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Introduction

e L'alimentation est un facteur crucial pour maintenir une bonne santé et un bien-étre
général, peu importe |'adge. Cependant, lorsqu'on vieillit, il devient encore plus important de
faire attention a sa nutrition.

En effet, le vieillissement s'accompagne de nombreux changements physiologiques qui
peuvent altérer le métabolisme et la digestion des aliments.
De plus, le risque de développer certaines maladies augmente avec |'age.

e Les années avancées de la vie, souvent appelées "années dorées", sont une période ou il est
essentiel de prendre soin de sa santé et de son bien-étre. Une alimentation équilibrée et
adaptée joue un réle crucial dans le maintien d'une bonne santé chez les seniors.

e Ce livre blanc a pour objectif de fournir des conseils pratiques et des informations
précieuses sur la nutrition pour les personnes agées, afin de les aider a maintenir une
qualité de vie optimale.
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1. Changements physiologiques liés a 1'age

1.1 Diminution de la réponse immunitaire ™ *\ﬁ
Avec l'age, le systeme immunitaire peut subir une diminution de la réponse immunitaire, ce x *
qui augmente le risque d'infections et de maladies. Il est important pour les personnes
agées de maintenir un mode de vie sain, y compris une alimentation équilibrée et de
['exercice régulier pour renforcer leur systeme immunitaire.

1.2 Troubles gastro-intestinaux courants chez les personnes agées

Les personnes agées peuvent éprouver des problemes gastro-intestinaux tels que
des ballonnements, de la constipation, des diarrhées et de l'incontinence fécale.
En vieillissant, le systeme digestif peut également étre affecté, ce qui peut
augmenter le risque de cancer de l'estomac et des intestins. Une alimentation
saine et équilibrée, associée a une activité physique réguliere et a la prise de
médicaments selon les prescriptions d'un médecin peut aider a prévenir ces
troubles.

www.union-protection-assures.fr N




1.3 Troubles neurologiques fréquents chez les personnes agées o
Les personnes agées sont plus a risque de développer des troubles neurologiques tels /
que la maladie d'Alzheimer, la maladie de Parkinson et |'accident vasculaire cérébral. Il Q ;
est important de prendre des mesures pour prévenir ces troubles, telles que l'exercice S
régulier, une alimentation saine et |'entretien des relations sociales.
De plus, des activités cognitives stimulantes, comme des jeux de mémoire, peuvent aider

a maintenir la santé du cerveau.

1.4 Perte de masse musculaire

Avec l'age, le corps perd de la masse musculaire, ce qui peut entrainer une diminution
de la force et de la souplesse. Les personnes agées peuvent également avoir une
diminution des réflexes musculaires, ce qui peut augmenter le risque de chutes et de
blessures. Les exercices de renforcement musculaire, la marche et les étirements et
l’alimentation saine peuvent aider a prévenir ou retarder la perte de masse musculaire.
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1.5 Arthrite et ostéoporose

L'arthrite et |'ostéoporose sont des problemes courants chez les personnes agées.
L'arthrite peut causer une douleur et une raideur articulaires, tandis que |'ostéoporose
peut entrainer une fragilité osseuse et un risque accru de fractures. Pour réduire les
risques de ces problémes, il est important de maintenir un poids santé, de suivre une
alimentation riche en calcium et en vitamine D et d’autres éléments, et de faire
régulierement de l'exercice pour renforcer les os et les articulations.

1.6 Diminution de la capacité cardiovasculaire

Avec l'age, le coeur des personnes agées perd de sa capacité a pomper efficacement le
sang a travers le corps. Cela peut entrainer une diminution de la capacité
cardiovasculaire, ce qui se traduit par une fatigue accrue pendant |'exercice physique et
une diminution de la tolérance a l'effort.
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1.7 Hypertension artérielle

L'hypertension artérielle est courante chez les personnes agées et peut entrainer des complications
graves, telles que des accidents vasculaires cérébraux et une insuffisance cardiaque. Les
changements dans la structure des vaisseaux sanguins et la diminution de la production
d'hormones régulant la pression artérielle peuvent contribuer au développement de |'hypertension
chez les personnes agées. Un suivi régulier de la pression artérielle avec un régime alimentaire et
un traitement adéquats sont essentiels pour prévenir les complications.

