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Partie 1 :
Une alimentation bonne pour notre santé ?
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Apport énergétique total

- Lipides : 35-40%

- Glucides : 40-55%

- Protéines : 10-20 %

(ANSES 2016)
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Le package protéique
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Evolution du régime alimentaire : Début du 20e 

Protéines végétales Protéines animales
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Evolution du régime alimentaire : 2000 

Protéines végétales Protéines animales
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GBD, 2019
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Sources de fibres ? 
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Pourquoi consommer des fibres?

•Effet rassasiant
•Associé à une richesse en nutriments
•Meilleur contrôle de la glycémie 
•Diminution du taux de cholestérol 
•Amélioration du transit 
•Diminution du risque de cancer du colon

→ Principal facteur favorable à la santé en France
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https://www.anses.fr/system/files/INCA3-AssiettedesFrancais.pdf 

Principales sources de fibres :
Fruits & Légumes 
Produits céréaliers
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Pourquoi ?

Pas de fibres dans les sources animales

Peu de consommation de légumineuses, 
céréales semi/complètes.
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Les légumineuses, un aliment magique ! 
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Les légumineuses : un aliment magique

Lentilles (corail, verte, blonde,…), pois chiche, pois cassé, soja, haricot 
rouge/blanc, flageolets,…

• Riche en protéines 

• Riche en fibres (entre 8 et 10g)

• Riche en fer, calcium

→ Forte densité nutritionnelle

17



Végétalisation et risque de fragilité 

• Quantité de protéine et protéines végétales  (Baniasadi et al, 2025)

Hypothèse : plus on mange bien (et notamment moins de viande rouge / 
charcuterie, donc moins de PA) très tôt, plus on fait de la prévention de la 
sarcopénie et de la fragilité à long terme. 
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https://www.clinicalnutritionjournal.com/article/S0261-5614(25)00349-8/abstract


Fadness et al, 2022
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Pied de page à compléter24

•L’agriculture biologique :  
•   Un mode de production qui répond aux enjeux d’une 

seule santé
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Pied de page à compléter28

•L’agriculture biologique :  
•   Un mode de production qui répond aux enjeux d’une 

seule santé

Quelques éléments au niveau de la production :



Pied de page à compléter29

•L’agriculture biologique :  
•   Un mode de production qui répond aux enjeux d’une 

seule santé

Quelques éléments au niveau de la transformation:



Pied de page à compléter30

•L’agriculture biologique :  
•   Mode de production idéal pour les protéines 

végétales



Pied de page à compléter31

•L’agriculture biologique :  
•   Mode de production idéal pour les protéines 

végétales



Revues récentes de la littérature : Jiang et al,
2024 ; Poulia et al, 2025

Bio et santé

Pesticides et santé

•Professionnel-les (Inserm 2021)
•Résidentielle (Inserm 2021)
•Population (Baudry et al 2023)
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Partie 2 : 
Alimentation durable et restauration collective
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Ce que dit la réglementation 
  Loi « EGAlim » et Climat et Résilience

Pied de page à compléter35

Concernant les 
produits durables :



Ce que dit la réglementation 
  Loi « EGAlim » et Climat et Résilience

Pied de page à compléter36

Concernant les protéines animales :
➢Depuis le 1er janvier 2024 :
  Objectif en valeur d’achats des produits concernés de : 
   - 60% de viandes et volailles de qualité et durable
   - 60% de poissons de qualité et durable

La loi n° 2021-1104 du 22 août 2021  « Climat et Résilience » : 

- Obligation (ex. restauration scolaire) ou possibilité (ex. restauration secteur médico-
sociale) pour les acteurs publics de proposer « au moins une fois par semaine, un menu 
végétarien. Ce menu peut être composé de protéines animales* ou végétales... »

* œufs, produits laitiers, miel

Concernant les protéines végétales :



Debout !!
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Manger ou pas manger 

● Un repas végétarien :
○ Du fromage ?
○ Du poisson ?
○ Des fruits de mer ?
○ Des Légumineuses ?

38



39



Pied de page à compléter40

Ce qui est observé (critère de choix) en général :

 1/ Prix 

 2/ Conditionnement

 3/ Qualité du produit

Comment choisir les produits en 
restauration collective ?

1/ Qualité du produit et 1/bis Prix 

 2/ Conditionnement

Pour aller vers les objectifs 
EGAlim, il faut aller vers des 

changements de 
fonctionnement (achats, les 

recettes, les menus...)



Propriété intellectuelle de la SRAE Nutrition

Focus protéines
A quoi servent les protéines ? 

Rôle structural (muscles, cheveux, os, peau)

Nombreux processus biologiques 
(immunité, cicatrisation, digestion…)

Pour fabriquer des protéines, il faut des acides aminés.
Certains sont dits « indispensables » car l’organisme est 
incapable de les synthétiser.

Ils doivent être apportés par l’alimentation.

Pourquoi en consommer tous les jours ?

