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			40 pages ?

			Oui, nos livres font 40 pages, représentant selon nous la durée idéale de lecture pour découvrir un sujet (environ une heure). Toutefois, les eBooks d’Uppr Éditions peuvent être plus longs : nous avons fait le choix du confort de lecture en permettant à l’utilisateur d’ajuster la taille du texte (ce qui fait varier le nombre de pages). Nous vous souhaitons une bonne lecture !
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			Pour qui, pourquoi ce livre ? 

			Pour « l’honnête homme » (et femme, parité oblige) du XXIe siècle, toujours pressé(e) et stressé(e) qui doit savoir que la minceur est gage de longévité en bonne santé, mais… pas n’importe quelle minceur ! Ce livre pourrait se résumer en peu de mots : « Bien ÊTRE, Bien BOUGER, Bien MANGER ». Il existe déjà un certain nombre de slogans émanant des autorités de santé comme « Manger 5 fruits et légumes par jour » qui sont bien connus du grand public mais non pratiqués comme le montrent différentes enquêtes. De plus, ces mêmes autorités ont dénoncé récemment les différents « régimes »  de gourous divers et variés qui effectivement font maigrir mais au prix d’une altération de la santé, surtout du fait de l’effet « yoyo » particulièrement délétère. Par ailleurs, l’industrie pharmaceutique, après des procès retentissants, semble avoir heureusement abandonné tout espoir d’interférer avec les centres de la faim, trop liés au maintien millénaire de notre espèce sur la terre et de ce fait proches de mécanismes cérébraux absolument vitaux. La minceur, aujourd’hui objectif de santé, a longtemps été vue comme un objectif de beauté et fait à chaque saison de nouveaux ravages. Depuis le milieu du XXe siècle « l’épidémie » d’obésité a progressé lentement puis rapidement et la seule réponse pendant un demi-siècle a été la restriction alimentaire (les « régimes » !!!), c’est-à-dire des châtiments corporels. Ceux-ci, abandonnés depuis longtemps dans l’enseignement, font encore florès dans les pratiques courantes alors que l’on sait aujourd’hui que les seuls apprentissages durables se font par notre système cérébral de récompense et autres mécanismes subtils où le plaisir occupe une place centrale. D’autres connaissances majeures accumulées par la physiologie au cours des trente dernières années, notamment dans le domaine de l’exercice physique, mais encore peu appliquées, supposent un changement complet de paradigme. La génétique, par ailleurs, nous apprend que nos gènes n’ont pas changé depuis que nous étions cueilleurs et chasseurs, alors même que notre environnement est devenu toxique par surabondance de nourriture souvent de mauvaise qualité. Il faut donc revenir à un mode de vie plus conforme à nos gènes.

			Mais comment passer à l’efficacité ? 

			La santé durable ne peut pas se « vendre » à coups de slogans, hélas ! Et l’expérience montre que l’on ne peut faire l’économie de la connaissance. Elle seule peut permettre à chacun l’exercice de ses choix de vie et par là l’acquisition de sa liberté de femme ou d’homme responsable de soi-même. Entre les gènes et l’environnement, deux déterminants incontournables de la santé, il y a en effet un espace de liberté : rien n’est écrit et les comportements librement choisis peuvent s’opposer efficacement à ces déterminismes. Cela doit nous inciter à militer pour un meilleur environnement certes, mais ici et maintenant, pour chacun d’entre nous il est urgent de revenir à la Physiologie, qui est l’étude du fonctionnement du corps humain : revenir à ce que Claude Bernard appelait justement « la sagesse du corps ». 

			Claude Bernard (1813-1878) est un grand savant de la fin du siècle dernier, contemporain de Pasteur bien que moins connu du public. Si Pasteur a été le génie des causes des maladies, Claude Bernard a été le champion du maintien de la santé et de la vie intérieure de nos organes. Les prix Nobel n’existaient pas mais remarquons qu’aujourd’hui encore le Prix Nobel de Médecine s’appelle Prix Nobel de Médecine et de Physiologie. Claude Bernard est le père de la Médecine moderne par son ouvrage majeur « Introduction à la Médecine expérimentale » qui est la base de tous les protocoles de recherche depuis un siècle. Il a consommé en Médecine la rupture définitive avec Descartes : NON, l’analyse des parties ne permet pas de connaître le tout ; NON, la déduction logique à partir d’une observation n’est pas pertinente ; NON, le corps et l’esprit ne sont pas des entités différentes et séparées ; NON, les organes ne fonctionnent pas chacun de façon isolée et prévisible… OUI, nous sommes un immense écheveau de communications multiples et variées grâce auquel le cerveau, le système hormonal, le sang échangent des informations à double sens avec tous nos organes de façon à maintenir les équilibres par de subtiles régulations : toute déviation est immédiatement corrigée et nous avons en nous toutes les ressources nécessaires – à condition de les connaître et de ne pas aller à l’encontre mais au contraire d’accompagner ces mécanismes de maintien de la santé. 

