MAINTENIRUN
BON ETAT
NUTRITIONNEL
APRES 70 ANS

Le saviez-vous?
Entre 50 et 80 ans, nous
perdons 30% de notre
masse musculaire.
Pratiquez 30 mn
d'activité physique/j
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PROTEINES ANIMALES

-> Viande /poisson / oeufs a
chaque repas

e Viande blanche de
préférence (viande rouge 2
fois par semaine max)

e Poisson: 2 fois /sem (dont 1
poison gras)

e 1 portion d'oeufs= 2 oeufs
(max 7/sem)

PROTEINES VEGETALES

* Légumineuses

* Fruits oléagineux
(avocats, noix, amandes
etc)

CALCIUM

e Yaourts, fromages,
Lait

o Fruits oléagineux

¢ Fruits et légumes

VITAMINE C
Poivrons
Epinards
Brocolis
Fruits rouges
Kiwi
Agrumes



