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Introduction


Vivre heureux et centenaire, c'est le rêve de l’être humain. Rêve qui peut devenir réalité…


Selon l'Insee, la France comptera 200 000 centenaires dans cinquante ans. Elle est le pays européen où l'on en dénombre actuellement le plus, et contrairement à ce que l'on pourrait penser, un centenaire sur deux vit encore à son domicile. Votre longévité semble être influencée par vos gènes mais pas seulement : votre environnement, votre mode de vie et votre alimentation contribuent à ce que vous viviez plus heureux et plus longtemps.


Or, les habitudes de vie n'offrent pas de recettes « miracles », mais des pistes intéressantes à exploiter. Vous découvrirez ainsi, provenant du Japon – le régime d'Okinawa –, du contour méditerranéen – le régime Crétois –, ou encore les habitudes alimentaires de Cuba et du sud-ouest de la France. Nous vous proposons aussi des méthodes pour lutter contre le stress, pour entretenir la forme de vos muscles et pour gérer au mieux votre sommeil et votre mémoire.


En effet, côté alimentation, nous vous indiquons des règles simples, faciles et originales qui vous permettront de maîtriser votre poids et de favoriser votre bien-être :


•  mangez léger,


•  mangez selon les saisons,


•  mangez zen,


•  le top 20 des aliments…


Inspirez-vous-en pour personnaliser votre propre mode de vie « centenaire » en fonction de vos antécédents personnels et familiaux. Puis créez votre charte de vie « centenaire » en accord avec vos goûts, vos envies et vos plaisirs.


Bonne lecture !
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Antistress


Le stress est le fléau des temps modernes. Il peut, sur du long terme, affecter gravement la santé, aussi bien physique que mentale. Le stress peut être à l'origine de modifications du comportement alimentaire (maigreur, obésité…) et d'abus de consommation de café, de tabac, d'alcool et de drogues.


Essayez d’évaluer les causes de votre stress :


•  trop de sollicitations professionnelles ;


•  situation de tension : chômage, divorce, mésententes familiales ou professionnelles ;


•  environnement : bruit, pollution, transport ;


•  difficulté à récupérer.


Voici quelques stratégies antistress :


•  listez les facteurs déclencheurs ;


•  sachez vous organiser pour créer un moment privilégié pour vous ;


•  faites une activité physique régulière ;


•  ayez une activité ludique : cinéma, concert, théâtre, poterie ;


•  soignez votre hygiène de vie : limitez le tabac, l'alcool, le café… ;


•  acceptez-vous : cessez de vous comparer aux autres ;


•  fixez-vous des objectifs réalistes ;


•  prenez du recul face aux situations stressantes : respirez profondément ;


•  positivez.


Pour lutter contre le stress :


•  ne négligez pas votre alimentation ;


•  régulez votre rythme de sommeil ;


•  adoptez « la zen attitude ».
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La zen attitude


Le stress vous rend moins productif. L'anxiété entraîne une fuite de magnésium. Ceci a pour conséquences l'installation d'une fatigue chronique et d'un manque d’énergie renforçant le stress et la perte de confiance en soi.


Certains aliments peuvent instaurer en vous une sérénité.


•  Les aliments riches en magnésium : le magnésium occupe un rôle central dans la recherche de la lutte contre l'anxiété. C'est un décontractant musculaire. Ce minéral évite les picotements et les fourmillements musculaires. En améliorant l'utilisation d’énergie et le rendement musculaire, le magnésium participe au tonus et au bien-être. Il permet de lutter contre l'hyperémotivité.


•  Les meilleures sources de magnésium se trouvent dans les aliments qui sont naturellement énergétiques, ce qui explique que la déficience en magnésium soit fréquente, surtout chez les personnes soucieuses de contrôler leur poids.


•  De plus le raffinement industriel subi par certains aliments (céréales) diminue leur teneur en magnésium.


•  Le chocolat, le cacao (150 à 400 mg/100 g), les graines oléagineuses et les légumes secs (150 à 250 mg/100 g), les céréales complètes (100 à 150 mg) sont les aliments les plus riches en magnésium.


