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AVANT-PROPOS
Si vous avez ouvert ce livre, cela signifie que vous êtes, comme des millions d’êtres humains, intéressé par les moyens de vieillir en bonne santé. Car nous ne désirons pas seulement vivre longtemps, nous souhaitons surtout rester jeune longtemps. Vous êtes également sans doute curieux de connaître les progrès de la médecine dans le domaine de la longévité, en particulier ceux relatifs au microbiote intestinal (que l’on appelait autrefois flore intestinale). Ce terme désormais bien connu (composé à partir du grec ancien mikros qui veut dire « petit », et de bíotos qui veut dire « vie ») désigne l’ensemble des petites formes de vie présentes dans notre tube digestif, notamment près de 40 000 milliards de bactéries, issues de plus de 2 000 espèces différentes. De sa diversité, de son équilibre et de sa capacité de résilience dépendent notre bonne santé.
Gastroentérologue de terrain, mon seul objectif est de transmettre au plus grand nombre mes connaissances. Toutes les informations que je partage avec vous le sont en toute indépendance intellectuelle, car je n’ai de conflit d’intérêts avec aucun laboratoire pharmaceutique ni aucun acteur de l’agroalimentaire.
Si, un matin de mars 2010, je n’avais pas lu le résultat d’un travail de recherche européen sur le microbiote intestinal appelé MetaHIT1 (Métagénomique de l’intestin humain), ce livre n’existerait probablement pas. Il s’agissait du premier séquençage de l’ensemble des gènes des bactéries hébergées par le tube digestif humain. En d’autres termes, en analysant l’ADN des bactéries, on a pu déterminer la composition du microbiote intestinal, ce qui n’était pas possible auparavant. Ces progrès scientifiques sont assez récents, ce qui explique qu’ils soient pour le moment insuffisamment connus. Ce jour-là, quelque chose a changé dans mon esprit car, intuitivement, j’ai senti que cette découverte allait avoir une répercussion considérable sur ma manière de soigner. Dans les semaines qui suivirent, ce sentiment s’est renforcé et je me suis rapidement rendu à l’évidence : la révolution médicale du XXIe siècle se dessinait.
À partir de cette année charnière, je me suis mis à lire – que dis-je ? à dévorer – tous les articles publiés sur le sujet dans les revues scientifiques. J’étais lancé dans une quête obsessionnelle de connaissances, un désir impérieux d’améliorer ma pratique, boosté par ce mental de sportif (dans ma jeunesse, j’ai pratiqué l’athlétisme universitaire à un niveau national) qui m’a poussé à me dépasser tout au long de mon parcours, du concours de médecine jusqu’au poste de chef de clinique. En tant que médecin, je n’ai eu de cesse de chercher des solutions plus efficaces et probantes pour soigner mes patients, si bien qu’après quelques années à m’imprégner d’études sur le microbiote intestinal, des applications pratiques me sont apparues.
Prenons l’exemple du syndrome de l’intestin irritable. Cette pathologie touche entre 5 et 10 millions de personnes en France et plonge souvent les patients dans une errance médicale pouvant durer des années – voire des dizaines d’années – car les médecins attribuent ce syndrome au stress, alors que la dysbiose intestinale (déséquilibre du microbiote intestinal) y joue un rôle prépondérant. Jusque-là, je faisais comme tous mes confrères gastroentérologues : je prescrivais à mes patients se plaignant de douleurs abdominales et de troubles du transit (les caractéristiques principales de ce syndrome) un antispasmodique et un régulateur du transit. Les résultats thérapeutiques étaient, il faut bien l’avouer, très décevants. Le fait de ne pas parvenir à soulager et à soigner tous ces patients me laissait insatisfait, d’autant plus que durant mon enfance, j’ai été confronté aux conséquences désastreuses d’un retard diagnostique concernant un membre de ma famille.
