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			Introduction 

			Voilà longtemps que je cherche à savoir comment vivre le plus longtemps possible sur cette terre. Mes deux parents étaient porteurs de nombreux facteurs de risques et sont, malheureusement, disparus bien trop tôt. Cela m’a inquiété. L’hérédité influerait-elle sur ma santé et la durée de ma vie ? J’ai décidé de m’appliquer à chercher des solutions pour avoir la vie la plus longue et la meilleure possible.

			Je suis médecin généraliste et j’ai vu une quantité innombrable de malades au cours de ma carrière. En tant que médecin et chercheur, j’ai eu accès à tous les résultats de recherches dont je pouvais avoir besoin et j’avais bien sûr aussi déjà de nombreuses connaissances préalables. Dans le monde médical, il est beaucoup question des facteurs de risques qui conduisent aux maladies et à une mort prématurée. J’ai mené autrement mes recherches, en préférant me demander comment, par des moyens simples, renforcer la santé, plutôt que de parler toujours de maladie et de mort. Ainsi, j’ai écarté les facteurs de risques pour me concentrer sur ceux de la bonne santé, en cherchant à savoir pourquoi certaines personnes se portaient si bien et vivaient si longtemps.

			Des études montrent en effet que l’influence du patrimoine génétique dans la durée de vie n’est que d’environ 25 %, alors que le mode de vie la détermine à 75 %. Les chiffres diffèrent légèrement selon les études, mais toutes indiquent que le mode de vie est décisif. Ces découvertes sont relativement récentes et je suis heureux d’avoir appris que je décide moi-même, et non pas mes gènes, de la durée de mon existence. Mes choix peuvent influer sur ma santé et le gain en est fantastique – dix années de bonne santé, voire plus, pourront être gagnées. C’est moi qui décide comment je veux vieillir – ou ne pas vieillir.

			Ce mode de vie qui favorise une existence saine et longue, je veux aujourd’hui le partager avec tous ceux qui souhaitent soigner et préserver leur santé pour barrer la route à la maladie et au vieillissement prématuré. J’espère que ce livre, sorte de vade-mecum pour une longue existence, vous sera bénéfique.

			Pourquoi un énième guide d’auto-coaching ?

			Il existe déjà quantité de guides d’auto-coaching en matière de santé, notamment sur les habitudes à changer pour mieux se porter. En général, quand on achète un livre incitant à de tels changements, il fait 300 à 400 pages, parfois plus. Si on est ambitieux, on le lit en entier, ce qui prend plusieurs semaines. Le contenu est intéressant, les conseils nombreux, mais vers la fin de l’ouvrage on court le risque d’être totalement épuisé. Il y a tant de recommandations qu’on éprouve le besoin de souffler un peu avant de les mettre en pratique. L’écart entre les paroles et les actes se creuse. Cela devient un problème.

			Si on essaie de modifier ses habitudes sur-le-champ, de préférence le jour même ou à la limite le lendemain, on a alors des chances de réussir. Si on pense qu’il faut d’abord rassembler ses forces pour commencer dans une semaine, voire dans un mois, il y a fort à parier qu’aucune modification n’interviendra. On achètera peut-être, dans quelque temps, un autre guide dans l’espoir d’y trouver des conseils plus faciles à adopter.

			Ce livre est différent, et je vais vous dire pourquoi.

			Un nouvel angle d’attaque

			Il faut d’abord répondre à la question pourquoi changer de style de vie. Si la réponse est que vous espérez vivre dix ans de plus et de surcroît en meilleure santé, alors votre motivation grandit considérablement. Puisque beaucoup de gens souhaitent vivre plus longuement et en meilleure santé, ce livre vise d’abord à leur donner les clés pour les y aider.

			Des bases scientifiques

			Tous les faits et tous les conseils de cet ouvrage reposent sur des expériences et des connaissances que j’ai acquises au long des années, en tant que médecin et chercheur en médecine générale et santé populaire. Le livre est aussi le fruit d’études approfondies d’ouvrages spécialisés, de résultats de recherches et de travaux d’experts.

			De nouvelles connaissances sur l’inflammation

			Les recherches à l’origine de ce livre montrent que notre santé est gravement menacée par des inflammations qui sévissent dans notre corps. Comment elles se produisent, quelles en sont les conséquences et comment les éviter : ces questions constituent le fil rouge de cet ouvrage. 

