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Résister a la malbouffe
Adultes jeunes
Prévenir les maladies de surcharge et le cancer
Adultes vieux
Prévenir la dénutrition
Les personnes dependantes
Traiter la dénutrition
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Ce que I'on mange (kcal) Ce que I'on est (kcal)

H Glucides H Glucides
Lipides Lipides
M Proteines M Proteines
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Thomas Pesquet en pleine séance de musculation dans la Station spatiale. ESA
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Prévalence de la dénutrition chez les personnes agées

Dépendance = M risque de dénutrition

5310 % 35-60 % 35 %

Si aides professionnelles

25 %



Pathologies aigues et chroniques

f Risque de Dénutrition
' Risque de Dépendance

Anorexie

Immobilisation

Inflammation \

35 - 60 % des patients agés
perdent de 'autonomie pour
actes de la vie quotidienne a I’h6pital




»emob . Nutrition et Activité Physique Adaptée (APA) dans la

DE LA prévention de la perte d’autonomie

DENUTRITION Prévention des troubles de la mobilité par
“— I'activité physique adaptée

Sujets :1635, randomisés en 2 groupes
Intervention : marcher 150 mlnlserpalne +
renforcement musculaire, assouplissement

U Muscle fecti 2 séances/semen centreet3 a4 pislsem a domicile
U Mobhilité Infections Critére de jugement : incapacité a marcher 400 m en
N Chutes Hospitalisations 15 min, sans s’assoir, sans aide
/\ Persistent mobility disability
Denutrition Perte d'autonomie "l e
s —m—— “__._.P.hysnml activity
o 08 AT, PO
v 5 Health education
U Cheix sédentarité £ os
alimentation U . §
appétit | ST
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Cordes T, Exp Gerontology, 2021
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Efficacite
de la prise en charge nutritionnelle orale
chez les personnes agees

Reésultats
— I Poids

—{ Complications

— U Hospitalisations et réadmissions a 1’hopital

Objectif : 30-40 kcal/kg/y et 1,2 — 1,5 g prot/kg/
+ 400 kcal/y et 30 g prot/; en plus des repas

Milne AC, Cochrane 2009 ; Cawood, Aging Res Rev 2012 ;
Stratton RJ , Aging Res Rev 2013; Avenell A, Cochrane 2016 ;
Seguy D, Clin Nutr 2020, Pratt KJ BMJ 2020
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p— Une semaine d’actions dans toute la France avec les acteurs

associatifs, du médico-social et du sanitaire pour lutter contre
la dénutrition

Pour s’inscrire :
Quand ? s 7aul4 Novembre
.“H;M- ’RE D”NSCR’PT’ON

FORMULA

2 Avec le soutien

hZera Soutenu E R
P | MINISTERE ’Assurance Retraite
DE LA SANTE nav & Action
RO GRAMM: ET DE LA PREVENTION Maladie s e
AL Egelivé Sécurité sociale M"""""“""""




Pour s’inscrire :

SEMAINE |
NATIONALE | 3 Semaine Nationale de la Dénutrition 2023 | oo "=

DE LA surle SIte  ition.fr

DENUTRIT|DN r— ,uttecontrelddenu

Pour qui ? =) Plus de 2000 participants du secteur associatif,
meédical, social, ...

E t I A I t. I ' f I d t B Et bl. t p d. i I t d t p Et bl. t d'h p b t

(1)

Quelles |
actions ? * Plus de 15 000 actions en 2022

) (o] (O}

Dépistage Actions culinaires Formations Sensibilisation Communication Action pendant les repas ....




Pour s’inscrire :
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e Une semaine d’actions dans toute la France avec les acteurs
associatifs, du médico-social et du sanitaire pour lutter contre
la dénutrition

=» Pour combattre une maladie qui touche plus de 2 millions de
personne en France

Pourquoi

s’engqger ? <) Poursemobiliser aux cotés d'un vaste réseau de plus de 2000 acteurs

D> Pour se former sur un sujet qui peut toucher toutes les tranches de la
population

=) Pour participer a la prise de conscience générale des enjeux de la
dénutrition qui concernent toute la population, des familles, des
proches et des malades.



