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L'alimentation du
vieillard

Dr Jean Lederer

«Lei problemes de la vieillesse en
Suisse» font l'objet du rapport publie
en decembre 1966 par la «Commission

d'etude des problemes de la
vieillesse» mstituee par la Fondation
suisse «Pour la vieillesse», rapport
sur les conclusions duquel nous au-
rons l'occasion de revemr dans un
prochain numero de notre Revue. La
premiere partie notamment traite des
problemes que pose le vieiUissement
de la population et de l'individu et
des aspects medicaux du vieiUissement.

Aussi nous parait-il interessant

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 mfluencer son etat de
sante.

Le besoin energetique
L'importance de l'apport calorique de
la ration ahmentaire dependra avant
tout du genre de vie; si, eventuality
rare, le vieillard a encore une activity

physique importante, ll faudra
lui fournir une ration calorique ele-
vee; cependant la plupart des vieil-
lards n'ont plus qu'une activite
physique moderee du fait de 1'affaiblisse-
ment de leur musculature.
La reduction de la masse tissulaire
(et principalement musculaire) meta-
boliquement active fait que ä chaque
decennie, les besoins caloriques di-
minuent; la FAO a fait en 1957 une
etude approfondie oü ont ete
compares ä chaque decennie les besoins
caloriques pour un homme et une
femme ayant une activite physique
moderee; le tableau (page 17) donne
le resultat de cette etude.
Ces chiffres ne representent d'ail-
leurs que des moyennes pour des
sujets ayant une activite moderee:
pour certains vieillards qui passent
la plus grande partie de leur journee
dans un fauteuil, le besoin calorique
est plus bas encore.
Ceci veut dire qu'il est important de
veiller ä eviter la suralimentation

chez les vieillards car la plupart
d'entre eux, bien qu'ils reduisent
leur activite physique, continuent a

manger comme au temps oü ils
travail! aient activement.
L'obesite doit etre soigneusement evi-
tee, car eile parait plus permcieuse
encore aux ages avances que chez les
sujets plus jeunes.
Si le vieillard est obese, il faut le
faire maigrir par un regime de
restriction calorique; il faudra toutefois
etre beaucoup plus prudent chez le
vieillard que chez 1'adulte ou l'ado-
lescent car un amaigrissement trop
rapide peut favoriser chez les hyper-
tendus la thrombose cerebrale ou le
ramollissement cerebral par le ra-
lentissement circulatoire dü ä une
chute de la tension.
Certains vieillards ne mangent pas
assez et deviennent vraiment ema-
cies; il faut s'efforcer de leur fournir
une ration alimentaire apportant
beaucoup de calories sous une forme
assez digeste.

L'equilibre du regime
doit etre observe chez le vieillard
aussi bien que chez 1'adulte.

a) La ration de proteines chez les
vieillards doit etre egale au moms ä

celle de 1'adulte jeune, c'est-ä-dire
1 g ä 1,50 g par kilogramme de poids
du corps. Kauntz qui a effectue des
bilans pretend meme qu'elle doit etre
superieure ä celle de l'adulte jeune
et il precomse d'assurer au moms une
ration de 1,5 g par kilogramme du
poids du corps pour eviter a coup sür
la denutntion azotee avec sa
consequence l'hypoproteinemie.
L'msuffisance de la ration de
protemes dans le regime des vieillards
est beaucoup plus souvent qu'on ne
le pense la cause des troubles dont
ils se plaignent: manque de resistance,

fatigue au momdre effort, diminution

de la force musculaire.
La vieillesse se caracterise par une
prevalence des processus de degradation

des protemes sur ceux de leur
Synthese, d'oü un lent epuisement du

stock en protemes de l'organisme
au fur et ä mesure que l'on avance
en age. Cette prevalence des processus

de degradations est due au taris-
sement dans l'äge avance des secretions

d'hormones sexuelles qui
jouent un role stimulant de l'anabo-
lisme protemique Le seul moyen que
l'on ait de s'opposer ä la perte de
protemes de l'organisme, est la con-
sommation d'une large ration de
protemes; ä ce point de vue la viande
maigre, le poisson et le lait ecreme,
le fromage blanc maigre et le yaourt
maigre sont des aliments que le vieillard

doit consommer en large quantity.

