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I’alimentation du
vielllard

Dr Jean Lederer

«Les problemes de la vieillesse en
Suisse» font 'objet du rapport publié
en décembre 1966 par la «Commis-
sion d’étude des problemes de la
vieillesse» instituée par la Fondation
suisse «Pour la wvieillesse», rapport
sur les conclusions duquel nous au-
rons loccasion de revenir dans un
prochain numéro de notre Revue. La
premieére partie notamment traite des
problemes que pose le vieillissement
de la population et de Vindividu et
des aspects médicaux du vieillisse-
ment. Aussi mous parait-il intéres-
sant aujourd’hui d’aborder ce theme
par la reproduction d’un article paru
en automne dans la revue «Mieux
Vivre», organe officiel de la Croix-
Rouge de Belgique.

L’alimentation du vieillard peut
grandement influencer son état de
santé.

Le besoin énergétique

L’importance de ’apport calorique de
la ration alimentaire dépendra avant
tout du genre de vie; si, éventualité
rare, le vieillard a encore une acti-
vité physique importante, il faudra
lui fournir une ration calorique éle-
vée; cependant la plupart des vieil-
lards n’ont plus qu’une activité phy-
sique modérée du fait de I’affaiblisse-
ment de leur musculature.

La réduction de la masse tissulaire
(et principalement musculaire) méta-
boliquement active fait que a chaque
décennie, les besoins caloriques di-
minuent; la FAO a fait en 1957 une
étude approfondie ou ont été com-
parés a chaque décennie les besoins
caloriques pour un homme et une
femme ayant une activité physique
modérée; le tableau (page 17) donne
le résultat de cette étude.

Ces chiffres ne représentent d’ail-
leurs que des moyennes pour des
sujets ayant une activité modérée:
pour certains vieillards qui passent
la plus grande partie de leur journée
dans un fauteuil, le besoin calorique
est plus bas encore.

Ceci veut dire qu’il est important de
veiller a éviter la suralimentation

chez les vieillards car la plupart
d’entre eux, bien qu’ils réduisent
leur activité physique, continuent a
manger comme au temps ou ils tra-
vaillaient activement.

L’obésité doit étre soigneusement évi-
tée, car elle parait plus pernicieuse
encore aux ages avancés que chez les
sujets plus jeunes.

Si le vieillard est obese, il faut le
faire maigrir par un régime de res-
triction calorique; il faudra toutefois
étre beaucoup plus prudent chez le
vieillard que chez I’adulte ou l’ado-
lescent car un amaigrissement trop
rapide peut favoriser chez les hyper-
tendus la thrombose cérébrale ou le
ramollissement cérébral par le ra-
lentissement circulatoire di a une
chute de la tension.

Certains vieillards ne mangent pas
assez et deviennent vraiment éma-
ciés; il faut s’efforcer de leur fournir
une ration alimentaire apportant
beaucoup de calories sous une forme
assez digeste.

L’équilibre du régime
doit étre observé chez le vieillard
aussi bien que chez ’adulte.

a) La ration de protéines chez les
vieillards doit étre égale au moins a
celle de ladulte jeune, c’est-a-dire
1g a 1,50 g par kilogramme de poids
du corps. Kauntz qui a effectué des
bilans prétend méme qu’elle doit étre
supérieure a celle de l’adulte jeune
et il préconise d’assurer au moins une
ration de 1,5 g par kilogramme du
poids du corps pour éviter a coup str
la dénutrition azotée avec sa consé-
quence I’hypoprotéinémie.

L’insuffisance de la ration de pro-
téines dans le régime des vieillards
est beaucoup plus souvent qu'on ne
le pense la cause des troubles dont
ils se plaignent: manque de résistan-
ce, fatigue au moindre effort, diminu-
tion de la force musculaire.

