
Les protéines dans 

l’alimentation à partir de 60 ans

©
 s

h
u

tt
e

rs
to

c
k
.c

o
m



Les protéines sont...

✓des constituants importants de 

l’organisme;

✓ indispensables pour les 

muscles, les os et les défenses 

immunitaires.
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A partir de 60 ans 

...on a besoin de plus de protéines que les 

adultes plus jeunes;

...on mange souvent trop peu de protéines.



Des aliments riches en protéines
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Lait, yogourt, séré, fromage…
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Viande, poisson, fruits de mer, œufs,
légumineuses, tofu, tempeh, seitan, ...
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Sources végétales de protéines:

✓ les légumineuses :

les lentilles, les pois chiches, 

les haricots en grains…

✓ le tofu et le tempeh

(à base de soja)

✓ le houmous

(à base de pois chiche)

✓ le seitan

(à base de protéines de blé)
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Recommandations
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Apprécier

la variété
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4 portions de protéines par jour

3 x produits laitiers

+

1 x autre source de protéines

(p. ex. de la viande, du 

poisson, des œufs, du tofu, 

des légumes secs...)

Exemple:

+
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Exemple pour une journée
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Des protéines au petit-déjeuner

• pain avec cottage cheese ou séré

• œufs mollets, œufs au plat, œufs 

brouillés

• grand café au lait

• lait et chocolat en poudre

• yogourt aux fruits

• muesli ou porridge au lait
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Résumé

• Les protéines sont importantes

pour les muscles et les os.

• Consommer tous les jours :

3 produits laitiers +

1 autre source de protéines 

(œufs, tofu, viande, etc.).

• Apprécier la variété.
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Autres informations:
www.sge-ssn.ch/seniors
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