À partir de 2016, l’idée m’est venue de créer mes premiers protocoles microbiotiques avec des probiotiques (bactéries vivantes) adaptés à différentes pathologies. Les résultats obtenus grâce à ces protocoles associant une alimentation riche en prébiotiques (carburant des bactéries intestinales), les probiotiques ainsi que la correction de diverses carences biologiques, se sont révélés être encore bien meilleurs que ce que j’avais espéré. Au fil du temps, je me suis mis à créer d’autres protocoles pour différentes pathologies : stress, dépression, obésité, infections gynécologiques récidivantes, maladie du « foie gras », etc.
Les résultats de cette nouvelle manière de soigner (qui peut fonctionner seule ou en complément des moyens thérapeutiques « classiques ») se sont confirmés, jour après jour. Si bien qu’à un moment, j’ai pensé qu’il était temps de lui donner un nom, celui de « médecine microbiotique ». Les découvertes incessantes de cette médecine douce et naturelle, et ses implications thérapeutiques, paraissent sans limites.
Je veux insister ici sur un point : les facultés de médecine n’accordent pas assez de place à la formation des futurs médecins aux enjeux de l’alimentation et du mode de vie. Or, à mon sens, tout médecin devrait s’intéresser à cette révolution médicale, afin d’en faire bénéficier le plus de patients possibles.
Ce livre est la concrétisation de plus de quinze ans de travail sur le microbiote intestinal. Au cours de ces années, j’ai extrait la substantifique moelle des centaines de recherches scientifiques en les rendant compréhensibles par tous. Je me base sur des études de grande qualité réalisées chez l’humain et non sur des résultats constatés sur des souris ou in vitro.
Si le microbiote intestinal constitue à mon sens la révolution médicale du XXIe siècle, un autre thème s’impose comme un enjeu majeur de notre temps, particulièrement dans les pays occidentaux où il représente un véritable défi : le vieillissement. Dans cet ouvrage, je vous propose une synthèse et un croisement entre ces deux sujets, qui sont en réalité étroitement connectés.
Pour atteindre cent ans en conservant une bonne vitalité, nous avons tout intérêt à suivre l’exemple des centenaires. Des études leur sont régulièrement consacrées mais elles ne sont jamais expliquées simplement, c’est pourquoi ce livre ambitionne de traduire la science de la longévité en décisions quotidiennes.
La clé pour devenir un centenaire bien portant ? Chouchoutez votre microbiote intestinal jour après jour grâce à une alimentation faite pour lui, donc pour vous. Celle-ci doit être riche en fibres végétales prébiotiques (légumes, fruits, céréales complètes, oléagineux, légumes secs, graines) mais aussi en probiotiques alimentaires, et contenir très peu d’aliments industriels, trop sucrés, trop caloriques, bourrés d’additifs et pauvres en fibres.
Il est intéressant de noter que malgré une alimentation inadaptée au bon fonctionnement de nos bactéries intestinales, l’espérance de vie s’allonge. En cinquante ans (entre 1975 et 2025), les femmes ont gagné près de neuf années et les hommes onze. Cela s’explique très simplement par les progrès de la médecine, notamment dans le traitement des cancers ou de la prise en charge des maladies cardiovasculaires. Alors, si en plus de ces avancées médicales vous adaptez votre alimentation aux super pouvoirs de votre microbiote intestinal, je peux vous garantir ceci : vous vivrez longtemps en bonne santé !
L’activité physique, une bonne gestion du stress et du sommeil sont également des préconisations importantes, sans oublier la diète séquentielle. Avoir une attitude bienveillante, à l’instar des centenaires, est bénéfique pour les autres mais aussi pour soi.
Je partagerai également avec vous le fruit de mes travaux sur le microbiote intestinal et sur le vieillissement. Nous aborderons divers sujets :
— L’alimentation idéale pour les bactéries intestinales ;
— Des probiotiques très spéciaux ;
— Des vitamines particulièrement utiles ;
— Des compléments alimentaires réellement efficaces ;
— Des médicaments antivieillissement ;
— La transplantation fécale, technique révolutionnaire d’action sur le microbiote intestinal et sur le vieillissement.
 
