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Avant-propos
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Chers lecteurs et lectrices, permettez-nous avant toutes choses de faire les présentations : nous sommes Vincent Valinducq, médecin généraliste auprès d’hommes et de femmes à qui l’on pourrait éviter bien des désagréments avec un peu plus de prévention, et Angèle Ferreux Maeght, cheffe et naturopathe, qui consacre sa vie à faire vibrer les papilles en prônant une cuisine saine et gourmande.

Nous avons tous deux eu la chance d’être sollicités pour participer à une incroyable enquête internationale. Notre mission : révéler les secrets de la longévité des communautés qui vivent sur des territoires dispersés aux quatre coins du monde. Le résultat : une série de documentaires produite par La Famiglia et diffusée sur France 5 pendant l’été 2019. Ce livre en est le prolongement, et nous espérons que vous aurez autant de plaisir et de curiosité à le lire que nous en avons eu à vivre cette formidable aventure.


Comprendre d’abord et transmettre ensuite



Si les recherches scientifiques sur la longévité sont aujourd’hui devenues cruciales pour nos sociétés vieillissantes, c’est à l’orée du XXIe siècle, dès 2000, que les chercheurs Gianni Pes et Michel Poulain découvrent en Sardaigne, dans la province de Nuoro, la plus forte concentration de centenaires en bonne santé. Depuis, ils ont exploré et déterminé, partout dans le monde, d’autres territoires comme celui-ci, qu’ils ont appelés « zones bleues ».

Nous sommes donc partis explorer quatre de ces zones bleues, à la rencontre de leurs habitants et des scientifiques qui observent et étudient leur mode de vie, en passant tout au peigne fin : nourriture, activité physique, santé, patrimoine génétique, lien social, condition de travail, environnement…

Au-delà de notre investissement professionnel, c’est aussi, plus personnellement, le vieillissement et l’état de santé de nos proches qui nous a donné envie de nous lancer dans l’aventure. Nous avons tous les deux eu besoin d’aller rencontrer des nonagénaires et centenaires en excellente santé, pour comprendre d’abord, et transmettre ensuite, chacun à notre manière.

La grand-mère paternelle de l’une est une femme de 95 ans, représentation parfaite du courage, de la joie de vivre et de la bonne santé. Un modèle depuis la plus tendre enfance, inspirant une volonté sans faille que cette vitalité exceptionnelle qui était la sienne perdure le plus longtemps possible.

Pour l’autre, c’est l’attrait du rapport humain qui a été décisif, amplifié par la simple idée de faire toutes ces « visites à domicile » aux quatre coins du globe. Et quelle chance, de pouvoir échanger avec de grands scientifiques autour de leurs études sur la longévité !

L’une de nos découvertes majeures a ainsi été d’apprendre que la génétique n’était responsable qu’à 20 % du phénomène de longévité, et donc que 80 % des autres facteurs étaient modifiables, et relevaient de ce que l’on appelle « l’épigénétique », c’est-à-dire l’alimentation, l’activité physique, l’environnement social… La preuve que nous pouvons être acteurs de notre santé !




Une connexion entre le monde et nous



Nous avons beaucoup appris sur nous-mêmes, mais aussi sur les autres. Chacun de nos voyages a renforcé l’esprit d’équipe. Nous avons, avec le réalisateur Fitzgerald Jego et le chef opérateur Sylvain George, beaucoup partagé. Jusqu’aux premiers mois de la fille d’Angèle, qui nous a accompagnées en tournage, et que les centenaires rencontraient avec émotion. Nous nous sommes aussi nourris des rencontres et des valeurs transmises par ces super-seniors. Car si chaque grand pilier est nécessaire à une longévité en bonne santé, l'un des plus importants pour nous est celui du lien social.

C’est bel et bien l'amour, la bienveillance et la générosité intergénérationnelle qui permettent de lutter contre l’isolement et d’installer une dynamique positive pour développer la bonne santé et la longévité. Des valeurs qui sont de véritables trésors pour tenir les situations difficiles à distance. Tout un mode de vie à découvrir et adopter.




Il n’est jamais trop tard pour devenir acteur de sa longévité



Nous avons pour la plupart une perception très passive et déterminée de notre espérance de vie ; pourtant, elle dépend beaucoup plus de nous que nous ne le pensons. Il est remarquable qu’une grande partie des nonagénaires et centenaires de la population mondiale se concentre sur certaines zones du globe, où ils profitent d’une excellente qualité de vie et d’une excellente santé. Un contraste saisissant avec ce que nous connaissons en France, où une population vieillissante voit se multiplier le nombre de personnes âgées souffrant de maladies chroniques neurodégénératives.