Si le besoin de proteines n'est pas
largement couvert, on assiste ä une
fönte du tissu musculaire, avec
comme consequence la perte de force,
a une fönte de la trame osseuse, avec
comme consequence l'osteoporose, ä

une chute du taux de proteines du
plasma avec comme consequence les
Oedemes et les difficultes de cicatrisation

des plaies.
b) La ration d'hydrates de carbone
est souvent trop elevee dans le
regime des vieillards, parce qu'ils con-
somment de trop grosses quantites de
farineux qui sont plus digestes et
plus appetissants
II y a interet ä maintenir la ration
d'hydrates de carbone entre 200 et
300 g chez le vieillard, alors que chez
l'adulte eile atteint frequemment 400

grammes.
Un exces d'hydrates de carbone a
deux inconvements chez le vieillard:
1. II reduit la quantity de vitamines

du regime; en effet, tous les
aliments ä haute teneur en hydrates
de carbone contiennent peu de
vitamines;

2. II risque de provoquer une
decompensation de la fonction d'msu-
lino-secretion du pancreas; chez le
vieillard, le pancreas ayant du
subir l'epreuve de toute une vie,
a souvent une fonction endocrine
diminuee et des exces peuvent
facilement mener au diabete.

II faut maintenir la ration de
farineux dans les limites raisonnables;
on les admimstrera sous des formes



a la fois completes et digestes comme,
par exemple, le gruau d'avome, le
pain complet, le pain de campagne,
etc Ceci a l'avantage de fourmr en
meme temps une large ration de vita-
mmes du groupe B et une ration lm-
portante de cellulose qui sera utile
pour combattre la constipation qui
guette si souvent le vieillard
II y aura mteret a reduire la ration
de pain a une centame de grammes
chez les vieillards edentes qui ne
machent pas suffisamment leurs
aliments

II faudra lutter contre la manie de
beaucoup de vieillards de manger
contmuellement des bonbons, des su-
creries, du chocolat, des entremets,
ce ne sera pas toujours facile mais
c'est necessame si on veut ecarter la
menace de diabete qui pese sur toutes
les personnes ägees
c) La ration de graisses doit etre mo-
deree, ll y a mteret a ne pas depasser
les 80 g par jour, sauf par les hivers
rüdes et sous les climats froids
De nombreuses raisons militent en
faveur de la restriction des graisses
dans le regime des vieillards
II parait de plus en plus etabh que
l'atheromatose avec toutes ses
consequences climques soit favorisee par
un apport excessif de graisses dans
le regime de nombreux arguments
montrent que c'est surtout l'exces de
poids consecutif a 1'ingestion d'une
ration trop importante de graisse qui
est nocive
Dans les pays ou la ration de graisses
est faible, l'atheromatose et ses
consequences (mfarctus du myocarde,
notamment) est beaucoup moms fre-
quente et le taux de cholesterol des
gens ages est plus bas qu'en Europe
occidentale Par ailleurs, en Europe,
au cours des guerres, lorsque la
ration en graisse etait faible, les
maladies vasculaires avaient diminue
de frequence
La qualite des graisses joue un role
fort important, si certames graisses
favonsent l'atheromatose, d'autres
protegent contre celle-ci Les pro-
prietes antiatheromatogenes des
graisses vont de pair avec leur teneur
en acides gras desatures Les graisses

