


o

o

o

o



Par Hal Roach Studios — Numérisation personnelle, Domaine public, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=64154439



LA DÉNUTRITION EST TOUJOURS 
VISIBLE
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https://www.promotionsantevalais.ch/fr/
brochure-assiette-baskets-1253.html
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LES BOISSONS

o De préférence sous forme de 
boissons non sucrées telles 
que l’eau du robinet, l’eau 
minérale ou les tisanes aux 
fruits ou aux herbes.

Pour les séniors

o Les boissons contenant de la 
caféine telles que le café, le 
thé noir et le thé vert 
contribuent aussi à 
l’hydratation.

Boire 1.5 à 2 litres par jour



L’HYDRATATION SOUVENT OUBLIÉE…

o Il faut boire tout au long de la journée!

o Compter au minimum 8 à 10 verres ou 
tasses par jour

La déshydratation s’accompagne de:

o Constipation
o Infections urinaires à répétition
o Vertiges et risque de chutes
o Fatigue
o Désorientation
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À froid Poêle et four Friture

Olive extra vierge Oui Oui Non

Colza

Colza pressée à froid

Oui

Oui

Oui

Non

Non

Non

Noix Oui Non Non

Cameline Oui Non Non

Colza HOLL Oui Oui Oui

Olive non vierge Oui Oui Oui

Arachide (Oui) (Oui) Oui



UNE PERSONNE ÂGÉE QUI BOUGE MOINS 
DOIT MANGER MOINS!
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UNE PERSONNE ÂGÉE QUI BOUGE MOINS 
DOIT MANGER MOINS!
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L’ACTIVITÉ PHYSIQUE

Pratiquer une activité physique quotidienne
d’au moins 30 minutes: 

AVQ (activité vie quotidienne), se promener, gravir des escaliers ou 
faire de la gymnastique, tricot et bricolage, thé dansant, etc …

o Permet de maintenir en forme

o Aide à prévenir les excédents de poids

o Favorise le maintien de la masse osseuse et 
musculaire

o Prévient le risque de chute
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Place à 
l’apéritif


