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Au menu du jour

• A qui vous avez affaire?

• Le contexte de santé des seniors

• L’alimentation à la loupe 

• Discussion, place aux questions
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Les risques de fragilisation de l’état 
nutritionnel chez les seniors

• Diminution de l’appétit
• Troubles de la déglutition/mastication
• Régimes alimentaires spécifiques
• Traitements médicamenteux
• Diminution des compétences motrices
• Troubles bucco-dentaires
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Les risques de fragilisation de l’état 
nutritionnel chez les seniors

• Troubles cognitifs 
• Maladies chroniques / maladies aiguës
• Dépression
• Solitude, isolement
• Situation psychosociale, financière et 

environnementale
• Dépendance aux autres pour manger et 

autres AVQ
• …
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Au menu du jour

• A qui vous avez affaire?

• Le contexte de santé des seniors

• L’alimentation à la loupe

• Discussion, place aux questions



Alimentation saine, équilibrée 

Mise en œuvre
au quotidien



Un repas bien composé =



La source de protéines



Un double enjeu
financier : les sources de protéines 

coûtent cher
et nutritionnel : l’envie de 

consommer de la viande diminue
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MenuCH (2017)



Les besoins en protéines 
restent

Appétit « normal » Appétit diminué
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Les alternatives à la viande
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les poissons 
et fruits de mer 
goûts / habitude /durabilité / 
approvisionnement /allergies / 
compétences culinaires /prix 
/…



Les alternatives à la viande

www.espace-nutrition.ch 22

les œufs
prix / disponibilité /
faciles à stocker, à cuisiner /
croyances cholestérol /…



Les alternatives à la viande
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les produits laitiers
prix / disponibilité /
faciles à stocker, à cuisiner / 
digestibilité / 
teneur en matières grasses /…



Produits Teneur en lactose (g) /
100g de produit

lait, babeurre, petit-lait 4,6 g

lait sans lactose 0 g

yogourt 5,5 g

yogourt délactosé <0,5 g

Fromages frais
(séré, cottage cheese, blanc battu, ricotta, feta, mozzarella)

2 à 4 g

Fromages à pâte mi-dure et à pâte molle (raclette,
Appenzel, Tilsit, Vacherin, Brie, tomme, Camembert,…)

<1g

Fromages à pâte dure et extra-dure (Gruyère, Emmental, 
parmesan, Sbrinz, …)

<1g

Crèmes (entière, demie, à café, fouettée, fraîche, …) 2,5 à 3,8 g

Beurre 0,6 g

Crème glacée, glace au yogourt 5 à 6,7 g

Lait condensé 9 à 12



Les alternatives à la viande
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les légumineuses, le 
soja, le tofu
traditions culinaires et culturelles 
/ goût / digestibilité /prix / 
méconnaissance / pratiques 
culinaires /…



Un repas sans viande
bien composé

avec une source de protéines
dans l’assiette ou en dessert



1 portion de 
viande ou un équivalent

Coût par portion (prix nov. 2020)

• 100g d’escalope de poulet frs 3.30
• 100g de steak de boeuf frs 6.00
• 120g de poisson frais frs 3.54 – 10.20
• 120g de tofu frs 1.55
• 2 œufs frs 0.98 – 1.60
• 60g de gruyère frs 1.05-1.40
• 60g de lentilles vertes frs 0.30
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Les boissons



L’eau du robinet du robinet 
convient parfaitement



Les fruits et les légumes



Les féculents
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Est-il vraiment plus onéreux de manger sainement ? 
L’étude « Kosten gesunder Ernährung » (2014)

(le coût d’une alimentation saine) commandée par 
l’OSAV s’est justement penchée sur cette question.
Les résultats révèlent qu’alimentation équilibrée et 

petit budget peuvent aussi faire bon ménage.

L’étude a montré qu’une alimentation saine et 
équilibrée n’était que légèrement plus chère qu’une 

alimentation déséquilibrée et mauvaise pour la santé. 
Coûtant environ 109 francs par semaine,le panier de 
produits sains et équilibrés revient moins cher que le 

panier d’un couple suisse, qui dé-pense en moyenne 
153 francs par semaine à l’alimentation.
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Quelques exemples

• Pâtes Barilla frs 3.30 / kg
• Pâtes grandes surfaces frs 0.95 / kg

• Pomme Golden grandes surfaces frs 3.40/kg
• Pomme M-Budget / Prix garantie frs 1.60/kg 

• Carottes suisses grandes surfaces frs 1.90/kg 
• Carottes M-Budget / Prix garantie frs 1.10/kg
• Carottes lavées et râpées frs 9.50.-/kg
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Comparer les prix 
et avoir des repères

• Comparer les produits aux 100g ou au kg et 
avoir des repères pour les prix

Fruits et légumes jusqu’à 5.-/kg
Laitages et yogourts: 3 à 5.-/kg
Fromages jusqu’à 25.-/kg
Viande et poisson jusqu’à 30 à 40.-/kg

• Repérer les actions des produits 
habituellement achetés
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Quelques pistes 
pour ménager le budget

• Privilégier les aliments de base, les aliments
«bruts» et éviter les produits finis.
• Eviter les paquets individuels, privilégier les 

produits vendus en grande quantité à 
condition de tout consommer. 
• Comparer les produits de marque avec

leurs équivalents.
• Pt beurres LU frs 16.50 / kg
• Pt beurres grandes surfaces frs 4.45 / kg
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Quelques pistes 
pour ménager le budget

• Attention au gaspillage d’aliments.

• Vérifier les dates limites.

• Stocker correctement les aliments.
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Quelques pistes 
pour ménager le budget

• Ne pas oublier la vente directe ou les paniers livrés
pour les fruits et légumes.

• Se renseigner sur les promotions du type « too
good to go » ou la mise à disposition des invendus.

• Certains lieux comme les épiceries Caritas
proposent des denrées alimentaires à prix réduit à
toute personne munie d’une carte de légitimation
distribuée par un service social public ou privé.
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Quelques pistes 
pour ménager le budget

• Des lieux d’accueil proposent des repas
quotidiens ou hebdomadaires à prix modiques,
des repas communautaires.

• Action «table d’hôtes» de Pro Senectute
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Références

• Société Suisse de nutrition (SSN) www.sge-ssn.ch
• Office Fédéral de la Santé Publique (OFSP) 

www.bag.admin.ch
• Office Fédéral de la sécurité alimentaire et des affaires 

vétérinaires (OSAV) www.blv.admin.ch/blv/fr/home.html
• Fédération Romande des Consommateurs

50


