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Prologue
Tout comme le réchauffement climatique, l’alimentation est devenue l’une des principales préoccupations dans le monde entier. Elle représente actuellement 45 % de l’impact écologique… Les différentes crises passées et en cours (vache folle, dioxine, grippe aviaire, grippe porcine, listeria, etc.) interpellent tous les pays industrialisés et obligent à un sursaut de conscience en ce qui concerne notre alimentation. Il en va aujourd’hui de la survie de la planète. En fait, nous mangeons trop d’un côté et pas assez de l’autre ! Nous polluons totalement cette pauvre Terre pour répondre à une demande exponentielle de consommation. Toujours plus, toujours plus varié, toujours plus de plus ! Pourtant, chaque génération a dû découvrir à son tour les codes de vie permettant de s’adapter à son environnement : le climat, le stress, l’alimentation, sa famille, ses amours, sa foi, son monde… Chaque époque a ses valeurs, ses compréhensions, ses croyances. La grande différence, c’est qu’aujourd’hui, le combat d’individuel est devenu collectif ! On ne meurt plus à la guerre, mais de malbouffe ! Les chefs d’État ont désormais compris qu’il fallait casser ce cercle vicieux, mais comment arrêter un cheval en pleine course ? À ce jour, aucune réponse claire n’est donnée ni trouvée…
Peut-être vous êtes-vous perdu en explorant tous les courants de pensée foisonnant dans ce domaine ! À travers cet ouvrage, vous découvrirez les clés essentielles pour une nutrition adaptée à votre santé, adaptée à l’environnement et à l’AUTRE, et qui vous permettra de rester jeune dans vos cellules le plus longtemps possible !
« Votre corps est un temple, n’y faites pas entrer n’importe quoi ! » disait le Dr Kousmine, il y a plus de cinquante ans. Cette phrase devrait être dans la Bible, le Coran, la Torah, et enseignée dans toutes les écoles, tant la nutrition tient une place primordiale dans la santé de l’Homme et maintenant aussi dans la « santé » de la Terre !
Mais au fait, pourquoi mange-t-on ? Ou plutôt, pourquoi sommes-nous obligés de manger ? Outre l’apport calorique pour chauffer et faire marcher notre « machine », les aliments nous apportent des nutriments essentiels (oligoéléments, vitamines, acides gras essentiels, minéraux, enzymes, bactéries, champignons), contribuant à la bonne marche énergétique de notre corps. Mais, surtout, nous découvrons que les aliments concourent à stimuler en permanence notre système immunitaire. En effet, le tube digestif est le premier organe lymphoïde du corps humain, qualitativement et quantitativement. Qualitativement, car il abrite des globules blancs spécialisés à enseigner la « tolérance ». Quantitativement, car il couvre une surface de 600 mètres carrés, l’équivalent de deux terrains de tennis !
Ces globules blancs affrontent une diversité d’antigènes présents en quantités considérables. Stimulés en permanence, ils modulent la réponse immunitaire tout entière.
Si l’on associe au tube digestif les glandes sécrétrices qui s’y déversent, comme les glandes salivaires, les sucs bilio-pancréatiques du foie et du pancréas, de cet appareil digestif dépend toute notre santé. Ainsi, notre alimentation :
— stimule ou affecte notre immunité : elle nous protège, elle nous renforce, mais elle peut aussi nous rendre allergique ou nous prédisposer à des maladies auto-immunes ;
— entretient une bonne motricité digestive, si l’équilibre psychique le permet.
 
Le bon fonctionnement de l’intestin dépend donc de votre alimentation et de votre état psychologique. Ainsi, en consommant les aliments qui nous conviennent et en maintenant une bonne fonction des organes digestifs, grâce à une grande diversité, source de bonne innervation et de bonne perfusion, et un psychisme équilibré, vous pourrez éviter la plupart des pathologies et rester jeune le plus longtemps possible.
Si vous voulez conserver votre jeunesse, la retrouver et même agir contre le vieillissement cellulaire, vous devrez prendre la décision de changer votre alimentation, vos habitudes environnementales, et votre façon de penser. Votre volonté n’a rien à voir dans l’histoire. Il s’agit de désir… Ce que vous aurez décidé, vous le ferez, car c’est de vous et de votre santé dont il s’agit. Et non pas de ce qu’en pensent votre famille, vos voisins, vos amis ou l’épicier du coin !
Cet ouvrage n’est pas un livre de plus dans le vaste créneau de la santé. Nous avons répertorié, analysé, pesé et jugé tout ce qui pouvait vous être utile pour « rajeunir » en santé et en beauté, tout en prenant conscience des attentes urgentes en termes d’écologie et de prévention. La médecine est aujourd’hui impuissante devant la chronicité de vos douleurs. Pourquoi en arriver là ? Rajeunir ? vous propose des prescriptions de vie et de santé, des commandements de Jeunesse qui ne peuvent que vous améliorer la vie, si vous le voulez bien ! Pourquoi ne pas tenter de les adopter pour le meilleur et non pour le pire ! À vous LA NUTRITION CONSCIENTE et la DIÉTÉTIQUE DE RAJEUNISSEMENT…



Préface
Ce titre en lui-même est merveilleux car il nous laisse entrevoir les promesses qu’il contient ! Rajeunir ou garder sa jeunesse est un des plus vieux mythes que l’humanité ait connus, depuis Hippocrate et l’épeautre, Galien et l’ail, ou encore le mythe de Faust, et plus récemment la restriction calorique ou la DHEA. L’important est que ce mythe est en train de devenir réalité.
Le XXIe siècle commence par faire gagner un trimestre de vie par an aux êtres humains. Ce qui est fantastique et semblait encore inespéré au siècle dernier ; cela a été lié aux progrès de l’hygiène, de la médecine en général, bientôt ce sera ceux de la médecine génétique. Mais nous savons tous que, si cette longévité existe, pour devenir un réel cadeau, elle doit s’accompagner de la qualité de vie ; et c’est bien le problème majeur de nos futures générations ! En effet, chacun de nous pense et craint, bien sûr, les maladies neurodégénératives, comme celle d’Alzheimer, ou les cancers. L’autonomie, la préservation de la mémoire sont aussi au centre des préoccupations.
Nous savons maintenant que 90 % des cancers sont liés à l’environnement ! Ce chiffre incroyable est préoccupant mais nous laisse aussi beaucoup d’espoir, car nous pouvons influencer, et peser sur lui, dans le bon sens. 35 % des cancers viennent directement de la diète, 20 % de l’obésité. Si le style de vie devient un acteur majeur de la façon de vieillir, il est évident que « rajeunir » est au cœur de la solution. Un grand nombre des affections qui peuvent altérer notre qualité de vie sont extrêmement dépendantes de la nutrition, de sa qualité, de ses horaires, de la pollution de nos aliments, des ingrédients que nous allons ajouter ou pas…
Ce livre n’oublie rien, ni de parler du côlon, et de son indispensable bon état, pour bien vieillir et garder une immunité saine, ni de nous dire s’il faut prendre ou pas des laitages ou du gluten.
Le livre Rajeunir ? est très complet, simple d’utilisation et éclairant, sachant bien nous donner une synthèse, dans ce domaine habituellement confus. Il aborde avec beaucoup de finesse tous les sujets, y compris les plus avant-gardistes, sans omettre ceux qui seront très vite notre quotidien de demain, et c’est une bonne surprise !
« Prédiction et prévention », les maîtres mots de la médecine du futur, sont déjà dans ce livre, avec par exemple la nutrigénétique – quand un aliment modifie le comportement de nos gènes et peut nous aider en secret.
Ce livre nous offre la chance de tout dire, même ce que de nombreux médecins pensent et disent rarement ; sans paraphraser un auteur célèbre, on peut envier celui qui ouvre Rajeunir ? pour la première fois !…

Dr Claude Dalle,
médecin spécialisé en médecine anti-âge,
président de l’Association française
d’anti-aging et de l’Euroscia (European
Organisation of Scientific Anti-aging
Medicine), enseignant à la faculté
de médecine de Paris-Descartes.