L’important désormais est de partager ces secrets, afin que chacun puisse prendre la mesure du pouvoir dont il dispose pour agir. Disons-le, répétons-le, écrivons-le : il n’est jamais trop tard pour être acteur de sa longévité.










Chapitre 1
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Sardaigne, Italie
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À quelques encablures au sud de l’île de Beauté, seulement séparée de la Corse par les célèbres bouches de Bonifacio, la Sardaigne s’étend sur environ 270 km en direction des côtes africaines. À moins de 200 km de sa pointe méridionale, les rivages de l’Algérie orientale et de la Tunisie se dessinent à l’horizon.

Jadis surnommée « patrie du bétail » en raison de son  importante activité pastorale, cette superbe île italienne – deuxième plus grande île de la Méditerranée –, au caractère bien trempé, mêle avec une rare harmonie de splendides plages de sable, des villes chargées d’histoire, ayant une âme, des villages authentiques et attachants, mais aussi des régions sauvages et montagneuses d’une beauté insolente. Parsemés sur tous ces paysages, des centaines, des milliers de nuraghi – ces étonnantes ruines en pierre, un peu similaires à des tours, bâties entre le milieu et la fin de l’âge du bronze (de 3000 à 1000 av. J.-C.), qui auraient pu servir de temples, de forts ou d’habitations – témoignent que l’île est habitée depuis fort longtemps.

Sa position centrale en cœur de Méditerranée, entre Afrique et Europe, en a fait de tout temps une escale de choix. Une île très convoitée. Un point de rencontre entre les civilisations. Un lieu d’échanges culturels ou commerciaux. Une base stratégique et militaire.

Bénéficiant d’un climat majoritairement méditerranéen qui attire les touristes sur ses plages aux allures de Caraïbes et dans ses stations balnéaires les plus réputées (Porto Cervo, Porto Rotondo, Muravera, Villasimius et tant d’autres encore), celle que l’on connaît parfois aussi sous le nom de « Petite Argentine vallonnée » est aujourd’hui forte d’un peu plus de 1,6 million d’habitants pour une superficie totale dépassant tout juste 24 000 km2. Soit une densité de population assez faible, légèrement inférieure à 70 habitants/km2.

 

 

Bien à l’abri du tourisme balnéaire, à l’écart aussi des principales agglomérations insulaires (Cagliari, Quartu Sant’Elena ou Sassari pour les plus importantes d’entre elles), une microrégion s’étend à cheval sur deux provinces la Barbagia et l’Ogliastra. Elle est blottie sur les contreforts du Punta La Marmora, le sommet sarde le plus haut qui culmine à plus de 1 800 m d’altitude.


Le pays des Barbares


Parfois considérée comme le cœur de la Sardaigne, la Barbagia est un vaste territoire qui, pour une bonne part, occupe les pentes du Gennargentu, un impressionnant massif planté au centre de l’île et entouré de reliefs mineurs.

La Barbagia se veut plurielle. Elle rassemble plusieurs régions historiques : les Barbagia de Belvi et de Bitti (la plus septentrionale), mais aussi celles de Seulo (la plus méridionale) et d’Ollolai, le territoire de Mandrolisai (à l’ouest du Gennargentu), sans oublier la Barbagia de Nuoro.

La Barbagia que l’on peut traduire par « pays des Barbares », tire son nom du mot latin barbaria. L’appellation fait référence au fait que, dans l’Antiquité, chaque étranger était un barbarus, un barbare. Barbares qu’il était d’ailleurs prudent de ne pas trop côtoyer : de tout temps, la Barbagia a été le refuge des Sardes qui fuyaient ou combattaient les envahisseurs étrangers.