			Promouvoir et prévenir

			Nous nous sommes placé dans une double perspective : vous inciter d’une part à prendre vous-même des mesures pour bien vous porter, en indiquant celles qui favorisent une bonne santé, et, d’autre part, vous expliquer comment elles vous protègent du mal-être.

			La santé n’est pas un état statique. Nous oscillons entre bonne et mauvaise santé durant toute notre existence.

			Mais la vie est complexe. On peut se sentir bien en dépit de la maladie, alors qu’une personne physiquement saine peut se sentir mal. Nous naissons sous des auspices différents, ce qui n’empêche pas que nous pouvons tous agir pour notre bien-être.

			Qu’est-ce qui favorise la bonne santé ? Un seul facteur ne contribue pas au bien-être mais plusieurs – et tous interviennent ensemble. Cela justifie les dix chapitres de cet ouvrage. Il s’agit d’activer, de diverses manières, les forces qui sont en chacun de nous, pas seulement pour conserver la santé physique, mais aussi pour trouver l’énergie d’atteindre d’autres objectifs dans notre vie.

			Nombre de ces conseils sont simples alors faites le premier pas

			Le plus important est de faire le premier pas pour changer votre manière de vivre. À vous donc de choisir ce qui serait relativement facile à modifier, et commencez tout de suite. Utilisez ensuite ce livre comme support et dictionnaire pour, petit à petit, prendre d’autres bonnes habitudes. L’adoption d’un mode de vie sain ne doit pas être un pensum mais une expérience positive. Ainsi les nouvelles habitudes à prendre perdureront. Imaginez-vous en train de manger une nourriture savoureuse et saine, ou de monter à vélo une longue côte raide sans mettre pied à terre. Il faut créer des images positives de vos résultats, cela accroît les chances de réussite.

			Il sera bon de revenir au livre, d’en discuter avec des amis, de leur faire partager vos meilleures découvertes. Vous serez stimulé par ces échanges.

		

	
		
			 Qu’est-ce qui détermine la durée de notre vie ?


			Comme nous l’avons indiqué dans l’introduction, nous savons aujourd’hui que notre mode de vie est déterminant pour vivre longtemps et en bonne santé. Nous pouvons donc fortement influer sur la durée de notre vie et sur notre santé par des choix délibérés. 

			Avant de rentrer dans le vif du sujet, il nous faut expliquer un principe fondamental. Comment fortifier la santé à la fois physique et mentale afin de nous protéger des inflammations ?

			L’inflammation : la grande menace

			La grande menace qui pèse sur notre santé est la survenue d’une inflammation qui provient en grande partie de mauvaises habitudes de vie. Je vais expliquer le lien entre manière de vivre et inflammation, son effet sur notre santé et les moyens de nous en préserver.

			Cette dangereuse inflammation sévit constamment et elle est particulièrement insidieuse, car nous ignorons parfois que nous en sommes porteurs et qu’elle nous fait du mal. On peut aller très bien en dépit d’un mode de vie malsain, mais on ignore qu’il se paie cher et qu’il nous fait vieillir prématurément. L’inflammation a une grande influence sur notre santé : c’est une découverte intéressante et relativement récente, que tout le monde ne connaît pas encore. 

			Combien d’années de vie gagne-t-on réellement ?

			Selon les habitudes adoptées pour mener une vie plus saine, le gain d’années varie. Les chiffres mentionnés ici sont des moyennes issues de diverses études. Cela signifie que si pour telle modification du mode de vie on profite en moyenne de 7 années de vie en plus, le nombre d’années gagnées pour les différents participants à l’étude peut cependant varier entre 3 à 11 ans. On ne sait donc pas exactement comment cela se passe pour chaque individu, mais le fait est indéniable ; si on opère tel changement dans notre mode de vie, il est certain qu’on s’achemine vers une meilleure santé et une vie plus longue.

			Si on modifie profondément sa façon de vivre, on ne peut certes pas en additionner tous les chiffres promettant une existence plus longue. Les résultats agissent toutefois ensemble, ce qui signifie que la probabilité s’accroît de voir les maladies s’éloigner, la santé s’améliorer et donc la vie s’allonger.
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			Fig. 1. Mode de vie malsain, risque accru de maladie 

			Comment naît une inflammation ?

			L’inflammation peut survenir pour diverses raisons, mais provient la plupart du temps de la présence de radicaux libres.