Quarante-cinq ans, la vie commence !
À quarante-cinq ans, je me sens toujours « fraîche » et tonique… Mais pour combien de temps ? Cette question insidieuse s’est imposée à moi tout doucement à partir de ma quarante-troisième bougie ! Une récupération un peu plus lente, un sommeil différent commençaient à s’installer, une mine plus fatiguée parfois et un corps moins résistant. Non, je ne pouvais décemment pas accepter ce processus, je ne pouvais me contenter de ce corps qui s’épuise ou se transforme gentiment. Mais de quel processus s’agissait-il ? Il fallait bien se rendre à l’évidence, je commençais à vieillir un tout petit peu… Impossible, me disais-je ! C’est alors que l’idée de mon livre Rajeunir ? naquit. Il me fallait comprendre et investir ce champ de l’âge, savoir si oui ou non il nous est possible de freiner cette horloge décadente et déconcertante. Après de longs mois d’étude, de lectures, de documentation, de rencontres auprès de médecins et chercheurs anti-âge, j’étais prête à m’engager dans l’écriture d’un livre majeur. Il m’a paru néanmoins nécessaire de proposer une coécriture à une spécialiste de la nutrition anti-âge et comme par enchantement je fis la connaissance de Marion Kaplan, qui tout comme moi se posait les mêmes questions, souhaitant ainsi prouver que « rajeunir » de l’intérieur est l’acte primordial de ces prochaines années. Nous allons vivre tous plus longtemps, à nous de gérer maintenant le « comment ». Comme vous le verrez, beaucoup de solutions passent par l’alimentation, une façon de vivre et de se nourrir plus saine, plus simple et en conséquence plus consciente des enjeux en termes de santé, mais aussi d’écologie. Ce que l’on fait pour soi peut être utile pour tous, et c’est tant mieux !
La jeunesse ne s’achète pas mais en lisant ce livre, elle s’apprend ! Bon voyage sur la planète anti-âge, vous y trouverez les constats, conseils, solutions à l’ensemble du phénomène de dégradation cellulaire. Je vous invite à la reconquête de vos années passées.
À présent, à vous de faire le premier pas !…

Valérie Lamour


Vieillir ? moi, jamais !
Je ne me suis jamais sentie aussi bien ! J’ai passé le demi-siècle et c’est une chance, car certains n’y parviennent pas, et plus j’avance dans le temps, plus je suis en forme.
Comment se fait-il que nous devions vieillir ? Cette question m’a toujours interpellée… Dès l’âge de dix ans, je me mettais des crèmes sur le visage pour prévenir les rides et ma mère me taquinait me disant qu’à mon âge on n’en avait pas besoin. Très vite, pourtant, j’ai compris que vieillir, cela se prépare ! C’est inéluctable, certes, mais bien vieillir nous appartient, car nous sommes responsables de notre corps et de certaines empreintes que le temps y laissera.
Il me vient toujours cette image lorsque je veux parler de notre responsabilité face à notre santé : imaginez que l’on vous donne une superbe voiture, toute neuve, à votre naissance, une Ferrari par exemple, mais à la seule condition que cette belle italienne soit la seule voiture que vous ayez pour votre vie entière ! N’en prendriez-vous pas soin ? Ne seriez-vous pas chez le garagiste au moindre signe ? Ne feriez-vous pas les révisions parfois avant l’heure ? Rouleriez-vous pendant des heures à 200 à l’heure sur une route mouillée avec des pneus lisses ? Ne donneriez-vous pas le meilleur carburant en huile et en essence pour que votre véhicule ne s’encrasse pas ?…
Pourtant dès lors qu’il s’agit de notre corps, nous pensons que nous pouvons le nourrir n’importe comment, tant que nous ne sommes pas malades. Nous ne tenons pas compte de ses signes de faiblesse (fatigue, rhumes, boutons, crises de foie, troubles du sommeil, dépression…), nous le poussons aux extrêmes (malbouffe, alcool, tabac, surmenage, stress) et nous nous étonnons de nous retrouver avec un diabète, une polyarthrite, de l’arthrose, ou une maladie chronique. Pourtant, ces maladies pourraient être évitées grâce à une prévention par une nutrition consciente. Nous parlons de prodige car cela paraît parfois miraculeux ! De nombreuses personnes m’ont témoigné leur mieux-être après avoir suivi mes conseils d’alimentation et d’hygiène de vie. Certaines ont réglé leur stress psychologique en suivant mes principes de « nutrition consciente » !
Notre rencontre avec Valérie Lamour s’est orchestrée autour de ce thème : elle, encore jeune maman épanouie, voulant préserver sa jeunesse et sa beauté ; moi, femme ménopausée, appliquant naturellement au quotidien ces principes si longuement étudiés et expérimentés durant mon existence.
Pourquoi ne pas vieillir en étant toujours le ou la meilleure dans sa catégorie d’âge ? Pourquoi ne pas ajouter de la vie aux années et prolonger au maximum cette vitalité tant convoitée par les publicitaires ?
Notre promesse : ralentir les effets nocifs du temps qui passe. Cela vaut bien quelques remises en question et quelques sacrifices !

Marion Kaplan



I
VOTRE MÉTABOLISME
« C’est la fièvre de la jeunesse qui maintient le reste du monde à la température normale.
Quand la jeunesse se refroidit, le reste du monde claque des dents. »
Georges BERNANOS




1
Votre corps et ses besoins
Savez-vous combien vous absorbez de nourriture par an ? Environ 365 kilos, soit 1 kilo par jour… et chacun vous est utile ! Ces kilos sont la source même de votre vie : ils représentent votre énergie, votre santé, votre vitalité… car ils servent à entretenir et renouveler les 70 000 milliards de cellules dont votre corps est constitué. Mais pour vous qui mangez « mal » – qui avez une alimentation déséquilibrée, qui mangez trop, qui privilégiez les « aliments morts » (voir le chapitre 7) –, ces kilos créent et entretiennent votre mal-être provoquant surtout un déclin d’énergie vitale et un vieillissement prématuré.
De quoi votre corps a-t-il réellement besoin ?
Question nourriture, votre organisme réclame deux types de nutriments : ceux qui lui fournissent de l’énergie (des calories) – ce sont les lipides, les glucides et les protides – et ceux qui lui fournissent des matériaux de construction pour réparer ses pertes et entretenir sa structure – ce sont les vitamines, les minéraux et les fibres. Il a également besoin d’eau, le seul liquide qui lui soit indispensable car il représente 75 % de sa masse. Il a enfin besoin d’air en quantité et en qualité suffisantes.
Question entretien, votre organisme réclame de l’exercice et des activités – professionnelles, intellectuelles et amoureuses –, un bon sommeil et le moins de stress possible.
Toute l’activité métabolique qui, dans ce contexte idéal, concourt au maintien de votre vie – en fait, une suite de processus physiques et chimiques très complexes – débute bien entendu lorsque vous respirez, mais également – on a tendance à l’oublier – au cours de vos trois repas quotidiens et de leur digestion. Quand le corps fonctionne bien car on lui fournit ce qui est bon pour lui dans les bonnes quantités, c’est un vrai bonheur : l’assimilation des aliments se fait sans y penser. Mais si vous lui fournissez de mauvais « combustibles », la machine se dérègle et les problèmes surgissent alors en cascade : une mauvaise digestion, des difficultés de transit, puis des douleurs, des migraines, une fatigue persistante, l’apparition d’allergies soudaines et récurrentes, des troubles du sommeil, suivis de maux et de maladies plus graves, conséquence à court ou à long terme de vos carences ou de vos excès.
En vieillissant, les besoins de votre corps ne changent pas fondamentalement, mais la machine est moins performante, le processus de renouvellement cellulaire se fait plus lentement, et la récupération/cicatrisation de vos organes fonctionne moins bien.
Vous l’avez compris, il s’agit donc dès maintenant et pour toujours de prendre le plus grand soin de votre machine corps-cerveau, sachant qu’au cœur de votre santé il y a en priorité : votre alimentation. Nous vous l’expliquerons en détail tout au long de cet ouvrage.
Vous devenez ce que vous mangez
Les conduites alimentaires ont beaucoup évolué entre l’époque glaciaire et les Temps modernes. Aux temps préhistoriques, qui correspondent à la fin de son évolution, l’homme des régions tempérées mangeait des baies, des racines et des fruits. Puis, soit qu’il ait émigré dans des régions plus froides, soit que le climat ait changé, il a découvert le feu et, par curiosité ou par hasard, s’est mis un jour à cuire ses aliments, surtout la viande. Il s’agit de la première révolution diététique, provoquée par un choix plutôt que par une nécessité vitale, et qui a engendré une évolution culturelle plutôt que naturelle.
D’ailleurs – le saviez-vous ? –, le système digestif humain n’est pas du type carnivore. Il est resté du type frugivore : des incisives moyennes, des molaires moyennes et bosselées et des canines courtes ; un estomac moyen qui sécrète des sucs moyennement acides et des intestins longs d’environ douze fois la longueur du corps.
Les carnivores, eux, possèdent de longues canines, des molaires aiguës et tranchantes et de petites incisives, ainsi qu’un petit estomac qui sécrète des sucs gastriques très acides, et des intestins courts qui mesurent seulement quatre à cinq fois la longueur de leur corps. Quant aux herbivores, ils ont de longues incisives, des molaires larges et plates et de petites canines, ainsi qu’une très grosse panse et une poche moyenne, et des intestins très longs qui mesurent environ vingt-cinq fois la longueur de leur corps !
Comme nous devenons ce que nous ingérons (liquides et solides), cet engouement pour la viande peut expliquer entre autre l’évolution du caractère humain, du frugivore pacifique au carnivore combatif1. D’ailleurs, aujourd’hui, on remarque que les amateurs de viandes bleues se trouvent plutôt parmi les tempéraments très actifs, voire agressifs, tandis que les mangeurs de légumes et faibles consommateurs de viande montrent un tempérament plus paisible.
Ce que vous mangez vous transforme : en effet, la cuisson de la nourriture a radicalement changé la nature de celle-ci en détruisant une partie de ses nutriments ; certains diététiciens en ont déduit que beaucoup de nos maladies pouvaient découler de ce choix évolutif.
À cela se sont ajoutés les nouveaux modes d’élevage et de culture de tous les produits alimentaires, la folie de l’agriculture intensive, les différents moyens de stockage et les modes de conditionnement. L’élaboration de toute cette chaîne de production et de distribution « moderne » a induit l’ajout de très nombreux produits et adjuvants nocifs dont, notamment, les pesticides. Mais ils ne sont malheureusement pas les seuls en cause…
La qualité : un choix payant
Votre santé et votre longévité dépendent avant tout de la qualité de vos aliments. Or, aujourd’hui, dans la majorité des cas, la moitié de ceux que vous consommez durant une année peut être considérée comme « morte » ou « énergétiquement inactive », donc nocive en termes de vitalité : les graisses brûlées qui se transforment en poisons, les mets trop cuits qui perdent une partie de leurs nutriments, les sauces grasses, les plats sucrés, les préparations industrielles, les boissons et sodas sucrés, alcoolisés ou « aspartamisés », les laitages de vache, les produits à base de gluten… bref, des aliments qui encrassent vos organes au lieu de les entretenir. Petit à petit, toute cette nourriture nocive et dépourvue de pouvoir de vie abîme votre organisme au point de le rendre malade et, surtout, d’accélérer son vieillissement. Nous développerons cette idée importante au chapitre 8.
Du point de vue de la qualité, le choix des aliments biologiques – ou au minimum issus de l’agriculture raisonnée2 – est le plus sécuritaire. Cela implique qu’il vous faut également les cuisiner vous-même – ou manger la cuisine préparée à la maison –, ce que de moins en moins de personnes peuvent faire, faute de temps, de motivation et même de savoir-faire car les parents apprennent de moins en moins à leurs enfants à cuisiner. Or, il n’y a pas d’échappatoire : si vous achetez tout fait, c’est mauvais pour votre santé ! L’alimentation préparée induit, la plupart du temps, l’ajout de produits dont votre corps préférerait se passer : les liants qui permettent aux marques de donner plus de consistance à leurs produits, le sucre et le sel ajoutés qui permettent de les monter en goût, et les substances de conservation qui prolongent la vie des aliments au-delà de leur âge naturel. Êtes-vous vraiment certain de vouloir consommer tout cela les yeux fermés ?
En conclusion, la seule, l’unique alimentation saine et de qualité est celle que vous cuisinez vous-même… Mais encore faut-il choisir les préparations et les cuissons qui conservent à ces aliments toutes leurs qualités nutritives (nous vous en dirons plus à ce sujet dans le chapitre 7).

