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Avant-propos



  Médiatisé, le régime Okinawa est à la mode aujourd’hui. L’hygiène de vie des habitants de cette île appartenant au Japon fait en effet de plus en plus d’adeptes, séduits à l’idée de contracter moins de maladies et d’allonger leur espérance de vie. À Okinawa, non seulement les gens vieillissent en meilleure santé que partout ailleurs, mais ils vivent beaucoup plus longtemps. Depuis une trentaine d’années, plusieurs études ont été menées pour tenter de percer le secret de cette étonnante longévité. Environ 15 % des centenaires et supercentenaires1 recensés dans le monde vivent à Okinawa, en bonne santé et heureux ! De plus, on constate moins de maladies d’ordre physique et psychologique sur cette île que dans le reste du monde. De quoi susciter l’intérêt et la curiosité, n’est-ce pas ?


  Et si une grande partie du secret des Okinawaïens se trouvait dans leur alimentation ? Quels en sont les principes ? Peut-on les appliquer ou les intégrer facilement à notre mode de vie occidental ? L’alimentation peut-elle tout expliquer ou faut-il tenir compte d’autres paramètres, comme l’hygiène de vie, par exemple ? Bref, la façon de vivre à Okinawa peut-elle être adoptée chez nous ?


  Nous allons, dans cet ouvrage, apporter des réponses à toutes ces questions et à bien d’autres. Nous allons comprendre pourquoi il est intéressant de prendre en exemple le mode de vie à Okinawa. Surtout, nous allons voir comment nous pouvons le mettre en pratique dans notre culture, sans pour autant bouleverser radicalement nos habitudes. Dans chaque chapitre, après une explication théorique, nous vous donnerons des conseils pour adopter (et adapter !) rapidement et facilement le « style de vie Okinawa ». Une attention particulière sera apportée à l’alimentation pratiquée sur l’île. Nous verrons qu’« Okinawa chez nous », ce n’est pas si difficile que cela.


  Bonne découverte et… longue vie !


  
    [image: ]


    La tortue et le pin, symboles de longévité, vous guideront dans votre voyage à Okinawa. La tortue annonce la manière dont nous pouvons adapter à notre vie occidentale les coutumes d’Okinawa, le pin signale les conseils pratiques complémentaires.
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    1. On appelle « supercentenaires » les personnes qui ont atteint ou dépassé l’âge de 110 ans. Ce terme est apparu dans les années 1970.
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  Carte d’identité d’Okinawa


  Baignée par les eaux du Pacifique et de la mer de Chine orientale, Okinawa est la plus grande île de l’archipel des Ryukyu (aussi appelé archipel d’Okinawa). Situé à égale distance du Japon, de la Chine continentale et de Taïwan, cet archipel a été annexé au Japon en 1879. Okinawa fut le lieu de grands affrontements pendant la Seconde Guerre mondiale : la bataille d’Okinawa (fin mars-juin 1945), qui fit environ 200 000 morts côté japonais et environ 16 000 côté américain. L’archipel fut d’ailleurs placé sous administration américaine de la fin de la guerre jusqu’à 1972.


  Les caractéristiques d’Okinawa


  Okinawa a une superficie de 1 180 km2 ; du nord au sud, l’île mesure environ 140 km. Le climat est subtropical, avec une moyenne annuelle des températures de 22° C. Ce climat est particulièrement agréable, ce qui explique la présence de nombreux touristes, notamment japonais. Même pendant la saison froide, la température moyenne reste douce – aux alentours de 16 °C. Il est pratiquement impossible de voir le thermomètre descendre en dessous de 10 °C !


  L’essentiel de la population vit dans la partie sud, car le nord de l’île est occupé par des montagnes. La plupart des gens vivent dans des petits plutôt que dans des grands centres urbains. La capitale, située sur la côte sud-ouest, est la ville de Naha, qui compte environ 300 000 habitants. Les autres villes sont beaucoup moins peuplées. En dehors de Naha, seules trois villes ont plus de 100 000 habitants, la plupart ne dépassant pas 60 000. La préfecture2 d’Okinawa compte environ 1 300 000 habitants.


  L’économie à Okinawa


  La principale activité économique de l’île d’Okinawa est le tourisme. Les Okinawaïens vivent aussi de pêche, d’agriculture – en particulier de la canne à sucre et de l’ananas –, d’artisanat et d’industrie textile.


  
    L’influence de la Chine à Okinawa


    Indépendant jusqu’en 1879, le royaume d’Okinawa a développé une culture différente, influencée par la Chine et le tao. Ce n’est qu’à partir de son annexion qu’une japonisation de la culture locale s’est mise en place, mais l’île conserve, aujourd’hui encore, ses spécificités et son originalité par rapport au reste du pays. Les habitants d’Okinawa parlent du reste une sorte de dialecte éloigné du japonais officiel.

  


  Pourquoi s’intéresse-t-on à Okinawa ?