riches en acides gras polydesatures
sont l'huile de mais, l'huile de tour-
nesol et l'huile de soja d'une part et
les huiles de poisson d'autre part
Faut-il rejeter totalement l'emploi
du beurre? Non, c'est une question
d'equihbre, on peut autonser 30 g de
beurre par jour environ, pour autant
qu'on consomme du poisson gras ou
les huiles precitees, il faut savoir que
la margarme, meme preparee avec
de l'huile de mais, n'a pas de supe-
riorite sur le beurre car il a fallu
l'hydrogener et faire perdre toutes les
propnetes biologiques, pour pouvoir
faire un produit de consistance pä-
teuse
En pratique, il faut faire manger
trois ou quatre jours par semame des
poissons gras au lieu de viande, evi-
ter toutes les viandes grasses, les
charcutenes, le chocolat, la creme
fraiche, ne prendre que trois ceufs
par semame et utiliser dans la
cuisine l'huile de mais, de soja ou de
tourncsol
II faut eviter les fntures, car elles
sont particulierement indigestes, surtout

s'il existe prealablement des
troubles vesiculates Un des bons
moyens de reduire la ration de
graisse du vieillard consiste a ne lui
fourmr que du lait ecreme

Les sels mineraux
Certains ont redoute l'admimstration
de regimes riches en calcium chez le
vieillard de peur de provoquer la
calcification de parois arterielles,
d'autres au contraire ont recomman-
de des regimes riches en calcium
pour lutter contre 1 Osteoporose La
cramte de calcifier les arteres du
vieillard par le regime est sürement
exageree, la calcification des arteres
est due a une maladie de leur paroi
et non a la richesse du regime en
calcium, d'autre part, un regime riche
en calcium peut equilibrer un bilan
calcique qui etait devenu negatif On
peut done sürement mfluencer favo-
rablement l'osteoporose par le
regime Bogdanoff estime la ration
optimale de calcium du vieillard a
850 mg par jour

II ne faut pas perdre de vue que la
calcification du squelette ne depend
pas seulement de la quantite de
calcium dont dispose l'orgamsme, mais
aussi de la quantite de protemes
L'osteoporose senile est due a une
deficience de la trame proteimque de
l'os et va souvent de pair avec une
hypoproteinemie Pour recalcifier les
os, il faut enrichir le regime en
protemes

Le lait est a ce point de vue l'ahment
ideal, car il contient a la fois des
protemes hautement assimilables et
la forme la plus assimilable de
calcium On peut en conclure que le
lait doit faire partie du regime du
vieillard, on lui recommandera d'en
prendre 500 a 700 g par jour, mais
ecreme
Le fer est necessaire pour lutter
contre la tendance a l'anemie de
nombreux vieillards, celle-ci pro-
vient de ce que frequemment le
vieillard fait une gastnte atrophique
avec achlorhydrie
Pour que le regime soit riche en fer,
il faudra donner de la viande, des
oeufs, des cereales et des legumes
verts en quantite süffisante On
estime le besom en fer de la ration
alimentaire du vieillard a 12 mg par
jour
Si le vieillard est anemique et achlor-
hydrique, il sera utile de donner de
1'acide chlorydrique au moment du
repas pour permettre l'assimilation
du fer
Les vitamines revetent une tres
grande importance dans le regime du
vieillard qui en manque souvent Ces

hypovitaminoses sont susceptibles de

jouer un role important dans la pa-
thologie du vieillard Un certain
nombre de troubles neuro-psychiques
qui sont attribues a tort a l'age pro-
viennent de ces carences vitammees
et particulierement de Celles du
groupe B que l'on devra au besom
fourmr sous forme de preparations
vitammees polyvalentes ou de levure
Le vieillard presente souvent un etat
de fragilite vasculaire ou les carences
vitammees jouent egalement un role
important
Les recheiches tant climques qu'ex-



perimentales de nombreux auteurs
ont montre la baisse importante du
taux d'acide ascorbique du sang et
des tissus chez l'homme comme chez
l'animal d'experience; ceci est peut-
etre dü ä un trouble de l'absorption
ou de l'utilisation.
Stephenson, Ponton et Korenchevsky
ont rapporte que l'etat general des
vieillards etait fort ameliore par l'ad-
ministration prolongee d'acide ascorbique

et de levures riches en vita-
mines du groupe B.