Ce livre n’est pas une promesse d’immortalité. C’est la méthode pour une vie plus longue en pleine possession de vos moyens. Alors si vous êtes prêt, commençons !

1. Metagenomics of the Human Intesinal Tract.

INTRODUCTION
Dans une société où nous gagnons régulièrement des années de vie grâce aux progrès de la médecine, vieillir sans être malade ni paraître âgé est le souhait – voire la quête – du plus grand nombre d’entre nous. Il est important de savoir ceci : bien vieillir n’est pas une question de chance, c’est une stratégie.
Vivre 100 ans ou plus est désormais loin d’être exceptionnel : au 1er janvier 2025, il y avait en France 42 116 centenaires, soit 11 116 de plus que l’année précédente et trente fois plus qu’il y a cinquante ans. En 2021, on dénombrait 593 000 centenaires dans le monde. Le Japon est le pays qui en compte le plus : ils représentent 0,11 % de sa population.
La France arrive en 5e position de ce classement. C’est en Guadeloupe et en Martinique que l’on trouve le plus grand nombre de supercentenaires, c’est-à-dire de personnes âgées de plus de 110 ans (ces îles françaises en comptent respectivement 44 et 36).
La durée maximale de la vie humaine a désormais dépassé 120 ans, le record étant détenu jusque-là par la Française Jeanne Calment, décédée en 1997 à l’âge de 122 ans.
Pour beaucoup, le processus de vieillissement est considéré comme une fatalité. Certes le risque de mourir pour un être humain augmente chaque année en raison de l’horloge biologique, et la vieillesse augmente le risque de maladies liées à l’âge : le cancer, la démence, la fragilité physique, la perte de la vue, de l’ouïe ou de la mémoire. Toutefois, ce processus n’est peut-être pas aussi inéluctable que vous le pensez. En effet, nous comprenons de mieux en mieux les mécanismes et les processus fondamentaux qui nous font vieillir, si bien que, désormais, fait absolument fascinant et nouveau, nous savons de quelle manière nous pouvons ralentir le vieillissement, et même inverser les changements biologiques qui lui sont associés. Comme le protagoniste de L’Étrange Histoire de Benjamin Button, une nouvelle fantastique de Francis Scott Fitzgerald, adaptée au cinéma par David Fincher, dans laquelle le héros (joué dans ce film par Brad Pitt) rajeunit au fur et à mesure que le temps passe.
Selon les chiffres de l’Insee, si vous êtes une femme âgée de 40 ans au moment où vous lisez ces lignes, votre espérance de vie est encore de 46,5 ans. Si vous êtes un homme, elle est de 41,5 ans.
Si vous appliquez les conseils de vie que je développe dans ce livre et que vous prenez grand soin de votre microbiote intestinal, non seulement vous aurez l’air plus jeune, mais vous le serez réellement, d’un point de vue à la fois physique, mental et biologique !
Nul besoin de disposer de moyens financiers mirifiques pour vivre longtemps en pleine santé, c’est ce que nous démontrent les centenaires. Comme vous allez le voir, atteindre l’âge de 100 ans en bonne santé est parfaitement réalisable. Cela signifie qu’à l’âge de votre retraite, vous disposerez encore de plus de trente ans devant vous – ce qui laisse pas mal de temps pour réaliser de belles choses… Dans cette perspective, on peut désormais considérer qu’un être humain âgé de 65 ans est encore jeune. C’est une révolution dans notre vision du vieillissement, un changement de paradigme !
Vous pensez peut-être que tous ces centenaires sont parvenus à cet âge grâce à leurs gènes et à une hérédité particulière. Détrompez-vous ! Notre génome est constitué d’environ 20 000 gènes. Certes, il existe des gènes dits de longévité, mais ce n’est pas le plus important. En effet, nous considérons aujourd’hui que l’espérance de vie en bonne santé dépend à 90 % de notre alimentation et de notre hygiène de vie. L’épigénétique étudie la façon dont les gènes s’activent et s’inhibent en fonction de leur environnement. Considérez que si le génome (l’ensemble de nos gènes) était un ordinateur, l’épigénome en serait le programme : c’est lui qui orchestre toute l’activité de la machine.
Nos gènes ne sont pas figés, ils sont fluides, malléables et reliés les uns aux autres. S’ils étaient figés, les vrais jumeaux seraient biologiquement prédestinés à rester identiques tout au long de la vie. Or, nous savons qu’il n’en est rien.
Rendez-vous bien compte : seulement 10 % de notre santé échappe à notre contrôle. Nous sommes donc à un tournant concernant la compréhension du vieillissement.
En d’autres termes, vous tenez votre destin au creux de votre main… ou plutôt de votre intestin.
• La jeunesse éternelle a toujours fasciné les humains
Dans l’Égypte des pharaons, le dieu Osiris pesait le bien et le mal exercés par le mort durant son existence pour déterminer vers où l’orienter. Pour arriver dans l’au-delà, le corps devait être préservé. C’est pour cette raison que les Égyptiens faisaient momifier les cadavres après la mort, une pratique qui permettait de conserver le corps dans l’état le plus proche possible du vivant. Différents degrés de momification existaient en fonction des moyens financiers du défunt.
De nos jours, l’essence de cette quête perdure. Des personnages sulfureux comme Bryan Johnson, ce richissime Américain qui teste personnellement toutes les pistes en développement, en est la parfaite illustration. Néanmoins, je ne suis pas certain qu’il utilise la bonne méthode pour parvenir à son objectif… vous comprendrez pourquoi après avoir lu ce livre.
Il existe même quelques sociétés qui proposent la cryogénisation : le corps est rapidement refroidi après le décès pour éviter la détérioration cellulaire ; il est ensuite transporté vers une installation de cryogénisation où il est plongé dans un réservoir rempli d’azote liquide à une température de -196 degrés Celsius. Un liquide est alors injecté dans le corps. Cette étape vise à le maintenir dans un état de suspension, préservant ainsi les tissus et les organes. Les personnes qui se font « congeler » ont l’espoir d’être un jour « ressuscitées » grâce aux progrès de la médecine.
Cette pratique n’est pas reconnue par le corps médical et demeure interdite dans plusieurs pays, dont la France. Elle est en revanche tolérée aux États-Unis et en Russie, où quelques sociétés spécialisées proposent de cryogéniser les défunts ; des milliers de personnes seraient d’ores et déjà sur liste d’attente. Actuellement, dans le monde, on compte environ 500 personnes décédées qui ont cédé aux sirènes de la vie éternelle et dont le corps est, à l’instant où vous lisez ce livre, cryogénisé. Le prix de ce « fantasme » est d’environ 200 000 dollars pour le corps entier.
Quelle est la probabilité de « ressusciter » réellement ? Probablement inexistante…
Je veux vous parler d’un projet de vie beaucoup plus accessible, réaliste et simple à mettre en œuvre : vivre 100 ans en bonne santé !

