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Baby Boomers : naissance 1946 – 1964



Baby Boomers : en Suisse
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Samuel L. Jackson (1948)

Carrie Fisher (1956-2016)Robin Williams (1951-2014)

Arnold Schwarzenegger (1947)

George Clooney (1961)

Bill Murray (1950)Meryl Streep (1949)
Barack Obama (1961)

Keanu Reeves (1964)



Baby Boomers vaudois: quelles attentes nutritionnelles ?

Pharmacienne, 70 ans: plaisir, recettes savoureuses + équilibrées + faciles

Enseignante, 70 ans: plaisir

Ingénieur, 71 ans: comment faire face aux conséquences vieillissement + comorbidités:
Perte musculaire → exercices quotidiens endurance + force: natation, marche, escaliers
Mémoire → stimulation: lecture + apprendre nouvelle langue
Alimentation adaptée pour maladie cardio-vasculaire: méditerranéen

Physiothérapeute, 73 ans: sources d’informations claires + complète + fiable
prévention + sensibilisation; protéines de bonne qualité + exercice→ muscle

Échantillon de convenance, région lémanique, Vaud
Photos: James K Hoang

Maintien: bonne santé
bon état nutritionnel
bon état fonctionnel

écrivain, 65 ans: plaisir + convivialité



Bonne santé : OMS

La santé est un état de complet bien-être 
physique, mental et social

et ne consiste pas seulement en une 
absence de maladie ou d’infirmité.



Niveau de formation (Suisse 2017)

 niveau de formation 
des femmes



Status Social + Type de ménage (Suisse 2017)

Femmes: 
- moins souvent propriétaires
- vivent plus longtemps
- vivent plus seules 

Personnes âgées:
- moins souvent propriétaires
- vivent plus seules 



Silver Economy

Baby Boomers = groupe de consommateurs puissants au pouvoir d’achat élevé:

- Épargne tout au long de la vie

- Héritages

- Rentes

Pandémie COVID → pause dans les dépenses → possible effet rebond par la 
suite

MAIS … hétérogénéité, aussi en termes financiers!
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Risque de pauvreté en Suisse

Vivre-travailler-en-suisse.ch: retraite et prévoyance 

AVS:
1’185 à 

2’370 .-/mois

Selon une étude de l’USS (2012):
- 16% des > 65 ans vivent en pauvreté
contre 5.9% chez les < 64 ans

- 25% des retraités vivant seuls ont 
une rente inférieure au minimum vital

Selon une étude du Crédit Suisse,     
1er + 2e piliers :
2010 = 57% du dernier salaire
2025 = 45% du dernier salaire



Cluster Obésité – Revenus Modestes

Persistent Spatial Clusters of high BMI in a Swiss Urban Population, GeoCoLaus, Joost S et al. BMJ Open 2016

Lausanne



Prise de conscience enjeux alimentation équilibrée
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Problèmes médicaux
Stabilité, évolution

médicaments Mémoire
Oublis?

Moral
Anxiété, dépression

Addiction
Tr. personnalité

État fonctionnel
AVQ

Mobilité
Chutes, équilibre
Fréquence sorties

Nutrition
Apports quantitatif, qualitatifs

Accès alimentation

Ressources financières

Ressources sociales & spirituelles
Famille, amis: existence, disponibilité, épuisement ?

Professionnels 

État de santé

Gériatrie: évaluation globale
Approche personnalisée, déprescription, bénéfices vs. risques, jalons

Adapté de Maintien à domicile: quelles dimensions prendre en compte chez les personnes âgées? Bula C et al RMS 2018



Pyramide fonctionnelle



Nguyen S et al. Recommandations pour l’hydratation, apports énergétiques, macronutriments et micronutriments in Nutrition et vieillissement, EEK, 2018
EBM Recommandations for Optimal Protein Intake in Older People - PROT-AGE Study Groupernaehrung-im-alter, JAMDA 2013

Deutz NEP et al. Protein intake and exercise for optimal muscle function with aging: Recommendations from the ESPEN Expert Group. Clin Nutr 2014 

Recommandations Personnes Âgées



Besoins protéiques plus élevés ? 

Deutz NEP et al. Protein intake and exercise for optimal muscle function with aging: Recommendations from the ESPEN Expert Group. Clin Nutr 2014 

 besoins protéiques → maintien masse musculaire
→ indépendance fonctionnelle

→ rétablissement après une maladie 



Exercice physique + Nutrition

Fiatarone MA et al. NEJM, 1994



Activité physique: il n’est jamais trop tard !

Promotion de l’activité physique chez les aînés: enjeux et stratégies, Seematter-Bagnoud L et al. RMS 2012
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Activité physique: quelles stratégies ?

Promotion de l’activité physique chez les aînés: enjeux et stratégies, Seematter-Bagnoud L et al. RMS 2012



Végétariens – Végétaliens : quels challenges?

Préciser anamnèse alimentaire: œufs ? produits laitiers ?

Vitamine B12: 

production bactéries → stockage par animaux: viande, œufs, produits laitiers

Carences → anémie,  risque cardio-vasculaire, atteinte nerfs: démences 
(Alzheimer, vasculaire), PNP, ataxie

supplémentation per os (voire sc ou iv si urgence) ou alimentation fortifiée

Augmenter apports protéines végétales ?
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Adapté de 
Pilz S et al. Nature reviews, 2017

Peau

Foie

Rein

80% 20%

Homéostasie phospho-calcique
Métabolisme osseux

Effets musculaires, CV, immunitaires, 
endocriniens, oncologiques

20%

Cholestérol

UVB
Hiver

Statines

Cholestyramine

Anticonvulsivants
Rifampicine



Vitamine D: status population générale

Sakem et al. BMC Med 2013 

= µg/L

DéficitCarence Normal

70% adultes  60 ans en bonne santé ont un déficit / carence en Vitamine D



Vitamine D: supplémentation

RDA: 20 µg/j = 800 UI/j , soit 2 poissons gras/j… 

T1/2= 3-6 semaines

Vitamine D 800 – 1’000 UI/j :

 risque de chute (RR: 0.81, 95%CI: 0.71 – 0.92, plusieurs méta-analyses)

 risque de fracture + Ca2+ 1’000 mg/j

+ intervention multifactorielle: OR 0.12 (95%CI: 0.03 – 0.55)

Pas de bénéfice CV, oncologique démontré actuellement



Baby Boomers à l’âge de la retraite: conclusions

Vieillir en bonne santé

Etat de santé hétérogène : Problèmes médicaux

Mémoire, Moral

Nutrition

Entourage, revenus

Prévention, formation des professionnels, sensibilisation

Nutrition + Exercice + PLAISIR

→ Prise en charge sur mesure





Recommandations d’apports journaliers en Vitamines



Se
ls

 m
in

ér
au

x