Considerations parti-
culieres
Le vieillard presente frequemment
des difficultes digestives; celles-ci
sont dues:

a) ä l'insuffisance du coefficient mas-
ticatoire chez beaucoup d'entre eux;
il n'est pas rare que des caries ou la
pyorrhee alveolo dentaire aient fait
perdre un grand nombre de dents;
dans certains cas, les dents perdues
sont remplacees par un dentier qui
s'adapte mal et est inefficace.
La mastication insuffisante peut, ä
eile seule, entrainer pas mal de
troubles digestifs. Fiessinger disait:
«Rien ne ressemble plus ä un cancer
de l'estomac qu'une piece dentaire
qui tient mal».. D'autre part, lorsque
le vieillard ne peut mastiquer con-
venablement, il a tendance ä se de-
tourner de certains aliments riches
en vitamines et en sels mineraux
mais trop durs et ä consommer sur-
tout des panades faites de farineux
trop raffines et depourvus de vita-
mines.

b) ä la pauvrete des secretions digestives;

ä partir de la cinquantaine, la
secretion d'acide chlorhydrique et de
pepsine par l'estomac et de trypsine
par le pancreas, est fortement ralen-
tie; c'est la raison pour laquelle les
aliments indigestes sont fort mal tole-
res par le vieillard; cela risque fort
de lui provoquer une indigestion; il
faudra veiller ä ne lui donner que
du pain rassis.
Jahnke a dresse une table des
aliments mal Supportes par le vieillard
(voir ci-dessous).
c) ä l'hypotonie du tube digestif qui
va ralentir la progression des
aliments et de leurs residus. Ceci sera
surtout vrai au niveau du colon qui
est souvent allonge (dolichocolon)
d'oü la frequence de la constipation.
II fut noter ici Taction favorable de
deux aliments generalement bien to-
leres et qui ont la faveur de beau-
coup de vieillards: le pain d'epice et
les pruneaux.
II faut ä cause de cette hypotonie
eviter les legumes flatulents car l'ac-
cumulation de gaz dans le tube digestif

peut favoriser des maladies et des
troubles circulatoires, peut provoquer

des douleurs et peut etre en
partie responsable de la diverticulose
si frequente chez le vieillard.
d) les epices peuvent etre utiles, car
elles favorisent l'appetit et excitent
ä la fois les secretions digestives et
la motricite du tube digestif.
e) il faut donner au vieillard des
boissons en quantites süffisantes car
chez beaucoup d'entre eux il y a
tendance ä la deshydratation. II faudra
aependant veiller ä ne pas donner
des boissons en quantites trop impor-
tantes au cours des repas de peur de
diluer de maniere excessive les
ferments digestifs dejä deficients; il
vaudra mieux faire boire entre les
repas.
II faut noter les avantages du the et
du cafe chez le vieillard; la cafei'ne
stimule le cceur et la diurese et dilate
les coronaires; il faudra cependant
eviter de donner ces boissons le soir,
car elles risquent de creer de l'in-
somnie chez le vieillard qui a dejä
si souvent un sommeil trop leger.

Besoin calorique ä
de 25 ans d'activite

divers äges
moyenne

et pourcentage par rapport ä une personne

Age
(ans)

Hommes
(calories)

Femmes
(calories) Pourcentage

20 ä 30 3200 2300 100

30 ä 40 3100 2225 97

40 ä 50 3000 2160 94

50 ä 60 2775 1990 85,6

60 ä 70 2565 1825 79

+ 70 2100 1585 69

Frequence de l'intolerance du vieillard vis-ä-vis de certains aliments
(d'apres Jahnke)

Pain noir 26 % Concombres 13 %

Chou rouge 25 % Pain blanc 12 %

Chou blanc 20 % Prunes 11 %

Chou vert 16 % Choucroute 10 %

Biscottes 15 % Groseilles ä maquereau 8%
Noix 13 % Pain gris 6 %
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