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> «L'assiette optimale» illustre un repas principal équilibré. Les proportions
de l'assiette optimale se basent sur les recommandations de la pyramide
alimentaire suisse qui permettent de réaliser une alimentation équilibrée fournis-
sant entre 1800 et 2500 kcal par jour. L'assiette optimale a été adaptée suivant le
modele de droite pour les personnes ayant un appétit clairement diminué.

» Détails: www.sge-ssn.ch/assiette.

Pour qui cette assiette est-elle prévue?

» Pour les séniors qui ont un appétit réduit. Mais leurs besoins nutritionnels
ne sont pourtant pas diminués. Les repas plus petits devraient étre compensés
par la prise de collations.

Quelles sont les particularités de cette assiette ?

» Un apport suffisant en protéines est important pour préserver la masse
musculaire et osseuse. Il faudrait prévoir des aliments protéiques a chaque
repas principal (méme au petit-déjeuner).

» La taille (en grammes) des portions d'aliments protéiques n’est pas
augmentée. Mais comme le volume total du repas est diminué, ces aliments
occupent proportionnellement une plus grande place dans l'assiette.

» Légumes et fruits fournissent de précieux nutriments mais sont pauvres
en protéines et en énergie. Lors des repas, ils devraient étre consommés dans
des quantités qui permettent de manger encore suffisamment d'aliments
protéiques et de farineux. Pour compléter, ils pourront étre pris comme en-cas.




