
Publié sur Orthomalin (https://www.orthomalin.com)Accueil > Protéines : faut-il revoir les recommandations pour les personnes âgées ?

Protéines : faut-il revoir les recommandations pour les 
personnes âgées ?
C’est désormais un fait établi, les protéines jouent un rôle structural et participent au 
renouvellement des tissus musculaires et de la matrice osseuse. En cela, elles revêtent une 
importance capitale dans la prévention de la sarcopénie (perte de masse musculaire) et de 
l’ostéoporose chez les personnes âgées. Des chercheurs néo-zélandais ont cherché à savoir 
si une consommation protéique accrue (au delà des recommandations officielles) pouvait 
présenter encore plus de bienfaits pour nos aînés.

Contrairement aux glucides et aux lipides, les protéines ne sont pas stockées sous forme de 
réserve mobilisable. Ainsi, lorsque les apports diminuent, la synthèse des protéines se fait au 
détriment de certains tissus, essentiellement le tissu musculaire. Une diminution des apports 
protéiques est donc synonyme d’affaiblissement et de fragilisation de l’organisme.

Concernant la consommation de protéines, les recommandations officielles sont très claires : 
pour les adultes en bonne santé, elles doivent être de 0,83 gramme par kilo de poids corporel 
et par jour. L’apport nutritionnel conseillé est légèrement augmenté chez les personnes 
âgées, de l’ordre de 1 g/kg/j. En clair, si vous pesez 70 kg, vous devrez en consommer 70g 
par jour.

Revoir les apports à la hausseEt si l’on augmentait cette consommation, cela résonnerait-il sur l’organisme ? C’est à cette 
question qu’ont tenté de répondre des scientifiques de l’Université d’Auckland en Nouvelle-
Zélande. Ils ont donc recruté 29 hommes âgés en moyenne de 70 ans. Séparés en deux 
groupes, certains devaient respecter les consignes nutritionnelles officielles en matière de 
protéines. Les autres ont consommé chaque jour, 2 fois les apports recommandés.

Résultat, les membres du second groupe ont vu leur masse musculaire augmenter, 
principalement dans la région du tronc et du bassin et des jambes. Les auteurs encouragent 
ainsi les décideurs à « revoir les recommandations nutritionnelles pour les personnes âgées 
». Et n’oublient pas d’insister sur l’importance d’une activité physique régulière…

Rappelons que les produits carnés participent à hauteur de 31% pour les apports en 
protéines des adultes, suivis par les produits laitiers (17%), et notamment les fromages (9%).
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