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Introduction


À la maison, dans mon bureau, il y a un fauteuil sur lequel est jetée une blouse. Je ne sais pas trop où la mettre, alors je la laisse là. On verra. Cette blouse, je l’ai volée. Elle appartient à l’hôpital Georges-Pompidou. Au mois de mai 2021, dans l’émotion d’une ultime consultation, l’idée de la rendre à son propriétaire — c’est-à-dire l’hôpital —, comme il est d’usage, n’a pas eu le temps de m’effleurer que je l’avais évacuée. J’ai quitté l’hôpital la blouse sous le bras et le blues en moi. Le vigile n’a pas moufté. Aujourd’hui plus que jamais, cette blouse me relie à mon métier.

J’ai donc pris ma retraite de médecin. Mais je ne suis pas en congé de la médecine. Je ne le serai jamais. Parce qu’on n’en finit jamais d’être médecin. Parce que, retraité ou non, on reste toubib dans le regard d’autrui. Et parce que, même si la vie et ses délicieux imprévus m’ont offert une carrière médiatique et m’ont ouvert sur mille mondes, je reste et resterai le contemplateur du plus merveilleux qui soit : le fonctionnement de l’organisme humain, qu’un flux continu de découvertes rend chaque jour plus admirable que la veille.

Cette machine fascinante livre régulièrement quelques-uns de ses secrets aux chercheurs dont la démarche, faite d’abnégation, impose le respect. Car ces gens astucieux et altruistes œuvrent dans l’ombre pour que nous vivions mieux et plus longtemps. Tout simplement. Se faire le relais de leurs découvertes, partager leur savoir, exploiter leurs trouvailles, les convertir en comportements vertueux, passer du fondamental à l’application concrète, c’est donner un sens à leur travail. Sans doute est-ce là le meilleur hommage que nous puissions leur rendre.

De la découverte de la pénicilline à l’avènement des vaccins, de la transfusion sanguine à la greffe, de l’électrocardiogramme à l’IRM, de la fécondation in vitro au décodage du génome, d’innovations en découvertes, elle en a fait du chemin, la recherche ! En un siècle, notre espérance de vie a plus que doublé. Ce bilan, il revient à vous, à présent, de le parfaire. Comment ? Par la magie de l’épigénétique. L’avènement de ce concept est une petite révolution dont le succès dépend de vous. Il faut d’autant plus la célébrer qu’elle vous réserve un rôle.

Car la différence entre la génétique et l’épigénétique, c’est vous ! Ce que vous faites. La façon dont vous avez décidé de vivre. Nous avons tous un patrimoine génétique. Il est ce qu’il est… Pendant longtemps, on a considéré qu’il n’y avait rien à faire face à la toute-puissance de l’ADN. Or il n’en est rien : on peut avoir de l’influence sur ce que recèlent nos gènes et ainsi améliorer notre bien-être — et, a fortiori, notre longévité.

Pour comprendre comment peut s’exercer votre influence, imaginez que vous êtes dans votre cuisine, sur le point de faire un bon dessert… Vous avez la recette devant vous. Cette recette, c’est la génétique. Et l’épigénétique, c’est ce que vous allez faire de cette recette.

Maintenant, à vous de jouer : vous allez devoir l’appliquer, cette recette. En respecter les instructions et les proportions. Utiliser les bons ingrédients. Faire cuire à la bonne température, le temps qu’il faudra… Tout cramer ou tout réussir ! Vous êtes le maître d’œuvre et vos choix, votre talent, peuvent faire la différence. C’est cela, l’épigénétique : une chance que vous pouvez saisir ou ignorer, sachant qu’elle vous permet de dépasser ce à quoi vous prédisposent vos gènes.

Et tenez, puisqu’on est dans les casseroles, restons-y… Car ce que nous mangeons influence nos gènes. Et cela les influence d’autant plus que nous nous mettons à table trois fois par jour — parfois quatre pour les plus gourmands abonnés à la petite collation de fin d’après-midi. À patrimoine génétique équivalent, celles et ceux qui se rassasient à la malbouffe risquent à un vieillissement prématuré et des problèmes de santé. Même chose en cas d’exposition à la pollution ou d’intoxication au tabac. Outre l’alimentation, le sport est susceptible d’optimiser nos dispositions génétiques. Car qui dit sport dit renforcement cardiaque et musculaire, sommeil de qualité, libération d’hormones comme la dopamine, molécule du plaisir et de la vigilance, associée à une meilleure productivité. Tout cela alimente un cercle vertueux et confirme que les bons comportements influent transversalement sur notre état de santé. Vous allez vite comprendre que tout se conjugue, tout s’entremêle, tout se recoupe, tout est lié. Que la gestion du stress, la prévention de la maladie, l’estime de soi et, en somme, votre bonheur de vivre dépendent autant du contenu de votre assiette que de votre capacité à fuir la sédentarité, à bien dormir, à entretenir des relations sociales de qualité. Et ce, où que vous soyez — à la maison, au bureau ou en vacances — et quoi que vous fassiez — que vous travailliez, que vous vous amusiez ou que vous vous reposiez. Penser global, tel est le secret. Les clés sont multiples, les serrures innombrables. Et toutes les clés fonctionnent avec toutes les serrures ! Il ne tient qu’à vous de les faire tourner contre la promesse de quelques années de rab, en pleine forme, sur notre belle planète.

Ce livre, je l’ai voulu à l’image de mes précédents auxquels vous avez réservé le meilleur accueil : il se présente sous forme de conseils pratiques et concrets à mettre en œuvre immédiatement. Picorez ! Commencez par aller vers ce qui semble vous convenir. Le reste viendra naturellement. Je l’ai chapitré au mieux, au risque de la répétition, au péril de la redondance, au hasard de mille et une situations de vie qui pourraient être les vôtres. Gageure payante, j’en suis convaincu, dès lors qu’une pédagogie réussie passe par la démonstration plutôt que par l’assertion, par l’incitation plutôt que par la contrainte, par l’humour plutôt que par l’académisme. La prévention est la médecine de demain. Vous en êtes l’une des composantes, car elle repose aussi sur le mode de vie. La recherche, vous, moi : allons-y ! Ensemble !








1.
À table




L’alimentation est l’un des piliers de notre santé. Faites n’importe quoi, le pilier s’écroulera et votre organisme se déglinguera. À l’inverse, consolidez-le, entretenez-le, et vous n’aurez qu’à vous en féliciter. À une époque où règne la malbouffe, où le produit transformé vous attend au coin du rayon, où le marketing guette vos petites faiblesses, où la tentation du sucré est partout (et je pourrais rallonger la liste des pièges tant ils fourmillent), il est plus que temps d’en revenir aux fondamentaux : redécouvrir les saveurs, rechercher la fraîcheur des produits, canaliser les émotions gustatives, privilégier le bonheur du fait-maison. Pour votre santé, de telles options valent mieux que ces régimes parfois délirants qui altèrent le plaisir si français de la table et ne font que répondre à des modes qui, par définition, sont éphémères. Mon credo est simple et, au fond, peu contraignant : mangez de tout, mais faites-le raisonnablement, en vous inspirant de ce qui suit…






  


  

    

      Le secret des aliments rassasiants


      La petite bedaine de monsieur, la culotte de cheval de madame, les bourrelets qui préoccupent et font suer tout le monde pour, finalement, se traduire par un embonpoint qui débouchera sur un surpoids voire l’obésité, ça commence souvent à table. Contre le coup de fourchette immodéré — qui, soit dit en passant, se manifeste de préférence l’hiver —, je propose de recourir aux aliments réputés rassasiants. Oui, face à la tentation, soyons astucieux…


      Derrière le terme « rassasiant » se cachent des aliments qui, s’ils n’ont rien de miraculeux, n’en sont pas moins délicieux et vous éviteront le trop-plein de mauvaises graisses et de sucres rapides, tout en vous conduisant rapidement à satiété.