1.8 Diminution de la capacité pulmonaire

Les personnes agées peuvent rencontrer une diminution de la capacité pulmonaire, ce qui peut

affecter leur capacité a respirer pendant |'exercice physique et leur capacité a maintenir leur

niveau d'activité physique. Les changements liés a l'age, tels que l'altération des voies respiratoires
et la diminution de 'élasticité des poumons, peuvent contribuer a cette diminution de la capacité A |
pulmonaire. Il est important de maintenir une activité physique réguliére pour prévenir cette

diminution de capacité. n n
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1.9 Les différents types de troubles sexuels

Avec l'age, de nombreux hommes et femmes peuvent éprouver des troubles
sexuels. Chez les hommes, cela peut se traduire par une dysfonction érectile,
une diminution de la libido ou de ['éjaculation précoce. Chez les femmes,
cela peut se manifester par une baisse de la lubrification vaginale, des
douleurs pendant les rapports sexuels ou une diminution de l'envie sexuelle.
Et d’autres changements...
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2. Solutions aux problemes courants liés a la
nutrition des seniors

2.1 La perte d'appétit

La perte d'appétit est courante chez les seniors et peut étre due a divers facteurs
tels que des changements hormonaux, des problemes de santé, des effets
secondaires de médicaments, la solitude ou la dépression. Pour prévenir ou gérer
ce probleme, voici quelques stratégies utiles:

« Privilégier des repas appétissants:

Préparer des repas colorés et attractifs visuellement peut stimuler ['appétit.
Utiliser des assaisonnements, des herbes, des épices et des sauces savoureuses
peut également améliorer le golt des aliments.

« Manger avec compagnie:

Partager un repas avec d'autres personnes peut rendre |'expérience plus agréable
et encourager une meilleure consommation.

Organiser des repas en famille, avec des amis ou rejoindre des groupes de repas
communautaires peut aider a lutter contre la solitude et stimuler 'appétit.
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« Fractionner les repas: Si les seniors ont du mal a consommer de grandes quantités de
nourriture a la fois, ils peuvent opter pour des repas fractionnés en plusieurs petites
portions tout au long de la journée. Cela peut faciliter la digestion et augmenter 'apport
calorique global.

2.2 Les problemes de mastication et de déglutition

Certains seniors peuvent rencontrer des difficultés a macher ou a avaler les aliments, ce qui
peut entrainer une réticence a manger ou des risques d'étouffement.

Voici des stratégies pour prévenir et gérer ces problémes:

+ Adapter la consistance des aliments: Si la mastication est difficile, les aliments peuvent
étre préparés de maniére a étre plus tendres ou hachés finement. Utiliser un mixeur, un
blender ou des aliments mous tels que les purées peut faciliter la déglutition.
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2.3 Les carences nutritionnelles et les compléments alimentaires

Les carences nutritionnelles peuvent étre plus courantes chez les seniors en raison de divers facteurs, tels que
des problémes d'absorption des nutriments, des restrictions alimentaires ou des difficultés a préparer des
repas équilibrés. Dans certains cas, des compléments alimentaires peuvent étre recommandés pour combler

les lacunes nutritionnelles. Voici quelques considérations :

«_Consultation médicale: Il est important de consulter un professionnel de la santé avant de
prendre des compléments alimentaires. Ils pourront évaluer les besoins individuels et
recommander des suppléments adaptés, le cas échéant. Il est essentiel de comprendre que les
compléments alimentaires ne doivent pas étre utilisés comme substituts d'une alimentation
équilibrée, mais pluto6t comme un complément pour combler les lacunes nutritionnelles
Spécifiques.

« Compléments alimentaires courants: Certains compléments alimentaires couramment utilisés
chez les seniors incluent les suppléments de vitamine D, de vitamine B12, de calcium et
d'oméga-3. Ces suppléments peuvent aider a prévenir les carences nutritionnelles et soutenir
la santé des os, du systéme immunitaire et du coeur.

