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AVANCEMENT DU PAT

Les évènements passés 2024-2025

Ateliers cuisines au centre socialVente solidaire

Festival Alimenterre - La Théorie du Boxeur

Transhumance - Mai 2025



AVANCEMENT DU PAT

Les évènements à venir - 2025

Animations de marché : 
6 septembre : Les marchés trient les déchets 

Semaine de l’innovation et de la transition du 17 au 27 septembre 2025 
Transhumance
Balade sur l’eau
Atelier Consom’acteur

Festival Alimenterre : du 15 octobre au 30 novembre 2025
Balade sur le passé agricole
Représentation cinématographique
Salon des vigneron.ne.s
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À l’échelle de la planète : l’histoire de l’alimentation 
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À l’échelle de la ville : mémoire du passé agricole, 
lien à la terre et transmission
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À l’échelle d’une vie : santé des retraité.e.s

“Que ton alimentation soit ta première médecine”

Hippocrate 
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La dénutrition chez la personne âgée : une réalité sous estimée !

⟶ En France, chez les plus de 80 ans, la dénutrition touche environ :
15 à 30% des personnes vivant à domicile
30 à 50% des personnes vivant en EHPAD (population plus fragile)
Jusqu’à 70 % des personnes à l’hôpital (population très fragile)

 
Population > 80 ans = presque 5 millions en France
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Echelle d’une vie : santé des retraité.e.s

Dénutrition

Facteurs physiologiques

Facteurs médicaux
Facteurs fonctionnels
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Echelle d’une vie : santé des retraité.e.s

Les causes de la dénutrition

⟶ Isolement, précarité et environnement
Isolement social, veuvage
Problème de santé
Dépression, troubles cognitifs
Faible niveau socio-économique
Conditions de vie précaires (logement, accès aux repas)
Mauvaise hygiène de vie ou habitudes alimentaires inadaptées
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Echelle d’une vie : santé des retraité.e.s

Des conséquences graves pour la personne âgée

Perte de masse musculaire (sarcopénie) → chutes, fractures
Affaiblissement immunitaire → infections
Moindre réponse aux traitements →  effet indésirable + inefficacité des prises en charge
Dégradation de l’état général → perte d’autonomie, dépendance
Hausse de la mortalité
Allongement de la durée des séjours hospitaliers + Augmentation des ré-hospitalisations

⟶ Coût estimé à plusieurs milliards d’euros par an
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Echelle d’une vie : santé des retraités

“Le pain partagé est le pain de l’amitié” 

Proverbe arabe
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Echelle d’une vie : santé des retraités

La Fontenaysienne
+

CCAS

Produits issus des circuits courts 
et/ou de l’agriculture biologique

Dans les clubs 
restaurants

Portage à domicile 

Menu trimestriel : 
discussion en commission 
⟶ esthétique des repas

⟶ convivialité 

ALIMENTATION DES AÎNÉ.E.S : ENTRE CULTURE ET SANTÉ



Echelle d’une vie : santé des retraités
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Intervention des Insatiables - Lucille Mondain-Monval



 
L’association
Les Insatiables
 & les seniors de Fontenay-sous-Bois

Du bon. Du beau. Durable.



Les inégalités en matière d’alimentation
ont des conséquences majeures…



MOBILISERLES ACTEURS
ET LES EXPERTISES D’UN TERRITOIRE
POUR TRANSMETTRE LES
SAVOIR-FAIRE 

ET PERMETTRE À CHACUN D'ADOPTER
UNE ALIMENTATION SAINE, DURABLE
EN FAVEUR DE SA SANTE ET SON
BIEN-ÊTRE.

Notre mission est d’agir 



Les Insatiables depuis 2014…



Comment agir dans les territoires ? 

Trois stratégies conjointes:

IDENTIFIER
 Connaîtrelesbénéficiaires 

directement,viales
partenaireslocaux,viades 

études

(style de vie, manière de
penser ou d'appréhender

l'alimentation et la santé).

Proposer des actions
complémentaires pour
aborder l'ensemble des

enjeux liés à l'alimentation
et accompagner dans la

durée. 

SUIVRE DONNER LE POUVOIR
Transmettre les savoir-faire

et donner des solutions via des 
actions concrètes

IMPACT
 Mesurerles effets

etaméliorer la méthode en continu



Comment transmettre les savoir-faire ?

 Proposeruneapprocheglobaleetadaptée aux publics

Former et 

Choisir, préparer et 
conserver les

Découvrir 
et pratiquer la

Travailler en complémentarité
l’activité physique et cognitive

Comprendre l’importance du

TEMPS DU REPAS
Et ses composants

ALIMENTS

professionnels

CUISINE

Prendre conscience de

L’impact environnementale
Et ses composants

accompagner les



CONNAITRE SES 

BESOINSALIMENTAIRES 

SPECIFIQUES :
•
•  

FORMER et rendre
attractif
•  

PARTAGER et GOUTER
 

 

LIMITER LE GASPILLAGE
 

DECOUVRIR ET PRATIQUER
 

Équilibre
Prévention dela
dénutrition
Pouvoir lier ces 

→
infos à ses 
propresPRATIQUES

Former les chefs
decuisine aux
enjeux d’une
restauration
collective durable.
Valoriser leur
métier.