Bébé 9 mois
Enfant 4 ans

Enfant 8 ans

Adulte 40 ans

Personne âgée 90 ans

9-10 g 15-17 g 23-25 g 40-60 g 50-85 g

Besoins protéiques (g/jour)

ANSES 2016 ; avis CNA 2025 ; INCA 3

Consommation >> besoins
Risque de non 

couverture : 1/3 des 70+

+30%



Propriété intellectuelle de la SRAE Nutrition

Alimentation
Au cœur de la prise en charge 

des patients et résidents

Contraintes budgétaires, 
logistiques, de personnel



Propriété intellectuelle de la SRAE Nutrition

Personnes âgées : des repères alimentaires spécifiques

ANSES 2019

Recommandations Programme National Nutrition Santé 4
Mangerbouger.fr 

HCSP 2021

3 voire 4/jour

Pour les 75+

EVITER LES 
RESTRICTIONS 

le plaisir avant tout

1-2 fois/jour

Mini 1,5 L/jour

https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2017SA0143.pdf
https://www.hcsp.fr/explore.cgi/avisrapportsdomaine?clefr=1087


Propriété intellectuelle de la SRAE Nutrition

Une forte prévalence de dénutrition

Apports alimentaires 
(énergie, protéines)

Besoins de 
l’organisme

Perte de poids et des 
réserves musculaires

Dénutrition

Fonte musculaire

Un repérage précoce peut 
stopper cette spirale !

• 1 résident sur 3 en EHPAD
• 1 personne âgée hospitalisée sur 2
• 2 personnes polyhandicapées sur 3

Vigilance ++ apports protéiques



Propriété intellectuelle de la SRAE Nutrition

Les constats en EHPAD

Sulmont-Rossé et al., 2019 (étude chez 88 résidents)
* d’après plusieurs études réalisées en EHPAD

ne couvrent pas leurs besoins caloriques et/ou protéiques

Consommation insuffisante de plats protéinés lors des repas principaux 
→ 50-70 g de viande consommée au déjeuner en moyenne*

 

Diversifier les sources de protéines

Blanquet et al., 2023 (54 résidents EHPAD, ~ 100 personnes âgées/service dans 3 services hospitaliers)



Propriété intellectuelle de la SRAE Nutrition

Sources alimentaires de protéines

Produits laitiers

Légumes secs



Propriété intellectuelle de la SRAE Nutrition

En pratique

Ajouter des produits laitiers à 
chaque repas et en collations

Profiter de l’appétit du 
petit-déjeuner

+ et/ou

Proposer des desserts à base 
d’œufs et de lait 

Proposer des plats complets 
avec œuf/lait/fromage

Remplacer/compléter 
une entrée de crudités

+

Proposer plus de 
légumes secs

Enrichissement



Propriété intellectuelle de la SRAE Nutrition

Enrichir les recettes avec des légumes secs
Enrichissement : 
▪  Protéines 
▪  Fibres
▪ Vit. minéraux



Propriété intellectuelle de la SRAE Nutrition

Ressources
Kit D-NUT EHPAD

• Fiche sur les besoins nutritionnels de la 
personne âgée

• Fiche pratique enrichissement

49

Site internet SRAE Nutrition

Form’action des référents nutrition en EHPAD

Recettes

Campagne Une idée légumineuse Site macantine

Livret recettes

Livret 2025 Les Insatiables
Projet Vegessime

Infographies FAO

Livret de recettes enrichies

https://www.sraenutrition.fr/nos-thematiques/denutrition/ehpad/#outils
https://www.sraenutrition.fr/nos-thematiques/denutrition/ehpad/#outils
https://www.sraenutrition.fr/nos-thematiques/denutrition/ehpad/#outils
https://www.sraenutrition.fr/nos-thematiques/denutrition/ehpad/#outils
https://www.sraenutrition.fr/nos-thematiques/denutrition/ehpad/
https://www.sraenutrition.fr/nos-thematiques/denutrition/ehpad/#accompagnement
https://www.sraenutrition.fr/nos-thematiques/denutrition/ehpad/#accompagnement
https://www.interfel.com/wp-content/media/2022/11/9576_Le_Savoir-faire_des_legumineuses_web_V2_houmous.pdf
https://www.interfel.com/wp-content/media/2022/11/9576_Le_Savoir-faire_des_legumineuses_web_V2_houmous.pdf
https://ma-cantine-1.gitbook.io/ma-cantine-egalim/diversification-des-sources-de-proteines-et-menus-vegetariens/vos-recettes-vegetariennes
https://ma-cantine-1.gitbook.io/ma-cantine-egalim/diversification-des-sources-de-proteines-et-menus-vegetariens/vos-recettes-vegetariennes
https://agriculture.gouv.fr/les-legumineuses-ca-se-cuisine-et-toutes-les-sauces
https://lesinsatiables.org/actualites/les-insatiables-sengagent-pour-la-6eme-semaine-nationale-de-la-denutrition/
https://www.institut-nutrition.fr/app/uploads/2023/11/Livre-de-recette-grand-public-Num%C3%A9rique-VF-planches.pdf
https://www.fao.org/world-pulses-day/fr


Projet ADEME, accompagnement de 2 
établissements

• Les Capucins (Angers)

→Long séjour 
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Merci !
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Journées de formation par 
Caroline Dailly Nutritionniste et 
animatrice culinaire à Campus 

Fertile
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Création de deux livres de recettes
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Avec pour chaque recette
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Et pour compléter : 
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On espère que les livres vous plairont !

Quand vous ferez les recettes, n’hésitez pas à prendre vos réalisations 
en photo et à nous les envoyer pour compléter les livres ! 

Mail : coralie.thomas@loire-atlantique.fr 
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Dégustation !!
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