La vieillesse se caractérise par une
prévalence des processus de dégrada-
tion des protéines sur ceux de leur
synthése, d’ou un lent épuisement du

stock en protéines de lorganisme
au fur et a mesure que l'on avance
en age. Cette prévalence des proces-
sus de dégradations est due au taris-
sement dans 1I’dge avancé des sécré-
tions d’hormones sexuelles qui
jouent un role stimulant de I’anabo-
lisme protéinique. Le seul moyen que
T'on ait de s’opposer a la perte de
protéines de l'organisme, est la con-
sommation d’une large ration de pro-
téines; a ce point de vue la viande
maigre, le poisson et le lait écrémé,
le fromage blanc maigre et le yaourt
maigre sont des aliments que le vieil-
lard doit consommer en large quan-
tité.
Si le besoin de protéines n’est pas
largement couvert, on assiste a une
fonte du tissu musculaire, avec
comme conséquence la perte de force,
a une fonte de la trame osseuse, avec
comme conséquence l'ostéoporose, a
une chute du taux de protéines du
plasma avec comme conséquence les
oedémes et les difficultés de cicatri-
sation des plaies.
b) La ration d’hydrates de carbone
est souvent trop élevée dans le ré-
gime des vieillards, parce qu’ils con-
somment de trop grosses quantités de
farineux qui sont plus digestes et
plus appétissants.

Il y a intérét a maintenir la ration

d’hydrates de carbone entre 200 et

300 g chez le vieillard, alors que chez

T’adulte elle atteint fréquemment 400

grammes.

Un excés d’hydrates de carbone a

deux inconvénients chez le vieillard:

1. Il réduit la quantité de vitamines
du régime; en effet, tous les ali-
ments a haute teneur en hydrates
de carbone contiennent peu de vi-
tamines;

2. Il risque de provoquer une décom-
pensation de la fonction d’insu-
lino-sécrétion du pancréas; chez le
vieillard, le pancréas ayant da
subir I’épreuve de toute une vie,
a souvent une fonction endocrine
diminuée et des exceés peuvent
facilement mener au diabete.

Il faut maintenir la ration de fari-

neux dans les limites raisonnables;

on les administrera sous des formes
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a la fois complétes et digestes comme,
par exemple, le gruau d’avoine, le
pain complet, le pain de campagne,
etc. Ceci a l'avantage de fournir en
méme temps une large ration de vita-
mines du groupe B et une ration im-
portante de cellulose qui sera utile
pour combattre la constipation qui
guette si souvent le vieillard.

Il y aura intérét a réduire la ration
de pain a une centaine de grammes
chez les vieillards édentés qui ne
machent pas suffisamment leurs ali-
ments.

Il faudra lutter contre la manie de
beaucoup de vieillards de manger
continuellement des bonbons, des su-
creries, du chocolat, des entremets;
ce ne sera pas toujours facile mais
c’est nécessaire si on veut écarter la
menace de diabéte qui pése sur toutes
les personnes agées.

c) La ration de graisses doit étre mo-
dérée; il y a intérét a ne pas dépasser
les 80 g par jour, sauf par les hivers
rudes et sous les climats froids.

De nombreuses raisons militent en
faveur de la restriction des graisses
dans le régime des vieillards.

Il parait de plus en plus établi que
T’athéromatose avec toutes ses consé-
quences cliniques soit favorisée par
un apport excessif de graisses dans
le régime: de nombreux arguments
montrent que c’est surtout I'exceés de
poids consécutif a lingestion d’une
ration trop importante de graisse qui
est nocive.

Dans les pays ou la ration de graisses
est faible, I’athéromatose et ses con-
séquences (infarctus du myocarde,
notamment) est beaucoup moins fré-
quente et le taux de cholestérol des
gens agés est plus bas qu’en Europe
occidentale. Par ailleurs, en Europe,
au cours des guerres, lorsque la ra-
tion en graisse était faible, les ma-
ladies vasculaires avaient diminué
de fréquence.

La qualité des graisses joue un role
fort important; si certaines graisses
favorisent I’athéromatose, d’autres
protégent contre celle-ci. Les pro-
priétés  antiathéromatogenes  des
graisses vont de pair avec leur teneur
en acides gras désaturés. Les graisses

riches en acides gras polydésaturés
sont ’huile de mais, ’huile de tour-
nesol et l'huile de soja d’une part et
les huiles de poisson d’autre part.
Faut-il rejeter totalement I’emploi
du beurre? Non, c’est une question
d’équilibre; on peut autoriser 30 g de
beurre par jour environ, pour autant
qu’on consomme du poisson gras ou
les huiles précitées; il faut savoir que
la margarine, méme préparée avec
de Thuile de mais, n’a pas de supé-
riorité sur le beurre car il a fallu
I'hydrogéner et faire perdre toutes les
propriétés biologiques, pour pouvoir
faire un produit de consistance pa-
teuse.

