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Consommation et modes de vie

Quand la solitude pése sur le plaisir

de manger

Mathilde Gressier | Lou Villegas

Bien vieillir, ce n'est pas seulement
vivre plus longtemps, c'est aussi
conserver son autonomie le plus
longtemps possible. Une mauvaise
alimentation peut aggraver les fra-
gilités qui accompagnent le vieil-
lissement. Par exemple, sauter un
repas, se nourrir d'un seul plat, ou
s'alimenter de maniére déséquili-
brée augmentent le risque de dé-
nutrition pouvant conduire a une
perte de masse musculaire, une
baisse de I'immunité et une perte
d’énergie au quotidien.

Pour mieux comprendre ces en-
jeux, le CREDOC a mené une re-
cherche portant sur l'alimentation
des séniors. Ce travail, financé par
la Direction générale de la concur-
rence, de la consommation et de la
répression des fraudes (DGCCRF),
analyse les résultats de lI'enquéte
Comportements et attitudes ali-
mentaires en France de juin 2025,
qui comporte un volet spécifique
sur les séniors autonomes et ceux
qui sont aidés.

L'analyse révéle que la solitude
peut accélérer le décrochage ali-
mentaire des plus de 65 ans. Les
plus dgés vivant seuls ont moins de
plaisir a manger et moins d'envie
de cuisiner, ce qui peut transfor-
mer durablement leurs habitudes
en appauvrissant leurs repas. Mieux
comprendre le lien entre alimenta-
tion et solitude permet d'identifier
des leviers concrets pour prévenir la
dénutrition et soutenir I'autonomie.
En particulier, il semblerait perti-
nent de réfléchir a des dispositifs
visant a aider les aidants, et notam-
ment de garantir qu'ils puissent
étre relayés de temps a autre.

Avec la solitude et la perte d’'autonomie
les séniors s'impliquent moins dans leur

alimentation

Les plus de 65 ans vivant seuls expriment
moins de plaisir a manger et moins Uenvie
de se mettre a table que ceux vivant ac-
compagnés. Ce constat vaut a la fois pour
les séniors autonomes et pour ceux qui bé-
néficient d’'une aide pour leur alimentation
(aide aux courses, a la préparation des re-
pasou a la prise des repas). Ainsi, 43 % des
séniors autonomes vivant seuls déclarent

manquer d’appétit ou d’envie de se mettre
a table, ce n’est que 32 % des plus de 65
ans autonomes vivant accompagnés.

A la solitude s’ajoute la perte d’autonomie,
qui fragilise le rapport a Ualimentation : qu’ils
vivent seuls ou accompagnés, les séniors
aidés déclarent plus souvent un manque
d’appétit ou une baisse du plaisir associé

A mesure que la solitude et les fragilités s’installent chez les séniors,
l’envie de manger s’amenuise

Accord (« tout a fait d’accord » ou « plutoét d’accord »)
a propos d’affirmations sur le plaisir de manger (en %)

56

32

Mangque d'appétit ou moins d'envie
de se mettre a table qu'auparavant

. Vit seul(e)

Vit accompagné(e)

Aidé(e) vivant accompagné(e)

89
85 g4

72

Manger, c’est toujour un plaisir

. Aidé(e) vivant seul(e)

Lecture : 60 % des aidés vivant seuls manquent d’appétit ou d’envie de se mettre a table, selon leurs aidants.
Source : CREDOC, enquéte CAF 2025.
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aux repas gue les séniors autonomes. Cette
fragilité peut se traduire par des difficultés
de mastication liées a 'dge, un sentiment
de satiété ou encore une pénibilité pour la
préparation des repas quotidiens pouvant
réduire Uenvie et le plaisir de manger.

Les changements physiologiques liés au
vieillissement ne sont pas les seuls a ex-
pliquer la perte d’appétit ou d’envie de se
mettre a table: les opinions vis-a-vis du
role de l'alimentation a cet age pourraient
aussi influencer ces sensations. En effet,
l'idée regue qu’en vieillissant on aurait
moins besoin de manger est particuliere-
ment présente chez les séniors: 69 % des
plus de 65 ans partagent cette opinion.
Cette représentation est moins répandue
chez les jeunes adultes : moins de la moi-
tié des 15-24 ans y adherent. Pour ne rien
arranger, les aidants de personnes fragiles
agées sont également nombreux a parta-
ger cette croyance (64 %). Pourtant, les
besoins nutritionnels des personnes agées
ne diminuent pas avec 'age, sauf en cas de
baisse de lactivité physique.

Cela peut conduire les séniors et les ai-
dants a sous-estimer les besoins nutrition-
nels et amplifier le risque de dénutrition
dans un temps ou il ne leur est pas recom-
mandé de moins manger.

