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SANTE

De l'importance de conserver
Un bon coup de fourchette

ALIMENTATION

'envie de manger peut
diminuer avec I'age,

entrainant d'impor-

tants risques de dénu-
trition chez les seniors.
Comment garder golt <
aux plaisirs de |a table? I

Comment reprendre godit a Ia nourriture?

fondant, lisse,
rugueux, haché, mixé, moelleux, sec.
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que est grand de tomber dans la
dénutrition. En cause, patholo-
gies, troubles digestifs ou bucco-
dentaires, mais aussi une sensation de
faim qui diminue ou est moins bien res-
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sentie. «<On constate également que cer-
tains facteurs socio-environnementausx,
comme une baisse de l'autonomie ou
I'isolement social, engendrent une di-
minution du plaisir 2 manger et a cuisi-
ner», développe Pauline Solioz, diététi-
cienne aupres de la fondation Senso5 et
membre de la plateforme 60+. «Avec
I’age, certains sens, comme le gofit ou
I’odorat, peuvent devenir moins perfor-
mants ce qui peut décourager les seniors
a préparer a manger. Le fait de prendre
plusieurs médicaments par jour peut
aussi avoir un impact sur l'appétit.»
Une étude de 2015 (RMS) estime ainsi
qu’en Suisse, 4 & 10% des plus de 65 ans
vivant a domicile sont dénutris. Des chif-
fres qui augmenteront probablement,
en raison du vieillissement de la popula-
tion.

Quels dangers pour les seniors?

La dénutrition peut étre définie comme
un déséquilibre entre les apports et les dé-
penses d’'un organisme. Elle est générale-
ment visible par une perte de poids invo-
lontaire et/ou une perte de la masse
musculaire. «<On dit souvent que les per-
sonnes agées perdent l'appétit, et donc,
du poids, mais cela ne doit pas étre consi-
déré comme normal! Les besoins restent
les mémes. Le corps absorbe moins bien
les nutriments; il accuse donc plus de
perte», souligne Pauline Solioz. Des caren-
ces qui réduisent les capacités du systéme
immunitaire et entrainent de nombreu-
ses conséquences, comme nous I'explique
la diététicienne: «Souvent, il s’agit d’infec-
tions respiratoires ou urinaires. On ob-
serve également des pertes d’équilibre et
des chutes, parfois avec fracture, comme
celle du col du fémur, car la masse muscu-
laire est réduite.» Sur le plan psychique, la
dénutrition peut entrainer des troubles
cognitifs, voire des pertes de mémoire. «Si
la personne agée n’est pas prise en charge
suffisamment t6t, cela peut conduire a
son décés.» Les principaux facteurs
d’alerte pour des personnes vivant seules
sont une perte de poids involontaire et un
appétit diminué de maniére prolongée. I1
est alors conseillé de consulter son méde-
cin.

“Contrairement
a la croyance populaire,
il "'est pas normal
de perdre 'appétit,
et donc du poids, en vieillissant.”

o PAULINE SOLIOZ
DIETETICIENNE AUPRES DE LA FONDATION SENSO5

Repas communautaires

ou a domicile, des solutions existent
Les protocoles des CMS permettent de
diagnostiquer d’éventuels risques de dé-
nutrition, comme 1’évoque Mélanie Gil-
lioz, diététicienne HES dans les CMS de la
région Martigny, Saxon et Entremont:
«Dans la mesure du possible, on effectue
un suivi du poids. De plus, on observe le
patient: des habits ou une ceinture qui de-
viennent trop larges, des bijoux trop
grands, un dentier qui n’est plus adapté
sont autant de signaux d’alerte. Lors d'une
perte de masse musculaire, d'un manque
d’équilibre ou de chute, le patient peut
étre dirigé, sur prescription médicale, vers
un physiothérapeute du CMS qui se ren-
dra a son domicile pour lui prodiguer les
soins nécessaires. Tous les intervenants du
CMS ont aussi pour tache d’observer le
contenu des frigos; s’ils sont vides, s’ily a
des aliments périmés, etc. Si cela est né-
cessaire, on peut aussi mettre a disposi-
tion une aide pour les courses.»

