
Noter que les recommanda0ons 
dans ce1e présenta0on sont 

pour les personnes qui ne 
souffrent pas d’une fonc0on 

rénale réduite 
Pour	des	recommanda-ons	individuelles,	svp	communiquer	avec	votre	

professionnel	de	la	santé.	



Bien manger 
pour bien 
vieillir

Renée	Cool,	MSc,	Dt.I.		



Mars
Mois	de	la	Nutri-on	



Les régimes santé
•  Le	régime	méditerranée	
•  Le	régime	DASH	
•  Le	régime	MIND	
•  Le	régime	Végétarien	
•  Le	flexitarisme	/	semi-végétarien	



La masse osseuse
Os:	protéine,	calcium	et	vitamin	D	

This	Photo	by	Unknown	Author	is	licensed	under	CC	BY	





 
Recommenda0on 
de protéine 

•  9 ans à 13 ans: 0.95 g / Kg de poids corporel 

•  14 à 18 ans: 0.85 g/ Kg 

•  19 ans + : 0.8 g/ Kg 

•  Agés + 65 ans: 1.0 – 1.2 g/kg 

•  Personne active: 1.5 g/Kg/jour 

•  Adulte– 1.0-1.5 g/kg 

•   25-30 g of protéine par repas 

•   2.5-2.8 g of leucine par repas 



1.0	à	1.2	
g	/	Kg	

+	Ac-ve:		
1.5	g/Kg	

Par	repas	

160	lbs		 72.7	Kg	 73g	à	87	g	
protéine/	

jour	

109	g	prot./	
jour	

25	à	30	g/repas	

220	lbs	 100	Kg	 100	à	120	
g/jour	

150	g	prot./	
jour	

25-30	g/repas	+	
colla-on	

110	lbs	 50	Kg	 50	g	à	60	
g/jour	

75	g	pro.	/	
jour	

20	à	25	g	/	repas	

Aliment	 Teneur	en	protéines	(g)	

250	ml	(1	tasse)	lait	 9	

175	g	(3/4	tasse)	yogourt	nature	 9	

175	g	(3/4	tasse)	yogourt	grec	nature	 17	

30	g	(1	oz)	fromage,	cheddar	ou	
mozzarella	 7	

125	ml	(1/2	tasse)	len-lles	cuites	 11	

125	ml	(1/2	tasse)	pois	chiches	cuits	 6	

2	gros	oeufs	 12	

30	g	(60	ml)	amandes	 7	

30	g	(30	ml)	graines	de	citrouille	 9	

15	g	(15	ml)	beurre	d'arachide	
naturel	 4	

100	g	(3	oz)	poitrine	de	poulet	cuite	 31	

100	g	(3	oz)	boeuf	haché	maigre	cuit	 26	

100	g	(3	oz)	saumon	cuit	 22	



Besoin en calories diminue avec l’âge…. 
 Les protéines non
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La consomma0on de protéines diminue avec l’âge
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Fulgoni	VL	3rd.	Current	protein	intake	in	America:	analysis	of	the	Na-onal	Health	and	
Nutri-on	Examina-on	Survey,	2003-2004.	Am	J	Clin	Nutr.	2008	May;87(5):1554S-1557S.	
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Vitamines et 
minéraux

•  Vitamines	D	
•  1000	à	2000	UI	

•  Calcium	
•  1000	mg	à	1500	mg	

•  Omega-3	



Graisse 
alimentaire

•  Le	gras	de	canard	est	comparé	à	l’huile	d’olive	parce	qu’il	
con-ent	des	gras	monoinsaturés.	

•  Sur	le	plan	de	la	composi-on	en	acides	gras,	le	gras	de	canard	
ressemble	à	un	mélange	d’huile	d’olive	avec	du	beurre.	Il	con-ent	
moins	de	gras	saturés	que	le	beurre,	mais	pas	autant	de	gras	
monoinsaturés	que	l’huile	d’olive	ou	l’huile	de	canola.	

Gras	
Saturés	

Gras	
monoinsaturés	

Gras	
Polyinsaturés	

Gras	de	canard	 35%	 52%	 14%	

Huile	d’olive	 14%	 77%	 9%	

Huile	de	canola	 7%	 62%	 31%	

Beurre	 66%	 30%	 4%	



•  Gras saturés : 
-beurre, saindoux, viande, volaille, fromage, lait entier, 
crème, les huiles de palme, et de coco 

•  Gras polyinsaturés : 
-Huiles de soya, maïs, tournesol, carthame, sésame, 
margarine non hydrogénée (faites à partir de ces huiles), 
huile et graines de lin, poisson, œuf enrichis (omega 3) 

•  Gras monoinsaturés : 
-Les huiles d’olives, de canola, et d’arachide, margarine 
non hydrogénée faites à partir de ces huiles, noix, avocat. 

•  Gras trans : 
-Margarine partiellement ou entièrement hydrogénées, 
shortening. Beaucoup de produits commerciaux peuvent 
en contenir; les biscuits, desserts, craquelins, pâtisseries, 
produits de boulangerie, croustilles, frites surgelés. Il faut 
surveiller les ingrédients. 





Fibres 
*51+ ans

Hommes	:	
30	g/jour	

Femmes	:	
21	g/jour	





Au moins 2 heures et 
demi/semaine  

(10 min ou +/séance)


