Qu'arrive-t-il au

corps en
vieillissant?

Le vieillissement entraine de maniére générale des
Iésions moléculaires et cellulaires graduelles, ce qui
signifie une altération des fonctions de I'organisme.

En avancant dans l'dge il y a donc une augmentation
du risque de développer une pathologie
(neurologique, cardiaque, cancer...).

Baisse de
<=1
QS Baiuedala,wlf fuite

deaw et, nisque de
Qecwnulation déshydnatation augmenté

Bamwda,

“ 4
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ntretenir so

orps grdce a

'alimentatio

Idéales pour un bon transit, un
systeme immunitaire en bonne
santé et trés rassasiant.

/.

-

Antioxydants, anti-inflammatoires
prévention des maladies
neurodégénératives.

Pensen awx
g L] E. d
,ﬁ . E.

Manger suffisement de

lipides en limiant les

acides ghos saturés et
bans

Indispensables au bon
fonctionnement du corps et au
maintien optimal de sa structure.

Pratiguer une
it

Aide au confort intestinal, aide a
lutter contre les maladies cardio-
vasculaires, et renforce le
systéme immunitaire.

Manger suffisamment
de fuuts et légumes
Jrais

Antioxydants, riches en fibres, coeur en bonne santé.

vitamines et minéraux.

Maintien de la masse musculaire,

de protéines

Indispensables pour le bon
fonctionnement de notre corps
et le maintien de sa structure.

Manger des glucides o
tous les nepas

Activité optimale du corps,
épargne des protéines du corps,
bon fonctionnement du cerveau.

Boaine aw
mains
1.5
deaw par
JoWy

Elimination des déchets, maintien
de I’équilibre du corps et de ses
réactions moléculaires.

Premier pourvoyeur en calcium,
riche en protéines.
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L'équilibre

alimentaire




Le petit déjeuner “idéal”

Une boisson Une sounce de
sans suche gawtde&dw,naub

Un pew de
canfitune

ow des, fuits, & cogue




LES REPERES

DU PLAN NATIONAL

5 fruits et legumes

par jour
3 portions de légumes et 2
de fruits min dans l'idéal

Des féculents a tous

les repas
Selon la faim, en
privilégiant le complet, le
semi-complet et les pains
aux céréales

Des produits laitiers

tous les jour
2 a 3 produits laitiers: 2
laitages et une portion de
fromage dans l'idéal

A L

|}

||"\

\

SRR © 3

NUTRITION SANTE

Penser aux

légumineuses
Au moins 2 fois par semaine

Du poisson 2 fois

par semaine
1 poisson gras et un poisson

maigre

Limiter la charcuterie
Pas plus de 150g par
semaine dans l'idéal

Manger des fruits &

coque
Une petite poignée par jour

Bien choisir ses

matiéres grasses
Privilégier les huiles d'olive,
de Noix et de Colza mm
[ ]

3 m H

Limiter les viandes

“rouges”
Pas plus de 500g par
semaine (porc, mouton, veau,
agneau, boeuf et abats)
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iter les aliments gr miter les boisson

produits salés et ultra transformés t les aliments sucrés
5 & 6g de sel par jour dans Pas d'interdits mais avec Pas d'interdits mais avec
lidéal parcimonie parcimonie

AUTRES:

Privilégier le fait maison. .-.

Pratiquer une activitée physique réguliére (au min 30min par

jour dans l'idéal).

Privilégier les produits locaux et de saison. A

Privilégier le BIO,

Limiter sa consommation d'alcool (2 verre par jour et pas tous
les jours, voir pas du tout). ?

Limiter les produits avec un nutri score D et E.

Limiter le temps passé assis.




ETIQUETTES

Les conditions

La liste des ingrédients: :
9 , de conservation:

Elle comprend tous les ingrédients qui sont classés dans l'ordre

décroissant: l'ingrédient en plus grande quantité en premier (ici A respecter pour garantir

le sucre) et ainsi de suite, la liste des allergénes est obligatoire. la qualité et la salubrité

Une liste courte et se rapprochant d'un produit “fait maison”

du produit.

est a privilégier. On limite au maximum les additifs (Exxx).