La région qui nous intéresse prioritairement, celle du Nuoro, est remarquable à plus d’un titre. Par le côté tout à la fois sauvage et somptueux de ses paysages vallonnés et même escarpés. Par la beauté tranquille et la sérénité de ses petits villages aux noms parfois chantants. Par le respect encore accordé aux traditions locales qui, pour certaines, sont ancrées dans le terroir depuis des décennies ou des siècles. Mais aussi par le nombre incroyablement élevé de nonagénaires et de centenaires qui, en parfaite santé, n’hésitent jamais à s’installer aux fourneaux pour préparer les repas, à participer aux festivités locales, à se promener dans les ruelles des villages, à faire honneur aux superbes produits alimentaires locaux (fromages, légumes, viande de chèvre, etc.) ou à suivre les troupeaux de moutons sur les sentiers de transhumance.
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La première zone bleue



Tout commence officiellement à Montpellier, en 1999. Installé sur un podium lors d’une conférence internationale portant sur la longévité, le médecin et statisticien médical italien Gianni Pes présente une étude qui – c’est le moins que l’on puisse dire – va faire sensation. Une véritable bombe pour tous les scientifiques et chercheurs présents dans la salle.

Cela fait plusieurs années que le scientifique italien retrace patiemment la vie d’un millier de centenaires sardes, dont deux cents qu’il a personnellement examinés. Au cours de ses recherches, il a fait une constatation pour le moins étonnante : il a relevé une extraordinaire concentration de centenaires dans les montagnes de l’arrière-pays sarde. En Barbagia. Là-bas, c’est clair, on vit plus longtemps et souvent en meilleure santé que dans le reste de l’Italie. De l’Europe. Et peut-être du monde.

Lors ses investigations, Gianni Pes a ainsi recensé sept centenaires à Seulo, un village de « seulement » 2 500 âmes. Soit une proportion particulièrement élevée, sachant que, aux États-Unis, par exemple, la proportion de centenaires atteint péniblement 1/5 000 personnes. Quatorze fois moins que sur l’île méditerranéenne. 

Gianni Pes en est convaincu ! Pour lui, un tel village avec une aussi forte concentration de centenaires est exceptionnel : « C’est un trésor parce que l’on a, dans cet échantillon, la possibilité de trouver le secret de la longévité. »

Dans l’assistance, cependant, ses révélations en laissent plus d’un sceptique. C’est notamment le cas du démographe belge Michel Poulain qui se présente comme un spécialiste des îlots de longévité aux quatre coins du monde. Il a avoué qu’à l’époque il n’y croyait pas : « Je pensais que des erreurs avaient été commises. Puis on m’a proposé d’aller vérifier sur place. Comme j’avais déjà prévu un voyage en Italie, j’ai accepté… »
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Seulo, le village de tous les records


Au cœur de la région étudiée par Gianni Pes, voici le village de Seulo. Un minuscule point sur la carte du monde.

Peuplé d’irréductibles Sardes qui ont de tout temps résisté aux envahisseurs, le village de Seulo pourrait presque passer inaperçu. À quelques caractéristiques près…

La beauté de l’environnement naturel dans lequel il se niche. L’incroyable quiétude de ses places et de ses ruelles. Surtout, la commune est blottie au cœur d’une zone dite d’« extrême longévité » !

Modeste par sa taille, elle bat quasiment tous les records. Ainsi, pas moins de 17 % de la population locale est constituée de nonagénaires. Cela veut dire que près d’un habitant sur cinq a soufflé ses quatre-vingt-dix bougies, soit 20 fois plus qu’en France ! Autre record, mondial : celui des centenaires qui représentent 0,3 % de la population contre à peine 0,03 % environ en France !

Autant de centenaires et de seniors qui sont mis en valeur et honorés. Les photos des vingt centenaires du village sont placardées sur leurs maisons, souvent accompagnées d’un petit mot gentil rédigé par les enfants. Plus encore : une carte affichée au cœur du village indique les maisons de tous ces super-seniors. Nous sommes bien loin, donc, des coutumes des pays dits « développés », dont la France, qui ne célèbrent pas leurs « anciens » et qui ont même plutôt l’habitude de les cloîtrer dans des maisons de retraite qui ne sont pas toutes des modèles de confort, de convivialité et de qualité de vie.
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Il ne faut pas longtemps au démographe belge pour constater que Gianni Pes avait vu juste. Il décide alors d’entreprendre une étude approfondie permettant de mettre en évidence l’exceptionnelle longévité humaine en Sardaigne. Au total, il fera une dizaine de séjours sur l’île, qui lui permettront de mettre au point l’indice d’extrême longévité (IEL) fondé sur des documents irréfutables prouvant l’âge réel des centenaires. Avec Gianni Pes, il se concentre plus spécifiquement sur les communes sardes où vit le plus grand nombre de champions de la longévité, surtout des champions de la longévité en bonne santé. Sur une carte, la zone est délimitée d’un grand trait de marqueur bleu : la première zone bleue du monde est créée !