La quantité : vive la modération !
Les témoignages du passé et les découvertes récentes nous ont montré que la longévité était directement liée à une alimentation frugale. Or, aujourd’hui, nous sommes prisonniers d’une idée de la richesse qui se conçoit plutôt en fonction de la quantité. Du coup, manger beaucoup, c’est se rassurer en faisant des réserves !
La nourriture a toujours été un des enjeux majeurs de la prospérité. Ce qui caractérise la richesse de la civilisation occidentale, ce sont l’accès sans limite à la nourriture et le gâchis qui en découle.
Le mécanisme qui associe la frugalité à la longévité n’avait jamais été élucidé par la science. Jusqu’à présent, un seul lien avait été établi entre la nutrition et la longévité, à travers un système : la voie de signalisation insuline/IGF-1. En effet, chez le ver ou la souris, on avait observé que réduire l’activité de ce système allongeait la durée de vie. Mais depuis peu, après de nouvelles études, c’est à un gène qu’on attribue cette propriété.
Le magazine Nature rapporte en effet les travaux de l’équipe d’Andrew Dillin du Salk Institute à La Jolla (États-Unis) qui a observé chez le ver nématode les protéines régulant la même voie de signalisation insuline/IGF-1. Or, il en existe deux, SMK-1 et DAF-16, qui semblent réguler l’expression de gènes liés à la longévité. Lorsqu’on inactive l’une ou l’autre de ces protéines, on constate que seule SMK-1 est indispensable pour qu’un ver soumis à une restriction calorique vive plus longtemps. Dillin et ses collègues ont alors isolé le gène avec lequel SMK-1 faisait équipe, nommé PHA-4, sans qui la restriction calorique n’avait plus d’effet sur la longévité. En revanche, ils ont observé que si l’on stimulait son expression, les bons effets de la diète augmentaient.
Or, le gène PHA-4 a trois équivalents chez l’homme. Mais avant de manipuler ces gènes pour améliorer notre longévité, il faut d’abord être sûr que la restriction calorique sera aussi efficace chez l’être humain que chez le nématode…
Cette étude, en tout cas, objective enfin la relation qui existe entre la frugalité et la longévité, ce que nos ancêtres et jusqu’à récemment nos grands-parents avaient intuitivement compris et pratiqué. Non seulement ils mangeaient moins mais ils se dépensaient considérablement plus que nous… Aujourd’hui, nous consommons énormément, et de plus en plus, de produits trafiqués. Et nous ne faisons pas assez bouger notre corps, préférant utiliser chaque fois que c’est possible des outils qui nous permettent d’en faire encore moins…

Manger : un moment de plaisir
Dans la vie, le plaisir est un facteur important, du moins dans notre société de l’ici et maintenant qui a fait de l’accumulation de satisfactions immédiates un critère absolu du bonheur… Mais, dans le domaine alimentaire, il est devenu un véritable alibi, un label publicitaire qui nous pousse à confondre l’envie et le plaisir, et devient la source de considérables soucis de santé !
Or, le sens du mot plaisir est perverti dès lors qu’on l’associe aux objets plutôt qu’à la personne. Épicure disait que le plaisir se trouve dans le simple bonheur d’exister et d’être en vie… L’homme moderne est-il encore assez sage pour être conscient de cet état ? Lui jouit plutôt du plaisir de posséder le portable de dernière génération ou d’avaler une barre chocolatée. Il confond le plaisir et la satisfaction d’une envie, le soulagement d’un manque…
Le plaisir vrai n’émerge pas des objets mais bien de son propre corps, de la plénitude d’exister et d’être bien dans sa peau, sans éprouver de douleur physique ou de malaise psychique qui vous détourne de vos perceptions. Et c’est aussi une certaine philosophie : éduquer nos sens à jouir en toute conscience des sensations, refuser de subir l’afflux des stimulations qu’on veut nous imposer.
Dans le domaine alimentaire aussi, notre relation à la nourriture est gouvernée par le plaisir, sans doute une réminiscence de celui éprouvé par le nourrisson qui reçoit à manger de sa mère. Là aussi, choisissez le plaisir vrai, pas celui de manger pour soulager vos frustrations (voir le chapitre 15), pour assouvir vos envies, pour oublier vos soucis ou pour sacrifier à la publicité, mais pour vous délecter des sensations de votre corps et de la conscience de lui faire du bien !
C’est d’autant plus important que, dans le domaine de la nutrition, tout est relié au psychisme – et en particulier à l’affectif –, depuis votre conception et pour toute votre vie. Tous les événements que vous subissez, bons ou mauvais – et surtout les mauvais comme le stress, les drames familiaux, les malentendus, les incompréhensions, les frustrations… –, influencent votre façon d’apprécier, de choisir et de préparer les aliments, puis de les manger, ce qui n’est pas sans conséquences sur votre santé.


Un environnement sain
Une nourriture de qualité, le repos, l’exercice physique, un état d’esprit serein, ce sont des besoins que vous pouvez offrir à votre corps en les contrôlant, en les dosant, en les adaptant. Il en est d’autres sur lesquels vous avez peu de maîtrise, par exemple la qualité de l’air que vous respirez ou celle de votre environnement électromagnétique. Ces domaines sont devenus si préoccupants en termes de santé publique que nous avons choisi de leur consacrer deux chapitres (7 et 9).
Votre corps subit l’impact de ces pollutions à un point que vous n’imaginez sans doute pas. En prendre conscience, c’est commencer à avancer vers une solution, d’abord individuelle puis forcément collective.
 
Comme vous le voyez, les besoins de votre corps sont multiples. Vous en connaissez certains, d’autres vous surprendront. Vous en maîtrisez certains, d’autres vous échappent complètement. Tous valent d’être étudiés et compris si vous souhaitez minimiser l’impact du vieillissement et préserver le plus longtemps possible votre vitalité. C’est un voyage passionnant dans le pays de votre corps et de votre psychisme ! Bonne découverte de la diététique du conscient.