La déclaration nutritionnelle:

mgl_e. Ghocolat au lait
: ! . j \\ igh T ire), beurre de cacao, lait entier en
Apport énergétique du produit en Kcal et Kjoul. %&?ﬂi&”.,ﬁ?&aé’nﬂﬂs e e T
i¢ dventuelles de fruits a coque et cerdales contenant cu gluien. Lt
M atiere g R } :Tlmlmmm Elaboré & partir de lait origine UE et/ou non UE (Royaume-Uni).
Q 100g d AN CONDITIONS DE CONSERVATION x
uantité pour e matieres grasses et AN v it frais et sec, La chaleur peut modifier I'aspec
. . - A E:ténauf Eh?a p?sodllj.l?t gﬁ? en altérer sa qualité. A consommer de préférence
d'acides gras saturés (AGS) préférer le A\ avant fin - Date de production - N° de fot :

voir ¢i-dessous.

produit avec la quantité la plus faible d’'AGS.

Glucides:

Quantité pour 100g de sucres totaux

("complexes/lents/amidons” et “simples/sucres”) A PRESERVER
D \ ET BIEN MANGER
Dont sucres: v Juste rémunération
des producteurs

Quantité pour 100g de “sucres simples”. ATTENTION il / Tragabllité totale

s'agit du sucre contenu initialement dans le produit et ! ~ / Lutte contre_
la déforestation

MIEUX PRO}UIRE,

du sucre ajouté (ex: une compote sans sucre contiendra

quand méme du sucre puis qu'il y en a naturellement

dans |es Fruifs). On préfére |e produil‘ contenant |e a Les sig nes de qualifé:

G G S (e G Les signes officiels de qualit¢é (AOP/AQC, label

Fibres alimentaires: rouge, Agriculture biologique..) peuvent vous

Quantité pour 100g de fibres, >3g/100g c'est une aider & choisir un produit dont le cahier des
charges est défini et dont les produits sont

source de fibre, >6g/100g le produit est riche en

fibres, on choisi le produit en contenant le plus. contrélés tres régulierement.

lls vont faire une différence par rapport aux

s produits standard (ex: 'AOP garantie que que
Quantité pour 100g de protéines, >10g/100g I'¢laboration du produit dans son entiéreté a
source de protéines, >20g/100g riche en protéines, lieu dans une zone géographique définie: ex: les
préférer le produit le plus riche (hormis i, olives de Nyons).

pathologie le contre-indiquant).

T

%
4 E—
f CERTIFIE
*

P

SLI: \\wﬂ“‘ %‘rﬁr

Quantité pour 100g de sel, préférer le produit ST

avec la quantité la plus faible. ©Marion Delorme Diététicienne 2025



Salade de pois chiche:
+ .
P

@Olives

@+ +

U2
+ Huile de noix

Pois-chiche .e Feta
IT J

oeufs durs

+

Salade

Tomate

Bruschetta:

°--e°n°~'°:°'°+ Py @
Pain & bruschetta @

Mozzarella
Champignons

©0 00

O+ o2*

Jambon

15min & 200°c

PR g’izt
e o %}3 id

ﬁo Herbes de provence

Sauce tomate

Courgettes en rondelles

Salade d’'endive:

Endives

)
.

Huile de noix

{ == Vinaigre +

v Ty

e et Pomme rapée

R B

Roquefort #
7" Morceaux de
/ volaille

\:)

‘v“-’

-

MA rion Delorme
DIET éticienne

Croutons/ pain
= o%e

0681465779
www.mariondelormedieteticienne.fr
mariondelormedieteticienne@gmail.com

RECETTES
EXPRESS

Galettes de + Fromage +

mais/ crépes

Herbes
fraiches

§+

Haricots

Pomme de terre

verts cuits .
cuites
QOignons rouges

+ciselés
+

+ Oecufs durs

P
Huile de colza Vinegar
Fromage blanc T

Vinaigre

Soupe chaude ou froide

Soupe chaude

o 2
=

* Morceaux de roti
‘v &
O’. °
Graines et J

fromage frais
pour le topping
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