			C’est au partage de cette connaissance que vous invite ce petit livre « d’expert ». Expert ? Un bien grand mot : un expert aujourd’hui est tout simplement celui qui, de par sa profession, est capable d’extraire dans des millions de références plus ou moins scientifiques, celles qui seront les plus pertinentes. Ayant lui-même dans des domaines très pointus participé à la connaissance par ses publications scientifiques internationales, il saura faire ces choix en sachant qu’une évidence scientifique n’est pas le fait d’une seule publication mais d’un faisceau de preuves solides, confirmées par différentes équipes. En cela son approche sera différente de celle d’un journaliste, qui aujourd’hui a accès aussi à toutes les références scientifiques mais aura tendance à privilégier le « scoop » qui peut-être sera infirmé rapidement. Il sera différent aussi de beaucoup d’auteurs actuels qui, partant avec une idée préconçue, résultant souvent d’une pratique personnelle, chercheront ensuite à l’illustrer avec des publications choisies dont une liste pseudo-savante sera donnée en fin d’ouvrage. Ayant posé ces différences, « l’expert » devra mettre toutes ces connaissances en perspective cohérente et avoir le plaisir et la volonté de les rendre accessibles à des lecteurs éclairés et curieux. Mais « l’expert » ne se leurre pas : ayant pratiqué toute sa vie le doute et la remise en question de ses connaissances, il sait que donner des années de vie en bonne santé est un objectif louable, mais que la vraie question est : qui donnera du sens à ces années ? Les philosophes certainement, mais aussi encore et toujours les artistes. Car comme l’a si bien montré Marcel Proust dans le dernier volume de sa Recherche du temps perdu intitulé Le temps retrouvé : « La vérité suprême de la vie est dans l’art », phrase qui résume l’aboutissement de sa longue quête.

			Comment en suis-je arrivée là ?

			Il y a une dizaine d’années, en marge de mes activités de Professeur à l’Université Paris 5 et de praticien Hospitalier à l’Assistance Publique Hôpitaux de Paris, je me suis vue proposer un projet de coopération avec l’Université de Corse. Il s’agissait de créer ex nihilo une première année de médecine pour des étudiants qui continuent ensuite leur cursus à Paris, Nice ou Marseille. Mission quasi impossible ! Or cette jeune université avait et a toujours pour thème le développement durable en coopération étroite avec le CNRS, thème auquel chaque équipe de recherche depuis les sciences de l’ingénieur jusqu’aux sciences humaines apporte sa contribution. Compte tenu de l’accueil et du soutien exceptionnel dont j’ai bénéficié localement pour la réussite de ma mission notamment de la part du président d’université (le plus jeune de France !), j’ai ensuite mis un point d’honneur à apporter ma petite pierre à cet édifice universitaire et c’est ainsi qu’est né le concept de « développement durable du corps humain », autrement dit la « santé durable ». J’ai donc présenté une première conférence ouverte au public, au titre un peu accrocheur de « Vieillir jeune » que je juge aujourd’hui bien imparfaite parce trop dense scientifiquement. Mais, à grands renforts d’affiches et de bouche-à-oreille, le public fut au rendez-vous. Ce fut le début pour moi d’un intérêt jamais démenti pour ce sujet passionnant, d’autant plus que se faisait jour aux États-Unis le concept de successfull aging ou « vieillissement réussi », qui venait révolutionner les concepts dans ce domaine. L’idée reçue que la longévité était source de handicap, se révélait de jour en jour plus fausse au fur et à mesure que s’accumulaient les données. Ainsi, depuis, de conférences en articles, de mises au point en synthèses, et grâce à une veille scientifique constante j’ai pu affiner ma communication, de l’Académie de médecine aux congrès de nutrition, puis à des associations de patients et aujourd’hui vers le grand public et jusque dans les écoles !

