




Les seniors ressentent de moins en moins la sensation de soif, ce qui conduit à une diminu-
tion de l’eau corporelle totale, il faut donc faire extrêmement attention aux problèmes de 
déshydratation et apprendre à boire sans soif pour éviter un mauvais fonctionnement des 
reins. 
Il est recommandé de boire 1.5 litres d’eau par jour, pour se faire vous pouvez varier les 
saveurs en buvant du thé, du café, de la tisane ou encore des jus de fruits. 

Il est nécessaire de garder une certaine activité physique qui puisse éviter la détérioration 
osseuse, la diminution de la masse musculaire, et des capacités respiratoires. 
 
L’idéal serait d’atteindre une demi-heure d’activité par jour, repartie par exemple sur des 
séances d’exercices de 10 minutes. Faites attention à ne pas trop forcer quand même, 
dépensez vous dans quelques activités quotidiennes telles que de la marche (sortez faire vos 
courses à pieds, montez des escaliers), de la natation ou encore du yoga. 
 
Réduire au maximum votre sédentarité (temps passé devant la télévision, devant 
l’ordinateur) qui est une des causes majeures des maladies cardio-vasculaires, du diabète et 
de l’obésité. 
 

L’apport en eau 

Maintenir une bonne activité physique 

Boissons alcoolisés 

Exemple de repas pour une journée 

Il faut éviter les boissons alcoolisés ou du moins en réduire la consommation, ne pas dépas-
ser deux verre de vins (10 cl) pour une femme et trois pour un homme. 

Avec l’âge, le corps perd quelque peu de son efficacité, une plus grande quantité d’énergie 
lui est donc nécessaire pour réaliser les activités quotidiennes. 
Il vous faut donc éviter toute forme de régime restrictif et pour ne pas perdre votre appétit, 
vous faire plaisir en optant pour une cuisine riche en odeurs et en couleurs (herbes, 
épices…). 
Il est recommandé de prendre trois repas par jour et une collation. 
  
Exemple de menu :  

Petit déjeuner Déjeuner Diner 

Collation dans la matinée Collation dans la matinée Collation dans la soirée 

Café ou thé 
Tartine de beurre et con-
fiture 

Thé ou tisane 
Crème dessert 
Deux biscuits 

Viande, poisson ou œuf 
Féculent 
Yaourt ou fromage 
Fruit 

Potage, soupe 
Salade (légumes, 
jambon, fromage) 
Fruit 

Un jus de fruit Un produit laitier 


