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À Naya, Lucas, Mariana, Mathilde,
Mattéo et Nina, ainsi qu’à tous les enfants
de la Terre qui vont embellir notre avenir…


Introduction


Je suis médecin nutrithérapeute, cela signifie que j’emploie l’ensemble des moyens nutritionnels pour prendre en charge mes patients à travers des conseils alimentaires et la prescription de vitamines, de minéraux, d’acides gras et d’acides aminés (constituants des protéines). Je donne également des conseils d’hygiène de vie au sens large sur l’importance du mouvement, de la respiration, de la gestion du stress, ou encore l’évitement de certains toxiques de notre quotidien…
Les compléments alimentaires que je prescris le sont :
– soit pour des raisons purement nutritionnelles, afin de pallier les limites de l’alimentation, et compenser des surutilisations (comme la grossesse, la croissance, le sport, le surmenage intellectuel, le stress, l’exposition à des polluants, les effets antinutritionnels de certains médicaments, etc.) ;
– soit pour corriger des déficits diagnostiqués (par exemple, grâce à un bilan alimentaire et des analyses biologiques) à des doses supérieures ;
– soit pour obtenir, à des doses en général plus élevées, des « effets médicaments » (pharmacologiques) pour traiter des symptômes, des facteurs de risques et des maladies.
La nutrithérapie : une médecine d’avenir
La nutrithérapie peut être comparée à l’allopathie. Elle se fonde sur la même biochimie et sur des études scientifiques du même type. Elle peut aussi être utilisée directement contre les virus (par exemple, par l’utilisation de la vitamine C) ou les toxiques (le sélénium contre le mercure).
La différence fondamentale avec l’allopathie est que la nutrithérapie manie des molécules que l’organisme connaît déjà, qui se trouvent dans l’alimentation et dans ses cellules (elle utilise des nutriments déjà présents dans l’organisme). Les avantages ? On donne directement aux tissus et aux organes les outils qui ont été détectés comme étant insuffisants, tout en s’exposant à des risques d’effets secondaires très faibles par rapport à l’administration de certains médicaments qui sont étrangers à notre corps.
La nutrithérapie, grâce à un rapport bénéfices/risques élevé, se place, en tant que technique médicale, dans les meilleures conditions pour respecter l’un des principes essentiels du serment d’Hippocrate, le fondateur de notre médecine : Primum non nocere (« D’abord ne pas nuire »). C’est ce même Hippocrate qui a d’ailleurs rédigé le premier traité de « nutrithérapie » et énoncé la célèbre formule : « Que ton aliment soit ton médicament. »
 
J’ai, de ce fait, un grand plaisir à écrire un livre sur les antioxydants parce que ce sont des molécules disponibles pour toutes et tous, présentes à l’intérieur de nous et apportées également par certains aliments.
Plus loin, je donnerai une définition plus précise des antioxydants, toujours au pluriel, parce qu’il y en a de plusieurs sortes. Ils sont capables de nous aider à mieux vivre, que nous soyons en bonne santé ou déjà malades. Cela signifie que chacun a la possibilité d’être son propre médecin, et j’aime beaucoup l’idée que nous sommes véritablement « acteurs de notre bien-être et de notre santé ». Je sais aussi que nous sommes davantage motivés pour agir lorsque nous comprenons ce qui se passe. Le fait de donner simplement des recommandations sans en expliquer les raisons s’avère souvent peu efficace. Pour trouver les motivations nécessaires à un éventuel changement alimentaire et/ou prendre des compléments alimentaires, il est important de comprendre et de voir les avantages qu’il y a à modifier éventuellement ou à améliorer notre pratique.
Je cite dans cet ouvrage les antioxydants les plus efficaces et les mieux étudiés, mais j’ai dû faire un choix, la liste n’est donc pas exhaustive.
Mon autre préoccupation, outre d’informer au mieux les lecteurs, est de transmettre des conseils les plus simples possible, les plus faciles à intégrer au quotidien. J’espère que, vous aussi, vous aurez une grande satisfaction dans la prise en main de votre bien-être, en particulier en confectionnant vos repas.
Bonne dégustation !





