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1.Manger de tout, sans P,
o o 9 J
restriction, CONG
régulierement, en o
quantites o\o{o\Ptées et
avec Plo\isir.
.L.

3.Priorité aux protéines
animales et végétqles
Repere : env.
19 de protéines/kg de Poio(s/JouY
(60 & 80 g/jour selon le poids) o
chichi/semoule...)

Pour les repas principaux, 1 portion d’environ 20 9
de proteines danimadles ou végéto&les equivaut a :
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env. 1 petit pain ou

2 a4 3 pommes de

terre ou 1 bol de
riz, pates...

Associes a 1
assiette de lentilles
ou Pois chiches ou

haricots Fouges..

env. 1 steak ou 1 morcedu de
poisson ou 2 oeufs ou 2 tr. de

Jo\mbon, roti...

Pour comPléter dau moment des collations, desserts... 1 portion

d’environ 5 & 8 9 de Pkotéines equivaut a :
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1 morceau/l tranche de fromage, 1
poignée de fromage rapé

s
— 0 g
1 bol de lait ou boisson au s0jdt

1 yaourt ou 1 fromage blanc ou 2
petits-suisses

3 /0/2[0/2 ités nutritionnelles

ui accompagnent lavancéeen 4
% mpag 2l

o

2.H30{Mto\tion
oPtimo\le tout au Iong
de Io\Jownée

Astuce : pour profiter des bienfaits des
protéines ue’ge’tales, elles doivent étre associées de
fagon complémentaires : une (égumineuse + une

céréale (lentille/riz ou haricot/mais ow pois

Les proteines aident a
entretenir la masse
musculdire qui a
tendance a
s'appauvrir avec I'E\ge.
Des apports en
protéines suffisants,
associées d une dctivite
Pl«gsique reguliere
sont indispensq'oles
pour maintenir le
co\Pito\l sante et
limiter les risques de
chute et de perte

d'autonomie.