Autant d’hommes que de femmes centenaires



Il faut encore attendre quatre ans pour qu’un autre coup de tonnerre éclate. Gianni Pes, Michel Poulain et une demi-douzaine de leurs collègues signent un article qui fera date dans le magazine Experimental Gerontology. Ils y affirment que, si l’on vit globalement assez vieux en Sardaigne, c’est dans la Barbagia qu’on vit le plus vieux. Fait encore plus étrange : ce phénomène concerne aussi bien les hommes que les femmes, ce qui va à l’encontre de toutes les autres statistiques établies dans le monde. Si, dans les pays développés, les femmes centenaires sont environ quatre fois plus nombreuses que les hommes, en Barbagia, hommes et femmes centenaires sont au coude à coude. Des hommes qui, toujours selon l’article, semblent entretenir plus longtemps que tous les autres hommes du monde une réelle vigueur et une incroyable vitalité.




L’importance d’une approche multidisciplinaire



Si la mission du démographe Michel Poulain se borne à démontrer l’existence d’îlots d’extrême longévité, notamment en Sardaigne, celle d’autres chercheurs et scientifiques, Gianni Pes en tête, va beaucoup plus loin. En  fait, elle va aussi loin que leurs questions…

Comment se fait-il que, dans cette région montagneuse et qui a été longtemps isolée du reste de l’île et du monde, il y ait autant de centenaires en bonne santé ? Et comment se fait-il qu’il y ait quasiment autant d’hommes que de femmes à souffler cent bougies sur leur gâteau d’anniversaire ? Quels sont les facteurs qui favorisent cette exceptionnelle longévité et cette très bonne santé ?

La qualité de l’air ou celle de l’eau jouent-elles un rôle déterminant ? L’alimentation et le mode de vie des populations locales entrent-ils en ligne de compte ? Quelle est l’éventuelle importance du stress… ou d’absence de stress ? Des facteurs génétiques sont-ils liés à cette longévité hors du commun ? Les médecines douces, naturelles et traditionnelles sont-elles l’un des éléments clés de cette longévité ? Pour répondre à toutes ces questions, pour percer tous ces mystères, une approche multidisciplinaire rigoureuse et scientifique s’impose. Avec une question sous-jacente. LA question ! Quels sont les piliers de cette longévité ?
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L’alimentation : viande de porc, fromage de chèvre et minestrone
[image: Illustration]


C’est jour de fête à Seulo ! Sur la place du village, des tables sont dressées à l’ombre d’arbres vénérables. Un peu à l’écart, s’élève la fumée d’un barbecue. Tradition machiste aidant, ce sont les hommes qui officient. Au menu, la spécialité gourmande du coin : du cochon de lait sarde à la broche, arrosé de graisse de cochon fondue à la flamme.
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Dans le cochon, tout est bon !



Les femmes ne sont pas inactives pour autant. Sous l’œil rieur mais vigilant d’Antonia, 89 ans, elles préparent la pasta. Des raviolis maison dont la pâte ne comporte pas d’œufs, mais de la semoule, du lard et de la graisse de cochon. Ils seront farcis d’abats – mélange de foies, poumons et cœurs de cochon – puis servis accompagnés d’une sauce à base d’ail, de tomate, de basilic et… d’un peu de viande de cochon, pour faire bonne mesure. Nous sommes donc bien loin du régime méditerranéen traditionnel et des recommandations des nutritionnistes.
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Qu’à cela ne tienne ! Les raviolis enfin prêts, Antonia a rejoint les autres habitants aux tables dressées sous l’ombrage. À 89 ans, son large sourire égaie la place. Et ses yeux espiègles ne perdent rien des derniers préparatifs de ce repas convivial. Les premiers plats apportés sur la table, elle s’empare d’un généreux morceau de couenne de porc : « Ça me plaît beaucoup. J’ai mangé ça toute ma vie… »


500 g de viande par semaine


Les recommandations actuelles de l’Anses (l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) préconisent la consommation de 500 g de viande par semaine (soit 70 g par jour en moyenne), hors volaille, et de seulement 25 g de charcuterie par jour.

Selon les spécialistes, une consommation excessive de viande favoriserait le développement de cancers colorectaux. Il y aurait aussi un lien avec l’apparition de maladies cardiovasculaires et du diabète de type 2.

