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QUELQUES DONNÉES DÉMOGRAPHIQUES
• Population totale (France, janv.2022) : > 67 millions
• 18-79 ans : > 47 millions (72,5 % pop.) dont près de 14 millions de 65 ans et + 

(21 % pop. ; près de 10 % de 75 ans et +)
• Espérance de vie à la naissance : 85,2 ans (femmes) et 79,2 ans (hommes)
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À PARTIR DE QUAND EST-ON ÂGÉ ?

• D’un point de vue nutritionnel : dès 50 ans

• Il y a senior et senior : 
o « actifs », « fragiles » mais autonomes, « dépendants » 
o Anses : ≥ 65 ans 
o HCSP : ≥ 75 ans 
o HAS : « senior » : entre 50 et 75 ans ; « personnes âgées » : > 75 ans ; 

« grand âge » : > 85 ans

DES RÉALITÉS DIFFÉRENTES

• Des modifications métaboliques : notamment diminution de la masse maigre 
(os et muscles) mais les besoins nutritionnels ne diminuent pas (sauf l’énergie si 
activité physique réduite) et certains augmentent même (protéines). 

• Des liens épidémiologiques établis entre pathologies liées au vieillissement et 
alimentation (sarcopénie, ostéoporose, fonction cognitive, affections oculaires).
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MÉTHODOLOGIE DE L’ÉTUDE INCA 3 (1/2)

• Terrain : février 2014 à septembre 2015, France 
métropolitaine.

• Population : 5855 individus dont 2121 adultes de 18 à 
79 ans.

• Evaluation des consommations alimentaires : rappel 
des 24h. Recueil de 2 à 3 journées des adultes répartis 
en 3 tranches d’âge (18-44 ans, 45-64 ans et 65-79 
ans).

• Publication : rapport Anses, juillet 2017.
• Données en Open data : décembre 2019.

Traitement des 18-79 ans :
783 individus de 18 à 44 ans
827 individus de 45 à 64 ans
511 individus de 65 à 79 ans
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MÉTHODOLOGIE DE L’ÉTUDE INCA 3 (2/2)

• Nomenclature : 

Ø 43 catégories d’aliments. Les aliments composés (ex. sandwich au fromage) 
ne sont pas décomposés en ingrédients.

Ø 4 méta-groupes : Produits laitiers, Produits céréaliers, Fruits et Légumes, 
Viandes-poissons et Œufs (VPO). Les autres catégories restent telles quelles.

Ø Exemple pour le groupe des Fruits et légumes : légumes, fruits frais et secs, 
compotes et fruits au sirop, jus de fruits et légumes, soupes et bouillons, 
plats à base de légumes (cat. 21+24+25+32+35+38).
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LES CONSOMMATIONS ALIMENTAIRES



APPORTS ÉNERGÉTIQUES DES 65-79 ANS

• Apports en énergie diminuent avec l’âge, légèrement inférieurs aux 
recommandations.

• Répartition en macronutriments conforme aux recommandations, même si  
lipides sont légèrement inférieurs, et les AGS et AGS « athérogènes », 
légèrement supérieurs.
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APPORTS JOURNALIERS EN MINÉRAUX DES 65-79 ANS

• Pas de références spécifiques pour les séniors
• Des moyennes en dessous des RNP ou des AS sauf pour le phosphore, le cuivre, 

le sélénium dans les deux sexes, et le fer et l’iode chez l’homme.
• Des moyennes de consommations qui masquent des disparités (exemple du 

calcium)
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FOCUS SUR LE CALCIUM EN FONCTION DU SEXE

• Près d’ 1 homme sur 3 < BNM chez les 65-79 ans
• Une situation aggravée chez les femmes : près d’1 femme sur 2 < BNM

BNM : 750 mg/j ; RNP : 950 mg/j
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APPORTS JOURNALIERS EN VITAMINES DES 65-79 ANS

• Pas de références spécifiques pour les séniors
• Des moyennes légèrement en dessous des Ref. sauf pour les vitamines B1, B2, PP, 

B5, B6 et B12.
• Des moyennes de consommations qui masquent des disparités (attention à la 

notion de densité nutritionnelle, des apports énergétiques suffisants sont 
essentiels).



TOP 5 DES APPORTS NUTRITIONNELS DES 65-79 ANS
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RECOMMANDATIONS NUTRITIONNELLES POUR LES SENIORS
Des données scientifiques aux recommandations grand public

Anses: pas de modification des repères alimentaires par rapport aux autres adultes.

HCSP : relatif à la révision des repères alimentaires pour les personnes âgées (mai 2021).
 

Santé Publique France : les messages de SPF sont en attente. 

• Exemple des Produits laitiers : pour les adultes (de 18 à 64 ans) : « une consommation suffisante 
mais limitée de produits laitiers » avec 2 produits laitiers par jour ou 2 portions. 

Les recommandations indiquent aussi qu’en dehors des produits laitiers, de nombreux groupes 
alimentaires contribuent à l’apport en calcium : végétaux, poissons, eaux minérales riches en calcium. 
Pour SPF, « les fruits à coque, les légumes secs et les légumes peuvent également contribuer aux 
apports en calcium. ». Elles incitent aussi à réduire la consommation d’aliments gras, sucrés et salés, et 
citent les fromages parmi les aliments qui apportent du sel.

A ce jour, les précédentes - 3 ou 4 portions de PL par jour - f igurent toujours sur le site 
www.mangerbouger.fr et dans le guide « Nutrition à partir de 55 ans ». 

Actuellement, d’après les quantités consommées dans INCA3, les 65-79 ans consomment 2,4 portions 
de PL.
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http://www.mangerbouger.fr/
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REPÈRES ALIMENTAIRES DU HCSP POUR LES PERSONNES ÂGÉES



CONCLUSION

• L’étude INCA 3 montre que l’alimentation des 65 ans et plus est proche de 
celle des adultes plus jeunes, qualitativement, mais quantitativement plus 
faible. 

• L’Anses ne considère pas la nécessité d’avoir des repères alimentaires 
spécifiques pour les seniors. Le HCSP a fait état de repères alimentaires 
pour les seniors proches de ceux de la population générale. Il les complète 
de conseils généraux sur l ’ importance du plaisir  à manger,  d’un 
environnement physique et social favorable, du respect des rythmes 
alimentaires, du maintien du poids et d’une activité physique régulière à un 
niveau au moins modéré (minimum 30 mn d’activités dynamiques/j). Les 
messages de SPF sont en attente. 

• Il est important de maintenir une alimentation suffisante en énergie et 
diversifiée pour couvrir les besoins nutritionnels des seniors et éviter la 
dénutrition, tout en veillant aux repères alimentaires dans le respect de ses 
habitudes, plaisir et envies. 
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MERCI  POUR VOTRE ATTENTION
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