• Les caractéristiques du vieillissement
Le vieillissement est un ensemble de mécanismes biologiques finement régulés et strictement interconnectés, qui entraînent des changements biologiques provoquant différentes maladies liées à l’âge.
À ce jour, les mammifères (donc les humains que nous sommes) sont caractérisés par douze signes biologiques du vieillissement. Je souhaite en mettre quatre en avant, car ce sont ceux sur lesquels nous pouvons agir le plus facilement. Nous les étudierons dans les chapitres qui suivent :
— La dysbiose intestinale ;
— Les altérations épigénétiques ;
— L’inflammation chronique ;
— Le raccourcissement des télomères.
 
Une équipe de scientifiques américains a publié dans la revue Nature des avancées spectaculaires concernant l’évaluation du vieillissement : il est désormais possible d’évaluer le vieillissement de chacun de nos organes. Ces spécialistes ont réussi à mesurer dans le sang de plus de 5 600 adultes des protéines spécifiques au cœur, au cerveau, aux intestins et à huit autres parties de notre corps. Ces protéines ont la particularité de changer avec l’âge et indiquent donc le stade de vieillissement de nos cellules, indicateur beaucoup plus intéressant que le simple décompte des bougies soufflées.
Aux États-Unis, il est déjà possible de faire analyser tous les trimestres son ADN au moyen de simples (auto)prélèvements buccaux, grâce à des entreprises comme Tally Health. Ces analyses permettent de déterminer votre âge biologique en comparaison à votre âge chronologique.
Cette avancée technologique pourrait à terme se généraliser et permettre de mettre en place des mesures de prévention personnalisées : régime alimentaire, habitudes de vie… et ainsi retarder ainsi les conséquences du temps qui passe.

• Le microbiote intestinal
Dans les avancées de la recherche1 sur le vieillissement, le microbiote intestinal que j’étudie et sur lequel je travaille depuis quinze ans joue un rôle crucial.
Les premiers microbes sont apparus dans l’eau de mer il y a 3 700 à 3 800 millions d’années. La présence de microbes dans l’intestin est, quant à elle, connue depuis plus d’un siècle, et on a rapidement décelé qu’il existait une relation étroite entre notre organisme et notre microbiote intestinal et que ces bactéries n’étaient non pas des ennemis mais, bien au contraire, de puissants alliés. Il faut comprendre que le microbiote intestinal n’est pas une collection de microbes indépendants, mais qu’il s’agit en réalité d’un véritable organe, je dirais même l’organe le plus important du corps humain. C’est la raison pour laquelle je l’appelle « patron » ou « chef d’orchestre » de notre santé.
Nos bactéries intelligentes fonctionnent (en temps normal) en harmonie avec nos autres organes et cellules. Nous sommes donc des « holobiontes » – des ensembles formés par un organisme hôte (nous-mêmes) et tous les micro-organismes qui vivent en symbiose avec lui (bactéries, champignons, virus, archées, etc.) – mais je préfère utiliser le terme plus simple d’« hommes microbiotiques ».
Plus le microbiote intestinal est équilibré, plus nous sommes en bonne santé. C’est ce que l’on appelle l’« eubiose » intestinale, qui est le contraire de la dysbiose. Dans la mesure où le microbiote intestinal contrôle et régule le bon fonctionnement de nos organes, nous devons prendre soin de lui comme de la prunelle de nos yeux. Il nous permet de résister aux différentes agressions que nous subissons au cours de notre vie (maladies, virus, etc.).
Tant que les « agressions » extérieures (stress chronique, aliments ultra-transformés, apport insuffisant de fibres alimentaires, polluants, etc.) sont temporaires, tout va bien, car notre microbiote intestinal est résilient, c’est-à-dire qu’il peut se rétablir après une perturbation. En revanche, des agressions fortes ou prolongées vont provoquer une altération irréversible de ce dernier, ce qui peut alors conduire au développement de nombreuses maladies.
Pour illustrer la résilience du microbiote intestinal, nous pouvons prendre l’image d’une balançoire : sa position à l’arrêt correspond à un microbiote stable et équilibré. S’il subit une légère poussée, par exemple s’il est modifié à la suite de prise d’antibiotiques, le mouvement de la balançoire sera minime et le retour à l’équilibre se fera rapidement. Mais face à une agression importante (mouvement de grande amplitude de la balançoire), le microbiote intestinal sera altéré d’une façon plus marquée, et le retour à l’équilibre beaucoup plus long.
La composition du microbiote intestinal humain change tout au long de la vie. Dès la naissance, il est façonné par le mode d’accouchement, le régime alimentaire, les expositions environnementales, la situation géographique et l’exposition aux médicaments.
Habituellement, les personnes âgées présentent une diminution de la diversité microbienne, avec une quantité plus faible de bifidobactéries et de lactobacilles et une plus grande abondance d’entérobactéries. Cela est dû en particulier aux changements dans le mode de vie, attribués à l’alimentation, une mobilité réduite, une immunité affaiblie, à la prise de médicaments, en particulier les antibiotiques, et aux infections plus ou moins récurrentes.
Les changements du microbiote intestinal liés à l’âge contribuent à leur tour à une susceptibilité accrue à certaines maladies, notamment les cancers, le diabète de type 2 ou encore les maladies neurodégénératives.
Un microbiote intestinal diversifié est associé à un vieillissement en bonne santé, en particulier pendant la vieillesse. Les centenaires et les supercentenaires ont un microbiote particulièrement riche en « bonnes » bactéries (comme les bifidobactéries) et la variété de leur microbiote intestinal est étonnante. Ce constat est remarquablement cohérent dans toutes les régions du monde, ce qui démontre qu’un microbiote varié est l’une des caractéristiques universelles du vieillissement en bonne santé dans toutes les cultures et tous les contextes génétiques.
Connaître le microbiote intestinal et son importance dans les processus biologiques associés au vieillissement est donc crucial pour activer les bons leviers qui soutiendront la santé et la longévité.
À ce sujet, des chercheurs d’un institut de recherche chinois2 ont récemment fait une découverte incroyable. Pour étudier la relation entre microbiote intestinal et longévité, ils ont comparé le microbiote intestinal de 1 575 personnes âgées de 20 à 117 ans, vivant toutes dans la même province de Guangxi en Chine. Parmi elles, on comptait 297 centenaires âgés de 100 à 117 ans. La conclusion de ces chercheurs : les centenaires ont un microbiote intestinal de jeunes gens de 20 ans !
On l’a dit, la diversité des espèces bactériennes du microbiote intestinal recule avec le vieillissement : elle est au plus bas chez les seniors âgés de 66 à 85 ans. Mais de manière surprenante, elle augmente chez les nonagénaires et les centenaires. Une signature caractérise le microbiote intestinal des seniors de 100 ans et plus, car il garde :
— Son équilibre quant à l’abondance des différentes espèces. D’ailleurs, cette caractéristique persiste dans le temps, comme l’ont constaté les chercheurs après avoir à nouveau étudié le microbiote intestinal de tous les centenaires un an et demi plus tard. Cet équilibre entre différentes espèces semble donc bien être le facteur protecteur du vieillissement du microbiote intestinal ;
— Une présence réduite en bactéries pathogènes.
 
