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Domaines explorés

Statut 

Environnement

Mode de vie

Nutrition

Ma culture
Mes traditions
Mes croyances

Lieux de vie
Statut social

Niveau d’études

Sommeil/Repos
Activités physiques
Mode alimentaire

Mon éducation
Mes expériences

Mes « connaissances »



ENJEU ET PERSPECTIVES

• Population

• Environnement

• Mode de vie

• Santé

• Nutrition



ENJEU ET PERSPECTIVES

• d’un quart en l’espace de 10 ans :

• >= 25% dans 10ans,

• >=28% dans 30ans

• L’évolution récente est plus lente chez les personnes de 75 ans ou plus 
dont la part dans la population totale est passée de 9 % en 2012 à 10 % 
en 2022. Cette part devrait néanmoins augmenter rapidement et 
atteindre 13 % en 2032 et 16 % en 2052

17%

21%

% Personnes > 65ans à ce jour

2012 2022



ENJEU ET PERSPECTIVES



Risques Santé : les chiffres, les études…. 
Questions :

1. Il est possible de réduire les 
risques de maladies de : 
a-32%     b=44%   c=78%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Cancers

Maladies cardio-neurovasculaires

BPCO et autres maladies respiratoires

MORTS VIOLENTES

INCIDENCE

2. Adhérer à 4 critères le 
permettent : parmi eux, 2 
entrainent déjà une réduction 
de 66%, lesquels ? :

a-« ne pas fumer »
b- IMC<30
c-Bouger plus de 3,5H/semaine
d-Adopter une alimentation de 
type méditerranéenne



Activité physique // Sédentarité

• Je peux être actif physiquement et sédentaire                         Vrai    Faux



Quelques repères….



Quelques repères….
Combien d’heures 

passons-nous assis chaque 
jour ?
a: <3h

b: entre 3 et 4h
c:>4h

Combien de personnes au-
delà de 65ans sont 

concernés ?
a: 60%
b: 86%
c:>73%

Les seniors passent moins 
de temps assis ou allongés 

que les adultes 

Vrai    Faux



Activité physique : Vrai ou Faux ?

• Manger mieux est plus important que bouger plus          Vrai    Faux

• Il vaut mieux faire du sport une fois de temps en temps
que de bouger un peu chaque jour                                     Vrai    Faux

• Au moins une ½ par jour, 5 jours sur 7 est nécessaire      Vrai    Faux

• Quand on est malade, il vaut mieux économiser ses forces
pour lutter contre la maladie                                                Vrai    Faux

• Pratiquer une activité physique après un cancer réduit
les risques de récidive                                                             Vrai    Faux



Activité physique : Vrai ou Faux ?

• Faire de l’activité physique fait perdre du poids                Vrai    Faux

• Je pratique de l’activité physique 3 fois par semaine 
j’ai besoin d’un apport énergétique supérieur                   Vrai    Faux

• Le poids est un bon indicateur de ma forme physique      Vrai    Faux

• L’IMC est un juste indicateur de ma santé
(L’indice de Masse Corporelle)                                            Vrai    Faux

• Pratiquer de l’exercice physique en fin d’après-midi
peut-être plus bénéfique                                                        Vrai    Faux



CERIN



HABITUDES : Vrai ou Faux ?

• Manger BIO est un gage d’équilibre santé                             Vrai    Faux

• Il est plus favorable de manger les aliments crus                 Vrai    Faux

• Les aliments crus amènent plus d’énergie que les cuits      Vrai    Faux

• Les aliments édulcorés sont à préférer pour limiter la 
consommation de sucres                                                          Vrai    Faux

• Ne pas prendre de petit déjeuner est une solution
pour perdre du poids                                                                  Vrai    Faux
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Que penser 
des 
« jeûnes »? 
régimes 
pauvres en 
glucides et 
autres 
concepts ?



Rôle et besoins en protéines
que savons-nous de la dénutrition ?

• La dénutrition est définie par :

• Un arrêt de l’alimentation

• Une perte de poids

• Des apports nutritionnels 
insuffisants

• Un déficit 
protéinoénergétique

• Aucune des quatre 
propositions



Besoin en protéines  : 
que savons-nous de la dénutrition ?

• La dénutrition entraine la mort lorsque :

• La masse maigre est réduite de 10%

• La masse maigre est réduite de 30%

• La masse maigre est réduite de 50%

Besoins en protéines à partir de 65ans : 1g/Kg de poids et par jour





Rôle des protéines : que savons-nous de la 
dénutrition ?

• La dénutrition est entrainé par : ????

• Apports alimentaires inappropriés ou insuffisants

• ↗ des besoins métaboliques (agression métabolique, syndrome 
inflammatoire)

• ↗ des pertes énergétiques (malabsorption)



Rôle des protéines ?
que savons-nous de la dénutrition ?