Les habitants de la Barbagia ont une consommation très modérée de viande, inférieure aux recommandations de l’Anses. Ils réservent surtout la viande pour les repas de fête.





Pour clore le festin, voici un fromage. LE fromage ! Un casu marzu. Littéralement, un « fromage pourri ». Un fromage hyperfort, pas piqué des vers mais au cœur duquel grouillent des petits asticots vivants ! Pas très ragoûtant, peut-être, mais les villageois de Seulo sont formels : c’est l’un des secrets de leur longévité. Ce que confirme Giovanni, 83 printemps : « Mon père mangeait ça avec un coup de vin. Il a vécu jusqu’à 101 ans… »
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Alimentation et tradition vont de pair



Aujourd’hui, ce genre de préparations est réservé aux festivités. Jadis, elles faisaient partie de l’alimentation quotidienne des villageois. Quand ils travaillaient dans les campagnes ou dans les vignes. Quand ils menaient les troupeaux de chèvres. Ils faisaient tout à pied. Travaillaient du matin au soir. Et éliminaient donc facilement le gras et le vin.

Lorsqu’ils étaient jeunes, la plupart des habitants de Seulo et des villages alentour étaient pauvres. Ils se nourrissaient exclusivement de ce qu’ils produisaient dans les potagers familiaux. Ils fabriquaient eux-mêmes nombre de produits courants : le pain, le fromage, les légumes, le vin…

La viande ? Elle n’était au menu qu’une fois par semaine au mieux. Grillée les jours de fête. Peu de viande, donc, et jamais de poisson contrairement à l’image qui colle parfois à la cuisine méditerranéenne.

Aujourd’hui encore, la viande reste exceptionnelle. Souvent réservée à la tablée familiale du dimanche. Ou à un repas festif. Selon certaines sources, dans près d’une trentaine de communes de la région, elle n’est proposée qu’à l’occasion de certaines fêtes. Soit jamais plus d’une à deux fois par mois.




Petit coup de rouge



En revanche, le vin est de consommation courante. Mais, attention : pas n’importe lequel ! Du vin fait maison, issu de vignes non traitées et sans sulfites ajoutés.


Vin et sulfites, dangereux cocktail !


La mention « Contient des sulfites » qui apparaît sur l’immense majorité des bouteilles de vin, de la piquette aux grands crus, est obligatoire depuis 2005 et répond aux exigences européennes d’étiquetage en présence de substances allergènes.

Certes, la fermentation du vin produit des sulfites, mais pourquoi des sulfites ajoutés par les producteurs ? Parce qu’ils vont de pair avec une vigne travaillée comme une industrie. Avec une aseptisation et une uniformisation des produits d’un millésime à l’autre. Pour plaire au plus grand nombre, le vin doit être quasiment identique chaque année. Peu importe les conditions climatiques ou de vendanges. Il doit être stable pour pouvoir voyager par-delà les océans. Les sulfites ajoutés par les producteurs remplissent ces conditions liées au marché à défaut d’être associées à la qualité des nectars.

Outre le fait que cette pratique détruit la magie des produits, les sulfites ajoutés par les producteurs (dans les limites maximales imposées par les normes CEE : 160 mg de SO2/l de vin pour les vins rouges et 210 mg de SO2/l de vin pour les vins rosés) sont des allergènes avérés. Ils provoquent des réactions similaires à celles des allergies alimentaires : depuis les maux de tête (le fameux mal de crâne) jusqu’aux difficultés respiratoires (en cas d’asthme).

Bonne nouvelle : il existe encore des vins sans sulfites ajoutés. Certains vins bio, mais aussi les vins dits « naturels ». Une appellation qui gêne les industriels et les grandes marques du secteur qui la combattent sans relâche.
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Certains affirment que les bergers n’hésitent pas à boire un petit coup dans les champs, en menant leurs troupeaux. Vrai ou faux ? Bien malin qui pourrait l’affirmer. Mais il est clair qu’ils boivent du vin au dîner, en se limitant à un quart de litre environ. Il s’agit d’un vin rouge, à la personnalité marquée, produit de manière artisanale, voire familiale, avec le cépage cannonau. Un vin qui, du fait du terroir spécifique à la région, contient jusqu’à deux ou trois fois plus de flavonoïdes au pichets que les autres.