Pour s’inscrire :

SEMAINE

gﬁ'g"m La Semaine Nationale de la Dénutrition 2023

DENUTRITION =—

N Une semaine d’actions dans toute la France avec les acteurs
associatifs, du médico-social et du sanitaire pour lutter contre
la denutrltlon

=2 Unkitde communication, remis a jour en 2023 avec des affiches,
flyers, kakémonos et un outil d'autodiagnostic

De nouveaux <) Des guides d’'actions dédiés d votre secteur

OUtlls pour En 2023 : Guide d'Action pour les professionnels du domicile, du
mieux vous handicap et en Ehpad
accompagner

= Une plateforme de ressources et un moteur de recherche précis et
spécialisé pour trouver les ressources dont VOUS avez besoin
(Académie de la Dénutrition)

TN Et toutes les ressources que le Collectif peut vous fournir pour que
vous construisiez vous-méme vos outils !
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LES NOUVEAUX
OUTILS 2023




Le kit de communication que
Vouss allez recevoir gratuitement
dans votre boite aux lettres
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Affiches

Jeux typographiques a partir d’expressions sur le theme de I'alimentation
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FLYER

3 catégories differentes cumulables avec des niveaux de 1 a 5 pour
repondre a VOS besoins |




Flyers
Déclinaisons

SEMAINE
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DENUTRITION
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A SANTE
ET DE LA PREVENTION
Laberté

Cnaviz: Mcnsa

Flyer grand public
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Flyer soignantees

TARITE

NATIONALE
DENUTRITION
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Pratersité solidarité pour 'autonomie

Flyer aidantees et aides soigantees




Flyer grand public
Couverture




Flyer grand public
Intérieur

LA DENUTRITION,
OU’EST-CE QUE C'EST ?

On est DENUTRI quand on perd du poids, des muscles
et de la force, ou quand on nen a pas assez,
et que cela FRAGILISE NOTRE SANTE.

LES SIGNES
OUI PEUVENT VOUS ALERTER

M Un enfant qui s‘arréte de grandir et de prendre du poids.

M Un malade traité pour un cancer
qui a des nausées et manque d’appétit.

M Une personne atteinte de maladie chronique
qui diminue son alimentation et ses activités.

M Une personne égée qui n'a plus la force
ou l'envie de faire les courses ou |a cuisine.

M Une personne qui a perdu l'appétit, des vétements
qui « flottent » ou des crans de ceinture resserrés.

LES RISQUES PESANT
SUR LES PERSONNES DENUTRIES

M Une immunité moins
efficace causant un plus UN SIGNE MAJEUR:

grand risque d'infection. LA PERTE RAPIDE\D.E POIDS.
o Un affaiblissement physique : Pé’:&‘ézgfé ::J:;T
fatigue, perte de force,  Ane nE U
difficultés pour marcher, CONSULTATIONS
monter les escaliers, MEDICALES.
risque de chutes et de fractures...
¥ Une baisse du moral et S| VOUS PEI:(%EZ
un risque accru de dépression. Pu:!sl. EDZE 3EN X
s Une aggravation des maladies VC‘:'?RE MEDECIN !

chroniques et de la dépendance.

COMMENT LA PREVENIR ?

Par une alimentation plaisir, l'actiw'té.
physique réguliére et I'hygiéne dentaire
BIEN S'ALIMENTER

A Se faire plaisir : les aliments qu'il faut limiter pour ne pas grossir
sont ceux qu'il faut favoriser pour ne pas maigrir,
n‘ayez pas peur de manger des aliments gras ou sucres !

A Manger des protéines tous les jours (poisson, ceuf,
viande, produits laitiers, lentilles, pois chiches).

A Avoir une alimentation diversifiee : on peut manger
tout ce qu'on aime... en variant les plaisirs !

A Réhausser le golt des plats avec des épices,
aromates et condiments.

A Ne pas perdre de poids.

AVOIR UNE ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE
A SON ETAT DE SANTE ET QUOTIDIENNE

Marcher, se déplacer a vélo, faire de la gymnastique
ou du renforcement musculaire, jardiner...

MAINTENIR UNE BONNE HYGIENE BUCCO-DENTAIRE AU QUOTIDIEN
Il est conseillé de consulter son dentiste deux fois par an.

COMMENT ON Y REPOND ?

EN REPRENANT DES FORCES...

Il est conseillé d'enrichir son alimentation et les plats habituels
avec des aliments riches en protéines et en énergie.

EN DEMANDANT CONSEIL...

Vous pouvez consulter un diététicien qui va vous aider & adapter
votre alimentation.

EN CONSULTANT VOTRE MEDECIN TRAITANT

OUD'AUTRES PROFESSIONNELS DE SANTE...

Le médecin peut prescrire des compléments nutritionnels oraux
riches en énergie et en protéines & prendre en plus des repas.
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Flyer aidants et aides-soignants
Intérieur

LA DENUTRITION,
UNE DEFINITION SIMPLE

On est DENUTRI quand on perd du poids,
des muscles et de la force, ou quand on n‘en a pas assez,
et que cela FRAGILISE NOTRE SANTE.