En pratique, il faut faire manger
trois ou quatre jours par semaine des
poissons gras au lieu de viande, évi-
ter toutes les viandes grasses, les
charcuteries, le chocolat, la creme
fraiche; ne prendre que trois ceufs
par semaine et utiliser dans la cui-
sine I'huile de mais, de soja ou de
tournesol.

Il faut éviter les fritures, car elles
sont particulierement indigestes, sur-
tout s’il existe préalablement des
troubles vésiculaires. Un des bons
moyens de réduire la ration de
graisse du vieillard consiste a ne lui
fournir que du lait écrémé.

Les sels minéraux

Certains ont redouté I’administration
de régimes riches en calcium chez le
vieillard de peur de provoquer la cal-
cification de parois artérielles,
d’autres au contraire ont recomman-
dé des régimes riches en calcium
pour lutter contre l’ostéoporose. La
crainte de calcifier les artéres du
vieillard par le régime est stirement
exagérée; la calcification des arteres
est due a une maladie de leur paroi
et non a la richesse du régime en cal-
cium; d’autre part, un régime riche
en calcium peut équilibrer un bilan
calcique qui était devenu négatif. On
peut donc stGrement influencer favo-
rablement l'ostéoporose par le ré-
gime. Bogdanoff estime la ration
optimale de calcium du vieillard a
850 mg par jour.

Il ne faut pas perdre de vue que la
calcification du squelette ne dépend
pas seulement de la quantité de cal-
cium dont dispose l'organisme, mais
aussi de la quantité de protéines.
IL’ostéoporose sénile est due a une
déficience de la trame protéinique de
l'os et va souvent de pair avec une
hypoprotéinémie. Pour recalcifier les
os, il faut enrichir le régime en pro-
téines.

Le lait est a ce point de vue I’aliment
idéal, car il contient a la fois des
protéines hautement assimilables et
la forme la plus assimilable de cal-
cium. On peut en conclure que le
lait doit faire partie du régime du
vieillard; on lui recommandera d’en
prendre 500 a 700 g par jour, mais
écrémé.

Le fer est nécessaire pour lutter
contre la tendance a l’anémie de
nombreux vieillards; celle-ci pro-
vient de ce que fréquemment le
vieillard fait une gastrite atrophique
avec achlorhydrie.

Pour que le régime soit riche en fer,
il faudra donner de la viande, des
ceufs; des céréales et des légumes
verts en quantité suffisante. On
estime le besoin en fer de la ration
alimentaire du vieillard & 12 mg par
jour.

Si le vieillard est anémique et achlor-
hydrique, il sera utile de donner de
l’acide chlorydrique au moment du
repas pour permettre l’assimilation
du fer.

Les wvitamines revétent une tres
grande importance dans le régime du
vieillard qui en manque souvent. Ces
hypovitaminoses sont susceptibles de
jouer un roéle important dans la pa-
thologie du vieillard. Un certain
nombre de troubles neuro-psychiques
qui sont attribués a tort a I’dge pro-
viennent de ces carences vitaminées
et particulierement de celles du
groupe B, que l'on devra au besoin
fournir sous forme de préparations
vitaminées polyvalentes ou de levure.
Le vieillard présente souvent un état
de fragilité vasculaire ou les carences
vitaminées jouent également un role
important.

Les recherches tant cliniques qu’ex-



périmentales de nombreux auteurs
ont montré la baisse importante du
taux d’acide ascorbique du sang et
des tissus chez ’homme comme chez
l’animal d’expérience; ceci est peut-
étre di a un trouble de I’absorption
ou de l'utilisation.

Stephenson, Ponton et Korenchevsky
ont rapporté que l’état général des
vieillards était fort amélioré par I’ad-
ministration prolongée d’acide ascor-
bique et de levures riches en vita-
mines du groupe B.