Avec la solitude,
on perd les bonnes
habitudes

Soulignons un aspect positif de l'alimen-
tation des séniors: 33 % prennent un dé-
jeuner complet composé d’une entrée,
d’un plat principal et d’un fromage ou d’un
dessert (contre 19% des moins de 65
ans). Cette habitude reflete une approche
plus traditionnelle de l'alimentation ou l'on
consacre davantage de temps au déjeuner.
Cette bonne pratique est toutefois moins
marquée chez les séniors vivant seuls, dont
le déjeuner comporte moins de compo-
santes que celui des séniors vivant avec
d’autres personnes.

En revanche, le repas du soir des séniors est
plussimple. Leurs diners se composentd’un
plat principal, plus rarement complété par
d’autres éléments de type entrée, fromage,
fruit ou dessert. Tant et si bien qu’a la fin de
la journée, les séniors vivant seuls risquent
d’avoir une alimentation moins diversifiée et

Moins de déjeuners complets chez les séniors seuls (en %)

50
51

20
17
4 5
5 6

Population générale

Moins de 65 ans

56
51
8
7
4 6
4 6

65 ans et plus 65 ans et plus

vivant seuls

. Un repas complet comprenant entrée, plat principal et fromage ou fruit ou dessert

Une entrée ou un fromage ou un dessert et un plat principal

Un plat principal seul
Ne mange pas de plat principal

Ne mange pas le midi

Lecture : 33 % des plus de 65 ans prennent un repas complet au déjeuner.
Source : CREDOC, enquéte CAF 2025.

Les séniors seuls s’impliquent moins dans leur alimentation (en %)

Aime cuisiner quand il recoit

Consomme

77
69

76

d duits régi
wproaureser I -
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S'approvisionne au marché

au moins une fois par mois
36

Invite @ manger

au moins une fois par mois
I -

Dine a heure fixe

65 ans et plus vivant accompagné

-
N

25

. 65 ans et plus vivant seul

Lecture : 45 % des 65 ans et plus fréquentent le marché au moins une fois par mois.

Base : Tous les individus.
Source : CREDOC, enquéte CAF 2025.

des quantités consommeées plus faibles que
chez les séniors vivants accompagnés.

Au-dela de la composition des repas, les
habitudes alimentaires des séniors different

aussi de celles des plus jeunes par une plus
grande implication dans leur alimentation.
Ils dinent plus souvent a heure fixe, sautent
moins les repas, sont plus nombreux a
recevoir. Au moment des courses, ils re-
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gardent plus fréqguemment les étiquettes,
fréquentent davantage les marchés et ac-
cordent plus d’importance a une production
locale et de saison et aux garanties d’hy-
giene et de sécurité des produits.

Mais la encore, la solitude atténue ces
bonnes habitudes. Lapprovisionnement des
séniors vivant seuls traduit une moindre im-
plication dans le choix des produits : ils sont
moins nombreux a regarder les étiquettes,
fréguentent moins les marchés, et ont plus
souvent tendance a acheter toujours les
mémes produits (65 % contre 58 %). Les
repas sont un peu moins structurés : les sé-
niors vivant seuls sont plus nombreux a ne
pas diner a heure fixe ou a grignoter entre les
repas (21 % contre 14 %). Cette moindre im-
plication s’observe aussi dans la sociabilité
liee aux repas : 43 % n’invitent jamais contre
29 % des séniors ne vivant pas seuls.

Pour les séniors
fragiles, I'aide
pour les courses
et la préparation
des repas est
essentielle

Pour les séniors qui ne peuvent plus assurer
seuls les taches liées a leur alimentation,
l'aide concerne avant tout lapprovision-
nement: 98 % des aidants font les (@ss

L’aide se porte principalement sur les courses (en %)

Les courses
98

=== Regoit une aide

e=== En autonomie

La prise des repas 62 68 |3 préparation des repas

Lecture : D’apres leurs aidants, 98 % des personnes recevant de l'aide pour leur alimentation regoivent une aide pour faire leurs
courses, qu’elle soit procurée par l'aidant répondant au questionnaire, par un(e) autre proche (famille, ami, voisin) ou par un(e)
professionnel(le). D’apres leurs aidants, 7 % des personnes aidées font leurs courses elles-mémes.

Source : CREDOC, enquéte CAF 2025, base aidants.

Qui sont les aidants en France
et dans I'enquéte CAF du CREDOC ?