Cependant, il est important de respecter les doses recommandées et de ne pas dépasser les
limites sécuritaires.
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« Alimentation prioritaire: Il est important de souligner que la priorité doit toujours étre donnée a une alimentation
équilibrée et diversifiée. Les compléments alimentaires ne devraient étre utilisés que lorsque des carences spécifiques
ont été identifiées et sous la supervision d'un professionnel de la santé.

2.4 Les troubles digestifs courants
Les troubles digestifs, tels que la constipation, les reflux gastro-cesophagiens et les problemes de digestion, peuvent
étre plus fréquents chez les seniors. Voici quelques stratégies pour prévenir et gérer ces problémes :

» Consommation de fibres: Les fibres alimentaires sont essentielles pour favoriser un bon fonctionnement digestif.

FIBRES

Les seniors devraient inclure des aliments riches en fibres tels que les fruits, les légumes, LES
les céréales completes et les l[égumineuses dans leur alimentation.

Cependant, il est important d'augmenter progressivement la consommation

de fibres et de boire suffisamment d'eau pour éviter les probléemes de constipation.

et
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« Repas plus légers le soir: Certains seniors peuvent éprouver des problemes de reflux gastro-cesophagien ou
de digestion lente. Il peut étre bénéfique d'opter pour des repas plus légers le soir, en évitant les aliments
épicés, gras ou lourds avant le coucher.

« Hydratation adéquate: Boire suffisamment d'eau tout au long de la journée est important pour maintenir
une bonne hydratation et faciliter la digestion. Cela peut aider a prévenir la constipation et a favoriser un
transit intestinal régulier.

Il est recommandé de consulter un professionnel de la santé en cas de problémes digestifs persistants afin de
recevoir un diagnostic précis et des recommandations spécifiques.
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3. Conseils pour une meilleure alimentation des
séniors

3.1 Les bases d’une alimentation équilibrée et saine pour les personnes agées

Les principes de base d'une alimentation équilibrée pour les personnes agées,

une alimentation équilibrée est cruciale pour la santé des personnes agées. Pour éviter les carences
nutritionnelles, il est important de varier leur alimentation en combinant différents types d'aliments.

Les principes de base d'une alimentation équilibrée pour les personnes agées comprennent :

e Consommer des légumes et des fruits : Ces aliments riches en vitamines et en minéraux fournissent de
I'énergie, renforcent le systeme immunitaire et préviennent les maladies chroniques.

e  Opter pour des céréales complétes : Le pain complet, le riz brun ou le quinoa sont riches en fibres, en
vitamines et en minéraux. Ils aident a réguler la digestion et a maintenir le taux de sucre dans le sang.

e Limiter les graisses saturées et les sucres ajoutés : Des apports excessifs en graisses saturées et en
sucres peuvent nuire a la santé cardiovasculaire et augmenter le risque de diabete de type 2.

e  Privilégier les protéines maigres : Les viandes maigres, le poisson, les haricots et les légumineuses sont
des sources importantes de protéines. Leur consommation aide a renforcer les muscles et a maintenir
une bonne santé globale, mais il faut faire attention a la consommation des viandes rouges.
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3.2 Nutriments importants pour les personnes agées
Les personnes agées ont besoin de certains nutriments supplémentaires pour maintenir une bonne santé. Les
principales vitamines et minéraux nécessaires comprennent:

Vitamine D: La vitamine D est importante pour la santé osseuse et peut réduire le risque de fractures
chez les personnes agées. Elle est également importante pour la fonction immunitaire et peut aider a
prévenir certaines maladies chroniques.

Vitamine B12: La vitamine B12 est nécessaire pour la production de globules rouges et peut aider a
prévenir ['anémie chez les personnes agées. Elle est également importante pour la santé mentale et
peut réduire le risque de démence.

Calcium: Le calcium est important pour la santé osseuse et peut aider a prévenir 'ostéoporose chez
les personnes agées. Il est également important pour la fonction musculaire et peut réduire le risque
de chute.

Magnésium: Le magnésium est important pour la santé cardiaque et peut réduire le risque de maladies
cardiovasculaires chez les personnes agées.