      L’aliment rassasiant, c’est un aliment plus long à digérer que d’autres. Si vous lui faites une petite place sur la liste des courses et, par extension, dans votre estomac, je vous promets que vous n’aurez pas à le regretter.


      

        Le fromage blanc


        Quoi que vous ayez l’habitude de consommer pour commencer la journée, je ne saurais trop vous conseiller de prévoir, en ouverture des festivités, quelques cuillérées de fromage blanc (si possible ultraprotéiné ou de type skyr). Son effet rassasiant est plus élevé que celui de la compote, du yaourt ou du smoothie, qui ont souvent votre préférence. Si vous tenez à sucrer votre fromage blanc, faites-le avec des fruits plutôt qu’avec ce bon vieux saccharose qu’il faudrait faire disparaître de nos placards…


      


      

        Le son d’avoine


        Il regorge de protéines et surtout de fibres solubles, lesquelles absorbent l’eau de manière à former une sorte de gel dans l’estomac. Résultat, moins de sucre dans le sang, donc pas de pic glycémique, donc pas de fringale, donc pas de grignotage. Bref, une cascade de bonnes nouvelles ! Saupoudré sur du fromage blanc, le son d’avoine forme un mélange malin et je peux vous assurer qu’après quelques bouchées, vous aurez moins envie de vous bourrer de sucres rapides ou de viennoiseries.


      


      

        La pomme


        C’est la star des coupe-faim, idéale pour combler le petit creux qu’il nous arrive de ressentir en fin de matinée ou en milieu d’après-midi. Mon conseil à son propos : bien mastiquer, car plus vous la réduisez en bouillie, plus la satiété est favorisée (je vous reparle d’ailleurs juste après des nombreux bienfaits de la mastication). Et si elle est bio, c’est encore mieux, car vous pourrez la consommer avec la peau (riche en fibres).


      


      

        Le blanc de poulet


        C’est une protéine « efficace » : on n’y trouve ni sucre ni gras, à condition de le débarrasser de sa peau. Par ailleurs, misez sur le bio ou sur un label de qualité. Sinon, vous avalez plus d’eau que de muscle.


      


      

        Le sarrasin


        Plus vous en mangerez, moins vous consommerez de pâtes et de riz. Par rapport à ses concurrents, le sarrasin présente l’avantage de renfermer trois fois plus de fibres solubles, lesquelles constituent souvent la clé pour parvenir plus rapidement à satiété, mais aussi des vitamines, des minéraux… Vous pouvez le consommer sous forme de farine (notamment dans les crêpes et les galettes) ou de grains entiers, crus ou cuits à l’eau.


      


      

        Les lentilles


        Comme toutes les légumineuses, par la magie des fibres qu’elles contiennent, les lentilles (il en existe de toutes les couleurs) vous calent rapidement tout en fournissant à l’organisme une énergie qui sera libérée dans le sang à petite vitesse. Et ce, grâce à leur indice glycémique faible qui évite la survenue de fringales.


      


      

        La soupe de légumes


        En faire l’apologie est une évidence, mais insistons : s’envoyer un bol de soupe en entrée, c’est faire le plein de fibres qui gonfleront par la suite, la teneur en eau aidant. Tout cela réduira la liste de vos envies coupables…


        L’effet rassasiant de ces aliments, indéniable, n’est qu’un de leurs atouts. Ils présentent aussi d’autres avantages pour votre digestion et, par extension, votre santé. Savez-vous que les lentilles sont bonnes pour le cœur ? que la soupe de légumes est bénéfique à la santé de nos artères ? J’en passe… Il ne s’agit pas d’inscrire systématiquement ces aliments au menu de chaque repas de la journée, car cela heurterait vos habitudes. En revanche, si vous pensez à les introduire petit à petit dans votre alimentation, vous verrez rapidement le résultat sur la balance et, naturellement, vous enclencherez le cercle vertueux d’une alimentation plus saine.


      


    


    

    

      Mastiquez, c’est la santé !


      Quoi que l’on mange, il faut soigner sa mastication pour mieux digérer. Finement broyés, jusqu’à en devenir quasiment liquides, les aliments stationnent moins longtemps dans l’estomac dont le boulot — c’est le cas de le dire — est mâché… Mais l’estomac n’est pas le seul concerné dans cette affaire, car la digestion met aussi à contribution le cerveau.


      Cela posé, prendre l’habitude dès le plus jeune âge de soigner sa mastication constitue un atout pour l’excellence de votre digestion, la maîtrise de votre poids, mais aussi la santé de vos dents et ô surprise, la croissance des os de la face chez les enfants.


      


        
À propos de la digestion…


        Composée à 99 % d’eau et d’un mélange de protéines et de sels minéraux, la salive est utile pour humidifier la muqueuse et, surtout, ce que nous mangeons, ce qui est indispensable pour éviter que les aliments raclent la paroi interne du tube digestif. Grâce aux enzymes qu’elle contient, elle opère également une sorte de prédigestion des aliments. C’est pour cela que plus vous mastiquez, plus vous produisez de salive et mieux vous digérez. Notre organisme produit 1 litre de salive par jour : autant que ça serve !


      


      

        À propos du poids…


        Plus on mastique, plus on prend son temps. Plus on prend son temps, plus on reste à table. Et plus on reste à table, plus on laisse au cerveau le temps dont il a besoin pour analyser la situation et, le moment venu, informer l’organisme qu’il est rassasié. Cette transmission d’informations n’est pas instantanée. Le cerveau est certes capable de miracles, mais une vingtaine de minutes lui sont nécessaires pour faire le point… Les exigences de la vie moderne, où l’on passe son temps à courir derrière le temps, nous conduisent trop souvent à expédier nos repas. On mange trop vite ! Le cerveau n’a pas le temps de réagir que l’on se ressert. Et à force de se resservir et de manger sans faim, on grossit.


      


      

        À propos des dents…


        La mastication s’apparente à un autobrossage des dents. Plus on mastique, plus on produit de salive, laquelle contient des anticorps et des enzymes (notamment l’amylase, utile pour traiter les sucres lents) qui contribuent à éliminer la plaque dentaire et à protéger l’émail de vos dents. Si vous mastiquez longtemps, ce brossage durera moins longtemps. En outre, la salive contient ce qu’il faut de minéraux qui tempèrent l’acidité, cette alliée naturelle des caries. Ce petit miracle, elle l’accomplit grâce à son pH neutre, c’est-à-dire ni acide ni basique.


      


      


        À propos des enfants…


        La mastication fait travailler les dents, la langue et les joues dans la plus parfaite des harmonies. S’ensuit une stimulation des os qui aide à grandir comme il faut. L’enjeu n’est pas négligeable : 40 % des 6-12 ans présentent des anomalies de la croissance faciale et de l’implantation des dents. Au choix : maxillaire trop étroit, mâchoire trop en arrière, dents trop en avant. Voilà pourquoi il convient de sensibiliser les petits à l’importance de la mastication : s’ils adoptent les bons comportements dès le plus jeune âge, ils en bénéficieront toute la vie.


        

          Chassez le mou !


          

            Vous serez plus enclin à prendre le temps d’une bonne et saine mastication si vous consommez des aliments solides. Ne tombez pas dans le piège d’une alimentation molle, de celle dont nous gave l’industrie de la malbouffe. Un ennemi parmi d’autres : le pain de mie. Il ne demande qu’une mastication sommaire, ce qui favorise une mauvaise implantation des dents dans la gencive. Malus supplémentaire, il colle aux dents : gare au tartre !


