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1. Les besoins en protéines chez la personne âgée
[image: image1.emf] Après 60 ans, les besoins en protéines sont encore élevés, de l’ordre de 65 g à 80 g par jour.
En effet, à partir d’un certain âge, notre corps fabrique et stocke moins de protéines au niveau des muscles. Ceci a pour conséquence une infime perte quotidienne de masse musculaire. Après plusieurs années, cela se traduit par des kilos de muscles en moins. Cette perte musculaire (ou sarcopénie) conduit à une diminution de la force musculaire et multiplie les risques de chutes et leurs conséquences, notamment les fractures.

[image: image2.emf] Les protéines jouent également un rôle important dans la prévention des infections : elles rentrent dans la composition des anticorps.

[image: image3.emf] Ces constituants alimentaires ont également un rôle plastique important : ils permettent un renouvellement des différentes cellules du corps et aident à la cicatrisation des tissus lésés, notamment les escarres qui peuvent apparaître chez la personne âgée alitée.
[image: image4.emf] Les personnes âgées devraient consommer autant, voire plus dans certains cas, de protéines qu’une personne adulte et ceci même si elles ont moins d’appétit pour la viande par exemple.
[image: image5.emf] Les groupes alimentaires à privilégier pour maintenir un bon apport en protéines sont donc les groupes « VPO » et « Produits laitiers ».
Ils apportent des protéines animales de bonne qualité nutritionnelle ainsi que certaines vitamines ou minéraux essentiels.

[image: image6.emf] Les recommandations pour une personne âgée sont :

[image: image7.emf] consommer une ou deux fois par jour de la viande, du poisson ou des œufs. Les poissons gras, par exemple, sont intéressants car ils apportent en plus des protéines, des acides gras essentiels (oméga 3) bénéfiques et utiles pour la prévention des maladies cardiovasculaires. En cas de problème de mastication, les œufs, riches en protéines de haute qualité nutritionnelle, peuvent entrer dans la composition de nombreuses préparations adaptées ;
[image: image8.emf] consommer des produits laitiers riches en calcium ; attention cependant à leur quantité de lipides pour les fromages en particulier ;
[image: image9.emf] consommer des aliments riches en protéines végétales en associant les légumes secs avec les céréales qui présentent l’avantage d’être riches en fibres.
[image: image10.emf] L’activité physique adaptée aux capacités de la personne stimule l’appétit et préserve la masse musculaire.
2. Le régime hyperprotéique et la prévention des escarres
[image: image11.emf] Les escarres sont des plaies cutanées liées au fait d’être alité longtemps sans bouger. Ces plaies se situent principalement sur les points d’appui lorsque la personne est allongée ou assise dans un fauteuil. Elles sont localisées principalement sur les hanches, les fesses (région du sacrum) ou les talons, et peuvent apparaître suite à une blessure.
[image: image12.emf] Pour les éviter, il faut favoriser au maximum la mobilité et prévenir la dénutrition. En effet, l’insuffisance des apports nutritionnels provoque une perte de la masse grasse alors même que ces tissus forment une couche protectrice et jouent un rôle d’amortisseur en cas de choc.
[image: image13.emf] La prévention des escarres inclut donc une prévention de la dénutrition.

[image: image14.emf] Le traitement de ces plaies nécessite des soins locaux et spécifiques mais aussi une alimentation adaptée, c’est-à-dire riche en protéines.
Une alimentation « enrichie », par exemple, permet d’augmenter l’apport de ces constituants alimentaires en ajoutant aux préparations culinaires de la poudre de lait, du jambon, du gruyère râpé, des œufs ou de la crème fraîche.
Il existe également des préparations prêtes à l’emploi comme des jus de fruits ou des compotes enrichis en protéines.
[image: image15.emf] Si l’alimentation même enrichie ne suffit pas à couvrir les besoins nutritionnels des personnes dénutries, on peut prescrire des compléments nutritionnels oraux (CNO).

Ces compléments alimentaires riches en énergie et acides aminés (arginine en particulier) complètent l’alimentation et favorisent une meilleure cicatrisation des escarres.[image: image16.emf][image: image17.emf][image: image18.emf][image: image19.emf]
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