			J’ai toujours eu la chance, depuis mes jeunes années de Professeur, d’enseigner la Physiologie, discipline qui non seulement concerne le fonctionnement normal du corps humain mais débouche sur la Physiopathologie, laquelle explique comment on passe de la santé à la maladie. Ceci me permettait d’intervenir à tous les niveaux du cursus médical et dans chaque spécialité. Ainsi, bien que mes publications scientifiques portent sur la ventilation artificielle des malades en réanimation, mon enseignement m’a permis de ne jamais oublier l’ensemble du corps humain, aujourd’hui trop éclaté dans différentes spécialités. Ma présidence de l’Association des Femmes Médecins m’a aussi conforté dans mon approche pluridisciplinaire et humaine de la santé et de la maladie. Ainsi, je crois avoir transmis à mes étudiants toujours si attentifs la passion du corps humain et de ses merveilles, du fonctionnement du cerveau qui concentre l’intelligence, surtout à travers le langage, jusqu’à sa part animale qu’il faut aussi savoir assumer. On parle aujourd’hui « d’intelligence émotionnelle » et l’unité du corps et de l’esprit ne fait plus de doute dans le monde scientifique, unité incarnée dans les travaux de Antonio Damasio, grand neurobiologiste contemporain sur lequel nous reviendrons. Peut-être ne sommes-nous pas si loin de l’utopie de Claude Bernard qui avançait  : « J’ai la conviction que quand la physiologie sera assez avancée, le poète, le philosophe et le physiologiste se comprendront tous ».

			La santé durable en pratique et en 3 parties : le bien ÊTRE, le bien BOUGER, le bien MANGER

			L’ordre de ces trois parties n’est pas dû au hasard et renverse les idées reçues sur la minceur. Pendant des décennies, en effet, c’est d’abord l’alimentation qui a focalisé toute l’attention, car les avancées de la biochimie ont permis de connaître en détail, non seulement la composition des aliments, mais leur devenir détaillé dans l’organisme (leur métabolisme ), leur production d’énergie et leur stockage. De quoi occuper des générations de nutritionnistes ! Il en a résulté une attitude qui semble en apparence logique : réduire l’alimentation pour éviter le stockage et éventuellement « déstocker  », c’est-à-dire maigrir. Ainsi sont apparus les « régimes » plus ou moins restrictifs, plus ou moins fantaisistes, mais toujours frustrants. Leur principal inconvénient est la reprise de poids dès l’arrêt du « régime », ce fameux effet « yoyo » dont on sait maintenant qu’il est défavorable en termes de longévité. Néanmoins, les connaissances sur l’alimentation, bien comprises et intégrées dans l’ensemble physiologique, restent un volet important, mais qui doit être abordé seulement dans un troisième temps.

			L’autre inconvénient de l’approche uniquement alimentaire est la diminution de la masse musculaire, la perte de poids se faisant souvent aux dépends des muscles, si importants pour le maintien de l’autonomie physique à long terme. Il a fallu attendre le développement de la médecine du sport pour que les données sur l’utilisation des nutriments par l’exercice musculaire et sur son rôle majeur dans le contrôle du poids soient mieux connues. Ces connaissances se sont accumulées à partir des années 1980 : si l’alimentation apporte de l’énergie (les Calories), les muscles en activité en consomment beaucoup et à alimentation inchangée on perdra du poids. Ainsi, une alimentation saine (moins de sucres et moins de graisses) sans restriction drastique en calories prend toute son efficacité si elle est combinée à un exercice régulier, qui de plus régule l’appétit. En 2008, le Programme National Nutrition Santé a introduit l’exercice dans ses recommandations, mais pas dans son titre. L’expertise collective de l’INSERM (Institut National de la Santé et de la Recherche Médicale), parue en 2008, a montré que le rôle de l’exercice dépasse largement celui de la simple minceur musclée, mais augmente la longévité en bonne santé par la prévention des maladies cardio-vasculaires, neurodégénératives, de l’obésité, du diabète, des cancers. Néanmoins, les changements sont lents dans les pratiques : c’est seulement en 2009 que je fus invitée à aborder pour la première fois ce sujet dans un congrès de nutrition sous le titre« L’exercice sur ordonnance ? ». Mais la lutte contre la sédentarité n’a pas vraiment commencé en Santé Publique – d’où l’intérêt d’une démarche individuelle éclairée.

			Les maladies que nous venons de citer sont pudiquement appelées « maladies de civilisation » et sont donc évitables. Reconnaissons qu’il s’agit plutôt d’un déficit de civilisation, de perte de valeurs, de dégradation de la perception de l’Homme dans son environnement, de sa capacité à « être au monde » de façon harmonieuse, de son « manque-à-être », comme l’appelle le philosophe contemporain Augustin Berque. C’est pourquoi nous commencerons par ce « bien-ÊTRE au monde », qui nous semble une priorité. Ensuite, le bien BOUGER et le bien MANGER découleront tout naturellement de choix éclairés.
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