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Les effets du vieillissement et ses conséquences
Le bon rythme des repas
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Effets du vielllissement

A Modifications de la perception sensorielle

A Vieillissement bucco-dentaire

A Constipation et intestin irritable

A Tolérance au glucose (DIABETE)
A Fonte musculaire

A Eau (DESHYDRATATION)

A Calcium et vitamine D (OSTEOPOROSE)

A Anomalie des graisses (CHOLES

EROL)



DANGER :
Déséquilibre entre entrées et
dépenses



http://www.obesite.com/index2.php




Risques de malnutrition

Alnsuf fisance doapport

- Incapacites physigues

- Déterioration intellectuelle

- Isolement social

- Erreurs diétetiqgues et thérapeutiques
- Dépression, isolement



Risques de malnutrition

ASi t uat hypercatablisme :

- Inflammations aigues ou chronigques

- Infections, cancers

-D®f ai | | ance door gan
- Hyperthyroidie

|

Dépenses energétiques plus importantes




Conséquences de la malnutrition

A Amaigrissement, fatigue, anorexie

A Troubles psychiques

AEpui sement des r ®ser
A Déficience immunitaire

A Toxicité médicamenteuse

A Carence en vitamines et minéraux



Risques de prise de poids

A SEDENTARITE +++

TEMPS PASSE DEVANT TV (3h = seuil)
PEU D ACTI VI TE PHYSI QUE Q

A ERREURBLIMENTAIRES :

I HYPERGLUCIDIQUE

I HYPERLIPIDIQUE, HYPERPROTIDIQUE
I PAUVRE EN FIBRES

I 3 ERREURS FREQUENTES



Risques de prise de poids

A POIDS A LA NAISSANCE

A POIDS DES PARENTS




Conséquences de la prise de poids

\

AMoqueries
AEssoufflement

AFatigue

ASommeil perturbé > Maldtre
ATranspiration

ADouleurs musculaires
AMal de dos

Aé . . )




Cons®quences ~de

AHypertension artérielle \
ADiabéte type 2
ADyslipidémies (TG, Chol)

Alnsuffisance cardiague

Alnsuffisance veineuse | 5esp®r

AArthrose vie ET de sa
ASyndrome doéapn@gualite som

> Diminution de

AHypoventilation alvéolaire

APerturbation psychosocial /
Aé



Pl an de | 0ex|

1. Le bon rythme : 3 repas par jour

1.
2.
3.
4.

Boissons
Fruits et Ilégumes
Féculents

Produits laitiers




Le bon rythme = 3 repas par jour
A Petit-déjeuner

A Diner
A Souper
Un petit creux entre les repas ? 5Q6
petit creu Pas ? vy

N\

€ Prendre une collation en privilégiant
les fruits, les yaourts ou le fromage.
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Fruits et légumes

Féculents

Produits laitiers

Viande, volaill e, poi sson, 1
Matieres grasses ajoutées

Extras