Flavonoïdes : des super antioxydants


Les flavonoïdes sont des pigments végétaux de la famille des polyphénols, responsables de la coloration des fruits et légumes. Ce sont des molécules réputées pour leur pouvoir antioxydant. On les trouve dans les fruits (raisin, pomme, poire…) et légumes (haricots secs, artichaut, ail noir…), mais aussi dans le chocolat, le thé ou le vin (rouge, surtout). Ils ont été mis en évidence par Albert Szent-Györgyi, un Hongrois qui a reçu le prix Nobel de médecine en 1937 pour avoir isolé la vitamine C.

Bien que la liste de leurs bienfaits semble s’allonger constamment, on peut d’ores et déjà affirmer qu’ils protègent l’organisme contre différentes affections chroniques telles que les maladies cardiovasculaires et les cancers.
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Du potager aux fourneaux



À quelques kilomètres de Seulo, voici Esterzili. Avec moins de 800 habitants, la petite commune joue la double carte du pittoresque et de la quiétude. Perché à 1 200 m d’altitude sur les pentes de la Santa Vittoria, Esterzili a de tout temps été voué à l’agriculture et à l’élevage. Dans cette  région montagneuse, la vie a toujours été rude. Mais bonne, affirment les habitants. En tout cas, le mode de vie local a permis à plusieurs habitants de franchir allègrement le cap des 90, puis des 100 ans !

Remontant les ruelles escarpées de la localité, Zelinda et sa belle-fille marchent bras dessus, bras dessous. Elles reviennent du potager de Zelinda avec un panier plein de bons légumes frais. Au menu : un fabuleux minestrone comme Zelinda en a le secret.
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Le minestrone de Zelinda


D’origine lombarde mais très apprécié dans toute l’Italie, et notamment dans les montagnes sardes, le minestrone est une soupe de légumes, souvent additionnée de pâtes, de riz ou de haricots, accompagné de parmesan fraîchement râpé. Les variantes sont extrêmement nombreuses, dépendant du savoir-faire et du goût de chaque cuisinière, mais aussi de chaque région et des saisons. Certaines versions l’enrichissent encore avec du lard ou du jambon. C’est la combinaison des légumes (riches en fibres et en vitamines, notamment), du riz (riche en glucides) et du parmesan (très dense en protéines et en calcium) qui fait du minestrone une véritable préparation plaisir et santé.


Minestrone di verdure

Pour 6 à 8 personnes – Trempage des haricots : 8 heures (ou toute une nuit) - Préparation : 30 min. – Cuisson : 1 h 40


Ingrédients

50 g de haricots blancs – 1 feuille de sauge – 1 poireau – 3 carottes – ¼ de chou de Milan – 1 branche de céleri – 3 pommes de terre moyennes – 1 courgette – 2 tomates olivettes mûres – 1 cuil. à soupe de beurre – 4 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge – 2 l de bouillon de viande – 100 g de petites pâtes – 1 gousse d’ail – 10 à 15 feuilles de romarin – 1 piment (frais ou séché) – parmesan fraîchement râpé – sel.




Préparation

La veille de la préparation, faites tremper les haricots blancs dans de l’eau froide (pendant au moins 8 heures). Égouttez-les soigneusement et faites-les bouillir, avec la sauge, dans de l’eau bouillante salée pendant 30 à 45 minutes.

Lavez le poireau et coupez-le en petits tronçons. Grattez les carottes et détaillez-les en rondelles. Détachez les feuilles de chou et détaillez-les en lanières. Parez le céleri, puis détaillez-le en petits morceaux. Épluchez les pommes de terre avant de les couper en cubes. Éliminez les deux extrémités de la courgette, puis débitez-la en rondelles.

Lavez et égouttez soigneusement tous les légumes. Pelez les tomates, coupez-les en 8 morceaux et épépinez-les.

Mettez le beurre et la moitié de l’huile d’olive dans une grande cocotte. Faites chauffer. Faites-y fondre le poireau en remuant. Versez les haricots précuits dans une passoire, rincez-les sous l’eau froide et ajoutez-les dans la cocotte. Ajoutez ensuite les autres légumes et laissez cuire pendant 10 minutes.

Mouillez avec le bouillon de viande. Couvrez le récipient et laissez mijoter à feu moyen pendant 20 à 30 minutes en remuant de temps en temps. Salez. Incorporez les petites pâtes et, à feu doux, faites-les cuire al dente.

Pendant ce temps, pelez la gousse d’ail et émincez-la finement. Versez le reste d’huile d’olive dans une poêle et faites chauffer. Ajoutez-y l’ail, les feuilles de romarin ainsi que le piment entier. Faites-les légèrement revenir.