  Si Okinawa est devenue mondialement connue, c’est grâce au fait que ses habitants vivent très âgés et en bonne santé, tout en gardant leur joie de vivre. C’est en effet à Okinawa que l’on compte le plus grand nombre de centenaires et de supercentenaires. Voilà pourquoi les scientifiques se penchent sur le régime alimentaire et le mode de vie en vigueur sur l’île.


  Alors, faut-il vivre à Okinawa pour bien vivre et, surtout, « bien vieillir » ? Bien sûr que non ! Il est tout à fait possible d’appliquer en Europe les règles de bon sens expérimentées depuis des siècles sur l’île japonaise. Nous pouvons adapter ces concepts à notre façon de vivre et obtenir de très bons résultats sans être obligés de manger des algues trois foix par jour ! C’est ce que nous vous proposons de découvrir dans ce livre.


  
    Pourquoi suivre les principes propres à Okinawa ?


    [image: ] Pour perdre du poids.


    [image: ] Pour vivre en meilleure santé.


    [image: ] Pour être mieux dans sa peau.


    [image: ] Pour mieux vieillir.


    [image: ] Pour vivre plus longtemps.
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    2. Le Japon est divisé en préfectures, qui représentent les circonscriptions administratives et territoriales. Okinawa est la 47e préfecture.
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  L’espérance de vie


  Toutes les études démographiques effectuées à Okinawa mettent en évidence une longévité exceptionnelle. En effet, à Okinawa, on a la plus grande espérance de vie au monde – elle dépasse celle du Japon : 86 ans pour les femmes, un chiffre encore inconcevable il y a une vingtaine d’années. La France occupe la troisième place, avec une espérance de vie d’environ 82 ans pour les femmes (dans tous les pays, les femmes ont une espérance de vie supérieure à celle des hommes).

  



  
    
      	Comparaison des espérances de vie à la naissance en 2000
    


    
      	 

      	Femmes

      	Hommes
    


    
      	À Okinawa

      	86,01 ans

      	77,64 ans
    


    
      	Au Japon

      	84,60 ans

      	77,72 ans
    


    
      	En France

      	82,70 ans

      	75,20 ans
    


    
      	En Espagne

      	82,70 ans

      	75,50 ans
    


    
      	Aux États-Unis

      	79,50 ans

      	74,10 ans
    

  


  Un autre chiffre intéressant est l’espérance de vie à 65 ans. Elle est de 18,5 ans pour les hommes (contre 17,6 pour l’ensemble du Japon) et de 24,1 ans pour les femmes (contre 22,5 pour l’ensemble du Japon)3.


  Les centenaires


  La plupart d’entre nous souhaitent vivre le plus longtemps possible et en bonne santé physique et mentale. Atteindre l’âge symbolique de 100 ans en fait rêver plus d’un. La France détient le record mondial avec Jeanne Calment (1875-1997), qui vécut jusqu’à l’âge de 122 ans. En ce qui concerne les hommes, c’est le Danois Mortensen (1882-1998) qui atteignit le record de longévité en vivant jusqu’à 115 ans.


  À Okinawa, les centenaires ne constituent pas l’exception et ne sont pas présentés comme rares ou exceptionnels. Ils sont au contraire très nombreux et parfaitement intégrés au reste de la population.


  
    Quelques chiffres


    
      [image: ] En 2003, on comptait 40 centenaires pour 100 000 habitants sur l’île (contre 15 au Japon).


      [image: ] En 2006, ils étaient arrivés à 54 pour 100 000 habitants, dont environ 90 % de femmes.


      [image: ] En 2007, les centenaires étaient 792 sur une population de 1 368 000 habitants, soit 58 sur 100 000.


      [image: ] En 2008, les centenaires d’Okinawa étaient 900, soit 66 sur 100 000.


      [image: ] Okinawa a le plus grand nombre de centenaires au monde depuis vingt-quatre années consécutives !

    

  


  Fiers de cet exploit, les Okinawaïens annoncent tout les ans dans les médias le nom des personnes âgées de 99 ans et plus. Cette tradition se répète depuis 1963, le 15 septembre, jour dédié au respect pour les gens âgées, le « Respect-for-the-Aged Day ». Le 18 août 1995, Okinawa a été proclamée Région de la longévité (« World Region of Longevity ») par M. Masahide Ota, gouverneur de la préfecture.


  
Les supercentenaires



  Les études effectuées à Okinawa sur les supercentenaires ayant entre 110 et 112 ans montrent que la majorité d’entre eux manifestent un minimum de problèmes : 42 % de cataracte, 33 % de fractures, 8 % d’infarctus, 0 % de cancer et 0 % de diabète. À l’examen médical, lorsqu’ils avaient 100 ans, la plupart présentaient des paramètres normaux ! En général, ils présentaient des problèmes cardiovasculaires mineurs.


  Comment expliquer ce phénomène ?


  Depuis toujours, l’homme cherche à percer les secrets de la longévité. En découvrant l’existence de plusieurs centenaires sur l’île, les scientifiques s’y sont intéressés pour tenter de trouver une ou plusieurs explications.


