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Votre .

alimentation

Chezles personnes agées,
le poids des années, la
maladie, les infirmités se
portent littéralement sur
I’estomac. Si on y ajoute
la solitude et la dépres-
sion, fréquente en géria-
trie, on comprend que
I’appétit diminue souvent
rapidement. Les carences
alimentaires suiviesd’une
perte de poids aggravent
les maladies et les infir-
mités qui existent déja. Et
’on tombe rapidement
dans un véritable cercle
vicieux.

Estomac et carences alimentaires

Ce sont surtout les patients dont I’ €tat
général laisse a désirer qui sont a risque
daNs des hopitaux, des foyers pour per-
sonnes agées et des centres de soins. A
I’occasion de la conférence sur «L’ali-
mentation saine et troisieme age», qui
s’est tenue samedi a Neuchatel sous les
auspices de 1’Association Suisse pour
I’ Alimentation (ASA), la baloise Hannes
B. Stihelin, spécialiste en gériatrie, a mis
en garde contre «les carences alimen-
taires qui sont si courantes chez les per-
sonnes agées malades qu’elles passent
en général inapercues». Les carences ali-
mentaires n’entrainent d’ailleurs pas seu-
lement - et pas forcément non plus - une
perte de poids. Elles peuvent aussi se
manifester par un manque de vitamines
ou de minéraux. Une nouvelle brochure
de I’ASA attire I’attention sur les points
auxquels il convient de veiller tout parti-
culierement dans 1’alimentation des per-
sonnes agées.

Une étude du gérontologue genevois
Charles-Henri Rapin montre 1’ampleur
que peuvent prendre les carences ali-
mentaires chez les patients agés dans les
hopitaux et les foyers. D’ apres les études
qu’il a menées dans différents hopitaux
et foyers au Canada, deux patients sur
trois souffrent d’une carence en protides.
Une étude similaire entreprise en Norvege
indique que la moitié des patients agés
qui ont été examinés souffrent de caren-
ces alimentaires, qui, dans la plupart des
cas n’ont pas été décelées par le person-
nel.

Il semblerait en revanche que la situation
alimentaire des personnes agées qui vi-
vent a domicile soit bien meilleure que
celle des patients des hopitaux et des
foyers. M. Henri Dirren, membre du
groupe de travail suisse du projet euro-
péen Euronut-SENECA a déclaré, a la
conférence de I’ASA, que de maniere
générale, en Suisse, I’état nutritionnel
des personnes agées de 70 a 75 ans était
satisfaisant. C’est en effet ce que mon-
trent les enquétes menées dans le cadre
de ce projet a Burgdorf, Yverdon-les-
Bains et Bellinzone. Les nutritionnistes
ont cependant aussi relevé certaines défi-
ciences alimentaires chez les personnes
agées qui vivent a la maison. C’est ainsi

qu’a Yverdon, plus de la moitié des fem-
mes agéesde 70 a 75 ans absorbent moins
de 1500 kcal par jour, ce qui implique
que les vitamines - surtout A1, B1 et B2
- ainsi que les oligo-éléments ne sont
plus absorbés en quantité suffisante. Ce
que I’enquéte a encore révélé et qui est
sans doute moins surprenant, c’est qu’en
Suisse, les personnes dgées mangent en
général trop gras. Plus de 40% des calo-
ries sont absorbées sous forme de grais-
ses, ce qui constitue indubitablement un
pourcentage trop élevé, de ’avis méme
des spécialistes de la nutrition.

Si un manque prolongé de substances
nutritives peut entrainer des maladies et
une mort prématurée, 1’absorption trop
abondante d’aliments et de calories n’est
pas non plus particulierement saine, bien
au contraire. L’espérance de vie tres éle-
vée que I’on enregistre au Japon et dans
certains pays situés a haute altitude est
due au fait que les gens qui y vivent ont
adopté un régime pauvre en calories,
sans pour autant qu’il entraine de caren-
ces au niveau des vitamines et des miné-
raux. Il ne fait plus aucune doute °
aujourd’hui que les maladies dues au
vieillissement comme I’ arthérosclérose,
par exemple, ou différentes formes de
cancers ainsi que 1’ ostéoporose (diminu-
tion de la masse osseuse) sont causées
principalement - ou tout au moins en
partie - par une mauvaise alimentation.
Mais il ne suffit pas d’absorber la bonne
quantité de substances nutritives, de vi-
tamines et de minéraux. Le corps n’est
pas le seul a devoir étre alimenté, I’ame
aussi a besoin de nourriture. Encore faut-
il manger avec plaisir! Un repas bien
préparé augmente la satisfaction qu’on
éprouve a se nourrir. Hannes B. Stihelin
déclare d’ailleurs que «les personnes
agées ont elles aussi des exigences sur le
plan esthétique», qu’on néglige malheu-
reusement trop souvent dans les grands
centres de soins, les foyers ou les hopi-
taux. Et c’est ce manque qui peut - en
dépit d’une offre suffisante - entrainer
des carences alimentaires chez certains
patients.
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Alimentation saine
et troisieme dge:
ce que cela implique