PREMIÈRE PARTIE
LE POUVOIR DES ANTIOXYDANTS




CHAPITRE 1
Pourquoi vieillissons-nous ?


Que signifie « être en bonne santé » ?
« 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. » Je suis en accord total avec cette citation de l’Organisation mondiale de la santé (OMS) qui date de 1946, concernant la définition de la « santé ». Elle ne se limite pas à l’absence de maladie ou infirmité, mais prend aussi en compte les dimensions spirituelle, psychologique, sociale et sociétale.

Qu’est-ce que le vieillissement ?
Le vieillissement est un processus naturel, incontournable, qui touche l’organisme et ses fonctions dans leur ensemble. Cela peut être visible en observant l’aspect physique des personnes, avec l’apparition progressive des rides, la raréfaction des cheveux, la perte des muscles, la diminution de la taille. Le vieillissement atteint également toutes les cellules, les tissus et les organes de l’organisme, sans exception. Toutes ces modifications sont plus ou moins accompagnées d’une perte d’énergie, d’une baisse de la motivation, de fatigue, de maladies dites « dégénératives » (cancers, Alzheimer, maladies inflammatoires…).
Cependant, il est fréquent de constater que ce vieillissement, qui n’épargne personne, est tout à fait inégal selon les individus, et pas toujours parallèle à l’âge biologique. On parle de « vieillissement pathologique » (sénilité) quand justement ce phénomène se produit plus tôt que l’âge auquel, statistiquement, sont observées les baisses des facultés physiques et mentales d’un individu âgé.
L’un des buts de ce livre est d’essayer, non pas d’arrêter les processus physiologiques liés à l’écoulement inexorable du temps, mais de ralentir, voire d’éviter l’accélération du processus qui conduit à une altération inacceptable de la qualité de vie. Ce n’est pas une utopie de vieillir en gardant une pleine capacité à être en bonne santé, selon la définition ci-dessus de la santé.
Les radicaux libres sont, comme le vieillissement, inévitables, puisqu’une grande partie est produite par notre organisme même, en particulier lors de la respiration. C’est une fonction vitale qui crée à l’intérieur de nos cellules des déchets issus de la combustion des sucres et des graisses que nous consommons au feu de l’oxygène présent dans l’air ; d’autres radicaux libres sont produits pour nous protéger des attaques de virus ou de microbes, mais cette production n’est parfois pas maîtrisée et provoque des dégâts au-delà de ce qui est nécessaire. La bonne nouvelle est que nous possédons des outils endogènes (c’est-à-dire produits par notre corps) pour les combattre quand ils sont en excès. S’ajoutent à cela d’autres moyens de protection très variés contre les radicaux libres, comme une alimentation bien choisie, la prise de certains compléments alimentaires, l’éviction de certains toxiques, la mise en place d’une activité physique régulière, la gestion du stress, ou encore la réduction de prise de médicaments pas toujours nécessaires…