QUELS SONT
LES RISQUES ?

M Une diminution
des défenses immunitaires.

¥ Un affaiblissement physique : UN SIGNE

fatigue, perte de force, difficultés o P%::EUR .
pour marcher, monter les escaliers, e Pg:)AsP'DE
chutes et de fractures... :

M Une baisse de moral s1 VOTRE PROCHE
et un risque de dépression. PERD PLUS DE 3KG,

-EN!
¥ Une aggravation PARLEZ-EN
des maladies chroniques.

M Entrer dans la dépendance.

COMMENT PUIS-JE REPERER
UN PROCHE DENUTRI ?

M Présence de nourriture non consommeée
ou périmée dans le frigo.

M Perte d'appétit.

M Stratégie d'évitement du repas
(retard, excuse pour ne pas manger,
sortie de table anticipée..).

o Des vétements qui flottent.

M Une ceinture que I'on resserre
d'un ou plusieurs crans.

» Une bague devenue trop grande.

DES L’APPARITION DES PREMIERS
SYMPTOMES, IL FAUT AGIR !

Pour traiter une dénutrition dés les premiers symptémes,
il faut:
UNE ALIMENTATION RICHE ET DIVERSIFIEE

A Se faire plaisir : les aliments qu'il faut limiter pour ne pas grossir
sont ceux qu'il faut favoriser pour ne pas maigrir... Il ne faut donc
pas avoir peur de manger des aliments gras et sucrés,
et manger entre les repas selon I'appétit.

A Manger des protéines tous les jours
(poisson, ceuf, viande, produits laitiers...).

UNE ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE
A SON ETAT DE SANTE ET QUOTIDIENNE

Marcher, se déplacer a vélo, faire de la gymnastique
ou du renforcement musculaire, jardiner...

UNE BONNE HYGIENE BUCCO-DENTAIRE AU QUOTIDIEN
Il est conseillé de consulter un dentiste deux fois par an.

CERTAINS GESTES SIMPLES
PEUVENT FAIRE LA DIFFERENCE

A Verifier que la personne se pése réguliérement.
A Lui proposer des recettes enrichies.
A Cuisiner avec des épices pour relever le golt des plats.

ILFAUT S'INQUIETER DE L’APPETIT ET DU POIDS
DE LA PERSONNE CONCERNEE.
RLER A SONMEDECIN

URTOUT...ENPA
Nlmscsu AUN PROFESSIONNEL DE‘ SANTE
QUILUIEST PROCHE!
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Flyer soighants
Intérieur

LA DENUTRITION,
DES ELEMENTS DE DEFINITION SIMPLES...

La dénutrition résulte d'une insuffisance d'apports nutritionnels
par rapport aux besoins de l'organisme. Elle provoque

un affaiblissement généralisé en diminuant les défenses
immunitaires et augmentant le risque d'infection. Elle diminue
également les forces musculaires ainsi que la mobilité,
augmentant le risque de chute et de dépendance. En cas de
maladie chronique, la dénutrition diminue I'espérance de vie.

La dénutrition se traduit par une perte de poids, méme en cas
de surcharge pondérale (perte de 5% de son poids en un mois,
ou 10% en six mois, ou 10% depuis le début de la maladie
responsable de 'amaigrissement) et/ou par une maigreur
(indice de masse corporelle inférieur aux normes pour l'age).

COMMENT LA DEPISTER ?

M Perte de poids 2 5 % en 1 mois ou 2 10% en 6 mois ou 10 % depuis
le début de la maladie responsable de 'amaigrissement

o IMC <18 avant 70 ans
<22 aprés 70 ans

LES SITUATIONS LES PLUS A RISQUES

A tout dge Chez la personne dgée
Cancer Toute affection aigué
Insuffisance cardiaque Dépendance

E Insuffisance respiratoire Troubles neurocognitifs

‘a Insuffisance rénale Dépression

% Insuffisance hépatique Douleur

o Maldigestion Polymeédication

ﬂ Malabsorption Régimes

= Pathologie inflammatoire Trouble de la déglutition

= Pathologie infectieuse Trouble buccodentaires
Isolement social

LES CONSEQUENCES DE LA DENUTRITION

infections chutes, fractures
perte d'autonomie déshydratation
mortalité escarres
hospitalisation durée de sejour institutionnalisation

& I'nopital

OUE PEUT-ON FAIRE
FACE A LA DENUTRITION ?

Les réflexes a adopter

PESER REGULIEREMENT LES PERSONNES A RISQUE
noter le poids dans leur dossier et le suivre dans la durée
afin de dépister les pertes de poids.