En vieillissant, nous avons besoin de
moins d’énergie. Beaucoup de person-
nes agées mangent donc simplement
moins de tout, ¢’est-a-dire moins de pom-
mes de terre, moins de viande, moins de
légumes, etc. Mais ce n’est pas la bonne
solution, car a I’encontre du besoin éner-
gétique, le besoin en substances nutriti-
ves essentielles al’existence - les vitami-
nes et les oligo-éléments - ne diminue
pas. La devise pour une alimentation
saine pour les personnes dgées ne con-
siste donc pas a «manger moins de tout»
mais «moins de substances énergétiques
etplus d’aliments riches en métabolites».
Il convient en fait d’éviter de manicre
ciblée les produits alimentaires qui n’ont
peu ou pas de vitamines et d’oligo-élé-
ments, c’est-a-dire le sucre et les grais-
ses. Utiliser avec parcimonie les aliments
qui contiennent du sucre et des graisses
ne signifie toutefois pas renoncer aux
plaisirs de la table. Bien au contraire, la
satisfaction de bien manger doit étre en-
couragée chez les personnes agées, car
elle est particulierement importante chez
les personnes de ce groupe d’age. Une
nouvelle brochure de !’ Association Suisse
pour I’ Alimentation (ASA) montre com-
ment, a un certain age, on peut se nourrir
de maniere saine sans pour autant renon-
cer aux plaisirs de la table. La brochure
fournit pour ce faire un certain nombre de
bons conseils et bien slir des suggestions
de menus fort alléchantes. En voici la
table des matieres:

Les besoins énergétiquEs diminuent
Une alimentation variée

Besoins énergétiques recommandés
Les fibres alimentaires

La douce tentation

La graisse un peu mais pas trop

Tous les jours des produits laitiers

Il faut boire avant d’avoir soif

Des repas légers et plus fréquents
Conseils et trucs

Apports conseillés

Propositions de menus

La brochure «Alimentation saine et 3¢
dge» peut s’obtenir pour Fr. 8.- (mem-
bres ASA Fr. 4.-) a I’Association Suisse
pour I’Alimentation, case postale, 3052
Zollikofen, tél. 031/91 24 22. ]

Vous cherchez une maison de retraite
ou les jours sont moins tristes
et ou I’'on est encore actif?

Alors venez visiter

c% Fontanatte

Résidence
pour personnes agées

située a 10 min a pied du cceur de Vevey,
dans un quartier calme.

Demeure ancienne,
aménagée confortablement
et jouissant d'un beau jardin.

Jour et nuit:
équipe médicale qualifiée, médecin responsable.
Physiothérapie, ozonothérapie,
réflexologie, relaxation.

Animations fréquentes:
films, jeux,
promenades, théatres, conférences, etc.

Bd Saint-Martin 12 — 1800 VEVEY
Téléphonez-nous au 922 66 72

«Le Maillon»: une petite maison
moderne et confortable,
ou tout a été mis en ceuvre pour accueillir,
a l'occasion de courts séjours, des

personnes agées
ou handicapées

— qui désirent prendre des vacances, tout en bénéfi-
ciant d'un encadrement paramédical

— qui sortent d’hdpital et ont besoin d'un séjour de
convalescence

— qui veulent, tout simplement, «changer d‘air» en se
libérant de leurs soucis pendant quelques semaines

— ou qui cherchent un foyer accueillant pendant que la
personne qui s'occupe d’elles est en vacances.

Si vous vous trouvez devant I'un de ces problémes, «Le

Maillon» peut vous aider: c’est un petit établissement

disposant de chambres a 1 ou 2 lits avec pension com-

pléte, animé par un personnel attentionné, de jour comme

de nuit. La vue y est magnifique en chaque saison.
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