1- Histoire de l’alimentation, sous la direction de J.-L. Flandrin et M. Montanari, Fayard, 1996.

2- L’agriculture dite raisonnée est réglementée. Elle met en œuvre, entre autres, des moyens techniques et des pratiques de culture qui permettent la préservation des sols, qui limitent les risques de pollution, qui respectent les ressources en eau, qui prennent en compte les règles sanitaires et d’hygiène et qui obéissent à un système d’enregistrement et de suivi des opérations effectuées et des produits utilisés pour les besoins des cultures et des animaux. Ce n’est pas du bio, mais c’est mieux encadré que l’agriculture intensive.
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C’est quoi, vieillir ?
Vieillir est malheureusement un phénomène naturel et inéluctable. Chaque jour, les cellules mortes de votre organisme sont éliminées et de nouvelles les remplacent. Mais dès l’âge de vingt-cinq ans, le phénomène de vieillissement grippe les rouages de ce mécanisme efficace : un déséquilibre s’installe entre le processus de dégradation et le processus de renouvellement des cellules, au profit du premier. Bref, c’est le commencement de la fin… Notre but est justement de vous offrir des pistes de réflexion et d’action – qui s’appuient sur les dernières découvertes de la science aussi bien que sur les connaissances traditionnelles – pour freiner le plus possible cette action du temps sur votre corps. Comment ? En agissant directement sur le travail de ces cellules en perpétuel renouvellement. En effet, dès l’instant où l’on a repéré les facteurs aggravants de la destruction cellulaire, il est possible d’agir sur eux pour les ralentir ou les atténuer.
Quels sont ces facteurs ? Les principales causes de la dégradation de votre corps sont, dans l’ordre de leur priorité sur votre santé : une mauvaise alimentation, un sommeil insuffisant, une exposition quotidienne à la pollution et à des éléments toxiques tels que les ondes électromagnétiques, une exposition récurrente au stress, un abus de soleil, l’usage de drogues et de médicaments, la prise d’alcool et de tabac, et pour finir la sédentarité. Tous ces facteurs résultant d’un mode de vie engendrent la production de radicaux libres qui participent à l’oxydation de votre corps et provoquent ce que l’on nomme le stress oxydant, qui est le processus majeur du vieillissement.
 
Vieillir se manifeste donc par un déclin plus ou moins rapide et accentué de vos fonctions intellectuelles et physiques :
• Votre capital de neurones s’appauvrit peu à peu, entraînant des troubles de l’humeur et de la circulation, une baisse de l’attention et de la concentration, et au final une altération de la mémoire immédiate. Une fois le stock neuronal endommagé, les maladies dégénératives – telles que la maladie de Parkinson ou la maladie d’Alzheimer – peuvent éventuellement ou parfois s’installer.
• Votre production d’hormones naturelles – notamment les hormones thyroïdiennes, surrénales (DHEA, prégnénolone, cortisol) et sexuelles (œstrogène, progestérone et testostérone) – fond comme neige au soleil, entraînant une prise de poids, des troubles du sommeil et de l’humeur, une mauvaise adaptation au stress et une baisse de vos performances sexuelles.
• Votre fonction cardiovasculaire se détériore. L’activité de votre cœur est moins efficace à cause de la rigidification de vos artères, ce qui entraîne une mauvaise vascularisation de vos tissus et, conséquence directe, une baisse de vos capacités physiques et intellectuelles, mais aussi la survenue possible d’accidents vasculaires.
• Votre fonction respiratoire est également touchée, ce qui se traduit par une mauvaise capacité respiratoire amenant doucement à une mauvaise oxygénation, un essoufflement et la baisse de vos performances.
• Votre fonction rénale se détériore, entraînant une mauvaise élimination des déchets et, par le fait, l’accumulation de toxines dans vos tissus.
• Votre fonction intestinale se dégrade elle aussi, avec pour conséquence une moins bonne assimilation des nutriments et l’apparition de carences nutritionnelles. Les intestins ne jouent plus leur rôle de barrière et laissent passer certaines particules indésirables. Il en découle des phénomènes d’intolérance alimentaire responsables d’inflammation chronique, de fatigue, et de troubles cutanés, articulaires et immunitaires…
• Votre capital osseux se réduit, facilitant l’installation d’une ostéoporose et/ou une fragilité osseuse, responsable entre autres de fractures.
• Le capital hydrique de votre corps se répartit de manière dysharmonieuse et sa densité est moins bonne, ce qui provoque la naissance des rides puis, lors de l’effondrement du collagène, un relâchement cutané.
 
Comme nous l’avons vu, ce triste tableau, qui est notre lot à tous si on laisse la nature travailler à son rythme, peut s’améliorer lorsqu’on agit quand il faut et où il faut. Mais il peut aussi s’accélérer et s’aggraver en présence de certains facteurs :
— une alimentation trop riche en sucres et en graisses saturées qui atteint le cœur et les poumons. Elle est responsable d’une obésité, de troubles métaboliques tels que l’hypercholestérolémie et le diabète, mais aussi d’inflammation au niveau des tendons et des articulations ;
— le tabac qui déstabilise et « attaque » le cœur, l’appareil respiratoire, les yeux, mais aussi les os, les reins et la peau ;
— l’alcool qui déprime les reins mais aussi l’appareil digestif, si important pour votre immunité ;
— la sédentarité et le manque d’activité physique qui affectent le cœur, les poumons, les muscles et les os. C’est aussi un facteur de surpoids qui augmente les risques de maladies cardiovasculaires et métaboliques ;
— le soleil qui affecte durement les yeux et la peau ;
— la pollution, l’utilisation de pesticides et d’insecticides, la présence de métaux lourds dans notre environnement qui perturbent le travail et la reproduction de nos cellules.
Vieillirez-vous comme vos parents ?
Des chercheurs ont identifié des variants génétiques associés au vieillissement biologique de l’homme, une découverte qui pourrait avoir des implications dans la compréhension des maladies liées à l’âge. Ce que suggère cette étude, c’est que certaines personnes sont génétiquement programmées pour vieillir plus vite, a indiqué un des chercheurs du King’s College de Londres, Tim Spector1. Les chercheurs font la distinction entre deux types de vieillissement, le premier, « chronologique », lié à l’âge d’un individu, et le second, « biologique », lié au vieillissement de ses cellules. L’horloge qui contrôle le vieillissement des cellules est le raccourcissement des télomères, des structures d’ADN situées à l’extrémité des chromosomes. « Les individus naissent avec des télomères d’une certaine longueur, et dans de nombreuses cellules, les télomères raccourcissent lorsque les cellules se divisent et vieillissent, a expliqué le professeur de cardiologie Nilesh Samani (université de Leicester). La longueur des télomères est de ce fait considérée comme un marqueur de l’âge biologique. Nous avons trouvé que les individus porteurs d’une variation génétique particulière ont des télomères plus courts, c’est-à-dire qu’ils apparaissent biologiquement plus vieux. » Les variants identifiés se situent près d’un gène dénommé TERC, « déjà connu pour jouer un rôle important dans le maintien de la longueur des télomères », a précisé le Pr Spector. Les chercheurs ont analysé plus de 500 000 variations génétiques dans le génome humain pour identifier les variants localisés près du gène TERC. L’effet de ces variants, chez les individus porteurs, serait équivalent à trois ou quatre années d’âge biologique, selon les chercheurs. « D’un autre côté, des personnes présentant une susceptibilité génétique peuvent vieillir encore plus vite si elles sont exposées à un mauvais environnement pour les télomères, comme le tabagisme, l’obésité ou la sédentarité », a déclaré le Pr Spector.
En conclusion : « Il y a un faisceau de preuves montrant que le risque de maladies liées à l’âge, incluant les maladies cardiaques et certains types de cancers, est plus étroitement associé à l’âge biologique qu’à l’âge chronologique », a pour sa part affirmé le Pr Samani. C’est pourquoi la prévention, la protection et la nutrigénétique sont les véritables armes anti-âge dont nous parlerons tout au long de ce livre.
Comme vous pouvez le constater tous les jours et sur tout un chacun, le vieillissement est un phénomène naturel qui touche tout l’organisme. Et ses mécanismes outrageants ne sont encore que partiellement connus. S’agit-il d’une horloge génétique prédéterminée ? Ou est-ce le résultat de l’accumulation de dommages génomiques (implication de l’environnement) ? Et quel est le rôle des radicaux libres ?
Il existe à ce jour deux théories pour expliquer la sénescence.
 