          


        


      


    


    

    

      Vos émotions ont de l’appétit


      Le choix progressif des aliments rassasiants ne met pas complètement à l’abri de quelques sorties de route, surtout quand on a pris l’habitude depuis des années d’ouvrir le réfrigérateur entre les repas. On constate alors qu’en chacun d’entre nous sommeille un gourmand au mental de poisson rouge face à la tranche de saucisson, au plateau de fromages, au yaourt fruité ou au cône au chocolat qui s’ennuient dans le réfrigérateur ou le congélateur.


      Gourmandise ? S’il ne s’agissait que de cela, les choses seraient simples. Mais l’alimentation obéit à une kyrielle d’émotions. D’où l’intérêt de vous pencher sur votre profil de gourmand : vous saurez alors quel levier actionner pour changer la donne.


      Dans la grande et sympathique famille des gloutons, il existe plusieurs profils. Je ne les détaillerai pas tous ici, mais je m’attarderai sur deux d’entre eux, particulièrement répandus : le stressé et le désœuvré.


      Oui, certains mangent trop parce qu’ils sont stressés.


      Si vous n’avez pas une minute à vous, vous sécrétez une hormone au joli nom de cortisol. Or cette hormone a une particularité : elle stimule l’appétit. Par conséquent, dès qu’elle coule à flots, vous vous jetez sur une barre de chocolat ou un paquet de chips plutôt que sur des brocolis ou une pomme. Et c’est aussi pour ça que vous grossissez…


      Certaines personnes mériteraient d’être filmées à leur insu dans la journée afin de pouvoir se regarder dans la soirée : elles verraient alors tout un tas de symptômes auxquels elles ne prêtent pas suffisamment attention.


      Si vous êtes du style à ne jamais prendre réellement le temps de vous mettre à table, à avaler un café en catastrophe le matin (éventuellement avec un bout de pain), à grignoter entre les repas, à craquer pour le chocolat et à ne jamais prendre le temps de peler un fruit parce que « ce n’est pas pratique », vous collectionnez les attributs de la personne stressée. Mais d’autres indices, plus subtils, peuvent vous alerter. Par exemple, le fait de ne pas inviter des amis à déjeuner ou à dîner ou, si vous le faites, de recourir à des plats préparés, au prétexte que vous n’avez pas le temps. C’est en tout cas ce que vous croyez…


      Si ces symptômes vous parlent, il est urgent de déstresser. Mode d’action, en trois temps !


      

        Je me pose la question du sommeil


        Si je ne dors pas au moins 7 heures par nuit, je me mets en danger. Plus de sommeil = moins de stress. D’autant que, quand je dors peu, je sécrète plus de ghréline, une autre hormone qui ouvre l’appétit.


      


      


        Je soigne ma sécrétion de sérotonine


        La sérotonine est l’hormone du bien-être. Plus de bien-être = moins de stress. Pour faciliter les choses, je mise sur les aliments adéquats. Ce qu’il me faut, c’est de la viande, du poisson, des laitages, des légumes secs et des céréales complètes.


      


      

        J’essaie le yoga (voir le chapitre « Au sport ») ou la méditation


        La démarche demande un peu plus d’investissement que les deux points précédents. Mais il se pourrait que ça change ma vie, car désormais, je connais l’équation. Moins de stress = moins de kilos.


        On peut aussi manger plus que de raison par ennui. C’est un profil qui s’est souvent révélé à la lumière des trois confinements qui ont marqué la crise du Covid. Assignés à domicile, parfois à ne rien faire, les Français ont pris 2 kilos et demi en moyenne.


        Le gourmand qui s’ennuie adore le chocolat et autres sucreries, apprécie leur consommation devant la télévision, ne va presque jamais au restaurant, invite rarement ses amis à dîner chez lui, mais quand il conçoit de le faire, il prend le temps de cuisiner de bons petits plats. De même, quand il est invité, il fait honneur à ce qu’il y a dans son assiette.


        Derrière celui qui a tendance à manger par ennui, se cache aussi parfois un procrastinateur (voir le chapitre « Au bureau »), c’est-à-dire quelqu’un qui aime remettre au lendemain ce qu’il peut faire le jour même. Le rapport avec votre tour de taille n’est pas évident à cerner, mais il est réel. Payer ses factures, mettre de l’ordre dans ses papiers, ranger la maison ou enlever la poussière, rien de plus rébarbatif, n’est-ce pas ? Et si vous repoussez l’échéance, vous n’avez plus rien à faire. Donc que faites-vous ? Un détour par la cuisine ! Et là, c’est le drame ! Vous mangez alors que ce n’est pas l’heure et que vous n’avez pas faim.


        Ceux qui confesseront être déjà tombés dans ce piège doivent réapprivoiser deux sensations : la sensation de faim et la sensation de satiété.


      


      

        La sensation de faim


        Pour manger, j’attends d’en ressentir le besoin. Mon organisme sait se faire comprendre en envoyant des signaux sous forme de borborygmes ou de fatigue. Ensuite, une fois attablé, je fais en sorte de ne pas aller trop vite.


      


      

        La sensation de satiété


        Elle a besoin d’une vingtaine de minutes pour s’installer. Par ailleurs, elle nécessite que je sois concentré sur ce que je suis en train de faire, en l’occurrence m’alimenter ! Donc j’oublie les repas avec un écran posé près de l’assiette et je me concentre sur la texture et la saveur de ce que j’avale après avoir — je n’arrête pas de le répéter — soigné la mastication. Et quand j’estime être repu, je n’en rajoute pas.


        

          La liste de vos plaisirs


          

            Ce qui précède ne règle pas forcément l’ennui qui vous dévore… et vous conduit à dévorer. Parfois, le mal n’est pas si profond qu’il résiste à une démarche qui vous semblera scolaire mais qui, dans bien des cas, a porté ses fruits.


            Prenez un papier et un crayon. Dressez la liste de tout ce que vous aimez faire : lire un livre, écouter de la musique, prendre un bain chaud, arroser des plantes, peindre, regarder une série, revoir un film, jouer du piano ou de l’harmonica, couper du bois… ou que sais-je.


            L’objectif est d’identifier vos sources de plaisir et de leur consacrer du temps. Vous verrez, les heures défilent quand on est occupé à quelque chose d’agréable. La passion est le plus naturel et le plus efficace des coupe-faim.


          


        


      


    


    

    


      
Au bonheur du fait-maison


      En marge de la nécessité de se nourrir, il est un plaisir qui nous rend plus humains : celui de cuisiner. Pour soi et pour les autres. La culture populaire regorge d’aphorismes où il est question de cuisine et d’amour. « En amour comme en cuisine, ce qui est vite fait est mal fait », dit l’un. « L’amour, ça se cuisine tous les jours », dit l’autre. Le rapprochement de ces deux notions — cuisiner, aimer — n’a rien d’artificiel : il traduit la générosité, l’altruisme, l’inventivité, la créativité, la capacité à communiquer de celle ou celui qui fait à manger. Le plat que vous aurez préparé, fût-il des plus simples, ne se résume pas à son potentiel nutritif et gustatif. Sa valeur est augmentée de l’application qui était la vôtre lorsque vous l’avez imaginé puis conçu. C’est un bout de vous que vous offrez à vous-même ou à vos proches. Cuisiner, c’est composer comme le ferait un musicien qui dispose de sept notes, de bémols et de dièses, voire de la possibilité de recourir au silence, mais qui sait surtout comment disposer ces ingrédients les uns par rapport aux autres, les rapprocher ou les éloigner, les envelopper de lenteur ou de rapidité. On pourrait aussi faire le parallèle avec la littérature. Roland Barthes ne comparait-il pas un plat et une phrase ? De même que la seconde ne se résume pas à une succession de mots, le premier n’est pas qu’une addition d’ingrédients.