L’origine des théories du vieillissement et les premières découvertes sur les radicaux libres
Le vieillissement est un phénomène irréversible lié au temps qui s’écoule et qui touche non seulement tout être vivant, mais également les objets.
Aux XXe et XXIe siècles, le vieillissement est défini essentiellement comme un processus physiologique et biologique qui intéresse au premier plan la médecine, les scientifiques, les instances économiques et sociales. De multiples recherches, dans tous ces domaines, sont entreprises pour essayer de comprendre ce qui se passe depuis la naissance d’un être humain jusqu’à sa mort. De nombreuses théories sont donc avancées pour expliquer le mécanisme du vieillissement. Il est impossible de lister ici toutes les voies de recherche ; nous aborderons principalement l’éclairage biologique et physiologique du vieillissement.
LES PREMIÈRES THÉORIES À L’ÉPOQUE ROMAINE
Dans les siècles précédents, et dans d’autres civilisations, même aujourd’hui les regards portés sur la personne vieillissante sont d’un autre ordre. Citons une référence parmi tant d’autres, extraite de Cato Maior de Senectute (en français : Caton l’Ancien, ou de la vieillesse), ouvrage de Cicéron (106-43 av. J.-C.), homme d’État et le plus célèbre des orateurs romains, qu’il écrivit un an avant sa mort et où il donne son point de vue sur la vieillesse. Caton l’Ancien (politicien, écrivain, et militaire) y est mis en scène à la fin de sa vie (il vécut 85 ans). Ses réflexions à propos de la vieillesse sont évidemment celles de Cicéron, alors âgé de 62 ans, tous deux étant dans la tranche d’âge de la vieillesse (dite senectus) qui commence à 60 ans et qui précise le titre.
Cicéron y déclare que la vieillesse éloigne l’homme des affaires publiques ; elle lui ôte ses forces ; elle le prive des plaisirs ; enfin, elle signe l’approche de la mort (Cato Maior, 15). Ce plan en quatre points forme une progression qui va de l’activité physique au spirituel, de l’activité politique à la sérénité. Ces quatre idées sont développées ainsi.
La décroissance de l’activité
Si le vieillard ne se mêle plus directement des affaires publiques, sa maturité lui permet de prodiguer de bons conseils. Un vieil homme peut encore se livrer à l’activité politique, non pas dans les magistratures ou les activités militaires, mais comme conseiller (Cato Maior, 15-20). On dit que la mémoire diminue, mais la vieillesse ne réduit pas les facultés intellectuelles à condition qu’elles continuent de s’exercer : « Les vieillards conservent leurs dispositions naturelles, pourvu qu’ils conservent jusqu’au bout leur application et leur activité » (Cato Maior, 22).

L’affaiblissement de la vigueur
Si la vieillesse diminue les forces physiques, elle n’agit pas avec le même degré d’un individu à l’autre, et elle n’altère pas l’esprit. La vigueur intellectuelle est préférable à la force corporelle, et la société dispense les vieux des charges au-delà de leurs moyens. Enfin, l’affaiblissement des forces est plus lié à la santé qu’à l’âge : prendre soin de son corps, avoir des exercices modérés, une alimentation suffisante mais sans excès permet de lutter contre les effets du vieillissement (Cato Maior, 27-38).

Les modifications de la notion de plaisir
Si l’âge exclut des jouissances physiques, il faut au contraire se féliciter de cet éloignement des plaisirs qui peuvent être accaparants au point d’entraver le jugement et altérer la conduite (Cato Maior, 39-44). Cependant, certains plaisirs restent accessibles aux vieillards, comme la convivialité lors des repas pris en commun, égayés de longues conversations (Cato Maior, 44-48). Et des plaisirs physiques modérés laissent la place aux joies intellectuelles de l’étude et de la littérature, qui leur sont supérieures (Cato Maior, 49-50). Enfin, il reste les calmes jouissances de la nature et de la tranquillité : Caton s’attarde dans un long plaidoyer sur les plaisirs bucoliques de l’agriculture et de la viticulture (Cato Maior, 51-60). Ce thème est un classique de la philosophie grecque.
Enfin, la vieillesse s’accompagne, lorsqu’on a vécu dignement, d’un prestige supérieur aux plaisirs de la jeunesse. En témoignent les égards respectueux de la société envers ses anciens : on se lève à leur arrivée, on les salue, on leur cède le pas, on les escorte, on les consulte, on donne la priorité de parole aux plus âgés (Cato Maior, 60-64).

L’approche de la mort
La mort est inévitable mais elle n’est pas liée à la vieillesse, car un grand nombre d’hommes meurent pendant leur jeunesse (Cato Maior, 67). La mort est perçue par le vieillard comme le terme naturel d’un long et pénible voyage. L’argument donné dès le début par Caton (donc Cicéron) réside dans l’alternative suivante : « Il ne faut tenir aucun compte de la mort si elle éteint la vie de l’âme ou la souhaiter si elle conduit en un lieu d’éternité » (Cato Maior, 67).
Après une série d’arguments sur l’existence et l’immortalité de l’âme (Cato Maior, 77-79), il conclut par l’espérance en la survie de l’âme, fût-elle une illusion, dont il ne voudrait être privé tant qu’il vit (Cato Maior, 85).


