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Nous sommes de plus en plus nombreux à le savoir : à Okinawa, les gens vivent longtemps et en bonne santé. Depuis au moins trente ans, plusieurs études ont été menées pour tenter de trouver le secret de cette longévité qui fait que les habitants de cette île dépassent facilement les cent ans. Environ 15 % des centenaires de la planète vivent à Okinawa, en bonne santé et heureux. De plus, on y relève moins de maladies – aussi bien physiques que psychiques – que dans le reste du monde. De quoi susciter beaucoup de curiosité et l’envie de percer les mystères de ce fameux régime.





Les secrets des habitants d’Okinawa


 


Avant la notoriété du régime qui porte son nom, peu nombreux étaient ceux qui savaient placer Okinawa sur une carte. Okinawa, bordée par l’océan Pacifique à l’est et par la mer de Chine orientale à l’ouest, est l’île la plus importante de
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l’archipel des Ryu-kyu, au large des côtes sud du Japon. Cette île japonaise, avec ses 140 km de longueur, possède un paysage de montagnes au nord, tandis qu’elle est vallonnée au sud. Jouissant d’un climat chaud et humide, elle compte une population d’environ 1,3 million d’habitants qui vivent principalement d’agriculture et de pêche, ainsi que de tourisme et d’artisanat. La capitale, Naha, est aussi le port principal.


Si l’on s’intéresse de près aux habitants d’Okinawa, ce n’est ni pour leur langue ni pour leur culture, mais bien à cause du record de longévité qu’ils détiennent – on y recense trois fois plus de centenaires qu’en France, dont 85 % de femmes. Les Okinawaïens ont développé au cours des siècles une façon de vivre qui leur est propre. Ayant eu, par le passé, l’interdiction d’utiliser des armes, ils ont inventé le karaté d’Okinawa, un art martial qu’ils pratiquent encore régulièrement de nos jours, tout comme le tai chi chuan et la marche. Ils sont en mouvement même lorsqu’ils atteignent des âges très avancés.




OEBPS/images/img_p1.png





OEBPS/images/frontcover.jpg
Alamode, trés médiatisé, le « régime Okinawa »
fait de plus en plus d'adeptes

en dehors du Japon, séduits 3 lidée
avoir moins de maladies

et une espérance de vie plus longue.
Sur quels principes se fonde

cette fagon de s'alimenter ? Peut-on o
I'appliquer au quotidien ? Une grande partie

dusecret est dans Falimentation

mais, au-del3,cest tout un art_ A

de vivre qui se révéle

aumonde occidental. L v

3
1)

ALIMENTATION ET SANTE

Les secrets des habitants d'Okinawa
Les habitants d'Okinawa & table

Le concept de densité énergétique
Régime alimentaire ou mode de vie ?

]ouM nce