La première en fait un phénomène inéluctable. Avec le temps, s’impose une accumulation d’erreurs dans le patrimoine génétique, du fait de l’imperfection des mécanismes de réparation de l’ADN.
Une autre met en avant le caractère génétiquement programmé du vieillissement. La perte régulière de certaines séquences sur les chromosomes pourrait y participer en activant certains gènes.
Et pour répondre à cette grande question de la part génétique dans le vieillissement, voici la dernière réponse des chercheurs : selon une étude danoise portant sur une population de jumeaux, la part génétique du vieillissement ne serait que de 25 % quand les facteurs environnementaux (santé, mode de vie, expositions solaires, nutrition…) représenteraient 75 % des facteurs de vieillissement.
Fortes de ce récent constat, nous avons décidé d’agir en amont sur tous les facteurs qui pourraient venir affecter votre merveilleux patrimoine en révélant concrètement les constats de l’âge puis les solutions à mettre en place pour bloquer leurs outrages.
Commençons tout d’abord par analyser point par point tous les dommages du temps – leur origine, leurs conséquences et les façons de les contrer… Ils vous concerneront tous, un jour ou l’autre.

Le vieillissement de la peau
« Les détails font la beauté mais la beauté n’est pas un détail », disait Léonard de Vinci, connaisseur s’il en est dans ce domaine. Commençons donc par le « détail » le plus important : la peau, témoin le plus visible de votre vieillissement, qui peut rendre votre teint lumineux ou terne, plein de fraîcheur ou fatigué…
La peau est sans doute le plus fidèle reflet de votre état physique et psychique, et on peut la considérer comme la loupe de notre vie… Elle trahit votre forme, vos comportements, vos attitudes et votre alimentation. La peau du visage est la plus exposée et la plus sensible aux émotions qui la font rougir, pâlir ou frissonner. Elle est aussi la plus fragile face aux agressions, celles qui viennent de l’intérieur – hygiène de vie, tempérament, alimentation – comme celles qui arrivent de l’extérieur – soins, démaquillage, soleil, pollution, tabac, climatisation, chauffage, vent… Et, surtout, elle est la plus sensible aux marques du temps, en particulier si vous n’en prenez pas soin. Bien sûr, il faut aussi compter avec la génétique, car certains d’entre nous font « de famille » plus que leur âge et d’autres moins.
Le vieillissement de la peau, comme celui des autres organes, est un phénomène physiologique propre à la matière vivante, inéluctable et irréversible, lentement et sûrement évolutif. Mais il est variable d’une personne à l’autre car il dépend de facteurs physiologiques, morphologiques et biologiques. Il débute au niveau microscopique, car aucune cellule normale n’est immortelle et sa reproduction est toujours limitée et définie, et finit par être visible au niveau macroscopique par des plis, des rides, des affaissements, des taches…
Du point de vue anatomique, la peau nappe les muscles peauciers, et ce couple peau-muscle varie en fonction des parties du visage. Le tissu cellulaire sous-cutané y est plus ou moins important : il est pratiquement inexistant sur le tiers supérieur du visage, il donne son aspect juvénile au tiers moyen, et il est plus ou moins présent sur le tiers inférieur et la région autour de la bouche. C’est cette répartition, différente pour chacun, qui marque vos traits, vous donne ou pas un air de famille, bref, vous fait une tête !
La trilogie infernale
Pour la peau, le vieillissement se caractérise par trois facteurs : le relâchement, l’atrophie et les rides. On parle de chronodermie lorsqu’il s’agit du vieillissement normal, programmé par le temps qui passe, et d’héliodermie lorsqu’il est aggravé par l’exposition au soleil.
Le relâchement est causé par une perte de l’élasticité, donc de la tension des éléments cutanés, graisseux et musculaires. Il commence sur le visage mais s’étend à tout le corps. Le tissu cutané s’amincit et devient trop ample pour son lit musculaire et graisseux, créant des plis profonds et figés. Sur le visage, ces plis dits d’expression sont dus à l’atrophie musculaire et graisseuse sous-jacente.
L’atrophie, surtout visible sur le visage, est causée par la diminution des volumes : les lèvres qui s’amincissent et « rentrent », le visage qui s’émacie, les orbites qui se creusent et se cernent.
Les rides sont plus superficielles que les plis et provoquées par une atrophie du derme et de l’épiderme, avec une altération du réseau d’ancrage des fibres élastiques. Ce sont, par exemple, le « plissé soleil » autour des lèvres ou des rides d’amertume (rides jugales). Elles sont aggravées, entre autres, par l’héliodermie et le tabagisme.

Le tiers supérieur du visage
Le vieillissement du haut du visage – le front et les yeux – est causé par un relâchement de la galéa aponévrotique, le casque fibreux qui englobe la boîte crânienne et qui est lui-même recouvert par le cuir chevelu. Le poids des coussinets adipeux où sont implantés les sourcils entraîne une chute du front et des sourcils eux-mêmes, et les paupières inférieures deviennent plus lourdes. Du coup, on remarque une accentuation disgracieuse des poches sous les yeux.

Le milieu du visage
La joue au joli galbe est formée d’un complexe de peau et de graisse réparti sur du muscle. Avec le temps, elle perd son élasticité, se relâche et s’affaisse à cause d’un glissement des tissus qui perdent leur adhérence avec le plan profond. Le relief de la pommette se vide alors, plus ou moins.

L’ovale du visage
L’âge finit par « abîmer » la forme même du visage et par y installer un pli de chaque côté – le pli d’amertume –, ainsi qu’une poche symétrique dans la partie inférieure, appelée la bajoue.

Le bas du visage
La projection des lèvres dépend de leur volume et de la position des arcades de l’os alvéolaire qui, par-dessous, entoure et maintient les dents. Au cours du vieillissement, le volume des lèvres s’amincit, la fonte osseuse qui suit l’évolution de l’état dentaire diminue l’appui des lèvres, ce qui entraîne une perte de leur galbe et de leur obliquité. La bouche manque de soutien, elle change de forme, s’affaisse et s’entoure de rides d’expression et de ridules. Cette zone est très sensible à l’héliodermie qui accentue les rides.
 
[image: images] Les solutions douces pour votre peau :
L’hygiène et l’entretien de votre peau doivent favoriser la vitalité, l’oxygénation et l’hydratation. Vous pouvez, par exemple, introduire l’huile de bourrache et l’huile d’onagre dans vos doses quotidiennes de matières grasses végétales. Leur association crée une synergie tout à fait bénéfique à la peau. On les trouve en gélules dans le commerce, à prendre avant les repas (attention ! la bourrache est incompatible avec un traitement anticoagulant).
L’huile de rose musquée, proche parente de l’églantier, est très réputée pour tous les problèmes de peau et de déshydratation… Elle agit directement sur la régénération cellulaire. La graine de cette rose qui pousse à l’état sauvage au Chili donne une huile aux propriétés remarquables, riche en acides linoléique (40,5 %) et linolénique (39 %).
Préférez également les cosmétiques bio qui sont fabriqués sans parabène. Les parabènes sont des esters très largement utilisés par l’industrie en tant que conservateurs, pour la fabrication des cosmétiques, des médicaments et de certains aliments et boissons, car ils ont des propriétés antibactériennes et antifongiques. Le problème est qu’on les soupçonne aussi d’activer les récepteurs des œstrogènes, ce qui peut avoir une action sur certaines tumeurs (sein), ainsi que sur la fertilité. Ils sont donc à éviter.
Vous pouvez aussi prendre un complément alimentaire remarquable pour la peau, Sunsublim des laboratoires Physcience, qui apporte un puissant cocktail de substances antiradicalaires : extrait de melon riche en SOD (superoxyde dismutose), vitamine E naturelle et sélénium pour permettre à la peau de conserver sa souplesse, son éclat et sa jeunesse. Une seule capsule de Sunsublim contient 40 mg de concentrat de caroténoïdes d’huile de palme, un record ! Ainsi, Sunsublim Intégral 50 réunit tous les caroténoïdes (alpha-carotène, bêta-carotène, lycopène et autres caroténoïdes), sous une forme 100 % pure et végétale.
La coloration de la peau est due à un pigment appelé la mélanine dont la synthèse est, entre autres, favorisée par des actifs naturels appelés les caroténoïdes. L’huile de palme rouge est la source naturelle la plus riche et la plus complète en caroténoïdes totaux : 1 g de concentrat de caroténoïdes d’huile de palme rouge équivaut à près de 1,5 kg d’épinards, 2 kg de carottes, 7 kg de tomates, 10 kg d’abricots… De même vous pouvez ajouter le complément Microlift des laboratoires Biocyte, un véritable soin interne de comblement par micronutrition qui répare et nourrit la peau de l’intérieur grâce à ses hautes concentrations en acide hyaluronique, en collagène marin, en silice, vitamine C et zinc, en l’associant au complément Hyaluronic 200 (voir adresse dans Guide p. 375). Reportez-vous aussi au chapitre 12 dédié à la peau.