Le mode de vie de ces centenaires a bien évidemment été étudié : nous savons exactement ce qu’il faut faire pour leur ressembler et avoir le même microbiote intestinal qu’eux à 100 ans !
 
Le cas de Maria Branyas Morera est extrêmement parlant.
Cette supercentenaire a détenu le record de doyenne de l’humanité, officiellement reconnue comme la personne vivante la plus âgée du monde du 17 janvier 2023 jusqu’à son décès à l’âge de 117 ans et 168 jours.
Des chercheurs ont donc logiquement cherché à percer son secret et ont tout analysé chez elle : ses gènes, son système immunitaire, son métabolisme, son épigénétique (l’expression des gènes) et bien sûr son microbiote intestinal. Ils ont découvert que cette supercentenaire possédait un puissant ensemble de caractéristiques « jeunes » qui la protégeait des maladies3 :
Un microbiote intestinal « jeune » : son intestin regorgeait de bactéries bénéfiques, notamment de Bifidobacterium, à des niveaux observés chez des personnes beaucoup plus jeunes. Ce phénomène est à l’opposé du déclin typique observé avec l’âge et est fortement lié à une faible inflammation. Notons qu’elle mangeait des yaourts quotidiennement. C’est intéressant car nous savons que les produits laitiers sont anti-inflammatoires et anticancéreux notamment contre le cancer du côlon.
Des horloges épigénétiques décélérées : ses cellules se comportaient comme si elles étaient biologiquement 20 ans plus jeunes que son âge réel.
Un profil d’inflammation faible : les marqueurs inflammatoires clés se sont révélés être à des niveaux faibles, la protégeant ainsi des maladies chroniques.
Une génétique résiliente : elle possédait des variantes génétiques rares associées à une fonction immunitaire renforcée, une bonne santé cardiovasculaire et une neuroprotection.
Son mode de vie, notamment une alimentation microbiotique, a joué un rôle crucial dans le maintien d’un microbiote intestinal jeune. Ce microbiote, à son tour, l’a aidée à maintenir l’inflammation de l’organisme à un faible niveau, la protégeant ainsi des maladies cardiovasculaires et des cancers. Nous reviendrons bien sûr, tout au long de ce livre, sur tous les secrets de Maria.
 
Retenez ceci : votre âge chronologique n’est qu’un chiffre. L’âge de votre microbiote intestinal est bien plus important pour vivre longtemps en pleine santé.
Dans ce livre, je vais vous révéler les secrets de ces centenaires. En activant certains leviers, vous pourrez allonger votre espérance de vie en bonne santé de 15 à 20 ans.

