Et vous ? Calculez votre IMC

IMC = Poids en Kg
Taillez en m
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Plus d’'informations :

O Lutte contre la dénutrition.fr

O www.cerenut.fr

La dénutrition, tous concernés.

Comment agir ?

Quels sont les criteres de la dénu-

trition et comment la repérer ?

o perte de poids

Adulte >a 10% en 1 mois
>a 15 % en 6 mois

IMC < 18,5 Kg /m?

+70ans >a5%en 1 mois
>a 10 % en 6 mois

IMC <22 Kg /m?

° Changement dans le comportement

alimentaire

o Etat de ratigue général

Qui est concerné ?

Enfants, Adultes et Personnes Agées

Attention, ce n'est pas parce gue l'on est en surpoids,

gue I'on ne peut pas étre déenutri !l
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La dénutrition est un probléme majeur de Santé
Publique qui concerne plus de 2 millions de per-

sonnes en France, 10 % des + 70 ans a domicile,

30% des personnes hospitalisées, 10% des enfants

hospitalisés et 40% des malades du cancer.

La dénutrition est le résultat d’un
apport nutritionnel trop faible par
rapport aux besoins de I’organisme.
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Traiter et prévenir la dénutrition

Activité réguliere et hygiene
entaire

Surveiller son poids
Bien s’alimenter au quotidien

Se faire plaisir avec 4 repas par jour,

votre alimentation peut comprendre

des aliments riches (fromage, charcu-
terie, gateau)

Adapter les portions a son appetit,
manger des protéines tous les jours,
viande, poisson, ceufs , et produits lai-
tiers, légumineuses

Rehausser le gout des plats avec des
epices, aromates, condiments

Varier le contenu des assiettes reste
le plus important.

V4 +  ya
profe'ines: féculents

Comment enrichir votre

alimentation

Enrichir son alimentation :

Potage : pain, croatons, flo-
cons de pommes de terre,
creme fraiche , beurre, poudre
de lait, fromage rape¢, jambon
, ceuf, les soupes de poisson
sont riches en proteines.

Entrées : proposer des entrees
a base de cereales, enrichir 1a
salade avec des ceufs, cubes
de fromage, thon....

Plat protidique : 1 portion
(100g) de viande/poisson ou
ceuf

Légumes : en béchamel,
creme fraiche

Boissons / Laitage / dessert :
Lait en poudre, poudre de
protéines, lait concentre sucre
lait entier ...

Consultez une diététicienne!

Elle vous aidera a adapter votre

alimentation.