Le vieillissement de vos neurones
Pour l’ensemble des chercheurs, le problème est nettement posé : dès la fin de la vingtaine et le début de la trentaine, nous commençons à perdre des neurones. À partir de cet âge-là, on en perd 4 à 8 % tous les dix ans.
Votre cerveau doit donc être l’objet de toutes vos attentions ! Il est le siège du système nerveux central qui régule vos systèmes sensoriels, c’est-à-dire votre ouverture sur le monde. Extrêmement vite et sans avoir conscience de ses propres mécanismes, il traite en permanence des stimuli visuels, olfactifs, auditifs, émotionnels… qu’il enregistre et gère avec le souci d’entretenir et de faire prospérer tout votre organisme.
Il est composé, entre autres, de neurones qui servent à véhiculer l’information électrique de synapse en synapse où s’effectuent une multitude d’échanges chimiques. Or, il semblerait que nos capacités intellectuelles tiendraient plus à la vitesse de cette transmission qu’au nombre de neurones actifs. Donc elle serait plutôt fonctionnelle que matérielle. Il en découle qu’on peut compenser la perte neuronale qui accompagne le vieillissement par un entraînement permettant de maintenir la qualité de la transmission électrique. C’est une information intéressante, sachant que ce mécanisme est responsable de notre compréhension du monde, de nos réactions et de notre mémoire.
Lorsqu’on laisse la nature faire son travail, il semblerait que le déclin des facultés cognitives débute vers l’âge de vingt-sept ans (dans toutes les catégories socioprofessionnelles). Quant à la capacité de mémorisation, elle déclinerait vers trente-sept ans. Heureusement, et c’est la seule bonne nouvelle, il a été démontré que les habiletés concernant les connaissances, comme le vocabulaire ou la culture générale, sont en hausse jusqu’à soixante ans, au moins ! Il reste qu’un organisme vieillissant qui a conservé un esprit vif et aiguisé paraîtra toujours plus jeune.
Votre mémoire en trois points…
Ce petit questionnaire sert à tester votre mémoire immédiate. Répondez simplement aux trois questions suivantes. Munissez-vous auparavant d’une montre équipée d’une trotteuse (les ordinateurs en proposent souvent une) et d’un ami de bonne volonté qui notera vos réponses :
 
1. Combien d’animaux êtes-vous capable de nommer en une minute ?
2. Demandez à un ami de vous lire à voix haute les dix mots suivants : jambe, fromage, tente, moteur, fleur, timbre, tasse, roi, forêt, menu. Puis relisez deux fois cette liste dans un ordre différent pour mieux la mémoriser. Enfin, tout de suite après, écrivez les mots dont vous vous souvenez et comptez-les. Combien y en a-t-il ?
3. Faites écrire à un ami sur des cartes les 10 mots de la liste, plus 10 autres (1 carte par mot = 20 cartes). Demandez-lui de vous les montrer une par une. Puis, dites les mots de la première liste dont vous vous souvenez. Combien y en a-t-il ?
 
Enfin, faites le total de vos bonnes réponses. S’il est inférieur à 29, il est possible que vous souffriez d’un problème de mémoire immédiate.


Pour rester jeune et tirer le meilleur parti possible de ses facultés, votre cerveau doit produire de l’intelligence, des facultés de mémorisation, de la concentration et des facultés d’apprentissage. Ce qui l’y aide le mieux, c’est votre mode de vie. Il existe d’excellents moyens pour entraîner votre concentration et votre mémoire. Ils demandent un peu de patience et de régularité, mais ils sont très efficaces à long terme.
 
[image: images] La solution : agir sur votre mode de vie pour entretenir votre cerveau. La plasticité de votre cerveau est directement dépendante de son activité : plus il travaille (avec méthode, car le surmenage lui est, au contraire, néfaste) et mieux il se porte. Voici quelques conseils pour vous y aider.
Variez vos activités. Comme tout le monde, vous avez sans doute tendance à pratiquer toujours les mêmes activités. Or, la routine endort votre cerveau. Vous devez donc introduire un peu de nouveauté régulièrement dans votre vie et même dans les petites choses de votre quotidien.
Entraînez votre cerveau. Vos performances intellectuelles augmentent lorsque vous stimulez vos facultés. Toutes les activités cérébrales lui conviennent, à condition de les varier (voir ci-dessus) et de les pratiquer avec régularité : la lecture, l’écriture, les exercices, les mots croisés, le jardinage, le bricolage, la couture ou les jeux de mémorisation via les consoles ou les applications de votre téléphone. En revanche, la télévision fait passer votre cerveau en mode passif (mais pas le cinéma qui est moins routinier).
Mangez équilibré. Pour un maximum de performance, votre cerveau doit être sain et plein de vitalité. Veillez à sa santé comme à celle de votre corps. Il doit bénéficier en particulier d’une alimentation équilibrée : il est grand consommateur de glucose (5 g par heure) et il a des besoins importants en vitamines B et C, en oligoéléments (sélénium, zinc, phosphore) et en graisses, notamment en cholestérol et acides gras insaturés (oméga 3). Le tout se trouve dans votre nourriture, à condition de la varier.
Dormez bien. Votre cerveau se régénère dans le sommeil qui doit être suffisant et paisible. Il peut ainsi changer de rythme, mémoriser les connaissances et les événements de la journée et évacuer le stress qui perturbe son fonctionnement.
Bougez. Les activités de plein air et le sport permettent l’oxygénation du cerveau. La marche à pied pendant une demi-heure d’affilée sur un bon rythme (adoptez un chien !) permet de diminuer les pertes de mémoire. Chez l’adulte, l’activité physique permet de retarder le déclin morphologique et comportemental lié au vieillissement.
Renoncez à l’alcool et au tabac. Ils sont connus pour perturber les mécanismes de la mémorisation.
Faites des rencontres. L’isolement et l’absence de relations amicales et sociales perturbent le fonctionnement de votre cerveau. La meilleure stimulation intellectuelle est une conversation entre amis, un contact avec les commerçants, un échange d’idées avec des collègues, une discussion en famille… Quand cela manque, par exemple à la retraite, on peut le compenser en fréquentant une association ou en s’impliquant dans la vie de son quartier, par exemple.
En respectant ces conseils, vous minimisez considérablement les effets de la perte neuronale due à l’âge. Mais vous stimulez aussi le plaisir de croquer la vie qui est la marque de la jeunesse !

Le vieillissement de vos sens
Lorsqu’on vieillit, cela se voit, mais cela se vit aussi ! L’âge, ce n’est pas seulement une question de rides. On souffre également d’une certaine usure des sens – l’ouïe, la vue et le goût, en particulier. Elle est plus ou moins prononcée selon les personnes et peut devenir un véritable handicap. Les sens sont les antennes de votre cerveau. Les laisser se dégrader, c’est donc accepter de s’isoler du monde et des autres. Heureusement, on peut lutter contre les effets de ces maux spécifiques, soit pour les corriger soit pour les retarder.
Votre audition
L’acuité auditive commence à s’émousser dès l’âge de vingt ans.
Avec l’âge, on tend de plus en plus l’oreille. En fait, votre audition se dégrade lentement mais sûrement – c’est ce qu’on appelle la presbyacousie – et vous ne vous en rendez pas forcément compte. Quelques signes précurseurs doivent vous alerter : vous commencez à avoir du mal à comprendre ce qu’on dit dans un lieu ou règne un certain brouhaha, comme le restaurant ou une fête de famille ; vous faites de plus en plus souvent répéter vos interlocuteurs ; vous répondez au hasard parce que vous n’avez pas entendu ce qu’on vous demandait ; vous trouvez que tous les gens qui vous parlent mangent leurs mots ou prononcent mal ; vous avez l’impression d’entendre les sons dans du coton ; on vous dit que vous parlez plus fort qu’avant ; vous montez systématiquement le son de la télé ou de la radio… Si vous vous retrouvez dans deux ou trois de ces exemples, c’est mauvais signe !
Les effets de la presbyacousie seront d’autant plus marqués et précoces que vous avez « blessé » votre ouïe au long de votre vie : par des otites quand vous étiez enfant, par une exposition aux bruits intenses dans votre vie professionnelle, par la prise de certains médicaments – antibiotiques, diurétiques, anti-inflammatoires à fortes doses (aspirine et ibuprofène), antipaludéens… –, par l’exposition à des solvants, par votre habitude d’écouter très fort de la musique ou la télé, par votre goût pour la chasse, par un cadre de vie très bruyant… Toutes ces agressions se sont cumulées au cours de votre vie et vos oreilles s’en souviennent !
La dégradation de votre ouïe est la conséquence de la destruction irrémédiable des cellules de votre oreille interne et touchera d’abord la perception des sons les plus aigus.
 
[image: images] La solution : elle ne peut que retarder le vieillissement de l’oreille qui est un processus normal et inévitable – bien que certaines personnes âgées continuent d’entendre très bien car il y a aussi une composante héréditaire dans la qualité de l’ouïe.
Il s’agit essentiellement d’épargner vos oreilles en les protégeant des agressions acoustiques et de faire un usage raisonnable des médicaments incriminés.
Une fois les dommages installés, il faut avoir recours aux aides auditives, mais sachez que l’adaptation à un appareillage est moins facile que celle à des lunettes. Donc, ménagez vos oreilles dès maintenant !

