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Quelles actions de prévention sont efficaces pour améliorer l'état nutritionnel des 
personnes de plus de 60 ans, autonomes vivant à domicile ?

Afin de répondre à cette question, une recherche bibliographique de méthode d'intervention 
a été réalisée. Elle a permis d'étudier les résultats de douze études récentes, nationales et 
internationales, référencées.

Peu nombreux et hétérogènes, ces travaux scientifiques portent sur des dispositifs 
d'éducation nutritionnelle reposant sur des modalités de mise en œuvre très diverses 
(séances en présentiel, appels téléphoniques, courriers postaux, mails ou newsletters). 

L'effet à long terme de ces interventions est difficile à évaluer précisément, en raison des 
difficultés méthodologiques de telles études et du public concerné. Toutefois, l'analyse 
critique de ces expériences permet de dégager quelques facteurs de réussite. Présentés 
ci-dessous, ces éléments-clés, en termes de contenu et de format, semblent favoriser 
l'adhésion des participants aux programmes de prévention et, au moins à court terme, leur 
engagement à suivre les conseils nutritionnels qui leur ont été donnés. 

Les objectifs de l'éducation nutritionnelle 
pour les personnes de plus de 60 ans  

Les séniors connaissent mal les modifications du métabolisme liées au vieillissement. 
Contrairement à une croyance tenace, les besoins nutritionnels ne diminuent pas avec l'âge. 
En revanche, les comportements alimentaires doivent évoluer pour s'adapter aux nécessités 
de l'avancée en âge (perte musculaire et osseuse, moindre efficacité dans l'utilisation des 
nutriments). 

Les actions de prévention permettent également de s'affranchir d'une préoccupation bien 
ancrée dans la population, celle du contrôle de la « ligne » et souvent d'un souhait de 
restriction : le régime. L'objectif recherché ici est la stabilité du poids et de l'état nutritionnel, 
avec des apports suffisants, afin de prévenir le risque de dénutrition et les pathologies 
associées. 

glucides  protéines  Fibres et vitamines  
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8 Conseils pour réussir une action
de prévention en nutrition 

1 Combiner apports théoriques et mises en pratique dans les
sessions d'éducation nutritionnelle 
Pour être efficaces, les séances d'éducation nutritionnelle ne peuvent se 
limiter à des conseils théoriques. Ainsi, la participation à des ateliers - de 
cuisine, de dégustation ou d'échange de recettes - a un impact positif sur 
le comportement alimentaire des personnes de plus de 60 ans. 

2 Associer nutrition et activité physique
La dispensation de conseils en activité physique, simultanément aux 
sessions d'éducation nutritionnelle, montre des résultats encourageants sur 
deux plans : l'amélioration des comportements alimentaires et la diminution 
de la sédentarité. Ces conseils peuvent viser à ce que les personnes 
atteignent les objectifs recommandés : 150 minutes d'activité physique 
d'intensité modérée ou soutenue, réparties sur plusieurs jours de la semaine 
ou 4 000 pas par jour pour les personnes de plus de 75 ans.

3 Donner des conseils ciblés pour une évolution progressive
Les stratégies d'intervention devraient inclure des modèles de
changement de comportement en utilisant des messages ciblés simples, 
pratiques et renforcés. Les conseils spécifiques, portant sur une 
thématique précise telles que la consommation de fruits et légumes, la 
diversité alimentaire, la qualité des aliments, semblent plus pertinents 
que des recommandations générales, abstraites et compliquées à mettre
en œuvre.
La modification des habitudes alimentaires relevant d'un ensemble
complexe de comportements, il convient de découper ce processus en 
plusieurs étapes, aux objectifs plus modestes mais réalistes, qui 
paraitront davantage à la portée des participants. 
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4 Préparer des contenus « sur mesure » en fonction des besoins 
nutritionnels individualisés
Pour être pertinents, les conseils sur la nutrition et l'activité physique, le cas 
échéant, doivent être personnalisés et adaptés aux participants. Dans cette 
optique, chaque personne devrait rencontrer de manière individuelle un 
professionnel qualifié (diététicien, enseignant d'activité physique adaptée, 
kinésithérapeute, etc.) pour réaliser une évaluation des besoins nutritionnels, 
des capacités physiques et du statut socio-économique, afin d'adapter la 
préparation et la prise des repas. Le professionnel qualifié tiendra compte 
des attentes individuelles au cours de l'animation du groupe. Il est aussi 
nécessaire de prendre en compte le soutien social (par exemple, les aidants) 
ainsi que l'environnement physique des personnes (par exemple, la 
disponibilité de sentiers pédestres dans le quartier) et de garantir un accès 
aux professionnels de santé.

5 Adapter l'animation des groupes  
Il convient de regrouper les personnes en fonction de leur état de santé. 
Par exemple, lorsque celles-ci présentent des troubles cognitifs 
importants, il faudra discerner si elles peuvent participer au groupe ou si 
un groupe particulier doit être créé, en fonction des contextes. Le 
professionnel en charge de l'animation veillera à proportionner les 
messages de prévention sans induire de stigmatisation sociale, culturelle, 
ou médicale.

6 lmpliquer les participants tout au long de la démarche
L'adhésion des seniors est facilitée lorsqu'ils sont associés à l'élaboration du 
programme et fixent leurs propres objectifs. L'interactivité des sessions, avec
des démonstrations et l'utilisation de vidéos, est également un facteur de 
réussite. Comme pour toute action d'éducation et d'information, la qualité 
des échanges et l'empathie de l'animateur sont indispensables pour 
favoriser l'adhésion et l'observance des personnes.
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7 Soigner les supports d'information
L'animation de ces séances gagne à s'appuyer sur des supports - par 
exemple des livrets - co-construits avec les participants et adaptés au 
public concerné (vocabulaire accessible, fiches et schémas explicatifs, 
taille des caractères typographiques). Des carnets de suivi peuvent 
faciliter la mise en pratique des conseils sur l'alimentation. 

8 Travailler sur la durée
Il est conseillé de déployer des séances d'éducation nutritionnelle 
hebdomadaires de 30 à 60 minutes sur une période minimale de 12 
semaines. Ensuite, ces interventions en présentiel peuvent avantageusement 
être prolongées par un suivi téléphonique régulier afin d'encourager les 
personnes de plus de 60 ans, à maintenir les comportements acquis.
Le carnet personnel de suivi peut permettre au participant de continuer une 
auto évaluation de son alimentation.  

lnterventions non efficaces  
Les interventions qui n'étaient pas efficaces pour modifier les comportements 
alimentaires comprenaient des conseils non adaptés aux besoins spécifiques des 
participants et des contacts trop limités entre l'animateur et les participants. Une
intervention de trop courte durée et sans suivi apparait également inefficace.
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Consultez le dossier scientifique sur le
site de la CNSA (rubrique lnformations 

thématiques > Prévention).

https://www.cnsa.fr/informations-thematiques/prevention/centre-de-ressources-et-de-preuves
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