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Les trois principaux facteurs d’un vieillissement précoce sont notre alimentation, la pollution à laquelle nous sommes exposés, le stress auquel nous sommes soumis. Or, c’est nous qui semons les bonnes ou les mauvaises graines, nous qui entretenons la Terre et récoltons ses fruits. De même, nous pouvons choisir d’éviter les facteurs de vieillissement pour conserver vitalité et dynamisme du corps et de l’esprit.






Les facteurs du vieillissement précoce


L’influence des gènes




Des calculs ont montré que notre longévité dépendrait pour 25 % de nos gènes et pour 75 % de notre mode de vie – en particulier alimentation, pollution, stress et exercice physique. Cela veut dire que les trois quarts au moins de votre destinée sont entre vos mains.





Nos gènes, c’est-à-dire notre hérédité familiale, ne programment pas tout, et l’influence de l’hérédité est plus limitée qu’on ne le croit communément. S’il est vrai qu’il existe des fragilités familiales, la génétique moderne a découvert combien nos gènes sont influençables. Notre hygiène de vie et notre alimentation modifient le rôle des gènes dans un sens favorable ou défavorable. Notre destin n’est pas inscrit dans nos gènes.


Les excès et les erreurs alimentaires


Une mauvaise alimentation et une alimentation excessive sont à la source de bien des maladies et d’un vieillissement précoce. Disons pour résumer que plus nous mangeons et plus nous sommes malades.


Le sucre est au premier rang sur le banc des accusés. On estime que dans les pays développés, les sucres rapides représentent en moyenne 25 % de l’apport calorique total. Ils constituent la principale cause de l’excès de poids en Occident ; celui-ci constitue une des plus graves menaces pour la santé et accélère le processus de vieillissement. Il peut entraîner du cholestérol et de l’hypertension. L’excès de sucre sous forme de glucose est à l’origine du fameux syndrome métabolique. La régulation du taux de sucre (glucose) dans le sang est effectuée par l’hormone insuline. Il s’agit d’un carrefour métabolique extrêmement important. L’excès de sucre déséquilibre gravement ce métabolisme. Le terme « sucre » désigne les aliments qui se transforment très rapidement en glucose dans le sang. On dit qu’ils ont un « index glycémique élevé », c’est-à-dire que ce sont des sucres rapides (qui passent rapidement dans le sang). Au contraire, les sucres lents (comme les pâtes) sont dégradés et absorbés plus lentement.
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