      Cuisiner, comme écrire ou composer, c’est donner du sens. Cela, je l’ai toujours ressenti, au point de vouloir passer mon CAP cuisine. Je sais le plaisir qu’il y a à anticiper la dégustation et le partage, et jamais je n’ai été déçu par ce que j’ai pu produire, y compris lorsque ce n’était « ni fait ni à faire ». Au pire, j’en ai ri. Au mieux, je me suis régalé.


      Alors oui, prenez le temps de cuisiner ! Car cuisiner, c’est aussi — par obligation — travailler l’aliment qui sera quasi systématiquement frais, ce qui est bon pour notre santé physique et mentale, menacée par la malbouffe. La nature nous offre tant de bons produits qu’il serait vain de vouloir tous les lister ici. Aussi, je me contenterai de vous conseiller une chose et une seule : mangez des produits de saison ! En appliquant cette règle, on ne se trompe jamais.


      

        Cuisiner, c’est jongler… avec les bouteilles d’huile


        

          L’huile d’olive est à la mode. Mais n’hésitez pas à varier les plaisirs…


           


          L’huile de colza


          Source d’oméga-3, elle fera merveille pour les vinaigrettes, la pâtisserie (où elle peut remplacer le beurre) ou les marinades de poisson, de viande ou de légumes. Vous constaterez que, grâce à elle, ces aliments conservent leur tendreté après cuisson. Entre deux utilisations, sa place est au réfrigérateur.


           


          L’huile de chanvre


          Riche en oméga-6 et en oméga-3, elle protège vos cellules d’un vieillissement prématuré. On ne la chauffe pas. Utilisez-la pour assaisonner votre salade ou votre poisson, ou bien mettez-en quelques gouttes dans votre soupe. Elle se conserve également au réfrigérateur. Et je vous reparle d’ailleurs des nombreux bénéfices du chanvre un peu plus loin dans ce chapitre.


           


          L’huile de lin


          Autre excellente source d’oméga-3, elle est douce pour votre système cardiovasculaire. Bémol : elle a tendance à rancir rapidement, donc optez pour de petites bouteilles que vous conserverez au frais.


        


      


    


    

    

      Céréales : complètes, sinon rien !


      Il est ici question de s’attarder sur des aliments que l’on retrouve dans la quasi-totalité des cuisines françaises : le pain, les pâtes, le riz, les corn-flakes et autres mueslis. Ils figurent parmi les piliers de notre alimentation quotidienne. C’est la raison pour laquelle il serait temps de nous intéresser à la version complète de ces produits : ça rendra service à nos organismes autant qu’à la santé publique. Dans ce domaine, notre pays dispose d’une belle marge de progression, trois Français sur cinq ne consommant jamais de produits complets.


      Préférer des produits raffinés, c’est appauvrir son alimentation. Une céréale raffinée, c’est une céréale à laquelle on enlève son enveloppe de son et son germe, moyennant quoi on fait d’une pierre deux mauvais coups : d’une part parce que l’enveloppe regorge de fibres, d’autre part parce que le germe est truffé de micronutriments. Le passage du blé complet au blé raffiné se solde ainsi par la perte des trois quarts des fibres, du quart de protéines et d’une ribambelle de minéraux et de vitamines. Sur le front des vitamines, c’est un massacre ! 95 % de la vitamine E, un puissant antioxydant et l’un des meilleurs alliés d’un bon système immunitaire, disparaît, tandis que la famille des vitamines B, impliquées dans la production d’énergie et utiles pour combattre la fatigue, est elle aussi décimée. Fer, magnésium, phosphore et calcium disparaissent également dans des proportions spectaculaires. C’est un non-sens, parce que toutes ces bonnes choses, indispensables au bon fonctionnement de notre organisme, il vous faudra aller les chercher ailleurs ensuite…


      En résumé, après raffinage, tout ce qui est rassasiant et indispensable pour votre bonne santé a disparu et il ne reste que l’amidon. Autrement dit, du sucre, le meilleur vecteur de développement des maladies chroniques que sont le diabète et l’obésité.


      

        Ouvrez l’œil !


        

          N’ayez pas une confiance aveugle dans l’étiquetage des produits complets, ou plutôt dits complets. En effet, certains produits relèvent du « complet reconstitué ». Cela veut dire qu’ils sont fabriqués avec de la farine raffinée. Ensuite, quelque main céleste y rajoute des fibres et du son. Ils ne sont donc pas naturellement complets. En conséquence, leurs vertus digestives ne sont pas aussi miraculeuses que les produits naturellement complets.


        


      


    


    

    


      
Oui au bio, non à la ruine !


      Soucieux d’éviter une énième polémique sur les différents labels bio, je simplifierai le débat en arguant que moins l’agriculture utilise de pesticides de synthèse ou d’engrais chimiques, meilleur c’est pour la santé. D’ailleurs, vous ne vous y trompez pas, vous qui plébiscitez cette nouvelle manière de consommer. Vous le feriez sans doute avec encore plus d’entrain, pour des raisons sanitaires, environnementales, gustatives ou éthiques, s’il n’y avait un hic… Et le hic, c’est le prix !


      Soyons réalistes : le pouvoir d’achat n’est pas extensible et tout le monde ne peut pas consommer bio à 100 %. Dès lors, il y a un intérêt à choisir les produits qu’on achètera bio et ceux pour lesquels on s’abstiendra. Parce que pour certains produits, ça vaut vraiment le coup de faire un petit effort financier.


      

        Le lait


        Certes, on trouve autant de calcium et de protéines dans les deux versions, la bio et la classique. En revanche, pour les vitamines, notamment A (bonne pour la vision, la croissance des os et la santé de la peau) et E (bonne pour le cœur et connue pour ses propriétés anti-inflammatoires), mieux vaut opter pour le bio car, dans ce cas, l’animal producteur — qu’il s’agisse d’une vache, d’une chèvre ou d’une brebis — est censé avoir été nourri avec un fourrage naturel ou fourrage vert (dont la valeur nutritive est plus élevée). Autre atout du lait bio : pas de résidu de pesticides ou d’antibiotiques.


      


      

        L’œuf


        La version bio est deux à trois fois plus chargée en oméga-3 (surtout si les poules ont été nourries aux graines de lin) et en vitamines A, D (essentielle pour la santé des os et des dents) et E. Par ailleurs, les œufs bios proviennent de poules élevées en plein air, donc qui ne passent pas leur temps dans les déjections de leurs petites copines (comme c’est le cas quand elles sont les unes sur les autres dans des cages), ce qui réduit le risque de contamination par la salmonelle. Et pour avoir « attrapé » une salmonellose après consommation d’un œuf, je peux vous dire qu’à moins de vouloir perdre 5 kilos en 3 heures, il vaut mieux l’éviter…


      


      

        Le poulet


        Quand il est bio, ce classique du repas familial est élevé pendant 80 jours (soit deux fois plus longtemps que ses collègues conventionnels). Conséquences : moins de mauvaises graisses et plus de muscle, donc de bonnes protéines. Pas d’antibiotiques, pas d’hormones.


      


      

        La salade


        À l’inverse de nombre de légumes, on ne l’épluche pas. En version classique, vous êtes sûr de faire le plein de pesticides. En version bio, vous limitez grandement les dégâts.


      


      

        La pomme


        Nous en mangeons beaucoup, quasiment toute l’année. C’est l’un des fruits les plus traités (il n’est pas le seul, il y a aussi les fraises, les pêches, le raisin). Elle passe à la moulinette de plus de 30 produits chimiques ! Donc autant la choisir bio, surtout que ça permet d’en consommer aussi la peau où se concentre un maximum de vitamines et d’antioxydants, excellents contre le vieillissement prématuré de nos cellules.