  Le côté exceptionnel du « phénomène Okinawa » a entraîné de nombreuses études étalées sur plusieurs années. Elles ont commencé dès le début des années 1970. Le pionnier fut le cardiologue japonais Makoto Suzuki, mandaté par le ministère japonais de la Santé publique, du Bien-Être et du Travail. Il examina les centenaires en bonne santé vivant sur l’île. Pendant leurs longues recherches, le professeur Suzuki et son équipe ont pris en considération et examiné un très grand nombre de centenaires. La première donnée étonnante relevée par les chercheurs fut le fait que ces personnes âgées étaient particulièrement saines. Elles avaient une bonne énergie, peu de maladies cardiaques, pas de cancer, elles étaient minces et paraissaient jeunes. Plusieurs études pluridisciplinaires avec des nutritionnistes, des gérontologues et des généticiens se sont développées en parallèle et par la suite. Les études sur les centenaires d’Okinawa se poursuivent aujourd’hui encore.


  Certains chercheurs se sont demandé s’il existait une corrélation entre le développement socio-économique et la longévité. Mais Okinawa tendrait à montrer le contraire, puisque l’île présente le plus haut niveau de longévité et le revenu le plus bas des préfectures japonaises.


  L’explication liée à la présence d’une composante génétique pouvant expliquer cette longévité a été la plus étudiée. Malgré de nombreuses recherches, cette piste a finalement été écartée. Les scientifiques ont constaté que les Okinawaïens partis à l’étranger et ayant abandonné leur mode de vie traditionnel perdaient tous les avantages de leur longévité et de leur santé. Ils contractaient les mêmes maladies que la population dont ils avaient adopté le style de vie, et dans les mêmes proportions.


  
    Le saviez-vous ?


    Les résultats des recherches pluridisciplinaires menées dans la durée ont permis de trouver plusieurs facteurs expliquant la longévité à Okinawa : un régime alimentaire efficace et particulièrement équilibré, des facteurs climatiques favorables, des conditions sociales, culturelles et psychologiques bien particulières.

  


  Une meilleure santé


  Les conditions de vie des Okinawaïens âgés voire très âgés sont très intéressantes. Physiquement, ils se portent indéniablement mieux que les personnes âgées vivant en Occident ; psychologiquement, ils sont très contents d’être sur Terre.


  Comparé à l’Occident, on constate à Okinawa :


  
    [image: ] 80 % de maladies cardiovasculaires en moins ;


    [image: ] 80 % d’infarctus en moins ;


    [image: ] 80 % de cancers en moins ;


    [image: ] 80 % d’attaques cérébrales en moins. On relève également :


    [image: ] 10 fois moins de cas de démence que dans les pays occidentaux : entre 80 et 90 ans, les scientifiques constatent que les tests cognitifs effectués par les Okinawaïens sont très bons ;


    [image: ] 40 % d’ostéoporose en moins ;


    [image: ] 3 fois moins de symptômes pendant la période de la ménopause ;


    [image: ] 40 % de fractures du col du fémur en moins ;


    [image: ] pas d’obésité ;


    [image: ] pas de diabète.

  


  Pourquoi Okinawa lorsque l’on connaît déjà le régime crétois ?


  De fait, le régime méditerranéen, et particulièrement le régime crétois, possèdent déjà de très bonnes bases alimentaires et donnent d’excellents résultats sur le plan de la santé et de la longévité. Rappelons que ces régimes alimentaires sont fondés sur une grande consommation de légumes, de poisson plutôt que de viande, d’huile d’olive et de céréales. Cependant, le régime d’Okinawa obtient des résultats encore meilleurs que les régimes méditerranéen et crétois. C’est pourquoi les scientifiques se sont penchés sur le sujet, et nous devrions en faire de même !


  [image: ]


  
    3. Source : préface de Jean-Marie Robine à l’ouvrage Okinawa, un programme global pour mieux vivre, Dr Jean-Paul Curtay, Le Livre de Poche, 2008. En France, en 2006, l’espérance de vie à 65 ans est de 22,6 ans pour les femmes et de 18,2 ans pour les hommes. Selon l’Ined, le principal facteur de la poursuite récente des progrès de l’espérance de vie en France, est la diminution de la mortalité cardiovasculaire qui s’est accélérée depuis le milieu des années 1980. La France occupe le deuxième rang mondial derrière le Japon. (Source : www.securite-sociale.fr/.../2010_plfss_pqe_maladie_7.pdf).
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  Les règles d’or d’Okinawa à table


  Voici les trois règles d’or à ne jamais oublier lorsque nous sommes à table pour profiter des bienfaits de la nourriture. Parole d’Okinawaïen !


  Manger moins


  À table, les Okinawaïens mangent moins que nous, sans pour autant se priver. En moyenne, ils consomment 300 kcal de moins qu’en France et 500 kcal de moins qu’aux États-Unis. Les Okinawaïens produisent davantage d’énergie que nous, avec une quantité inférieure de calories. De nombreuses expérimentations faites chez l’animal ont montré que ceux qui mangent moins en quantité vivent plus longtemps. Ils produisent moins de déchets oxydatifs qui sont liés à la vitesse du vieillessement et à l’âge.
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