Votre vue
Vos yeux créent un lien unique et irremplaçable avec le monde car ils vous offrent, sans que vous y preniez garde, une multitude d’informations pratiques qui vous permettent d’évoluer et d’exister en sécurité dans votre environnement, et d’autres qui vous offrent des satisfactions purement esthétiques. Or, avec le temps, ces yeux précieux ont besoin d’être surveillés régulièrement et plus souvent. En effet, plusieurs maux liés au vieillissement peuvent affecter plus ou moins gravement votre vue, ce qui risque de vous isoler : difficultés à reconnaître les autres, à vous déplacer, à lire, à distinguer votre environnement, à regarder la télévision… bref, à profiter de la vie, et cela même si par ailleurs vous êtes en pleine forme.
La presbytie : un signe de vieillissement
Même si vous n’avez jamais porté de lunettes, il est probable que vous aurez besoin d’une correction lorsque vos bras ne seront plus assez longs pour distinguer ce que vous lisez !
Ce défaut de vision engendré par l’âge est la presbytie, qui généralement commence à évoluer à partir de quarante-cinq ans et jusqu’à soixante ans environ, pour se stabiliser ensuite. Elle est provoquée par la diminution naturelle de la capacité d’accommodation de votre cristallin et vous oblige à porter des lunettes pour les activités qui exigent de bien voir de près. Le cristallin est une lentille située dans l’œil et qui assure l’accommodation sur le même principe que la mise au point automatique d’un appareil photo.
Vous remarquerez que votre presbytie débute lorsque vous devrez vous éloigner de votre miroir pour vous voir plus nettement ou lorsque vous distinguerez moins bien les petites lettres quand la lumière est insuffisante. Vous commencerez par allonger les bras pour éloigner la page, par rechercher la lumière, puis un jour, vous serez obligé de porter en permanence des lunettes pour lire. La presbytie a en effet besoin d’une correction en vision de près différente et, le cas échéant, de la correction de loin. On peut choisir d’avoir deux paires de lunettes, ou une paire de « double foyer » ou encore une paire équipée de verres progressifs.
 
[image: images] La solution : aujourd’hui, avec l’évolution des techniques, il est possible de corriger la presbytie grâce à la chirurgie, et c’est d’ailleurs une demande de plus en plus fréquente, pour des raisons esthétiques (les lunettes vieillissent), d’efficacité (avoir une bonne vision sans la contrainte de porter des verres) ou de commodité concernant la pratique d’un sport ou d’une activité professionnelle où des lunettes sont gênantes.
D’après le Dr Marc Timsit2, des techniques ont fait la preuve de leur sécurité et de leur efficacité : l’opération au laser ou le remplacement du cristallin par un implant progressif. Le choix s’effectue au cas par cas, notamment en fonction de l’âge et de l’anomalie visuelle à corriger.
 
Le lasik (presbylasik) est une chirurgie laser sûre, avec un taux de complications très faible. L’opération ne nécessite pas d’hospitalisation ni d’anesthésie générale, elle est indolore. Elle se déroule sous microscope opératoire : on découpe une fine lamelle de cornée puis on remodèle la cornée restante au laser en quelques dizaines de secondes. Les résultats sont rapides : on peut lire sans ses lunettes dès le lendemain. Une nouvelle procédure (L’intraCOR™) ne s’adresse qu’aux personnes ayant une bonne vision de loin. Un laser femtoseconde trace cinq anneaux concentriques dans l’épaisseur de la cornée centrale pour modifier sa courbure et la faire bomber. C’est une technique rapide (moins de 20 secondes), indolore, sans découpe de volet cornéen comme lors d’un lasik, donc peu invasive. La récupération visuelle est rapide, avec une amélioration importante de la vision de près dès le lendemain.
L’opération de la presbytie par implants est une chirurgie indolore, réalisée sous anesthésie locale et sans hospitalisation. La récupération visuelle est rapide, en quelques jours. La mise en place d’un implant intra-oculaire progressif permet de corriger la presbytie en même temps qu’une hypermétropie ou une myopie. On remplace le cristallin en introduisant l’implant en acrylique souple et biocompatible par une toute petite incision. Cela permettra aussi d’éviter, plus tard, de développer une cataracte (voir plus loin). Les résultats sont très bons : 95 % des patients jettent leurs lunettes de loin et 5 % utilisent pour lire une petite paire d’appoint de temps en temps. Le résultat est stable et définitif. La pose d’implants intra-oculaires est l’une des interventions les plus sûres et les mieux réussies proposées aujourd’hui, et d’autant plus satisfaisante qu’on corrige en même temps la vision de loin, quand c’est nécessaire.

La cataracte, le glaucome, la dégénérescence maculaire :
des maladies plus fréquentes avec l’âge
Comme le reste du corps, les yeux sont plus susceptibles de développer certaines maladies en vieillissant, et la plupart d’entre elles peuvent être soignées ou ralenties si elles sont décelées et soignées à temps. Cela justifie de prendre plus souvent rendez-vous chez l’ophtalmologue à partir de cinquante ans.
 
La cataracte est provoquée par une opacification progressive du cristallin dont le risque de survenue augmente avec l’âge. Au début, la cataracte se manifeste par un éblouissement. Au fil du temps, elle entraîne une perte de vision progressive et une dégradation de la vision des couleurs. Lorsque l’opacification du cristallin est devenue trop importante, le seul traitement consiste en une intervention chirurgicale qui va remplacer le cristallin par un implant artificiel souple introduit par une petite incision.
Cette intervention permet, dans la très grande majorité des cas, une bonne récupération fonctionnelle très rapidement. Pour améliorer la vision de loin sans lunettes, il est possible de corriger en même temps une myopie, une hypermétropie ou un astigmatisme, grâce à un implant particulier (implant torique). Enfin, il est possible de corriger la presbytie en mettant en place un implant progressif ou un implant accommodatif qui permettent de s’affranchir des lunettes à la fois pour la vision de loin et pour la vision de près.
 
Le glaucome est une maladie plus fréquente après quarante-cinq ans. L’ennui, c’est qu’il évolue sans bruit et fait des dégâts pendant des années avant que les premiers symptômes se manifestent. Le glaucome peut se détecter par la mesure de la pression intra-oculaire qui est trop élevée et endommage le nerf optique de façon progressive et irrémédiable. Au fil du temps, le champ visuel se rétrécit, et si la maladie n’est pas enrayée ou ralentie, elle aboutit à la cécité complète dans le pire des cas. Le meilleur traitement du glaucome est la prévention : il faut le détecter le plus vite possible pour le traiter immédiatement. Ce dépistage consiste à contrôler régulièrement la pression intra-oculaire et le fond d’œil après quarante-cinq ans, surtout s’il existe des facteurs de risque : des antécédents familiaux de la maladie, une forte myopie, un mauvais état vasculaire, une hypertension artérielle ou du diabète. Lorsque le traitement par collyre débute tôt, il stabilise le plus souvent la maladie, ce qui permet d’éviter l’intervention chirurgicale.
 
La dégénérescence maculaire liée à l’âge (DMLA) est la première cause de malvoyance chez les personnes âgées dans les pays développés – le risque de la développer augmente avec l’âge : 25 % des plus de soixante-cinq ans sont atteints. Il s’agit d’un vieillissement trop rapide de la macula, la zone située au centre de la rétine. Dans 80 % des cas, elle se développe sous une forme sèche (atrophique) et dans 20 % sous une forme humide (exsudative) qui est plus grave. Voici les symptômes qui doivent vous inciter à consulter : une baisse de vision, la déformation des lignes droites ou l’apparition d’une tache sombre au centre de votre champ visuel.
Atteint de DMLA, vous perdez la vision centrale, ainsi que celle des détails et des couleurs sur la périphérie. C’est donc une maladie très invalidante qui nécessite souvent une prise en charge médicosociale importante et coûteuse. Or, avec l’augmentation de l’espérance de vie, elle risque de toucher de plus en plus de personnes, ce qui justifie amplement de surveiller votre vision et de consulter régulièrement un ophtalmologue à partir de la cinquantaine pour un examen du fond d’œil qui permet de constater l’état de votre macula. Le plus souvent, en effet, la DMLA passe inaperçue car elle n’entraîne aucun symptôme pendant longtemps. En cas de doute, des examens complémentaires vous sont prescrits : une angiographie (pour observer la rétine après l’injection veineuse d’un produit de contraste) et une tomographie de votre rétine (OCT). Et si l’on détecte des lésions, il est parfois possible d’entreprendre un traitement préventif ou de rapprocher les consultations de surveillance.
Les causes de la DMLA ne sont pas encore bien connues, mais des études ont montré que l’exposition répétée aux rayons ultraviolets B, la cigarette, l’hypertension artérielle, l’existence d’une pathologie vasculaire et des antécédents familiaux de la maladie en étaient les éléments déclencheurs.
 