      


    


    

    

      Fruits et légumes : lavage, mode d’emploi


      Pour avoir été alerté pendant des années sur la nécessité de manger au moins cinq fruits et légumes par jour, j’ose espérer que vous avez pris le pli. L’injonction s’appuie sur un slogan à succès et peut sembler comminatoire, mais je vous promets qu’elle est pertinente pour optimiser vos chances de rester en bonne santé.


      Bien sûr, votre choix est encore plus louable si vous optez pour des produits bios. Le problème, c’est qu’ils sont plus chers. Alors, faut-il renoncer ? Jamais !


      Les fruits et légumes issus de l’agriculture classique font parfaitement l’affaire. Nous vivons dans un pays où règne une réglementation stricte, où les contrôles sont légion (du champ agricole au point de vente) et où les industriels sont parfaitement informés du niveau à ne pas dépasser pour chaque résidu de pesticide. Tout est d’ailleurs fixé aliment par aliment.


      Les fruits et légumes sont bons pour réduire l’incidence, entre autres choses, des cancers ou des maladies chroniques telles que l’hypertension ou le diabète.


      À ce stade, si vous êtes puriste, vous vous demandez sans doute si les fameux résidus de pesticides peuvent disparaître complètement. Soyons franc : la réponse est non. Et elle vaut pour les produits issus de l’agriculture conventionnelle comme pour ceux issus de l’agriculture bio qui, elle aussi, utilise des pesticides.


      Néanmoins, vous pouvez pousser votre avantage de deux manières. La première consiste à éplucher fruits et légumes avant consommation. Les résidus de pesticides finiront avec la peau, dans la poubelle. C’est efficace mais dommageable, car nombre de vitamines se trouvent justement dans la peau de l’aliment et, en conséquence, vous perdez sur le plan nutritionnel.


      Mieux vaut dès lors opter pour un bon lavage de vos aliments. Pour ce faire, remettez-vous-en aux bons conseils de l’ANSES, l’Agence nationale de sécurité sanitaire des aliments, qui avance quatre solutions :


      

        	

          Rincer les fruits et légumes sous l’eau froide pendant 5 minutes. Mais 5 minutes, mine de rien, c’est long !


        


        	

          Les faire blanchir : vous les plongez une minute dans l’eau bouillante et, dans la foulée, vous les rincez à l’eau froide.


        


        	

          Les tremper dans de l’eau vinaigrée et rincer immédiatement après.


        


        	

          Les laisser pendant un quart d’heure dans de l’eau enrichie de bicarbonate de soude.


        


      


      Dans tous les cas, ne vous privez jamais de fruits et de légumes !


    


    

    

      La portion polémique


      La question du repas équilibré est l’une de celles qui émergent le plus souvent des préoccupations de celles et ceux qui veillent à prendre soin de leur petit corps. À une époque où bien des repas — notamment le déjeuner — se satisfont d’un plat unique, attardons-nous sur son contenu… Dans l’idéal, il faut que les légumes occupent la moitié de l’assiette. Ensuite, il vous reste un quart pour les féculents et un quart pour les protéines (animales ou végétales). Ainsi, vous disposez d’un plat équilibré.


      En marge de cet impératif, vous ne devez pas perdre de vue ce que l’on ne rabâchera jamais assez : « Cinq fruits et légumes par jour ! ». Cette règle d’airain de l’alimentation donne d’ailleurs lieu à des scènes assez cocasses : j’ai vu, de mes yeux vu, un adolescent mettre cinq petits pois dans son assiette — pas quatre ni six, non, cinq ! —, les avaler les uns après les autres et, très content de lui, narguer ses parents : « Voilà, j’ai mangé cinq légumes, je suis tranquille jusqu’à demain. »


      L’ado roublard, par ailleurs tout à fait conscient de sa mauvaise foi, nous donne l’occasion de voir ce qui se cache derrière la notion de portion. Quand vous mangez une pomme, vous mangez une portion. Idem avec une orange, un pamplemousse, une poire ou une banane. Mais quand vous mangez des myrtilles, des fraises ou des framboises, c’est moins clair… Et les choses s’opacifient un peu plus quand il s’agit des légumes, que les parents souffrent mille morts à faire ingurgiter à leur progéniture.


      

        Une portion = un poing, c’est tout !


        

          Une portion, c’est une centaine de grammes. Mais comme on ne va pas commencer à se balader avec sa petite balance personnelle, il convient de raisonner en volume et de considérer qu’une portion, c’est l’équivalent d’un poing fermé. La voilà, votre unité de mesure. En pratique, voilà ce que ça donne :


          

            	

              Tomates « cerise » : il en faut cinq ou six pour faire une portion.


            


            	

              Radis : une dizaine.


            


            	

              Concombre : au moins un tiers.


            


            	

              Abricots : mangez-en trois.


            


            	

              Clémentines : deux font la blague.


            


            	

              Melon : la moitié suffit.


            


            	

              Fraises, framboises, salade, ratatouille, haricots : un bol.


            


          


        


      


    


    

    

      Régime méditerranéen : sus au stress et à l’anxiété


      Les bienfaits de ce régime pour le système cardiovasculaire sont documentés de longue date. Je rappelle qu’il repose sur une consommation riche et quotidienne de fruits et légumes, et qu’en en matière de protéines, il recommande d’aller les chercher dans les légumineuses, les volailles, les œufs, les laitages (de préférence de chèvre et de brebis) et surtout les poissons plutôt que dans la viande rouge… S’il ne proscrit pas cette dernière, il la soustrait volontiers au contenu de votre assiette.


      S’il fallait un argument supplémentaire pour vous convaincre de l’adopter, je vous renverrais volontiers à l’étude menée par des chercheurs australiens qui ont travaillé sur une cohorte de quelque 300 personnes de plus de 60 ans qu’ils ont interrogées sur leur niveau de stress et d’anxiété. Des réponses fournies, une évidence a émergé : les personnes qui adoptent ce régime constatent une diminution de leurs symptômes de stress et d’anxiété, quels que soient leur âge, leur sexe, leur taille, leur poids et la qualité de leur sommeil.


      Moins de stress, moins d’anxiété, un système cardiovasculaire au top… On est là en présence de paramètres essentiels pour qui prétend vivre en bonne santé et le plus longtemps possible — et pourquoi pas centenaire ?


      À ce propos, connaissez-vous Acciaroli ? Ce village se situe au sud de Naples, à mi-chemin entre la mer et un parc naturel. Autant vous dire que la pollution, là-bas, n’est pas franchement un problème et c’est sans doute l’une des explications du record dont peut témoigner ce village de quelque 700 âmes : plus de 10 % de la population y est centenaire !


      Cela n’a évidemment pas manqué d’attirer l’attention d’un groupe de chercheurs italiens (forcément, ils jouaient à domicile) et américains (qui ont tenu à faire le voyage). Ils se sont penchés sur le mode de vie de ces champions de la longévité et en ont retiré deux enseignements majeurs.


      

        L’alimentation


        Acciaroli se situe au cœur d’une région où le régime méditerranéen est une seconde nature… Mais il est ici bonifié et dopé par les habitudes des résidents du village, qui produisent ce qu’ils mangent ! À Acciaroli, le poisson est pêché dans le coin. Les lapins et les poulets, les habitants les élèvent eux-mêmes. Les herbes, à commencer par le romarin dont l’étude souligne qu’il est bon pour le cerveau, il suffit de se baisser pour les cueillir… Quant à l’huile d’olive, cet incontournable du régime méditerranéen, c’est la leur : ils la produisent eux-mêmes ! Le fait-maison ? Un booster de bonne santé.