• Vivre longtemps en pleine vitalité
Vivre longtemps est une bonne chose, mais à condition d’être en bonne santé, c’est-à-dire de ne pas souffrir de pathologie chronique et de conserver ses fonctions intellectuelles et sa mémoire. C’est ce que je traduis par le terme « vitalité ».
Si vous avez un accident vasculaire cérébral ou un cancer qui vous affaiblit considérablement, ce n’est évidemment pas du tout la même chose que de vivre sans problème médical majeur. Nous parlons alors, dans notre jargon médical, de « l’espérance de vie corrigée de l’incapacité ».
Le concept d’« années de vie sans maladies susceptibles d’entraver la réalisation des activités de la vie quotidienne » a fait son apparition relativement récemment, il y a une trentaine d’années.
La remarque s’applique également au vieillissement cérébral. Vous conviendrez avec moi que vieillir en pleine possession de ses facultés intellectuelles est au moins aussi important que de vivre longtemps. C’est la raison pour laquelle je consacre un chapitre entier aux moyens de lutter contre le vieillissement cérébral.
Dans ce livre, je vais partager avec vous tous les moyens, notamment alimentaires et microbiotiques, qui peuvent protéger votre cerveau du vieillissement et vous permettre de garder un cerveau performant, notamment au niveau de la mémoire. Nous disposons en effet de nombreux outils simples pour réduire le risque de survenue d’une maladie d’Alzheimer, parmi lesquels la vitamine D.
Allons encore plus loin. Vous avez peut-être déjà entendu parler de la transplantation fécale. Cette technique étonnante consiste à transférer les selles d’une personne en bonne santé et indemne de toute maladie ou d’infection à un receveur. Il s’agit de l’un des grands espoirs de la lutte contre le vieillissement. Pour le moment, la transplantation (ou greffe) fécale est, en France, uniquement réalisée dans les cas d’infections récidivantes à une bactérie particulière appelée Clostridioïdes difficile (que l’on appelait auparavant Clostridium difficile).
Mais aujourd’hui, la question se pose : dans la mesure où le microbiote intestinal est une pièce maîtresse du vieillissement, pourrait-on bientôt transplanter les selles d’une personne de 20 ans chez une personne de 60 ans afin de ralentir son vieillissement ?
Ce n’est pas de la science-fiction puisque, d’ores et déjà, des chercheurs travaillent sur cette perspective fascinante. Des études avancées sont également en cours concernant la maladie d’Alzheimer et la maladie de Parkinson, comme nous l’aborderons plus loin.
 
Maintenant que vous savez que la longévité est étroitement liée à votre mode de vie, découvrez tous mes conseils au fil des chapitres, afin d’avoir toutes les cartes en mains.


1. E. Bradley et J. Haran, « The human gut microbiome and aging », Gut Microbes, 2024, vol. 16, no 1.
2. J. Johansen et al., « Centenarians have a diverse gut virome with the potential to modulate metabolism and promote healthy lifespan », Nat Microbiol, 2023, vol. 8, no 6, p. 1064-1078.
3. Santos-Pujol, Eloy et al., « The multiomics blueprint of the individual with the most extreme lifespan. », Cell Reports Medicine, année ?, vol. 6, Issue 10, 102368.


Chapitre 1
Qu’est-ce que le vieillissement ?
Bien que l’espérance de vie s’allonge (85 ans chez la femme et 81 ans chez l’homme), de plus en plus de personnes souffrent pendant au moins dix années de leur vie de problèmes de santé physique et mentale qui altèrent leur qualité de vie.
 
Le vieillissement est un processus complexe et multifactoriel, marqué par un déclin progressif des fonctions organiques et un risque accru de maladies et de mortalité liées à l’âge.
 
On peut distinguer trois niveaux dans le vieillissement :
— Les symptômes physiques
— Le vieillissement des organes
— Les marqueurs invisibles
Niveau 1. Les symptômes physiques
Ces modifications entraînent évidemment des changements de l’aspect du corps. Je veux parler en particulier du vieillissement cutané :
— Les ridules et les rides, qui sont souvent les premiers signes visibles du vieillissement de la peau ;
— La perte de fermeté de la peau, l’apparition des taches brunes, la perte d’éclat de la peau, la dilatation des pores ;
— Les cheveux blancs, bien sûr.
En France, le chiffre d’affaires de la fabrication de cosmétiques est colossal puisqu’il se compte en dizaines de milliards d’euros (30,4 milliards d’euros en 2022). Les injections de botox et d’acide hyaluronique pour estomper ou lisser les rides sont, quant à elles, les actes de médecine esthétique les plus pratiqués en France (plus de 200 000 injections par an).
Prendre soin de sa peau est devenu le rituel d’un très grand nombre d’entre vous. Paraître plus jeune au niveau du visage est une chose, mais l’être réellement en est une autre. Je vous invite donc à porter la même attention à ce qui ne se voit pas, c’est-à-dire l’intérieur de votre corps. Pour cela, il est capital de prendre le plus grand soin de vos bactéries intestinales, qui pilotent votre santé et donc votre vieillissement.
 
Concernant la peau, un changement important se produit avec l’âge : sa capacité à produire de la vitamine D lorsqu’elle est exposée à la lumière solaire diminue, ce qui augmente le risque de carence en vitamine D. D’où l’importance de contrôler votre taux sanguin et de vous supplémenter, j’y reviendrai.