Les réponses a apporter par tous les professionnels
CONSEILLER UNE ALIMENTATION RICHE ET DIVERSIFIEE,
ADAPTEE AUX GOUTS DE LA PERSONNE,

A Des protéines tous les jours
(poisson, ceuf, viande, produits laitiers, ...)
A Des aliments gras et sucrés
A Des collations entre les repas
CONSEILLER DE L'ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEEET QUOTIDIENNE
(la marche, le vélo, la gymnastique, ...)
MAINTENIR UNE BONNE HYGIENE BUCCO-DENTAIRE

Si ces mesures ne suffisent pas, le médecin peut aussi prescrire
des compléments nutritionnels oraux hyperénergétiques et

hyperprotidiques, de la kinésithérapie et/ou des vitamines/
oligoéléments.

Enfin, si cette prise en charge ne suffit pas, discuter de I'indication
d'une nutrition artificielle (entérale ou parentérale).
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LA DENUTRITION,
QUEST-CE QUEC'EST ?

UNE PERSOMNNE EST DENUTRIE QUAND

0 alla pard ou poids

ella pard das muscies
at de a force

alla o pos 05se2
o0 musscles et de f'orce.

SA SANTE EST FRAGILE !

ATTENTION
JE PERDS DU POIDS.
JE DEMANDE A MON MEDECIN

DE ME PESER A CHAQUE CONSULTATION.

S1JEPERDS MLUS DE 2 KILOS
JE PREVIENS MON MEDECIN.

COMMENT JE RECONNAIS
UNE PERSONNE DENUTRIE ?

UNENFANT UN MALADE
TRAITE POUR UN CANCER

<%
Ny
A6
v .
.‘-’ .
‘-. -*‘

negranditpas neprandpas odesnousées naphus

w

@ }t\
S
(3 cy
1 o’ '_._-:‘-“'
a9

de poids dappatt
UNE PERSONNE AVEC
UNE LONOGUE MALADIE UNE PERSONNE AGEE

QUELS SONT LES RISQUES
POUR LES PERSONNES DENUTRIES ?

n'opius kb force

ga faire les coursaes

W

=

faR pau d'activites N0 pius envia de fare

B

K POrsonng est moing C(CJTCQQQ IO parsonne o moins da force

. COMre las malnces at as vrus

1 personne tombe 0 parsonne ast fotiguee
ot 5@ foit das frocturas

A A

UNE PERSONNMNE QUI A PERDU L'APPETIT
Q oas wWiements qQui flottent

OU UNG CMUra rnessarmee

0 parsonne a das aencukas I Parsonne 0 oas aMcutas
pOUr marches powr montar s eacoliars
LA PERSONNE LA DENUTRITION AGOGRAVE

EST DEPRIMEE LES MALADSES ET LA DEPENDANCE

COMMENT EVITER
LA DENUTRITION ?

1 « pour éviter la dénutrition, je dois bien manger.

=

1§ POUx Mongar N PAUx mMangar
OUL OO0 QuUe | amea oas climants Qras ou LC g
JE MANGE DES PROTEINES J'AMEUORE LE QOUT DES PLATS

TOUS LES JOURS

oas Apices
das couls o oromones
de avionde OSs condinmeants

des produts loiars
daes lentilas
das pots chiches



Je dois avoir une activité physique odaptée @ ma santeé.

1+ je reprends des forces.
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marcher folre du vako
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1 ‘ o0 G dos sanselie. en situation de dénutrition Ot parsanses e rEca

Stimres On

JECONSULTE JECONSULTE
foire de ko jardinar MON MEDECIN TRAITANT UN DIETETICIEN

O

gymnastique

2 » pour éviter la dénutrition,
Je dois prendre soin de mes dents.

O'.' +
(2 &) YO!

VOUS AVEZ DES QUESTIONS ?

> o Me brossa les dents tous 1es jours la MOcacin peut prascrire Trouvez vite les réponses a vos questions
des compidmeants alimantaraes
las comgiameants alimantares R ARStIcen oSt un spaCciaiste :
SONE rches an protéanas. oo 'akmemnotion. !
j@ prands ces complémants I paux myaidaer & améaliones ¢ T8
N plus da Mas repas. mon aimeantation ® tte i colecs! de lutte o ite e o FNCM | rézm=—ar o~g denitrreo~
s comepiamants maikdant contre o dératrtion par Amele X
Q récupdrar das forces

B vais voir mon dentiste 2 faois par on

ﬁ a*a
grand Age & petk cppete, outfz péd ez
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LE SAVIEZ-VOUS o

Une perte d'appétit ou des difficultés a manger peuvent
entrainer une perte de poids, favorisée par les problémes

de santé et par la dépendance. La perte de poids affaiblit
l'organisme : fatigue, perte de force musculaire et baisse

de 'immunité. On parle de dénutrition. Une meilleure
alimentation est possible, cela fait partie de la prévention
et du soin.