      


      

        L’activité physique


        N’allez pas imaginer qu’à Acciaroli nos centenaires ont passé leur vie à courir le marathon ou à soulever de la fonte. Il n’empêche : les chercheurs ont constaté qu’ils étaient actifs. Dans ce village, personne ne s’ennuie. Ça bouge : on va à la pêche, on jardine, on bricole et, surtout, on se balade dans des ruelles escarpées. Ça monte, ça descend, ça remonte et ça redescend. Et ça, c’est le genre d’effort dont l’organisme vous récompense quand vous le faites…


        

          Acciaroli, village coquin


          

            Le croirez-vous ? Nos chercheurs se sont intéressés à l’intimité des habitants de ce village de trompe-la-mort… Et ils en sont revenus avec une info insolite qui va vous émoustiller : à Acciaroli, on a une activité sexuelle plus importante que la moyenne. Voilà, vous savez tout sur ce lieu magique : l’aéroport le plus proche, c’est celui de Naples.


          


        


      


    


    

    

      Les pouvoirs extraordinaires du café


      L’écrasante majorité des Français en boit quotidiennement. Celles et ceux qui le boudent passent à côté d’un médicament naturel qui œuvre à protéger contre une ribambelle de maladies. Mais il faut aussi savoir en limiter sa consommation…


      La liste des bienfaits du café est tellement étonnante qu’elle donnerait presque envie de s’installer au Brésil (premier producteur mondial) et de regarder en boucle les films de George Clooney. What else ? Ceci :


      

        	

          La consommation de café permet de réduire le risque de développer une maladie neurodégénérative — la maladie d’Alzheimer, bien sûr, mais aussi celle de Parkinson.


        


        	

          Le café protège contre les maladies cardiaques : avec lui, on risque moins l’infarctus.


        


        	

          Le café favorise la sécrétion d’insuline, de quoi protéger contre le diabète de type 2.


        


        	

          Le café a des vertus préventives sur toute une flopée de cancers : foie, sein, prostate, peau…


        


      


      D’où viennent les superpouvoirs du café ? De la caféine et des antioxydants.


      

        La caféine


        En à peine 5 minutes, elle monte au cerveau. Là, elle se fixe sur les récepteurs de l’adénosine, une substance chimique qui ralentit les neurones. Dès que la caféine prend sa place, les neurones se réveillent. C’est pour cette raison que le café vous stimule intellectuellement…


      


      

        Les antioxydants


        Ils font la guerre aux radicaux libres et, de ce fait, retardent le vieillissement des cellules. Cela mérite une petite explication… Nous avons dans notre organisme des milliards de cellules qui, toutes, respirent. Et à chaque fois qu’une cellule respire, elle produit des dérivés de l’oxygène que l’on appelle des radicaux libres. Ces radicaux libres oxydent nos cellules. Et une cellule qui s’oxyde, c’est une cellule qui vieillit. Les antioxydants ralentissent ce processus.


        Pour autant, n’allez pas croire qu’il suffit de boire des litres de petit noir pour être en bonne santé. Au contraire : avec ce produit comme avec d’autres, il existe des seuils à ne pas dépasser. À chacun le sien, bien sûr, mais gardez à l’esprit ce que l’Autorité européenne de sécurité alimentaire nous dit : trois à quatre tasses de café maximum par jour…


        Au-delà, votre corps vous enverra des signes qui ne trompent pas. D’ailleurs, il vous est peut-être arrivé de passer outre cette recommandation. Essayez de vous remémorer ce que vous avez ressenti… Des tremblements ? Des bouffées d’anxiété ? Une irritation de l’estomac ? Des problèmes de sommeil ? Des palpitations ? Il se pourrait même que vous ayez eu une bonne petite diarrhée ! Avec le café comme avec toute chose, la modération reste mère de toutes les sagesses. Ne faites pas comme Balzac ! L’écrivain serait mort d’avoir bu trop de café. Il est vrai qu’il s’honorait de vider jusqu’à 50 tasses par jour ! Si vous passez par Paris, dans le quartier de Passy, allez donc visiter sa maison reconvertie en musée, vous y verrez une cafetière sous cloche : c’est l’arme du crime…


        

          Café et grossesse : vigilance


          

            Si je me réfère à une étude danoise qui a fait beaucoup parler et qui porte sur près de 20 000 femmes enceintes, le risque d’avoir un enfant mort-né est multiplié par deux pour les femmes qui boivent entre quatre et sept tasses de café par jour. Et par quatre quand elles carburent à plus de huit tasses quotidiennes… Certes, on peut tempérer les chiffres au prétexte que les amatrices de café fument ou consomment plus d’alcool que les autres, tabac et alcool étant eux aussi des ennemis avérés du fœtus. Mais tout de même…


            Moins effrayant mais tout aussi réel, le café augmenterait le risque d’un retard de croissance qui, à l’arrivée, se traduirait par un bébé qui pèserait moins que ce qu’il est censé peser. C’est ce que nous enseigne une étude norvégienne menée sur plus de 50 000 femmes.


          


        


      


    


    

    

      L’alimentation contre les douleurs articulaires


      Et si vous changiez d’approche ? Vous êtes nombreux à souffrir d’arthrose sans pour autant vous interroger sur votre alimentation. Or ce que vous mangez se retrouve certes dans votre estomac, mais aussi dans vos articulations. Façon de parler, bien sûr ! Ce n’est pas tel ou tel aliment qui va vous donner de l’arthrose, mais leur consommation va agir sur votre organisme et le mettre dans les meilleures dispositions pour que l’arthrose émerge.


      Une fois ce raisonnement intégré, vous vous doutez bien que l’ennemi de l’arthrose, c’est aussi le poids… Et que le meilleur ami du poids, c’est tout ce qui est calorique. Les kilos superflus martyrisent les articulations. Ils les mettent sous pression. C’est comme ça que votre cartilage se détériore. Pour être concret, sachez que si vous prenez 1 kilo de plus sur la balance, cela se traduit par 6 à 8 kilos supplémentaires de pression sur le genou à chaque fois que vous faites un pas…


      Je peux même prendre un exemple concret : moi ! Mon genou droit hurle à la mort dès que je dépasse les 82 kilos. Je n’ai quasiment plus de cartilage et, fort de ce que je vous ai dit plus haut, chaque livre supplémentaire, c’est 3 à 4 kilos de pression en plus sur mon articulation. À tel point que je peux vous donner mon poids à 500 grammes près en fonction de ma douleur au genou ! Je me pèse donc tous les matins (ce qui n’est pas recommandé par les nutritionnistes) pour éviter toute prise de poids qui me ferait boiter dans la journée…


      Donc si vous voulez prévenir l’arthrose, il vous faut éviter les kilos superflus. Pour cela, évitez le sucre en général et l’alcool en particulier. Non pas qu’il agisse directement sur votre articulation, mais parce que l’alcool est gorgé de sucre.


      À éviter également : le mauvais gras, celui que l’on trouve dans les produits d’origine animale (comme la charcuterie, le fromage, le lait ou la viande) ou les pâtisseries. En revanche, le bon gras — car il existe et nos articulations s’en félicitent — ne vous fera aucun mal. C’est celui des oméga-3, que l’on trouve notamment dans les poissons comme le saumon, le thon, la sardine, le maquereau ou le hareng, mais aussi certaines huiles végétales, les graines (de lin, de chia…), les noix… Ce gras-là permettrait notamment de lutter contre la polyarthrite rhumatoïde, cette maladie qui raidit et fait gonfler vos articulations. Si ça fait mal ? Oui, ça peut ! Donc misez sur une consommation régulière d’oméga-3.


