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Prévention de la sarcopénie par les protéines

Un récent article souligne l'importance de consommer suffisamment de
protéines afin de prévenir ou de ralentir la perte musculaire (sarcopénie) chez
les personnes agées. Selon larticle qui passe en revue les connaissances
actuelles, la consommation idéale serait de 25 a 30 g de protéines de haute
qualité par repas. Cet article apparait dans le numéro de janvier 09 de Current
Opinion in Clinical Nutrition and Metabolic Care.

On connait déja le réle des amino-acides venant des protéines en tant que pré
requis fondamental a la synthése des protéines du muscle. De récentes
recherches indiquent que la synthése des protéines du muscle diminue si
'apport en protéines chez la personne agée est de moins de 20 g par repas. Un
apport de 25 a 30 g de protéines par repas est optimal afin de stimuler la
synthése des protéines du muscle autant chez les jeunes que chez les individus
plus agés.

On croit que prés de 30 % des individus de plus de 60 ans et 50 % de ceux de
plus de 80 ans sont atteints de sarcopénie. Ceci se caractérise par une perte
progressive de 3 a 8 % de la masse musculaire maigre par décennie a partir de
30 ans. Cet article propose une nouvelle approche pratique afin de prévenir ou
ralentir la perte de muscle qui tend a survenir avec le vieillissement.

POUR VOTRE PRATIQUE :

La recherche démontre que la dose et la répartition des protéines aux divers
repas sont importantes pour une santé optimale en vieillissant. Un régime
contenant de 25 a 30 g de protéines de haute qualité a chaque repas pourrait
maximiser la synthése des protéines du muscle. Des protéines de haute qualité
sont contenues dans les aliments comme la viande rouge maigre, la volaille, le
poisson, les A“ufs et les produits laitiers. Afin d’aider les adultes plus agés a
maintenir leur masse musculaire, il est important d’insister sur la consommation
adéquate de protéines a chaque repas.

POUR EN SAVOIR PLUS :

Lire 'abstrait (anglais), Dietary protein recommendations and the prevention of
sarcopenia de Paddon-Jones D and Rasmussen BB. Curr Opin Clin Nutr Metab
Care. 2009; 12:86-90.




Prenez connaissance des Perspective sur la nutrition Le pouvoir rassasiant des
protéines (mai 2008) et Protéines : une augmentation est-elle bénéfique pour la
santé? (ao(t 2005) Les deux sont accompagnés d’un feuillet de 2 pages pour le
consommateur.
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