DE L’ANTIQUITÉ À L’ÉPOQUE MODERNE
Par la suite et jusqu’à nos jours, de très nombreux auteurs, philosophes et artistes (par exemple, Shakespeare) ont donné leur point de vue sur la vieillesse qui tourne plus ou moins autour de ces quatre axes.
Dans l’approche de la gérontologie moderne, certaines personnalités ont contribué à un éclairage centré sur le processus moléculaire du vieillissement, tels Friedrich Léopold August Weismann (1834-1914), biologiste et médecin allemand, et Alexis Carrel (1873-1944), chirurgien et biologiste français.
De toutes ces observations et investigations découlent les théories moléculaires du vieillissement en Europe.
Dans la culture européenne, la notion d’« atome » apparaît dans la Grèce antique au Ve siècle avant notre ère chez les philosophes présocratiques, plus tard repris pas Épicure, même si l’observation par des moyens optiques n’est pas réalisable. L’atome demeure pendant plusieurs siècles une intuition sans confirmation.
Puis, durant les siècles qui suivent, ce qui est admis et démontré par les nombreux chimistes est que l’atome contient un noyau autour duquel gravitent de minuscules particules appelées « électrons », qui s’associent toujours par deux dans leur trajectoire.
Mais à la fin des années 1930, des chimistes de l’Association des producteurs de caoutchouc britanniques découvrent que certaines molécules et certains atomes ne possèdent qu’un ou plusieurs électrons, non appariés ou « célibataires », ce qui les rend instables et réactifs.
En effet, ils ont tendance à arracher à leurs structures voisines un électron, générant un dérivé instable à son tour ; c’est ainsi que se créent des réactions en chaîne appelées « oxydation », qui lèsent de manière souvent irréversible la matière organique. Il s’agit donc, à l’époque, de la découverte de la cause du vieillissement du caoutchouc visible sous forme de fissures et de craquelures.
À partir des années 1950, le nom de Denham Harman est lié à la théorie radicalaire du vieillissement. Cet ingénieur chimiste (1916-2014) employé de Shell quitte la compagnie pétrolière pour devenir médecin et biologiste à l’Université de Stanford, puis chercheur au laboratoire Donner de l’Université de Berkeley où il se pose constamment la question : « Pourquoi vieillit-on ? Le vieillissement étant un phénomène universel, il doit y avoir une cause commune. »
En partant des observations qu’il avait déjà faites sur le vieillissement des matières inertes (craquèlement du caoutchouc, rancissement des corps gras, oxydation des composés soufrés…), et après plusieurs années de questionnement sur la réplication cellulaire, le cancer, la mort et surtout le vieillissement des êtres vivants, Harman parvient à la conclusion qu’aucune structure de la cellule du corps humain n’est épargnée par l’oxydation, pas même le noyau qui contient le support du code génétique, l’ADN.
Malgré des résistances diverses, sa théorie fait l’objet d’un article du Laboratoire des radiations de Californie, le 14 juillet 1955, sous le titre : « Vieillissement : une théorie basée sur la chimie des radicaux libres et des radiations ».
L’accueil est loin d’être triomphal, mais cette publication, qui tient en 3 pages, introduit officiellement en 1956 le concept de radicaux libres dans les théories de la biologie et de la recherche médicale, et il est toujours d’actualité.
Les théories reliant le vieillissement et le stress oxydant seront confirmées par beaucoup d’autres études1.
À tout moment, des radicaux libres se forment dans l’organisme ; le simple fait de respirer ou de manger génère la production de radicaux libres, jusqu’à 1 million de milliards par bouffée de cigarette par exemple.
Par ailleurs, nos globules blancs fabriquent volontairement des radicaux libres pour nous protéger. Mais parfois cette production n’est pas contrôlée et se retourne contre notre organisme comme dans le cas d’une inflammation chronique. Ces mécanismes seront développés plus loin dans le texte.
À ces formations naturelles et inévitables de radicaux libres s’ajoutent toutes les autres sources liées à nos modes de vie (fumer, s’exposer intensément au soleil, abuser des examens radiologiques…), à nos choix alimentaires (pesticides qui se retrouvent ensuite dans l’eau et les aliments et sont des perturbateurs endocriniens, cuisson des aliments à des températures trop élevées, repas trop riches en « mauvaises » graisses, en sucres rapides…), à tous les stress, physiques ou émotionnels en excès, à la pollution atmosphérique, au choix des matériaux présents dans les lieux d’habitation et les bureaux. Cette liste n’est malheureusement pas exhaustive.
Le fer et le cuivre, dont l’organisme a un besoin vital, peuvent être à l’origine de radicaux libres très dangereux quand ces minéraux sont en excès.
Pour neutraliser ces agresseurs de toutes sortes, des systèmes de défense et de réparation ont été mis en place par notre organisme, mais eux-mêmes sont attaqués par les mêmes radicaux libres et peuvent alors être moins efficaces. Notre alimentation venue à la rescousse apporte des molécules qui aident à lutter contre les dégâts provoqués par les radicaux libres.
En 1972, Harman, qui s’évertuera jusqu’à sa mort à comprendre les processus du vieillissement, émet l’hypothèse que le véritable responsable de ce dernier est la mitochondrie.
Depuis, dans le monde entier, de très nombreux chercheurs continuent à préciser comment ces petites structures qui fournissent à peu près 90 % de notre énergie contribuent en même temps à produire une grande majorité de nos radicaux libres.
Les mitochondries sont ainsi en première ligne pour subir les attaques des radicaux libres. Elles ont, bien sûr, des systèmes de réparation et peuvent se renouveler ; elles possèdent leur propre ADN pour les aider. Mais avec le temps, les altérations s’accumulent plus vite que les réparations, avec pour conséquence un ADN qui s’endommage. Cet ADN « altéré » fournit de moins en moins d’énergie et davantage de radicaux libres ; les lésions augmentent et s’accumulent. Le cercle vicieux s’installe. Les mitochondries les plus vulnérables sont celles des cellules du cerveau, du cœur et des muscles. Pour les protéger de manière efficace des altérations liées aux radicaux libres, il est essentiel de réduire leur activité. Cela est possible, et les moyens pour y parvenir seront développés tout au long de cet ouvrage.
Aujourd’hui encore, de nombreuses connaissances restent à acquérir concernant les mécanismes qui nous permettraient de vivre une avancée en âge en pleine santé, avec une définition de la « bonne » santé ne se limitant pas à l’absence de maladie.