Niveau 2. Le vieillissement des organes
Si l’organisme change en vieillissant, c’est parce que des modifications se produisent au niveau des cellules qui composent nos organes. Lorsque les cellules vieillissent, elles fonctionnent d’abord moins bien, puis elles meurent, parfois parce qu’elles sont, d’une certaine manière, programmées dans nos gènes pour cela.
 
Les vieilles cellules meurent aussi parce qu’elles ne peuvent se diviser qu’un nombre de fois limité. Lorsqu’une cellule ne peut plus se diviser, elle grossit, perdure encore un peu, puis « s’éteint ». Le mécanisme qui limite la division cellulaire éternelle est une structure appelée télomère, qui se trouve à l’extrémité des chromosomes. Chaque fois qu’une cellule se divise, les télomères raccourcissent un peu.
Finalement, ils deviennent si courts que la cellule ne peut plus se diviser. On parle de « sénescence » cellulaire. Je vous exposerai plus loin les moyens d’action pour diminuer le phénomène de raccourcissement de nos télomères.
 
Le nombre de cellules diminue au fil des années dans un certain nombre d’organes du corps humain et, schématiquement, lorsque ce nombre devient trop faible, la plupart des organes fonctionnent moins bien. Toutefois, la majorité des fonctions de nos organes internes, du foie par exemple, restent très longtemps normales. Ces organes sont majoritairement dotés à leur maturité d’une capacité fonctionnelle de cellules supérieure aux besoins de l’organisme : c’est ce qu’on appelle la « réserve fonctionnelle ». Cela signifie que ces organes ont une capacité de 120 % au début de l’âge adulte. La baisse progressive ne va donc pas poser de problème particulier dans l’immédiat.
• Le cœur et les vaisseaux sanguins
Avec le temps, le cœur et les vaisseaux sanguins deviennent plus raides. Cependant, malgré ces changements, un cœur âgé fonctionne généralement bien.
 
Des exercices d’endurance comme la marche, la course, le vélo et la natation sont des pratiques dites aérobies qui peuvent parfaitement compenser les effets du vieillissement. Ils contribuent à garder notre cœur, nos poumons et notre système circulatoire en bonne santé.
L’activité physique exerce aussi une influence bénéfique sur nos bactéries intestinales, comme nous le verrons plus loin.

• Le cerveau et le système nerveux
Le nombre de cellules nerveuses dans le cerveau diminue modérément au cours du vieillissement. Cette diminution n’est cependant pas un problème, car il faut savoir une chose importante : notre cerveau dispose de plus de cellules que ce dont il a besoin pour accomplir la plupart des activités.
De surcroît, de nouvelles cellules nerveuses peuvent naître dans certaines régions du cerveau, y compris lorsqu’on est âgé. Notre cerveau est même capable de créer de nouvelles connexions entre les cellules restantes !
Les adultes âgés en bonne santé perdent peu de cellules du cerveau, et c’est notamment le cas des centenaires.
Prenons l’exemple d’Edgar Morin. Ce philosophe, qui a reçu la Légion d’honneur à l’âge de 100 ans, en 2021, continue d’intervenir dans les médias pour parler de philosophie ou de littérature ; son dernier ouvrage a paru en mars 2025. Sa vivacité d’esprit illustre bien le fait que le maintien des fonctions intellectuelles à 100 ans et au-delà est parfaitement possible.

• Les organes reproducteurs
Les effets du vieillissement sur les taux d’hormone sexuelle sont, je ne vous apprends rien, plus évidents chez les femmes que chez les hommes. Chez les femmes, la plupart de ces effets sont liés à la ménopause : lorsque les taux d’hormones féminines (œstrogènes en particulier) diminuent sensiblement, les règles s’arrêtent définitivement et la grossesse devient impossible. De récents travaux sur le microbiote intestinal nous démontrent pourtant que ce processus est réversible… Nous y reviendrons.

• Le système endocrinien
Les niveaux et l’activité de certaines hormones produites par les glandes endocrines diminuent avec l’âge. Prenons deux exemples importants :
— Les taux d’hormone de croissance diminuent, ce qui conduit à une diminution de la masse musculaire ;
— L’insuline, qui permet de contrôler le taux de sucre dans le sang (la glycémie) et de convertir ce sucre en énergie, est moins efficace et produite en moins grande quantité.
 
Pour la plupart d’entre nous, ces changements n’ont pas d’effet visible sur la santé générale. Mais, dans certains cas, ils peuvent augmenter le risque de diabète de type 2. Une alimentation saine et équilibrée, riche en fibres prébiotiques, peut améliorer l’action de l’insuline et permettre d’éviter la prise de poids et le diabète de type 2 (voir le chapitre Power 5).