•

Travailler en
complémentaritél’activité
physique et cognitive.

Denouvelles recettes, adaptées.
Couper,cuire, assortir, dresser …

Savoir gérerlesrestes
etles déchets

Favoriser lesrepas 
partagés, occasion de
discuter et d'apprendre 
desautres

Nos actions pour les + 60 ans

EXEMPLES d’ACTIONS
•
•
•

 
 

 

Atelier de cuisine
Découverte defermes
Camion cuisine



Les Insatiables
Et les seniors
De Fontenay-sous-Bois



D e p u i s  2 0 1 7 …  
LesInsatiablesaveclesseniors de Fontenay-sous-Bois et les acteurs locaux 
etexpertssanté : 

•
•
•
•

Résidence SocialeADOMA Lacassagne 
CCAS de Fontenay-sous-Bois –service retraités 
Epicerie Sociale La Court’Echelle
Diététiciennes, chef.feset intervenants en activité physique adaptée

Les thématiques des ateliers :

•
•
•
•
•
•

L’équilibre alimentaire après 60 ans
La précarité alimentaire
La santé intestinale
La santé cardiovasculaire
Le système immunitaire
La prévention des chutes (maintien de la masse
musculaire et l’activité physique adaptée)



ADOMA, 2021
 LA COURT’ECHELLE, 2024

 Actions misesenplace:

• 30/09/2021
• 14/10/2021
• 10/07/2024

 
nutritionnistes

Messages passés : 
-Construire un menuhebdomadaire à petit budget,
-Les indispensableséquilibréset accessibles, 
-Les protéines végétales : légumineuses
-La saisonnalitédes légumes & fruits
-L’équilibre alimentaire sur la semaine 

–Résidence Lacassagne –Atelier cuisine

–Résidence Lacassagne –Atelier cuisine 

–Epicerie Court’ Echelle –Atelier cuisine

Intervenants : Chefcuisinier&diététiciennes-

Recettes
Tajine de maquereau aux légumes racines et citrons confits

Poulet sauté aux épices, riz aux haricots rouges et lait de coco
Rillettes de sardine

Salade fraiche de pois chiche, fruits et légumes de saison, fêta
Gâteau à la pomme cuite à la poêle

Cookies énergétiques sans farine et sans sucre
Verrines de fruits rouges

Cuisiner petit budget & équilibré !



EPICERIE LA COURT’ ÉCHELLE 
& LE CCAS DE FONTENAY-SOUS-BOIS, 2024

 

salées et sucrées 

Actions mises en place :
•17/07/2024
•15/10/2024 

 

•16/10/2024  

Intervenants : Chef, diététicienne, intervenante Activité 
Physique Adaptée 
Messages passés : 
-Comprendre le lien entre alimentation et santé 
-Les protéines végétales & animaleset le lien avec le 

maintien de la masse musculaire
-Les différents types d’activité physique adaptée 
-Les recettes riches en protéines et facile à réaliser 

– EpicerieCourt’Echelle– AtelierSport &Santé

–CCASdeFontenay–Ateliercuisine«protéinée» 

– CCAS deFontenay– AtelierSport &Santé

Prévenir le risque de chutes !

Recettes
Salade de haricots rouges

Rouleaux de printemps aux œufs
Cookies à la spiruline 

Yaourt Skyret fruits de saison
Cookies énergétiques sans farine et sans sucre

Verrines de fruits rouges



CCAS DE FONTENAY-SOUS-BOIS, 2025
 Actions mises enplace:

•27/05/2025 –CCAS de Fontenay –Atelier cuisine «santé cardiovasculaire»
•07/10/2025 –CCAS de Fontenay –Atelier prévention cuisine «préparer l’hiver »
•25/11/2025–CCAS de Fontenay –Atelier cuisine «santé du microbiote» 

Intervenants : Chef, diététicienne, intervenante Activité Physique 
Adaptée 
Messages passés : 
-Sensibiliser à la santé cardiovasculaire et du microbiotepar 

l’alimentation
-Sensibiliser au maintien du système immunitaire durant l’hiver 
-Les recettes adaptées à la santé cardiovasculaire et à l’équilibre du 

microbiote (poisson gras, oméga 3, produits fermentés, probiotiques & 
prébiotiques…) 

-Les recettes riches en vitamines & minéraux 

Prévenir la dénutrition !

Recettes

 
Brick de sardines & piquillos

Poêlée de légumes desaison printemps –été 
Brownie de patate douce et noix



Les outils de prévention 



Bonus : Distribution du kit TRÉZOR
 Projetfinancé parlarégionIDFdans le cadre 

duBudget ParticipatifEcologique 2023

Kitd’accompagnement à l’alimentationdurable donné gratuitement 
auxfamilles bénéficiairesduprojet quartier d’été 

10 kits distribués

10 familles sensibilisées 



www.lesinsatiables.org

 
Cheffe de projet Île-de-France
lucille.mondain-monval@groupe-sos.org
07 87 24 30 49

 
Responsable Région Île-de-France
mathieu.adeline@groupe-sos.org
06 71 44 51 85

LucilleMONDAIN-MONVAL MathieuADELINE
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Merci de votre attention