CHAPITRE II
Vieillissement et stress oxydatif


Les effets néfastes des radicaux libres sur notre organisme
Les radicaux libres sont des molécules ou atomes qui possèdent dans leur structure chimique un ou plusieurs électrons « célibataires », c’est-à-dire non « couplés » ; en effet, un atome est constitué d’un noyau qui contient des protons de charge électrique positive ; le nombre des protons correspond au même nombre d’électrons de charge négative gravitant autour du noyau, ce qui confère à l’atome une charge électrique neutre.
Si un électron manque, l’atome est hautement réactif, il devient alors un radical libre ; il cherche à arracher un électron à la structure voisine pour retrouver sa stabilité, entraînant le plus souvent une réaction en chaîne redoutable parce que le nouveau radical libre créé fera la même chose à l’atome ou molécule proche de lui, et ainsi de suite.
COMMENT NOTRE CORPS CRÉE NATURELLEMENT DES RADICAUX LIBRES ?
La production de radicaux libres peut s’observer dans de très nombreuses fonctions physiologiques, à l’intérieur même de notre corps. Deux exemples :
1 – Durant la production de notre énergie au sein des mitochondries présentes dans toutes nos cellules ;
2 – Quand nos globules blancs sécrètent certaines molécules pour nous défendre contre les attaques des microbes ou virus ou certains corps étrangers perçus comme dangereux.
La bonne nouvelle, c’est que notre organisme est capable de produire des antioxydants pour lutter contre ces radicaux inévitables et souvent nécessaires, dont l’émission n’est pas contrôlable.
Des molécules antioxydantes présentes dans certains aliments et compléments alimentaires peuvent de même nous protéger des radicaux libres. Une grande partie de ces éléments protecteurs sera détaillée plus loin (voir ici).