			Quand nous respirons, de l’oxygène entre dans nos poumons, pénètre dans le système sanguin pour être transporté vers toutes les cellules du corps. Les cellules utilisent ensuite cet oxygène pour produire l’énergie nécessaire à leurs fonctions vitales. Dans le même temps apparaît un sous-produit – les radicaux libres. Notre corps peut en utiliser une petite quantité, mais si on a un mode de vie malsain, il s’en crée trop. Ces composants à forte charge électrique agissent alors comme des maraudeurs qui nuisent aux diverses cellules de notre corps – faisant naître une inflammation. Toutes les cellules peuvent être atteintes, aussi bien celles des tissus que des vaisseaux et divers organes. Nos défenses immunitaires s’en trouvent aussi diminuées (voir fig. 1).

			Quelles sont les conséquences d’une inflammation qui dure ?

			Au fur et à mesure de notre avancement en âge, l’inflammation et les dommages occasionnés par les radicaux libres sont de plus en plus patents. Les défenses immunitaires vacillent et les bactéries, virus et cellules cancéreuses ont le champ libre pour se multiplier et se répandre. L’atteinte de nos défenses immunitaires peut de plus sur-activer celle-ci et faire qu’elle commence à attaquer aussi les cellules saines de notre corps. Apparaît alors ce qu’on appelle les maladies auto-immunes. 

			Une inflammation qui s’installe signifie que les tissus, vaisseaux et divers organes du corps fonctionnent de plus en plus mal. In fine, l’inflammation ouvre la voie à toutes sortes de maladies. Voir notamment celles qui sont nommées dans la figure 1.

			Nos maladies les plus répandues ont une seule et même cause : l’inflammation

			Comment fortifier sa santé et combattre l’inflammation ?

			En adoptant un mode de vie sain, pour à la fois fortifier sa santé et stimuler les processus d’auto-guérison capables de combattre diversement la naissance d’une inflammation et ses conséquences.

			•Se forger de bonnes défenses immunitaires – par un mode de vie sain. 

			•Diminuer la production des radicaux libres – par un mode de vie préventif.

			•Neutraliser les radicaux libres déjà en place – par un style de vie protecteur.

			C’est à vous de choisir les habitudes de vie qui vous permettront d’améliorer votre santé.

			1. Renforcer ses défenses immunitaires

			Les défenses immunitaires se situent dans les glandes lymphatiques, dans la rate et dans la moelle osseuse, ainsi que dans les nombreux globules blancs qui patrouillent dans notre corps à la recherche des intrus. Ils nous défendent contre les invasions extérieures en découvrant et détruisant les bactéries et virus nocifs. Ils repèrent et tuent également les cellules qui, attaquées par les radicaux libres, risquent de se transformer en cellules cancéreuses.

			Il existe un genre de globules blancs dits « cellules tueuses naturelles ou NK (natural killers) ». Ces cellules sont les protectrices spécifiques de notre système immunitaire. Dès qu’elles se trouvent en présence d’un intrus, elles cherchent la confrontation cellule contre cellule et libèrent un poison qui pénètre et tue l’indésirable. N’est-ce pas là un fonctionnement fantastique de notre corps !

			Nous possédons également un système de défenses immunitaires dans la muqueuse de l’intestin, qui collabore avec les bactéries propres à celui-ci. Nous absorbons en permanence, en mangeant et en buvant, des substances diverses et cette barrière immunitaire permet de distinguer ce qui est dangereux et ce qui est bon pour notre santé. Une nourriture saine et un faible degré de stress sont deux moyens d’assurer de bonnes défenses immunitaires intestinales.

			En choisissant un style de vie sain, nous construisons de fortes défenses immunitaires. Il est possible d’accroître le nombre de ces cellules de défense et d’activer leur efficacité. Nous serons ainsi bien armés pour lutter contre les infections et la menace du cancer.

			2. Diminuer la production de radicaux libres

			Un mode de vie sain implique de vivre de manière à diminuer considérablement la production de radicaux libres, en réduisant ainsi les dommages subis par le système immunitaire, les vaisseaux et organes du corps. Il s’ensuit un affaiblissement de l’inflammation et partant du risque d’être atteint par une série de maladies (voir fig. 2 ci-dessous). Nous décrivons plus loin dans ce livre comment notre style de vie permet d’abaisser fortement le nombre des radicaux libres.
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