Considérations parti-
culiéres
Le vieillard présente fréquemment

des difficultés digestives; celles-ci
sont dues:

a) a l'insuffisance du coefficient mas-
ticatoire chez beaucoup d’entre eux;
il n’est pas rare que des caries ou la
pyorrhée alvéolo dentaire aient fait
perdre un grand nombre de dents;
dans certains cas, les dents perdues
sont remplacées par un dentier qui
s’adapte mal et est inefficace.

La mastication insuffisante peut, a
elle seule, entrainer pas mal de
troubles digestifs. Fiessinger disait:
«Rien ne ressemble plus @ un cancer
de Uestomac qu’'une piece dentaire
qui tient mal».. D’autre part, lorsque
le vieillard ne peut mastiquer con-
venablement, il a tendance a se dé-
tourner de certains aliments riches
en vitamines et en sels minéraux
mais trop durs et a consommer sur-
tout des panades faites de farineux
trop raffinés et dépourvus de vita-
mines.

Besoin calorique a divers dges et pourcentage par rapport a une personne

de 25 ans d’activité moyenne

(o) teatonies) i Pourcentage
20 & 30 3200 2300 100
30 & 40 3100 2295 97
40 3 50 3000 2160 94
50 & 60 : 2775 1990 85,6
60 & 70 2565 1825 79
+170 2100 1585 69

Fréquence de l'intolérance du vieillard vis-a-vis de certains aliments

(d’apres Jahnke)

Pain noir L. L. 26%
Chourouge . . . . . 25%
Choublanc . . . . . 20%
Chouvert . . . . . 16%
Biscottes .. . . . 1%
Noix s s s: oz m : 13%

Concombres ... . 13%
Pain blane . . . . . 129%
Prunes . . . . . . 11%
Choucroute . . . . . 10%
Groseilles & maquereau . . 8%
Pain gris s 2 & ® # 6 %

b) a la pauvreté des sécrétions diges-
tivies; a partir de la cinquantaine, la
sécrétion d’acide chlorhydrique et de
pepsine par I’estomac et de trypsine
par le pancréas, est fortement ralen-
tie; c’est la raison pour laquelle les
aliments indigestes sont fort mal tolé-
rés par le vieillard; cela risque fort
de lui provoquer une indigestion; il
faudra veiller & ne lui donner que
du pain rassis.

Jahnke a dressé une table des ali-
ments mal supportés par le vieillard
(voir ci-dessous).

¢) a Ihypotonie du tube digestif qui
va ralentir la progression des ali-
ments et de leurs résidus. Ceci sera
surtout vrai au niveau du célon qui
est souvent allongé (dolichoc6lon)
d’ou la fréquence de la constipation.
Il fut noter ici l'action favorable de
deux aliments généralement bien to-
1érés et qui ont la faveur de beau-
coup de vieillards: le pain d’épice et
les pruneaux.

Il faut a cause de cette hypotonie
éviter les légumes flatulents car I’ac-
cumulation de gaz dans le tube diges-
tif peut favoriser des maladies et des
troubles circulatoires, peut provo-
quer des douleurs et peut étre en
partie responsable de la diverticulose
si fréquente chez le vieillard.

d) les épices peuvent étre utiles, car
elles favorisent l'appétit et excitent
a la fois les sécrétions digestives et
la motricité du tube digestif.

e) il faut donner au vieillard des
boissons en quantités suffisantes car
chez beaucoup d’entre eux il y a ten-
dance a la déshydratation. I1 faudra
cependant veiller a ne pas donner
des boissons en quantités trop impor-
tantes au cours des repas de peur de
diluer de maniére excessive les fer-
ments digestifs déja déficients; il
vaudra mieux faire boire entre les
repas.

Il faut noter les avantages du thé et
du café chez le vieillard; la caféine
stimule le cceur et la diurése et dilate
les coronaires; il faudra cependant
éviter de donner ces boissons le soir,
car elles risquent de créer de Iin-
somnie chez le vieillard qui a déja
si souvent un sommeil trop léger.
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