
Vous trouverez dans ce document des informations pour 

vous aider au quotidien. D’autres conseils sont disponibles 

auprès de vos professionnels de santé.

N’hésitez pas à les demander à votre diététicien/Médecin.

La perte de poids excessive entraine de nombreux effets 

comme la fatigue, un déficit immunitaire, un retard de 

cicatrisation, une diminution de la masse musculaire ou une 

perte d’autonomie.

Cette perte de poids peut avoir plusieurs origines : une 

augmentation des dépenses énergétiques et/ou une 

diminution des prises alimentaires.

Enrichir les repas (les rendre plus riches) vous aidera à 

augmenter vos apports caloriques pour limiter cette perte 

de poids.

Comment enrichir mes repas ?



Enrichir consiste à rendre les plats plus concentrés ou autrement dit, 

plus riches.

Enrichir les repas

Enrichir l’alimentation consiste à rajouter des aliments dans les plats 

afin de les rendre plus caloriques et/ou protidiques.

Le but est simplement de ne pas augmenter le volume du repas mais 

d’augmenter sensiblement les apports par portion.

On pourra enrichir facilement ces plats ou aliments :

✓ Le lait avec du lait en poudre ou du lait concentre (sucré ou non)

✓ Les potages avec de la crème fraîche, du beurre, de l’huile, du 

fromage, de la viande (ou équivalent)

✓ Les purées ou plats mixés avec de l’œuf, du fromage, de la crème 

fraîche, de la graisse de canard, de la sauce ou du beurre

✓ Les entrées de légumes avec de la mayonnaise, de la sauce, de 

l’huile, du fromage ou de la viande

✓ Les desserts avec de la crème chantilly, du sucre, du lait concentré 

(sucré ou non)



En cas d’intolérance :

✓ D’autres aliments pourront vous être conseillés par votre 

diététicien afin d’augmenter vos apports en respectant vos 

habitudes : margarines végétales, huile de coco, purée 

d’oléagineux, beurres végétaux

Quels aliments utiliser pour enrichir les préparations ?

On pourra ajouter ces aliments :

Aliments salés :

✓ Du fromage ou fromage fondu dans les féculents, les légumes, les 

plats mixés et les potages

✓ Du jaune d’œuf dans les entremets et laitages, les purées, les 

potages, les plats mixés

✓ De la viande, du poisson ou du jambon dans les potages, les 

purées, les entrées

✓ Du lait en poudre dans les laitages et le lait, les potages, les purées

✓ De la crème fraîche ou de la graisse de canard dans les purées, les 

sauces, les potages, les plats mixés

✓ Du beurre, de la margarine, de l’huile dans les potages, les purées, 

les plats mixés, les sauces

✓ De la mayonnaise dans les entrées, les sauces, les plats mixés

✓ De la sauce dans les plats mixés, les purées

Aliments sucrés :

✓ Du lait concentré sucré ou non dans les fruits, les desserts, les 

laitages et le lait

✓ De la crème chantilly dans les laitages, les fruits, le café

✓ Du sucre ou des produits sucrés (confiture, crème de marrons, 

confiture de lait, pâte à tartiner…) dans les desserts, les laitages, les 

fruits



Dans tous les cas :

✓ Il conviendra d’aller vers un élargissement de l’alimentation et 

l’éviction des régimes qui vont limiter les prises alimentaires.

✓ Pesez-vous régulièrement

✓ Votre médecin et/ou diététicien pourra vous orienter en cas de 

besoin

Les aliments à éviter pour rendre ses repas plus riches

On évitera les produits peu caloriques et on utilisera leurs équivalents 

plus riches :

✓ La margarine qui peut être remplacée par du beurre

✓ Les produits laitiers 0% de matières grasses ou sans sucres qui 

peuvent être remplacés par des produits au lait entier, à la crème 

et sucrés

✓ Les compotes allégées en sucres qui peuvent être remplacées par 

des compotes sucrées

✓ Les sauces (mayonnaise, vinaigrette…) réduites en matières grasses 

qui peuvent être remplacées par leur équivalent « traditionnel »

✓ Certaines alternatives végétales à des produits d’origine animale 

(« laits » végétaux, « crèmes » végétales et préparations à base de 

ces produits).



Boissons caloriques

Choisir des aliments plus caloriques

Les entrées à base de charcuterie, fromage ou viande pourront 

apporter plus de calories que des légumes crus.

Certains desserts ou boissons sont plus riches que d’autres, en voici

quelques exemples :

Desserts caloriques

✓ Ces boissons sont plus épaisses et peuvent faciliter la déglutition

✓ Ces boissons sont plus épaisses et peuvent faciliter la déglutition