Enfin, incorporez la préparation à l’ail et au romarin dans la soupe de légumes.

Servez aussitôt, bien chaud, avec du parmesan fraîchement râpé.
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Zelinda est un personnage. À 102 ans, elle n’a pas eu une, mais mille vies. Elle a longtemps travaillé dans un moulin. Puis, elle a tenu le bureau de tabac du village jusqu’à 92 ans. Aujourd’hui, vivant avec l’un de ses fils et sa belle-fille, elle passe ses journées à se promener dans le village, papoter avec ses amis, veiller sur son précieux potager et cuisiner. La cuisine maison, une de ses fiertés : « Tout ce que j’ai mangé dans ma vie venait de mon potager. Toujours ! Je n’ai jamais mangé de produits industriels ! »
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Zelinda en est persuadée et les nutritionnistes le confirment : la qualité de son alimentation est l’un des secrets de sa longévité. Peu de viande – et uniquement en provenance d’animaux ayant vécu au grand air – mais beaucoup de produits du potager. Des produits locaux, récoltés et consommés au fil des saisons. Non traités. Très riches en vitamines, en acides aminés. Mais jamais de produits transformés. Jamais de produits industriels issus d’une agriculture chimique, bourrés d’additifs dangereux pour la santé, et n'ayant pas ou peu d'intérêts gustatifs, ou de valeur nutritionnelle. Des produits industriels morts au sens où ils ne recèlent presque plus rien de vivant (vitamines, enzymes…) et qui ne nourrissent pas les cellules.


Précieux microbiote



En jouant la carte du produit naturel, local et de saison, en tournant résolument le dos à la pléthore de préparations et de produits issus de l’industrie agroalimentaire, la cuisine de Zelinda peut être qualifiée de « monotone », en ce sens que la cuisinière utilise – en fonction des saisons – les mêmes produits tout au long de l’année. Mais est-ce un mal ? Pas du tout ! Car, à base de produits sains et non traités, cette alimentation « monotone » a aussi l’avantage de préserver le microbiote.

Étroitement associée, par la force des choses, à l’alimentation, l’analyse du microbiote est d’ailleurs l’un des nouveaux pans de la recherche fondamentale. Un pan qui s’annonce déjà très prometteur…

L’intestin des centenaires vient de révéler une information capitale. Gianni Pes explique que « les bactéries des centenaires sont les mêmes que celles que l’on trouve dans les produits locaux : lait, fromage… Il y a donc une forte probabilité que les bactéries présentes dans la nourriture passent dans l’intestin et modifient favorablement le métabolisme, allant d’une certaine façon jusqu’à protéger contre le diabète et les maladies métaboliques ».


Microbiote, quèsaco ?


Il existe différents microbiotes dans l’organisme (au niveau de la peau, de la bouche, du vagin…), chacun étant un ensemble de micro-organismes (bactéries, virus, champignons non pathogènes…) essentiels à une bonne santé. Le microbiote intestinal est le plus important. Il est surtout localisé dans l’intestin grêle et le côlon. Il est responsable de la synthèse des vitamines. Il aide à renforcer le système immunitaire et à protéger des infections. Il joue un rôle dans les fonctions digestives, métaboliques et neurologiques.

Un dérèglement de la flore intestinale – provoqué notamment par une alimentation industrielle, déséquilibrée ou trop diversifiée – a plusieurs impacts négatifs sur la santé. C’est en tout cas une piste sérieuse pour comprendre l’origine de certaines maladies, notamment celles sous-tendues par des mécanismes auto-immuns ou inflammatoires qui font aujourd’hui des ravages dans les populations des pays industrialisés.

Une alimentation variée riche en fibres (via les fruits et légumes), des apports modérés d’aliments riches en graisses animales et la consommation régulière d’aliments fermentés (les conserves lactofermentées, la choucroute fraîche ou des boissons fermentées telles que le kéfir) sont quelques-unes des pistes qui permettent de prendre facilement soin de son microbiote.
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Manger à en devenir chèvre…



Pendant que Zelinda prépare son minestrone, les bergers disséminés dans les montagnes fabriquent le fromage de chèvre. Un incontournable de la cuisine locale. Il se retrouve sur toutes les tables et n’est pas étranger à la bonne santé et à la longévité des habitants. Ce n’est pas un hasard si tous les hommes centenaires de la région sont des bergers. Ils ont tous suivi ce qu’il est convenu d’appeler un régime pastoral : de la viande de chèvre ou de chevreau, du fromage de chèvre, du lait de chèvre.