• Apports alimentaires inappropriés ou insuffisants

• ↗ des besoins métaboliques (agression métabolique, syndrome 
inflammatoire)
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ALIMENTATION ET SANTE

➢LES REGIMES :

• Le jeûne

• Les régimes d’élimination

• Le végétarisme

• Le régime méditerranéen

➢LES APPROCHES NUTRITIONNELLES :

• Les oméga 3

• La vitamine D

• Les polyphénols
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LE JEUNE :  
Effets : diminue transitoirement l’inflammation. A la reprise de l’alimentation elle est réactivée 
Risques : carences nutritionnelles, déshydratation

LES REGIMES D’ELIMINATION  :
Régime Seignalet, « sans lactose », « sans gluten » …
Effets : peu d’études pour valider mais effets sur certains 
Régime à maintenir au moins 3 mois. 
Risques : carences nutritionnelles, 

LE VEGETARISME :
Effets : bénéfique à long terme. Symptômes diminués
Risques : carences nutritionnelles en fonction du type

LE REGIME MEDITERRANEEN :
Effets : déjà reconnu pour sa protection cardiovasculaire, il diminue 
l’inflammation et augmente la vitalité et les fonctions physiques.



• Les GLUCIDES sont à consommer en petite quantité  chaque jour  Vrai    Faux

• Seuls la famille des FECULENTS contient des sucres                           Vrai    Faux

• On reconnait les GLUCIDES à leur saveur sucré                                   Vrai    Faux

• Le sucre est un  GLUCIDE naturellement présent dans nos aliments   Vrai    Faux

• classer ces aliments en sucre rapide ou lent :       

Connaissance des GLUCIDES

❑Rapide ❑Lent ❑Rapide ❑Lent ❑Rapide ❑Lent ❑Rapide ❑Lent ❑Rapide ❑Lent



Les glucides : un apport minimal est nécessaire ! 

45 à 55% glucides

Céréales Légumineuses
Légumes

verts
Fruits

Produits 
sucrés

Complexes
3/5ème

Simples
2/5ème

< 10 
% 

AET

Produits
laitiers



FODMAP

Simples
2/5ème

Complexes
3/5ème



Connaissance des 
GLUCIDES

SUCRES ET SANTÉ : LA GRANDE CONFUSION
Jean-Louis SCHLIENGER*, Louis MONNIER**, *Faculté de médecine, Université de 
Strasbourg, **Institut universitaire de recherche clinique, Université de 
Montpellier, France

• Choisir des aliments à IG (Index Glycémique) 
moyen ou bas est suffisant pour établir des 
repas équilibrés ?                           Vrai    Faux

• Il est préférable de ne pas mettre de matière 
grasse dans mes pâtes                   Vrai    Faux

• Si je cuisine mes aliments moi-même je suis 
sur(e) de rester en bonne santé    Vrai    Faux

• Le miel est un sucre et sa consommation doit 
être limité                                          Vrai    Faux



Connaissance des GLUCIDES

SUCRES ET SANTÉ : LA GRANDE CONFUSION
Jean-Louis SCHLIENGER*, Louis MONNIER**, *Faculté de médecine, Université de 
Strasbourg, **Institut universitaire de recherche clinique, Université de 
Montpellier, France



Regard nouveau sur les glucides 
pour la pratique en Diabétologie







Les 
sucres : 
peut-on 
parler 
d’addiction ?

Oui       Non



Les 
sucres : 
peut-on 
parler 
d’addiction ?

Oui       Non



LES LIPIDES : Vrai ou Faux ?

• 35% de lipides est recommandable dans une ration équilibrée                 Vrai    Faux

• On peut se passer des graisses                                                               Vrai    Faux   

• L’huile d’olive est la plus riche                                                                 Vrai    Faux

• Les graisses participent à la satiété                                                         Vrai  Faux

• Classer du plus au moins énergétique pour 10g de chacun de ses aliments :

12 34 5



25 à 30% Lipides

Viandes, 
Poissons, 

Œufs
Produits laitiers Huiles Margarines

Légumineuses

Lipides 
Animales

Lipides 
végétales

Les lipides : aliments protecteurs et énergétiques  ! 
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L’ apport d’acides gras essentiels est indispensable !



Les repères santé……
SYNTHESE
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Eau : 1,5 L environ tout au long de la journée........ portions Selon gabarit :

Légumes à volonté 1 à 2 400 à 600g

Fruits > 2 300 à 450g

Huile d'olive et de colza 25 à 45ml

céréales entières bio de préférence 100 à 300g

(pain, pâtes, riz, semoule....) (cuits)

Herbes aromatiques, épices,

oignons, ail, peu de sel....

Noix, graines, olives... 1 à 2 

Produits laitiers : yaourts et fromages* *30 à 60g 

fermentés de préférence.... 2 (par jour !maxi)

Viande maigre 2

Viande rouge <2

Poissons/fruits de mer 2

Œufs (logo "blanc-bleu-cœur) 2 à 4

Charcuteries < 1

Légumineuses : lentilles, pois chiches, > 2

haricots rouges, blancs, fèves.....

Pomme de terre < 3

Sucreries < 2

Activité physique tous les jours et autant que possible > 30'

Par repas

Par jour

Par semaine

poisson>viande  

total : 120 à 

200g  (par jour)

Conseils pour profiter des bienfaits :
- Manger de saison
- Varier les couleurs des légumes
- Faire un à deux jours par semaine un 

menu végétarien
- Consommer des noix, lin, graines de 

chia un peu chaque jour
- Conserver une bonne hydratation en 

buvant eau et tisanes de plantes….



Diététicienne spécialisée en Nutrition du Sportif,  Coach Sportif diplômée en Préparation Physique et Formatrice sur Brevets d'Etat 
d'Educateurs Sportifs
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Mieux vaut un bon menu qu’une 
ordonnance !