      Tout aussi vertueux sont les fruits et les légumes. Sans surprise, hein ? Mais les choses sont avérées : fruits et légumes contiennent des fibres, lesquelles sont anti-inflammatoires. Par ailleurs, leur consommation permet de perturber la fabrication de certaines protéines qui s’attaquent au cartilage. Donc plus vous en consommez, plus l’arthrose bat en retraite.


      

        À retenir


        

          L’arthrose vient d’une usure du cartilage qui s’étend ensuite à l’os et se traite avec des anti-inflammatoires, voire des injections. Mais elle se soigne (et, a fortiori, se prévient aussi) en changeant de mode de vie.


        


      


    


    

    


      
Ne faites pas rimer alimentation et inflammation


      Tant que son fonctionnement n’est pas altéré par une maladie grave, notre système immunitaire est une bonne vigie. S’il repère, dans notre organisme, un indésirable (microbe, pollen, produit chimique… bref, quelque chose qui n’a rien à faire là), il se met en branle pour lui faire la peau. Cette réaction porte un nom : l’inflammation.


      Le problème, c’est que même quand la guéguerre est finie et que votre système immunitaire l’a remportée, il arrive que l’inflammation s’installe. On dit alors qu’elle devient chronique, ce qui peut favoriser l’apparition ultérieure de maladies problématiques (cancer, arthrite, diabète de type 2, Alzheimer…).


      Pour réduire le risque de se mettre dans ce genre de pétrin, il faut miser sur l’alimentation, qui recèle autant de pièges que de solutions. Les pièges, ce sont ces aliments dont il faut surveiller sa consommation : les glucides raffinés (riz blanc, pain blanc, farine blanche, pâtes non complètes, sodas, pâtisseries), la viande rouge et les saucisses, pour ne citer que ceux pour lesquels nous craquons le plus facilement.


      Quant aux solutions, il ne sera jamais inutile d’en faire l’énumération, même si vous vous doutez bien qu’on risque d’y trouver du vert… mais pas que ! Jugez plutôt :


      

        	

          La version complète des céréales raffinées susmentionnées : riz complet, pain complet, pâtes complètes… Vous l’avez compris : quand c’est complet (ou semi-complet — je pense au pain), vous pouvez y aller ! Je vous en ai d’ailleurs déjà parlé un peu plus haut.


        


        	

          Tous les fruits, à commencer par ceux dits « rouges » (fraises, framboises, myrtilles, cassis…) : riches en fibres, gorgés d’antioxydants (qui ralentissent le vieillissement de nos cellules), ils œuvrent à maintenir un bon équilibre acido-basique.










OEBPS/nav.xhtml


    

      Sommaire



      

        		

          Couverture

        



        		

          Titre

        



        		

          Sommaire

        



        		

          Introduction

        



        		

          1. À table

          

            		

              Le secret des aliments rassasiants

            



            		

              Mastiquez, c'est la santé !

            



            		

              Vos émotions ont de l'appétit

            



            		

              Au bonheur du fait-maison

            



            		

              Céréales : complètes, sinon rien !

            



            		

              Oui au bio, non à la ruine !

            



            		

              Fruits et légumes : lavage, mode d'emploi

            



            		

              La portion polémique

            



            		

              Régime méditerranéen : sus au stress et à l'anxiété

            



            		

              Les pouvoirs extraordinaires du café

            



            		

              L'alimentation contre les douleurs articulaires

            



            		

              Ne faites pas rimer alimentation et inflammation

            



            		

              Des os en béton

            



            		

              Fatigue récurrente : ce qu'il faut fer…

            



            		

              La cannelle, alicament anti-Alzheimer ?

            



            		

              Le chanvre, ça se… mange (aussi) !

            



            		

              Le sorgho, une céréale du passé… qui a de l'avenir !

            



            		

              Hypertension : les astuces anti-sel

            



          



        



        		

          2. Au bureau

          

            		

              Burn-out : les signes avant-coureurs

            



            		

              Des écrans et des larmes

            



            		

              Du yoga pour les yeux ?

            



            		

              Télétravail : déjouez les pièges !

            



            		

              Chérir la lumière naturelle

            



            		

              La luminothérapie, une lumineuse idée !

            



            		

              Marcher en travaillant, ou travailler en marchant

            



            		

              Halte au grignotage

            



            		

              Inspiration, expiration !

            



            		

              Procrastination, mon ennemie

            



            		

              Soutien-gorge : en avoir ou pas

            



          



        



        		

          3. Au sport

          

            		

              Sportif, donc sain d'esprit…

            



            		

              Le test d'effort, un préalable indispensable

            



            		

              Courir, mais pas trop…

            



            		

              Crampe : votre corps vous parle

            



            		

              Bouger pour prévenir l'arthrose

            



            		

              Une question d'équilibre

            



            		

              Tendinite, mon amour !

            



            		

              Retour de blessure

            



            		

              Migraineux ? Faites du sport !

            



            		

              Lorsque le mercure grimpe…

            



            		

              Sport sous traitement

            



            		

              Sport et maladies chroniques : pas incompatibles !

            



            		

              Et en cas de diabète ?

            



            		

              Asthme et sport

            



            		

              Toujours écouter son cœur

            



            		

              Tous sur le tapis !

            



          



        



        		

          4. À la douche

          

            		

              Le lavage des mains, tout un art !

            



            		

              Je bichonne mes pieds

            



            		

              Prévenir et soigner le pied d'athlète

            



            		

              Se doucher… avant et après le bain !

            



            		

              Pellicules : sèches ou grasses ?

            



            		

              Cérumen : ne poussez pas le bouchon…

            



            		

              En finir avec les mains moites

            



          



        



        		

          5. Au lit

          

            		

              Bien manger pour bien dormir

            



            		

              Dormir dans le noir

            



            		

              Le casse-tête du bon matelas

            



            		

              Mélatonine : leurre du sommeil…

            



            		

              L'apnée du sommeil, tueur silencieux

            



            		

              Quand la ménopause dérègle le sommeil

            



            		

              Somnifères et effets secondaires

            



            		

              Dormir avec un rhume

            



            		

              Fatigué dès le réveil ?

            



            		

              Sexe sur ordonnance ?

            



            		

              Je ne bande plus

            



            		

              Entretenir l'envie d'avoir envie

            



            		

              La magie du baiser

            



            		

              Le pipi nocturne

            



            		

              Ferme la bouche quand tu dors !

            



            		

              Tais-toi quand tu dors

            



            		

              Ces dents qui grincent…

            



          



        



        		

          6. À la pharmacie

          

            		

              Du bon usage des médicaments

            



            		

              Diurétiques : attention aux effets secondaires

            



            		

              Antidépresseurs : en dernier recours

            



            		

              Intoxication médicamenteuse : les bons réflexes

            



            		

              La fièvre ? Une bonne nouvelle !

            



            		

              Mon ophtalmo m'a à l'œil…

            



            		

              Et si vous testiez votre souffle ?

            



            		

              L'autotest d'effort, vous connaissez ?

            



            		

              Il y a verrue et verrue…

            



            		

              Mal au pouce ?

            



            		

              Allergies : l'option désensibilisation

            



            		

              Allergie : gare au choc anaphylactique !

            



            		

              Des bas de contention : pour quoi faire ?

            



            		

              Petites plaies : soyez méthodique

            



            		

              Nicotine : les substituts, mode d'emploi

            



            		

              Halte à la bouche sèche

            



            		

              Chlamydia : gare à la stérilité programmée

            



            		

              Et mes fesses alors ?

            



            		

              Vitiligo : les acariens complices ?

            



            		

              L'armoire à pharmacie idéale

            



            		

              Quel pansement choisir ?

            



          



        



        		

          7. En famille

          

            		

              Ados à écran, parents à cran…

            



            		

              3, 6, 9, 12 : les bons repères

            



            		

              Plus malin que les écrans

            



            		

              Jeux vidéo : savoir identifier le risque

            



            		

              Une jeunesse sans moral ?