[image: images] La solution : une bonne prévention.
Le vieillissement oculaire étant inéluctable, le meilleur traitement est donc de prendre soin de ses yeux. En pratique, des mesures d’hygiène assez simples peuvent être prises pour retarder l’apparition des affections liées au vieillissement.
Les visites régulières chez l’ophtalmologiste à partir de quarante-cinq ans : l’examen annuel est l’occasion idéale de faire vérifier votre santé oculaire pour détecter les maladies liées au vieillissement qui peuvent apparaître sans que vous ne ressentiez ni douleur ni symptômes. Le changement de lunettes à l’apparition de la presbytie est souvent l’occasion de faire un bilan complet.
L’exposition répétée à la lumière est un véritable facteur de risque : les rayons ultraviolets, en particulier, sont nocifs pour l’œil car ils sont responsables de la production d’une grande quantité de radicaux libres qui augmentent le risque de cataracte et de DMLA. Prenez l’habitude de porter des verres qui filtrent les ultraviolets à l’extérieur, surtout en été ou à la montagne.
Le tabac provoque un stress oxydant, notamment au niveau de votre rétine et de votre cristallin. Son effet est double : il augmente les radicaux libres et diminue vos défenses antioxydantes. Bref, vos yeux n’aiment pas la fumée – et à ce titre, le tabagisme passif est tout aussi nocif. Les fumeurs eux-mêmes et leurs proches risquent de souffrir trois fois plus d’une DMLA que les non-fumeurs et de développer la maladie dix ans plus tôt.
 
[image: images] Les solutions douces pour votre vue :
Au fil du temps, votre rétine (prévention de la DMLA) et votre cristallin (prévention de la cataracte) sont attaqués par les oxydants. Un apport d’antioxydants est donc indispensable, par l’intermédiaire de votre alimentation ou des compléments alimentaires. Les meilleurs antioxydants actifs pour lutter contre le vieillissement oculaire sont les vitamines C, E et bêta-carotène (provitamine A), le zinc et le cuivre, et aussi les oméga 3 et les caroténoïdes (lutéine et zéaxanthine).
La grande étude Age Related Eyes Diseases Study (AREDS I) publiée en 2001, qui a suivi pendant plus de six ans 3 640 patients âgés de cinquante-cinq à quatre-vingts ans, constitue une base scientifique de référence. Les patients ont reçu chaque jour une supplémentation en vitamines C, E et bêta-carotène, ainsi qu’en zinc et cuivre, à des doses supérieures aux apports nutritionnels conseillés. Résultat : chez des patients à un stade avancé de DMLA, le risque d’évolution vers une forme plus grave (exsudative) a été diminué de 25 %. L’étude AREDS II a commencé et évaluera plus précisément les micronutriments utilisés dans l’AREDS I. La posologie des suppléments doit vous être précisée par l’ophtalmologiste car il peut y avoir une discordance avec les doses indiquées sur leurs notices. Mais le mieux, c’est de consommer des fruits et des légumes frais, car ils sont riches en vitamines antioxydantes : la vitamine C se trouve avant tout dans les agrumes, les kiwis et les choux, et la vitamine E dans les huiles et margarines végétales, et dans le germe de blé. Le zinc dans les huîtres (16 mg/100 g), le foie de veau et de porc (9 mg), le germe de blé (7 mg), le pain complet (5 mg), la viande de bœuf, le jaune d’œuf et le foie de canard (4 mg), le soja (3 mg), les haricots secs, lentilles, pois cassés, poissons gras, crustacés et noix (entre 2 et 2,5 mg).
Les acides gras polyinsaturés oméga 3, en particulier le DHA, et l’EPA, sont indispensables au fonctionnement de la rétine car l’organisme ne sait pas les synthétiser. Plusieurs études mentionnent leur rôle dans la prévention de la dégénérescence maculaire liée à l’âge et la diminution du risque de développer sa forme la plus grave (exsudative). Ce qu’il faut retenir, c’est avant tout l’importance du ratio oméga 3/oméga 6 dans votre alimentation. Or, les instances de veille sanitaire estiment ce ratio à 1/15, c’est-à-dire que l’on consomme une portion d’oméga 3 pour quinze d’oméga 6, alors qu’il devrait plutôt être voisin de 1/5. Il est donc important d’augmenter vos apports en oméga 3 et de diminuer ceux en oméga 6.
Les oméga 3 sont présents dans les poissons gras (thon, maquereau, saumon), dans les noix et noisettes, dans l’huile de colza et de noix, dans les fruits de mer. Quant aux oméga 6, on les trouve dans les produits animaux (œufs et viandes), les huiles de tournesol, maïs, arachide et soja.
La lutéine et la zéaxanthine (des caroténoïdes) filtrent la lumière bleue, responsable du vieillissement oculaire. Ils agissent comme un écran solaire naturel. Ils améliorent aussi la récupération à l’éblouissement et la vision des contrastes. Lorsqu’on les consomme, ces pigments se fixent dans la macula où on peut les détecter à l’examen du fond d’œil. Ils protègent les photorécepteurs rétiniens en absorbant la lumière bleue et ont un rôle antioxydant.
Une étude menée en 20063 a montré que les personnes qui possèdent un taux élevé de zéaxanthine dans le plasma voient leur risque de développer une DMLA précoce et sévère diminuer de 90 %. Ceux qui ont un taux élevé de lutéine ont un risque diminué de 70 %. Une autre étude a conclu que le risque de cataracte diminuait lorsque la lutéine était consommée en grande quantité. Or, l’origine de la lutéine est uniquement alimentaire : on la trouve dans les légumes crus à feuilles vertes (épinards, brocolis, courgettes), le potiron, les petits pois, les endives crues, le navet, le maïs ou encore les œufs.
Les compléments nutritionnels peuvent contenir deux formes de lutéine chimiquement différentes : de la lutéine libre ou des esters de lutéine. Il est recommandé de choisir uniquement ceux qui contiennent la lutéine libre, identique à celle présente dans les aliments.
Un complément alimentaire de qualité : la Lutéine plus*
Elle contient de la poudre de chair d’huître Crassostrea gigas (885 mg) riche en taurine (35,40 mg), associée à l’argile verte (225 mg), à l’extrait de fleurs d’œillet d’Inde Tagetes erecta (60 mg) riche en lutéine (6 mg).
La poudre de chair d’huître est un reminéralisant naturel bénéfique à la bonne conservation de la rétine et de la macula.
La taurine, un acide aminé soufré, est un antioxydant puissant et l’acide aminé le plus concentré au niveau ophtalmique. Sa carence dans la rétine peut être source de cataracte et de glaucome. C’est aussi un régulateur de l’activité électrique musculaire, cérébrale et cardiaque.
L’argile verte, une roche qui abonde en minéraux et oligoéléments, est riche en oxyde de fer, détoxifiante, reminéralisante et cicatrisante.
La lutéine concentrée dans l’extrait de fleurs d’œillet d’Inde est un pigment caroténoïde (comme la zéaxanthine) qui joue un grand rôle dans la prévention de la dégénérescence maculaire.
 
* Voir Guide en fin de volume.




Votre goût
Salé, sucré acide, amer… Le goût est un ensemble de perceptions simultanées qui viennent de la bouche elle-même mais aussi du nez, et qui découlent à la fois de la consistance de ce que vous avez en bouche, de sa température, de son odeur et de sa saveur… Un bouquet de sensations complexes et subtiles dont l’intensité et la finesse varient d’une personne à l’autre : il y a sans doute un monde entre l’acuité du sens gustatif chez l’amateur exclusif de fast-food et chez le sommelier érudit…
Avec l’âge, l’agueusie (la perte du goût) ou la dysgueusie (les troubles graves du goût) deviennent plus fréquentes. En général, on estime qu’elles ne sont pas aussi handicapantes que la perte de la vue ou de l’audition, pourtant dans les cas les moins graves elles amoindrissent considérablement la qualité de vie, et dans les plus sérieux, elles peuvent entraîner chez la personne âgée d’importantes carences ou aggraver certaines pathologies comme l’hypertension, le diabète ou la dépression. Sans compter le danger qui existe à ne plus savoir faire la différence entre un aliment frais et un autre pourri, ou une boisson saine et un liquide ménager, par exemple. Ce ne sont donc pas des affections bénignes et il ne faut pas les traiter à la légère.
Les causes de la perte gustative sont diverses
Le goût est lié aux échanges de potassium et de sodium au niveau des papilles gustatives, un mécanisme qui peut être perturbé par de multiples causes. Voici les principales, qui vous donneront une idée de la complexité et donc de la fragilité de ce sens.
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