C’est pourquoi il est important de parler des résultats
de ce test avec votre médecin ou un.e diététicien.ne.

www.parad-denutrition.com
www.luttecontreladenutrition.fr

Ol

@ "AS5x

PARAD

ds .

ppetite epas. limentation

Un outil simple, précoce et universel,
pour prévenir le risque de

DENUTRITION

en 4 questions



LJoips

Avez-vous perdu du poids
ces derniers mois ?

QOui, plus de 5 kg
Oui, plus de 3 kg

Je ne sais pas
Non

LYPPETIT

Mon appétit est :

Tres faible
Faible

Bon
Trés bon

LJEPAS

Je prends:

1 repas /jour
2 repas /jour
3 repas /jour
3 repas © 1 collation /jour

FYLIMENTATION

Difficultés pour manger:

Il m‘arrive souvent d'avaler
de travers ou de tousser

pendant les repas

Je ne mange que
des aliments mous

Je mange de tout ou presque
mais j'ai des difficultés a
macher les aliments durs

(ex. : steak ou fruits crus)

Je mache tous les aliments
(méme durs) et j'avale
sans difficulté

CUMULEZ LES SYMBOLES

CORRESPONDANT

A CHAQUE REPONSE

Vous avez obtenuaumoins 1® ov 28

Prenez rendez-vous avec votre meédecin et faites-lui part de vos difficultés
a manger, de votre perte d’appétit ou de poids. |l peut vous proposer un bilan
meédical, une consultation avec un.e diététicien.ne, ou un enrichissement de
I'alimentation pour vous aider a limiter votre perte de poids ou a reprendre
du poids. N'oubliez pas de faire un peu d'activité physique chaque jour, selon
vos possibilités.

Vous avez obtenu une autre combinaison de symboles

Gardez I'habitude de prendre trois repas complets par jour et prenez une
collation dans la journée si cela vous fait plaisir. Entretenez vos muscles avec
une activite physique reguliere. Consultez un dentiste regulierement : une
bouche saine est importante pour l'alimentation, Pesez-vous tous les mois et,
en cas de perte de poids = 3 kg, informez votre médecin.

Vous avez obtenu 4 * ou 3 * +14A

C'est trés rassurant ! Continuez a vous alimenter réguliérement et avec plaisir.
Pratiquez une activité physique, ce qui vous plait et selon vos possibilités,
Pesez-vous une fois par mois. Lobjectif est de garder un poids stable. Si vous
perdez 3 kg ou davantage, signalez-le a votre médecin.
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Kakemonos
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Affiche
Informative DU 7 AU 14 NOVEMBRE 2023

SEMAINE MEITTONS
E‘E\:ILIETNI::IIEON "
=2 DOUBLES

LA DENUTRITION,

LA DENUTRITION,

CA SE SOIGNE!
On est dénutri quand on perd du poids,

des muscles et de la force, ou quand
on n’en a pas assez, et que cela
fragilise notre santée.

4 CONSELLS

A Bien s’alimenter
A Surveiller son poids
A Avoir une activité réguliere

A Une bonne hygiéne dentaire LE COLLECTIF
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LE COLLECTIF

QUELQUES CONSEILS

Pour lutter contre la denutrition




DES L'APPARITION DES PREMIERS SYMPTOMES,
IL FAUT AGIR !

Pour traiter une dénutrition
des les premiers symptomes, il faut:

BIEN S'ALIMENTER

=) Se faire plaisir:les aliments qu'il faut limiter
pour ne pas grossir sont ceux qu’il faut favoriser
pour ne pas maigrir...
Il ne faut donc pas avoir peur de manger
des aliments gras et sucrés,
et manger entre les repdads selon l'appétit.

Manger des protéines tous les jours
(poissons, ceufs, viande, produits laitiers...).



DES L'APPARITION DES PREMIERS SYMPTOMES,
IL FAUT AGIR !

Pour traiter une dénutrition
des les premiers symptomes, il faut:

AVOIR UNE ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE
A SON ETAT DE SANTE ET QUOTIDIENNE

=» Marcher, se déplacer a vélo, faire de la gymnastique
ou du renforcement musculaire, jardiner...

VERIFIER SA SANTE BUCCO-DENTAIRE
=) |l est conseillé de consulter son dentiste deux fois par an