Attention: wais il faut noter que tous les nutriments sont importants
|
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3.3 les sources de ces aliments
e La vitamine D: peut étre obtenue a partir de 'exposition au soleil et d'aliments comme les poissons
gras, les ceufs et les champignons.

e La vitamine B12: se trouve principalement dans les produits animaux, comme la viande, le poisson,
les ceufs et les produits laitiers.

e Le calcium: se trouve dans les produits laitiers, les légumes verts a feuilles et les aliments fortifiés.

e Le magnésium: se trouve dans les noix, les légumes verts, les grains entiers et les légumineuses.

Il est important de planifier des repas sains et variés selon les besoins de chacun pour s'assurer que les
personnes agées obtiennent suffisamment de ces nutriments importants d'ou la nécessité de la prise en
charge personnalisée. Les professionnels de la santé peuvent également recommander des suppléments si
nécessaire.

En fin de compte, une alimentation saine et équilibrée est essentielle pour maintenir la santé et la qualité
de vie des personnes agées.
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3.4 L’hydratation

L'hydratation adéquate est cruciale pour les personnes agées, car elles sont plus sujettes a la déshydratation
en raison de divers facteurs tels qu'une diminution de la sensation de soif, une fonction rénale altérée et la
prévalence de certaines maladies qui peuvent entrainer une perte d'eau plus rapide. La déshydratation

chez les seniors peut entrainer des complications graves,telles que des troubles rénaux, des infections

des voies urinaires, des probléemes cognitifs et une baisse de ['énergie.

Il est essentiel que les personnes agées veillent a maintenir une bonne hydratation en buvant
suffisamment d'eau tout au long de la journée. En plus de l'eau, ils peuvent également

obtenir de 'hydratation a partir de soupes, de fruits juteux, de légumes riches en eau et de
boissons non sucrées. Il est recommandé de surveiller régulierement leur niveau d'hydratation et de
consulter un professionnel de la santé en cas de signes de déshydratation.
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4. Exemples des régimes

4.1 Les précautions a prendre avant de changer de régime alimentaire

Il est important de consulter un professionnel de la santé avant de changer de régime alimentaire, en
particulier pour les personnes agées qui ont des problemes de santé. Les changements alimentaires peuvent
modifier ['efficacité des médicaments et avoir des effets négatifs sur la santé. Il est également important de ne
pas supprimer compléetement certains groupes alimentaires sans consulter un professionnel de la santé, car
cela peut entrainer des carences nutritionnelles. En résumé, les régimes alimentaires spécifiques peuvent étre

bénéfiques pour les personnes agées, mais il est important de prendre des précautions et de consulter un
professionnel de la santé avant de les entreprendre.
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4.2 Exemples des régimes a suivre

Les régimes qui peuvent aider a prévenir ou gérer les maladies courantes chez les personnes agées

Les régimes alimentaires spécifiques peuvent aider les personnes agées a prévenir ou gérer les maladies
courantes telles que 'hypertension artérielle, le diabete de type 2, l'arthrite et le cancer.

Voici quelques exemples de régimes :

1. Le régime DASH: Ce régime met l'accent sur la consommation de fruits, de l[égumes, de céréales
completes, de produits laitiers faibles en gras, de viandes maigres, de volaille, de poisson, de noix et de
graines. Il vise a abaisser la tension artérielle et a réduire le risque de maladies cardiovasculaires.

2. Le régime méditerranéen: Ce régime se caractérise par une consommation élevée de fruits, de légumes,
de légumineuses, de céréales completes, de poisson et d'huile d'olive. Il est riche en graisses
insaturées, qui sont bonnes pour la santé cardiovasculaire.

3. Le régime végétarien: Ce régime exclut la viande, le poisson et les fruits de mer, mais inclut des
sources végétales de protéines telles que les légumineuses, les noix et les graines. Il est lié a des taux
réduits de maladies cardiovasculaires, de diabéte et de certains cancers.
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Tout ca et plus vous pouvez le trouvez dans nos webinars, en effet le webinar a pour objectif de
sensibiliser les personnes dgées a l'importance de la nutrition et de leur fournir des informations sur
les choix alimentaires sains adaptés a leur age.

Les organisateurs du webinar comprennent notre expert en nutrition Chaima et des associations de
personnes agées. Ils cherchent a offrir des conseils pratiques et des informations concises aux seniors
qui souhaitent améliorer leur santé par le biais d'une alimentation saine.

Merci
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