Lait de vache vs lait de chèvre


Dans nos contrées, le lait de vache reste incontournable. Malheureusement. Car ce lait ne conviendrait pas à l’homme. Il serait même contre nature ! Explications…

Le lait de vache contient 3,3 % de protéines et le veau met en moyenne 47 jours pour doubler son poids. Le lait maternel contient seulement 1,2 % de protéines, ce qui ne pose guère de problème puisque le bébé met en moyenne 180 jours (environ quatre fois plus longtemps que le veau) pour doubler son poids. Certes, le lait de la vache est bien adapté aux besoins du jeune veau dont les principales caractéristiques sont le développement d’une solide ossature, une croissance rapide et… un développement minime du cerveau. Mais, comme le développement physique du bébé est plus lent que celui du veau, il n’est pas utile que son squelette se développe et se fortifie rapidement. D’où l’inutilité d’une trop forte absorption de calcium. En revanche, et contrairement au veau, le développement du bébé se concentre surtout  sur son cerveau. C’est pour cela que le lait de la femme contient environ deux fois plus de sucre que celui de la vache.

Et le lait de chèvre ? Moins connu et moins utilisé dans nos régions que le lait de vache, il présente cependant des qualités nutritionnelles beaucoup plus intéressantes et se positionne sans hésitation comme une source de bienfaits pour la santé humaine. Un véritable cocktail nutritif ! Il a les mêmes qualités nutritionnelles que le lait maternel. Globalement, sa composition est beaucoup plus riche en nutriments essentiels que le lait de vache. Il contient deux fois plus de vitamine A, quatre fois plus vitamine D, plus de vitamine C et plus de vitamines du groupe B que le lait de vache. Il offre aussi une plus grande richesse en oligoéléments et en minéraux : plus de calcium, de phosphore, de magnésium et de potassium. Incontestablement, le lait de chèvre est, en version bio, un aliment… qui fait les centenaires en bonne santé !
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L’ADN : isolement, consanguinité et gênes puissants



L’une des autres pistes permettant de comprendre l’exceptionnelle longévité des habitants de la Barbagia passe par l’étude de leurs gênes et de leur ADN. Avec, en plus, une petite touche d’histoire passionnante.


Repli en montagne



Selon certaines sources, et notamment le journaliste américain Dan Buettner, tout aurait peut-être commencé à l’âge du bronze. En cette lointaine époque, il semble que les natifs de la région se soient volontairement éloignés des rivages de l’île. Ils se sont retirés dans les montagnes pour mieux se replier sur eux-mêmes, surtout, pour éviter les envahisseurs venus d’autres horizons. Ce faisant, ils ont commencé à développer des liens familiaux et communautaires indéfectibles, extrêmement puissants. De là à se demander si le respect des valeurs traditionnelles et le sens de la famille qui caractérisent aujourd’hui encore les populations locales trouvent leurs origines à la préhistoire, il n’y a qu’un pas.

Tout au début de notre ère, les richesses de la Sardaigne commencent déjà à attiser les convoitises. D’autres civilisations, d’autres peuples briguent l’île. Ils se la disputent. Ils l’envahissent. Ils la dominent. Ils l’exploitent. Ainsi, par exemple, forts de leur supériorité militaire, les Phéniciens et les Romains s’installent sur le littoral sarde, poussant une partie des populations locales, peu enclines à se laisser dominer, vers les régions montagneuses du centre. Des régions plus secrètes, plus isolées.
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« Celui qui vient de la mer… »


En Sardaigne, comme en bien d’autres îles méditerranéennes telles que la Corse ou la Crète, les dangers sont de tout temps venus de la mer. Les voiles se découpant sur l’horizon n’étaient pas, tant s’en faut, des signes prometteurs de richesses et annonciateurs de beaux jours. Pas étonnant, dès lors, que les Sardes affichent toujours une certaine méfiance par rapport aux visiteurs étrangers.

Vivant repliés sur eux-mêmes, se consacrant à l’activité pastorale, à la famille et à la communauté, les Sardes se sont forgé une sorte de cuirasse. Dans les montagnes reculées de la Barbagia, un célèbre proverbe illustre parfaitement bien cette défiance pour des étrangers : « Celui qui vient de la mer vient pour voler. »
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