Les aidants sont souvent des proches des personnes aidées. Dans notre en-
quéte, les deux tiers des aidants aident leur conjoint, parent ou beau-parent.
Une étude de la Direction de la recherche, des études, de I'évaluation et des
statistiques (DREES) sur tout type d'aide aux personnes agées a montré que
les aidants accompagnent le plus souvent un parent ou beau-parent (35 %),
un conjoint (24 %). Ainsi, 'age des aidants de personnes ageées est relativement
élevé : 28 % des aidants ont 65 ans ou plus, avec un age moyen proche de 53
ans. Enfin, les femmmes sont surreprésentées parmi les aidants (Verhagen, 2025).

Un ressenti positif largement partagé, malgré la charge mentale

L’aide apportée pour alimentation ou les courses représente-t-elle, pour vous... (réponses « tout a fait d’accord » et « plutét d’accord » en %)

89 % des aidants accordent
au moins un aspect positif
a l'aidance

Une occasion de prendre soin

de la personne aidée

S oments o dVéChanger _ 80
et de partager, des moments de complicité

Une préoccupation 59

lorsque vous souhaitez vous absenter

Une activité qui vous prend du temps 49
Une charge mentale
75 % des aidants accordent 9 4
au moins un aspect négatif
a l'aidance B L
Une organisation compliquée 30
Un sujet de crispation 24

ou de difficultés avec la personne aidée

Une charge financiére 16

Source : CREDOC, enquéte CAF 2025, base aidants.
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courses pour la personne aidée, 68 % cui-
sinent pour eux et 43 % les aident a prendre
leurs repas.

Il faut dire que moins de deux personnes
fragiles sur cing peuvent encore préparer
leurs repas et moins des deux tiers prennent
leurs repas de maniére autonome. Et seules
7 % font leurs courses par elles-mémes, li-
mitées dans leur capacité de déplacement
et de porter des charges lourdes. Recevoir
de laide pour les courses apparalt comme
le point d’entrée dans l'accompagnement
alimentaire des séniors fragiles.

Un role gratifiant
mais colteux :
I'ambivalence
des aidants

[’aide apportée pour alimentation d’un sé-
nior fragile revét au moins un aspect positif
pour neuf aidants sur dix : c’est U'occasion
de prendre soin de la personne aidée ou
d’échanger et de partager des moments de
complicité avec elle.

Malgré cela, les trois quarts des aidants
signalent aussi des aspects négatifs. Ils
disent que ¢a leur prend du temps, cela
génere une charge mentale ou financiere,
complique Uorganisation du quotidien, les
préoccupe lorsqu’ils doivent s’absenter, et
cette aide peut parfois devenir une source
de tensions avec la personne aidée.

Les ressentis positifs et négatifs coexistent
chez la plupart des aidants (69 %), souli-
gnant ambivalence de laidance: essen-
tielle pour la personne aidée, mais vécue
par aidant comme une expérience a la fois
gratifiante et contraignante.

’aide semble plus colteuse lorsqu’elle est
apportée a ses parents ou son conjoint:
la charge mentale est plus forte, Uorgani-

sation est jugée plus complexe, et laide
génere environ deux fois plus souvent des
tensions ou difficultés avec la personne ai-
dée que lorsgu’il s’agit d’'une personne plus
éloignée.

On percgoit dans les réponses que la coha-
bitation avec l'aidé ou le fait de vivre loin,
et donc d’avoir des déplacements, com-
pliguent la relation d’aide. Cela souligne

les difficultés rencontrées par les proches
aidants, souvent isolés dans leur role et
bénéficiant eux-mémes de peu de soutien.
Atitre d’exemple, une étude CREDOC pour
la Caisse nationale d’assurance vieillesse
(CNAV) montre que, pour la moitié des ai-
dants, personne ne peut prendre le relais
en cas d’indisponibilité. Cette situation
contribue a faire de l'absence et du rem-
placement une préoccupation centrale. @

— L'enquéte Comportements et attitudes

@&mm» alimentaires des Francais

Cette étude repose sur l'analyse de données issues de la vague 2025 de I'enquéte
« Comportements et attitudes alimentaires en France », conduite par le CREDOC de-
puis 1988. Pour cette vague, 3003 individus de 15 ans et plus y ont répondu en ligne
entre le 23 mai et le 11 juin 2025. Le recrutement des répondants s'est fait selon la mé-
thode des quotas (sur I'age, le sexe, la région, la taille d'agglomération, les professions
et catégories sociales incluant I'ancienne profession des retraités, le niveau d'études le
plus haut atteint et le type de ménage).

Parmi ces individus, les personnes apportant une aide réguliere sur I'alimentation a au
moins une personne de plus de 65 ans ont été interrogées sur I'aide apportée et la per-
sonne gu'ils aident. Plus spécifiquement, I'aide sur I'alimentation a été définie comme

une aide pour les courses, la préparation des repas ou la prise des repas.

Pour en savoir plus
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