> & / pour réveiller vos souvenirs.
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Les communes ont également I’obligation
de proposer des services de repas a domi-
cile. Une offre qui s’adresse a des personnes
en incapacité momentanée ou prolongée
de cuisiner, de par leur maladie, un handi-
cap, un accident, une démence, etc. Des
prestations qui ne sont cependant pas tou-
jours égales en fonction des régions,
comme nous l'explique Mélanie Gillioz:
«Les prestations peuvent étre trés différen-
tes au niveau nutritionnel. Si les repas
viennent de I’hopital, des menus enrichis
peuvent étre proposés pour les personnes
dénutries et il est possible de varier les tex-
tures ou de tenir compte des allergies. Si
I'offre vient d’'un restaurant, un menu uni-
que est généralement proposé.» La nature
de l'offre ainsi que son prix varient donc
fortement d’'une région a I’autre du Valais.
Un systéme qui devrait étre progressive-
ment unifié a ’échelle du canton, tant en
ce qui concerne les régimes que les textu-
res ou les prix. «Il n’y a, pour I’heure en Va-
lais, aucune directive concernant les re-
pas, comme c’est déja le cas dans le canton
de Vaud. Mais le plus important pour une
personne dénutrie, c’est finalement de
pouvoir bénéficier d’'un repas équilibré
par jour, qu’il soit enrichi ou pas.»

Ces services de livraison a domicile sont
généralement assurés par des associations
bénévoles. Il n’est pas nécessaire d’étre
suivi par un CMS pour en bénéficier. Certai-
nes communes proposent aussi des repas
communautaires pour les personnes vi-
vant seules, souvent organisés en collabo-
ration avec des CMS ou Pro Senectute.
Pour connaitre l'offre disponible et ses
cotits, il est conseillé de s’adresser directe-
ment a sa commune.

Le site senso5.ch/fr prouve que I'on peut s’amuser
avec la nourriture et délivre quelques astuces pour
conserver I’envie et le plaisir de manger.

] DSSC Service cantonal
de la santé publique
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PARTENARIATS

LIGUE PULMONAIRE VALAISANNE @

LUNGENLIGA WALLIS
www.liguepulmonaire-vs.ch

stimulez |a salivation (en mangeant
d _/' des aliments acides, en buvant suffisamment d'eau, etc.).

A TABLE!

Une perte d'appétit peut se
résoudre par des repas de
plus petite quantité, mais
plus fréquents. L'essentiel
est de faire trois repas par
jour avec de petites collations
intermédiaires. Veillez a en
faire des moments de plaisir
et de convivialité: dressez
une table, si possible ne
mangez pas seul, cuisinez
des repas qui donnent envie
en variant les textures,

les saveurs, les couleurs.

EPIDEMIE
Hotline
cantonale pour
le coronavirus

La population valaisanne

peut appeler le numéro spécial
058 433 0 144 tous les jours,

de 8 h a 20 h. Des professionnels
de la santé répondront a leurs
questions concernant le COVID-
19. La hotline de la Confédération
ouverte 24/7 (058 463 00 00)

et le site internet
www.vs.ch/covid-19 donnent
également des renseignements
actualisés sur la situation.

TEA &

PEDIATRIQUE

Adoptez les bons réflexes
pour éviter la dénutrition

Privilégiez les féculents et
les protéines, en gardant les
fruits et Iégumes pour la fin
du repas. De maniére géné-
rale, veillez a enrichir les
préparations: des légumes
cuits a I'eau seront moins
nutritifs que ceux au beurre,
gratinés, avec de la béchamel
ou des dés de jambon.

Enfin, adaptez les menus

a vos godts et habitudes,
mais aussi a vos capacités de
mastication et de déglutition.

SANTE PSYCHIQUE
L’image
corporelle

des jeunes

#MOICMOI est un programme
mis en place par les cantons
latins afin de prendre
conscience des modeles

de beauté et de permettre
aux jeunes de renforcer

leur confiance en eux.

Les professionnels en contact
avec des adolescents sont
invités a découvrir les enjeux
de ce concept axé sur

la santé psychique et I'image
corporelle le mercredi 11 mars,
de 9 h15a17 h ala fondation
Cité Printemps, a Sion.

Plus d’infos sur
promotionsantevalais.ch

0900 144 027

50 ct./appel | 2 fr./min | max: 30 fr. 50




