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La végétalisation de l’assiette

La transition alimentaire actuelle, c’est évoluer vers une alimentation permettant de :

La solution, c’est la végétalisation de l’assiette…!
= Changement dans le régime alimentaire des individus qui substituent de manière croissante des produits 
d’origine animale par des produits végétaux

Végétalisation de l’assiette est-elle possible pour tous?

Quid des personnes âgées…?



Vieillissement, alimentation et sarcopénie
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•  Vieillissement et sarcopénie :
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Conséquences = ↑ risque de fracture
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• La prise alimentaire est associée:

• Chez l’Homme adulte = Augmentation de la synthèse des protéines corporelles et diminution de leur dégradation

• Chez le sujet âgé = Résistance à la stimulation de la synthèse protéique musculaire

Résistance anabolique et alimentation

(Dardevet et al, 2013)

(Walrand et Boirie, 2005) 

Sujets âgés

Prise alimentaire
  (AA et énergie)

Sujets jeunes

Diminution de la capacité du muscle âgé à répondre à des stimuli anabolisants tels que des acides aminés (AA) ou de l'insuline 
(Volpi et al, 2000; Guillet et al, 2004; Dardevet et al, 2002)



Néanmoins chez le sujet âgée …
Ø  Synthèse protéique stimulable puisqu’elle est déclenchée par une hyperaminoacidémie

(Walrand et Boirie, 2005 ; Dardevet et al, 2013) 

Résistance anabolique et alimentation

Apports protéiques recommandés pour les personnes âgées:
- Adulte = 0,8g/kg/j
- Séniors = 1 à 1,2g/kg/j

Maintenir un apport protéique suffisant et de bonne qualité nutritionnelle



Qualité nutritionnelle des protéines

Qualité nutritionnelle des protéines = critère majeur permettant de prévenir la perte musculaire liée à l’âge 

Les critères permettant de définir les qualités nutritionnelles des protéines :

Ø La teneur en acides aminés indispensables (AAi)

Ø La composition en AAi

Ø La digestibilité

VS.

Différences entre les sources protéiques

 Moindre qualité nutritionnelle des protéines 
végétales vs protéines animales



Protéines végétales et teneur en AAi
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Acides aminés indispensables / acides aminés totaux

Les sources de protéines végétales ont des teneurs 
plus limitées en acides aminés indispensables

>40% dans les produits animaux

30-40% dans les produits végétaux

ü Les sources animales (produits laitiers, viandes et produits carnés, 
poissons et produits de la pêche, œufs) sont plus riches en protéines

(g/100g matière sèche) :
Viandes/poissons > 70

Œufs  50
Fromages 40-50

Lait/yaourts 28-30

ü La teneur des produits végétaux en protéines est variable avec : 
légumineuses>céréales>légumes verts

(g/100g matière sèche) :
Graines oléagineuses 30-35

Graines protéagineuses 20-30
Céréales  15

Légumes verts  10

 Possibilité d’augmenter la quantité de protéines végétales à consommer



Protéines végétales et composition en AAi

en mg/g protéines

Histidine

Isoleucine
Leucine

Valine
Lysine

AA soufrés

AA aromatiques

Thréonine
Tryptophane

(Afssa 2007)
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[même AA] (mg/g protéine de référence)
Index chimique =

[AA limitant] (mg/g protéine testée) x100Certaines sources de protéines végétales sont déficientes en 
certains acides aminés indispensables au regard des besoins 

humains (définis par la protéine de référence).

Le profil (et son équilibre par rapport aux besoins) en acides aminés indispensables 
est un critère de qualité protéique



Protéines végétales et composition en AAi

•  Profil en AA: quelles sont les répercussions métaboliques?

 Complémentarité nécessaire entre les sources protéiques végétales : céréales + légumineuses



Protéines végétales et vieillissement
Complémentarité céréales/légumineuses – étude chez le rat âgé

Consommation de 
pâtes blé/légumineuses

Vs. 
protéines laitières                  

(6 semaines)

Projet VEGAGE
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Protéines végétales et digestibilité

Sources de protéines végétales : 

 Présence d’un réseau de constituants glucidiques indigestibles (fibres)

 Structure des protéines très compacte et difficile à découper par les 
enzymes gastriques

 Présence de facteurs antinutritionnels

 Moindre digestibilité
 et

Augmentation des pertes endogènes



Protéines végétales et digestibilité

• Amélioration de la digestibilité par les procédés:

 FERMENTATION et GERMINATION = bioprocédés prometteurs

ü Procédés technologiques: isolats, hydrolyse, extrusion, barèmes thermique, bioprocédés



Protéines végétales et vieillissement

Résultats très controversés chez l’homme âgé:
Manque d’études cliniques interventionnelles chez la personne âgée
Variabilité des résultats selon le type et la durée du régime étudié

Uniquement 5 études cliniques interventionnelles portant sur l’effet d’un régime vegan et/ou végétarien sur la 
santé musculaire de la personne âgée

Les régimes « végétalisés » (végétariens et vegans) peuvent-ils maintenir la 
masse et la fonction musculaire chez la personne âgée?



Protéines végétales et vieillissement

Les protéines végétales peuvent-elles maintenir la masse et la fonction 
musculaire chez la personne âgée?



Protéines végétales et vieillissement

Résultats plus contrastés chez l’homme âgé:

Manque d’études cliniques interventionnelles chez la personne âgées
Variabilité des résultats selon le type et la durée du régimes étudiés

Les régimes « végétalisés » (végétariens et vegans) peuvent-ils maintenir la 
masse et la fonction musculaire chez la personne âgée?

Difficulté de conclure quant à la capacité des protéines végétales à 
maintenir la masse et la fonction musculaire chez la personne âgée !

 Nouvelles études cliniques interventionnelles nécessaires



Matrice végétale et vieillissement

Nombreux effets santé associés l’alimentation 
végétale chez la personne âgée

↓ inflammation
(Nilsson et al, 2021; Shahinfar et al, 2021)

↑ fonction rénale
(Bernier-Jean et al, 2021)

↑ santé cardiovasculaire 
et cardiométabolique

(Gan et al, 2021; Zhu et al, 2021; 
Koeder et al, 2022)

↓ mortalité 
toutes causes confondues

(Naghshi et al, 2020; English et al, 2021; 
Keaver et al, 2021)

Vieillissement en bonne santé
« successful aging »

(Ortola et al, 2020; Foscolou et al, 2021) 



Effets santé observés chez les séniors = liés à la matrice végétale ?

Matrice végétale et vieillissement

Meilleur profil

↑Diversité microbiote ↓ inflammation
(Del Bo et al, 2021)

Prévention sarcopénie
(Montiel-Rojas et al, 2020; Paivarinta et al, 2020)(Shivakoti et al, 2022)



Matrice végétale et vieillissement
Atouts à la consommation des légumineuses 

pour les séniors

- Riches en protéines (environ 20-35g/100g matière sèche)
- Présence de glucides complexes
- Riches en fibres (15 à 25%)
- Contenu en composés bioactifs intéressants (polyphénols tels que flavonoïdes, acides 

phénoliques, procyanidines et anthocyanines) 
- Présence de nombreux micronutriments d’intérêt (vit B, magnésium, potassium, sélénium…)

ØPrésence de nombreux nutriments d’intérêt :

ØDes effets bénéfiques pour la santé:

→ faible index glycémique, prévention du diabète
→ hypocholestérolémiantes, favorisent la satiété et régulent la prise de poids
→ prévention des maladies cardiovasculaires



Jusqu’à quel point peut-on végétaliser l’assiette

CONCLUSIONS
Peut-on végétaliser l’assiette des séniors? Quelles conséquences sur leur santé?

le remplacement d’aliments riches en protéines animales par des sources 
végétales pourrait être associé à des bienfaits pour la santé et à un 

vieillissement réussi

Impact des protéines végétales sur la santé musculaire des séniors à définir
 Utilisation de stratégies nutritionnelles (ex: complémentarité des sources) et/ou 

de bioprocédés (ex: germination ou fermentation) pour améliorer les propriétés 
anaboliques des protéines





Vieillissement de la population

Evolution du nombre de 
personnes âgées dépendantes à 

l’horizon 2040



Protéines végétales et digestibilité

• Amélioration de la digestibilité par les procédés:

ü Procédés technologiques: isolats, hydrolyse, extrusion, barèmes thermique, bioprocédés



Protéines végétales et vieillissement

Etudes chez le rat âgé:

Isolats protéines de pois 
Vs. 

protéines laitières                  
(16 semaines)

Pas de différences significatives entre les sources protéines animales et la 
protéine végétale

Isolats protéiques de légumineuses – étude chez le rat âgé