• Les os
Les os deviennent moins denses, en partie parce qu’ils contiennent moins de calcium, l’un des garants de leur solidité. La quantité de calcium diminue parce que l’organisme en absorbe moins à partir des aliments. En outre, les taux de vitamine D, qui aide l’organisme à utiliser le calcium, diminuent progressivement en l’absence d’une supplémentation adaptée. Je constate tous les jours en consultation que la plupart des patients manquent de vitamine D. Pourtant, la solution existe et est très facile à mettre en œuvre. Je vous en reparlerai plus loin.

• Les muscles
La quantité de tissu musculaire (masse musculaire) et la force musculaire ont tendance à diminuer à partir de l’âge de 30 ans environ, et ce de façon continue tout au long de la vie. Une partie de la diminution est provoquée par le manque d’activité physique et la baisse des taux d’hormones de croissance et de testostérone, qui stimulent le développement des muscles.
 
Les effets du vieillissement réduisent la masse musculaire et la force d’environ 15 à 20 % entre 30 et 70 ans, pas plus. Mais la majeure partie de cette diminution peut être prévenue par une activité physique régulière, l’une des caractéristiques des centenaires.
L’activité physique permet de renforcer les muscles et de surmonter la perte de la masse et de la force musculaires. Le renforcement musculaire est à la portée de tout le monde. Inversement, l’inactivité physique, notamment l’alitement pendant une maladie, peut considérablement accélérer la perte musculaire.
 
L’activité physique permet également de mieux contrôler l’augmentation de la masse graisseuse de votre organisme. Elle prévient le risque d’obésité et de diabète, qui sont des facteurs d’inflammation de bas grade, l’un des mécanismes essentiels du vieillissement. Il s’agit d’une inflammation qui se développe principalement dans l’intestin et qui est invisible, contrairement à une inflammation aiguë due, par exemple, à une brûlure de la peau.


Niveau 3. Les marqueurs invisibles
L’évolution du microbiote intestinal au fil des ans n’est évidemment pas visible.
Les chercheurs ont pu mettre en évidence un élément crucial, à savoir que les centenaires ont un microbiote intestinal très spécial. Comme on l’a vu, les centenaires gardent un microbiote intestinal incroyablement jeune, contrairement aux personnes âgées en général. Un microbiote diversifié, avec chez les supercentenaires une richesse en genres bactériens associée à une bonne santé, notamment Bifidobacteria et Christensenella.
 
Ce qu’il est important de savoir, c’est que les moyens d’action sont nombreux pour faire en sorte que votre microbiote intestinal non seulement résiste, mais reste d’une incroyable jeunesse.
• Le système immunitaire et le microbiote intestinal
Le microbiote intestinal joue un rôle capital dans l’immunité puisque l’intestin héberge 80 % des cellules immunitaires du corps humain et permet de détruire les agressions extérieures. Avec les années, les cellules immunitaires, les lymphocytes, réagissent plus lentement et avec moins de puissance et d’efficacité à une agression par une substance étrangère, que ce soit une bactérie ou une cellule cancéreuse.
 
Les adultes âgés sont plus sensibles aux infections comme la grippe, qui n’est jamais mortelle chez un sujet jeune indemne de maladie chronique, mais qui peut l’être chez la personne âgée. La mortalité varie d’une année à l’autre selon l’ampleur de l’épidémie, mais, chaque année, les plus de 65 ans paient un lourd tribut. Parmi les 4 925 décès directement liés à la grippe recensés pendant l’épidémie 2024-2025, près de 90 % concernaient des gens âgés de plus de 65 ans.
En cas de déséquilibre du microbiote intestinal, le corps est plus sensible aux infections. En revanche, si vous avez un microbiote intestinal équilibré et résilient, vous résisterez beaucoup mieux aux infections, ce qui vous fera gagner de nombreuses années de vie en bonne santé.
Ce ralentissement immunitaire explique également que le risque de certains cancers augmente généralement avec le vieillissement. C’est par exemple le cas du cancer de la prostate. Dans 2 cas sur 3, il apparaît après l’âge de 65 ans.

• Le cerveau et le microbiote intestinal
Le rôle du microbiote intestinal est avéré dans de nombreuses pathologies neuropsychiatriques : en premier lieu le stress, l’anxiété et les troubles de l’humeur, mais également dans certaines maladies neurodégénératives comme la maladie d’Alzheimer ou la maladie de Parkinson.
Les chercheurs ont observé que dans le sang des patients atteints de troubles psychiatriques ou neurologiques, l’équilibre entre les substances pro-inflammatoires et anti-inflammatoires était perturbé. Cela s’explique par une porosité intestinale : certaines bactéries toxiques de l’intestin traversent la muqueuse et migrent vers le cerveau via la circulation sanguine, y causant alors des dégâts plus ou moins notables.
 
Prendre soin de son microbiote intestinal est donc capital pour vivre longtemps tout en restant performant intellectuellement.
*
En définitive, retenez cette notion importante : ce sont davantage les maladies qui font vieillir que le vieillissement physiologique en lui-même. Et c’est une bonne nouvelle, car nous disposons désormais de nombreux leviers d’action pour prévenir ces maladies qui nous font vieillir !
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