            



            		

              La guerre des bonbons

            



            		

              Hyperactivité : ça se soigne

            



            		

              La famille, secret du bonheur

            



            		

              Réseaux sociaux : et la tête, ça va ?

            



            		

              Au bonheur du chant

            



            		

              Risque cardiaque : vers la parité

            



            		

              Protégez vos oreilles

            



            		

              Éviter les chutes

            



            		

              Au service des séniors

            



            		

              Demain, prévoir les chutes ?

            



            		

              Arthrose : comment se rendre le quotidien plus facile

            



            		

              Alzheimer : la question héréditaire

            



            		

              Alzheimer : aider un proche

            



            		

              De l'air !

            



            		

              Perturbateurs endocriniens : la guerre est déclarée

            



            		

              Le cas des acariens

            



            		

              Ne pas mélanger les torchons et les torchons…

            



            		

              La compagnie des animaux

            



          



        



        		

          8. En vacances

          

            		

              Le soleil, cet ennemi qu'on adore

            



            		

              Chaleur : chacun sa résistance

            



            		

              Piqûres : quelques rappels utiles…

            



            		

              Prévenir l'otite du baigneur

            



            		

              Les mycoses de l'été

            



            		

              Autres réjouissances estivales

            



            		

              Lucites : les jeunes femmes d'abord

            



            		

              Prévenir la surchauffe

            



            		

              Chaleur : les fausses bonnes idées

            



            		

              Un soleil qui fait tache

            



            		

              Prévenir le mélanome

            



            		

              Je prolonge mon bronzage

            



            		

              Le ski, ça se prépare

            



            		

              Pas de vacances pour les vaccins…

            



            		

              Partir sans stress

            



          



        



        		

          9. À la selle

          

            		

              Halte à la constipation !

            



            		

              Un bon microbiote, le secret d'une bonne santé

            



            		

              L'alimentation, la clé d'un bon microbiote

            



            		

              Le caca qui guérit

            



          



        



        		

          Conclusion

        



        		

          Sources

        



        		

          Du même auteur, aux éditions Solar

        



        		

          Copyright

        



      



    

    

      Pagination de l'édition papier



      

        		

          1

        



        		

          2

        



        		

          11

        



        		

          12

        



        		

          13

        



        		

          15

        



        		

          16

        



        		

          17

        



        		

          18

        



        		

          19

        



        		

          20

        



        		

          21

        



        		

          22

        



        		

          23

        



        		

          24

        



        		

          25

        



        		

          26

        



        		

          27

        



        		

          28

        



        		

          29

        



        		

          30

        



        		

          31

        



        		

          32

        



        		

          33

        



        		

          34

        



        		

          35

        



        		

          36

        



        		

          37

        



        		

          38

        



        		

          39

        



        		

          40

        



        		

          41

        



        		

          42

        



        		

          43

        



        		

          44

        



        		

          45

        



        		

          46

        



        		

          47

        



        		

          48

        



        		

          49

        



        		

          50

        



        		

          51

        



        		

          52

        



        		

          53

        



        		

          54

        



        		

          55

        



        		

          56

        



        		

          57

        



        		

          58

        



        		

          59

        



        		

          60

        



        		

          61

        



        		

          62

        



        		

          63

        



        		

          64

        



        		

          65

        



        		

          66

        



        		

          67

        



        		

          68

        



        		

          69

        



        		

          71

        



        		

          72

        



        		

          73

        



        		

          74

        



        		

          75

        



        		

          76

        



        		

          77

        



        		

          78

        



        		

          79

        



        		

          80

        



        		

          81

        



        		

          82

        



        		

          83

        



        		

          84

        



        		

          85

        



        		

          86

        



        		

          87

        



        		

          88

        



        		

          89

        



        		

          90

        



        		

          91

        



        		

          92

        



        		

          93

        



        		

          94

        



        		

          95

        



        		

          96

        



        		

          97

        



        		

          98

        



        		

          99

        



        		

          100

        



        		

          101

        



        		

          102

        



        		

          103

        



        		

          104

        



        		

          105

        



        		

          106

        



        		

          107

        



        		

          108

        



        		

          109

        



        		

          110

        



        		

          111

        



        		

          112

        



        		

          113

        



        		

          115

        



        		

          116

        



        		

          117

        



        		

          118

        



        		

          119

        



        		

          120

        



        		

          121

        



        		

          122

        



        		

          123

        



        		

          124

        



        		

          125

        



        		

          126

        



        		

          127

        



        		

          128

        



        		

          129

        



        		

          130

        



        		

          131

        



        		

          132

        



        		

          133

        



        		

          134

        



        		

          135

        



        		

          136

        



        		

          137

        



        		

          138

        



        		

          139

        



        		

          140

        



        		

          141

        



        		

          142

        



        		

          143

        



        		

          144

        



        		

          145

        



        		

          146

        



        		

          147

        



        		

          148

        



        		

          149

        



        		

          150

        



        		

          151

        



        		

          152

        



        		

          153

        



        		

          154

        



        		

          155

        



        		

          156

        



        		

          157

        



        		

          158

        



        		

          159

        



        		

          160

        



        		

          161

        



        		

          162

        



        		

          163

        



        		

          164

        



        		

          165

        



        		

          166

        



        		

          167

        



        		

          168

        



        		

          169

        



        		

          170

        



        		

          171

        



        		

          172

        



        		

          173

        



        		

          175

        



        		

          176

        



        		

          177

        



        		

          179

        



        		

          181

        



        		

          182

        



        		

          183

        



        		

          184

        



        		

          185

        



        		

          186

        



        		

          187

        



        		

          188

        



        		

          189

        



        		

          190

        



        		

          191

        



        		

          192

        



        		

          193

        



        		

          194

        



        		

          195

        



        		

          196

        



        		

          197

        



        		

          198

        



        		

          199

        



        		

          200

        



        		

          201

        



        		

          202

        



        		

          203

        



        		

          204

        



        		

          205

        



        		

          206

        



        		

          207

        



        		

          208

        



        		

          209

        



        		

          210

        



        		

          211

        



        		

          212

        



        		

          213

        



        		

          214

        



        		

          215

        



        		

          216

        



        		

          217

        



        		

          218

        



        		

          219

        



        		

          220

        



        		

          221

        



        		

          222

        



        		

          223

        



        		

          224

        



        		

          225

        



        		

          226

        



        		

          227

        



        		

          228

        



        		

          229

        



        		

          230

        



        		

          231

        



        		

          232

        



        		

          233

        



        		

          234

        



        		

          235

        



        		

          236

        



        		

          237

        



        		

          238

        



        		

          239

        



        		

          240

        



        		

          241

        



        		

          242

        



        		

          243

        



        		

          244

        



        		

          245

        



        		

          246

        



        		

          247

        



        		

          248

        



        		

          249

        



        		

          251

        



        		

          252

        



        		

          253

        



        		

          254

        



        		

          255

        



        		

          256

        



        		

          257

        



        		

          258

        



        		

          259

        



        		

          260

        



        		

          261

        



        		

          262

        



        		

          263

        



        		

          264

        



        		

          265

        



        		

          266

        



        		

          267

        



        		

          268

        



        		

          269

        



        		

          271

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Santé, à vous de jouer !

        



        		

          Sommaire

        



      



    

  

OEBPS/cover/pagetitre.jpg
Dr Michel Cymes

Avec la collaboration
de Patrice Romedenne

Sante,
a vous
de jouer!

La nouvelle recette longévité
du Dr Cymes

SOLAR





OEBPS/cover/cover.jpg
Dr Michel Cymes

Santé,