LES PRINCIPAUX RADICAUX LIBRES
Il s’agit de ceux que nous produisons au sein même de nos mitochondries : chaque cellule de notre corps possède en moyenne entre 1 000 et 3 000 mitochondries (seuls les globules rouges n’en possèdent pas).
Les mitochondries sont nos centrales énergétiques qui libèrent, après une succession d’opérations complexes, une énergie sous forme d’« ATP ». Elles produisent 90 % de l’énergie nécessaire pour nous permettre de vivre.
Cette production d’énergie nécessite des sucres et des corps gras apportés par notre alimentation et de l’oxygène provenant de notre respiration.
Cette combustion qui consiste à brûler les sucres et les graisses grâce à l’oxygène n’est pas parfaite parce qu’il existe une fuite d’électrons ; ceux-ci vont se coller à l’oxygène, donnant ainsi naissance à une molécule qui aura un électron supplémentaire, formant ainsi un radical libre : le radical anion superoxyde. Ce même radical est fabriqué volontairement par les globules blancs pour éliminer virus et bactéries.
À partir de cette molécule instable vont naître d’autres espèces réactives comme le radical peroxynitrite, redoutable pour les protéines et les gènes. Il est impliqué dans l’athérosclérose, les maladies neurodégénératives, l’arthrite rhumatoïde, les maladies inflammatoires de l’intestin.
Autre radical libre, le radical hydroxyle est un oxydant très puissant qui se forme à partir du peroxyde d’hydrogène en présence de fer ou de cuivre ; il peut apparaître également lors de l’exposition aux rayons X et aux radiations nucléaires.
Un autre radical parfois néfaste, parfois indispensable, le monoxyde d’azote, est produit par les cellules constituant la paroi des vaisseaux sanguins dont il favorise la dilatation.
Sans être classé comme un vrai radical libre, l’oxygène singulet est une forme activée de l’oxygène produite lors d’exposition au soleil, qui peut s’attaquer à l’ensemble des constituants de la cellule. Elle est à l’origine des rides et des cancers de la peau. Mais il existe bien d’autres espèces de dérivés nocifs de l’oxygène.


L’antidote : les antioxydants !
Un antioxydant est une substance qui protège d’autres structures – que ce soit dans notre corps ou à l’extérieur de notre personne (utilisation des antioxydants pour la conservation des aliments ou autres produits de consommation) – des dégâts provoqués par les radicaux libres.
Il est capable de réduire ou de stopper la réaction en chaîne de l’oxydation. Au sein de notre corps, les antioxydants sont soit endogènes, c’est-à-dire produits par notre propre organisme, soit exogènes, c’est-à-dire apportés par l’alimentation ou certains compléments alimentaires.
LES ANTIOXYDANTS PRODUITS PAR NOTRE ORGANISME
Il s’agit de ceux naturellement présents dans notre corps. Ce sont :
	soit des enzymes – comme la superoxyde dismutase à base de cuivre et de zinc (SOD), la superoxyde dismutase à base de manganèse (SOD), la catalase à base de fer, le glutathion peroxydase à base de sélénium ;

	soit des protéines – comme la transferrine, la lactoferrine, la cerruloplasmine, l’acide urique, l’albumine, le glutathion ;

	soit un acide soufré – comme l’acide alphalipoïque synthétisé dans toutes nos cellules ;

	soit une coenzyme présente dans toutes nos cellules – comme la coenzyme Q10 ;

	soit une hormone secrétée par une glande de notre cerveau, la glande pinéale – comme la mélatonine.


Les antioxydants, apportés par l’alimentation et certains compléments alimentaires indispensables, sont détaillés plus loin (voir ici).
Il faut aussi savoir que l’activité physique régulière est un facteur antioxydant.


Le vieillissement par le stress oxydatif
QU’EST-CE QUE LE STRESS OXYDANT ?
Lorsque le niveau des radicaux libres s’élève et que l’apport en antioxydants diminue, il se crée un déséquilibre qui peut provoquer une atteinte de tout élément de la cellule : ce phénomène est appelé « stress oxydant ».
Il est capable d’entraîner des altérations :
	au niveau de la membrane cellulaire – rigidification, inactivation des transporteurs et des récepteurs membranaires ;

	au niveau du corps de la cellule – destruction du cytosquelette qui contient les éléments de maintien de la cellule, inactivation des enzymes, des vitamines, accumulation des protéines oxydées, inhibition de la synthèse des protéines ;

	au niveau des mitochondries – altération de celles-ci réduisant ainsi l’énergie disponible ;

	au niveau du noyau qui abrite nos gènes – détérioration de l’expression des gènes, modification et cassures des gènes.


L’ADN des gènes de chaque cellule subit des dégâts oxydatifs évalués entre 500 000 et 1 million chaque jour. La plupart des lésions provoquées sont restaurées mais, avec l’âge, elles sont de moins en moins bien réparées. L’accumulation de ces dommages explique les phénomènes de la sénescence, l’apparition des pathologies dégénératives ou encore l’augmentation des cancers. Aucune structure de la cellule n’échappe aux radicaux libres.

NOS CELLULES SONT DES CHAUDIÈRES ÉNERGÉTIQUES QUI S’OXYDENT
Les manifestations liées au vieillissement sont indissolublement inséparables des altérations de l’ADN, induites par des radicaux libres venant de l’extérieur (pollution) ou de l’intérieur (stress oxydatif et inflammatoire). L’agression par les radicaux libres de l’ADN mitochondrial est majeure du fait de la proximité de celui-ci avec la source même des radicaux libres. Environ 10 % des mitochondries « grillées » sont remplacées chaque jour ; en effet, elles possèdent leur propre système de réparation et de renouvellement. Mais comme rien ne peut se soustraire à l’attaque des radicaux libres, même les gènes réparateurs de l’ADN sont endommagés et donnent naissance à des composants de plus en plus défectueux ! Un véritable cercle vicieux s’instaure : la mitochondrie fournit de moins en moins d’énergie et de plus en plus de radicaux libres, les dégâts s’intensifient et s’accumulent.

LES CELLULES DU CERVEAU, DU CŒUR ET DES MUSCLES SONT LES PLUS VULNÉRABLES
Les mitochondries les plus vulnérables sont celles des cellules du cerveau, du cœur et des muscles. C’est la raison principale pour laquelle avec l’avancée en âge nous sommes de plus en plus fatigués, essoufflés, moins musclés et moins performants intellectuellement.
Au-delà d’une simple diminution de nos performances physiques et cognitives, l’apparition des maladies dégénératives du système nerveux (Alzheimer, Parkinson…) et des maladies cardio-vasculaires trouve son origine dans l’altération continue et irréparable de ces mitochondries.
Le professeur Bruce Ames, chercheur à l’Université de Berkeley en Californie et spécialiste du stress oxydatif et des mitochondries, a publié un nombre d’études décisives prouvant le lien entre l’oxydation des mitochondries et le processus du vieillissement2. Beaucoup d’autres chercheurs dans le monde ont corroboré cette théorie3.


Quels sont les marqueurs biologiques du vieillissement ?
LE BILAN BIOLOGIQUE
En France, vous ne pouvez faire un bilan biologique que sur prescription médicale (à noter que celui effectué au cours du bilan de santé visant à faire le diagnostic d’une maladie n’est pas traité ici).
Quelques marqueurs biologiques sont très intéressants à doser pour quantifier certains dégâts cellulaires, avant même l’apparition des maladies, dans un but de prévention et de correction de carences vitaminiques, minérales, de coenzyme, d’hormones, de protéines.
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