•  Le pain complet, les fruits secs, les fruits de mer (sauf les bigorneaux et les buccins), les épinards contiennent de 50 à 100 mg de magnésium/100 g. Mais les épinards apportent aussi de l'acide oxalique qui gêne l'absorption du magnésium.


•  Le poisson, les abats apportent entre 25 et 50 mg de magnésium/100 g.


•  Certaines eaux minérales sont une source appréciable de magnésium (Hépar, notamment), ne présentant pas l'inconvénient d’être caloriques !


•  Les apports journaliers alimentaires doivent être importants :


– femmes enceintes ou allaitant : 450 mg ;


– adultes : 400 mg.


•  Le surmenage, le sport, la prise de contraceptifs oraux et la gestation augmentent les besoins en magnésium.


•  L'excès de boissons alcoolisées peut être à l’origine d'une carence en magnésium.


•  Les aliments riches en taurine : c'est une protéine ayant une action antistress. Elle préserve la concentration de magnésium dans le corps. Elle a un effet calmant sur les muscles et les nerfs. Elle est présente dans la viande, le poisson, l'huître et les légumes secs.


•  La vitamine B6 : elle renforce l'efficacité du magnésium. Elle est utilisée par le cerveau pour fabriquer le GABA et la sérotonine, deux substances antianxiété (voir page 17).


•  Les antioxydants : les vitamines A, C, E, le sélénium et le zinc. Ils luttent contre les formations de radicaux libres libérées lors de situations de stress. Les radicaux libres sont toxiques pour notre organisme (voir page 31).




Menu type antistress







Petit déjeuner :


•  tartines de pain complet,


•  fromage blanc aux amandes effilées et miel,


•  jus d'orange,


•  thé ou café.


Déjeuner :


•  pavé de saumon aux graines de sésame (voir recette page 76),


•  épinards,


•  riz complet,


•  mousse au chocolat.


Goûter :


•  barre de céréales au chocolat,


•  jus de fruits.


Dîner :


•  plateau d'huîtres,


•  tranche de pain de seigle,


•  yaourt aux fruits.
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Respect du sommeil


Le sommeil comporte deux phases :


•  le sommeil à ondes lentes (SOL) ;


•  le sommeil paradoxal (SP).


Ce serait dans les phases de sommeil paradoxal que se produiraient le maximum de rêves, les phénomènes de mémorisation ainsi que la récupération de la fatigue de l’éveil.


L’être humain possède une horloge biologique localisée dans le noyau suprachiasmatique de l'hypothalamus (cerveau). Elle est réglée sur environ 24 h et elle est fortement influencée par l'alimentation et par le rythme jour-nuit. La sérotonine est une hormone qui pilote l’état d'endormissement. Certains aliments conditionnent la synthèse de cette hormone. Ils vont avoir pour conséquence de faciliter ou de nuire au sommeil.
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•  La lecture : elle facilite l'endormissement, car elle sollicite le cerveau lentement. La lecture permet de « se vider » la tête des tracas du quotidien.


•  Aérez votre chambre : ouvrez les fenêtres de votre chambre et rajoutez une couverture. En cas d'impossibilité, baissez ou coupez le chauffage. La chaleur nuit à la qualité de votre sommeil.


•  Faites le noir : pour éviter un réveil trop matinal, essayez de faire le noir complet dans votre chambre. L’œil est sensible au moindre rayon de luminosité. Parfois l'insomnie peut être liée à un point lumineux tel qu'un appareil en veille, un réveil digital, un réverbère…
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Le menu du soir :


•  un repas riche en sucres et faible en protéines : il est préférable d'avoir un bon apport en glucides à index glycémique bas. Les personnes ayant des problèmes de sommeil devraient consommer des viandes, poissons, fruits de mer plutôt le midi que le soir. Il est possible de privilégier les protéines de type végétales tels les légumineux (lentille, pois chiche, petit pois…) et le tofu. Les produits laitiers sont les bienvenus le soir ;


•  un repas pauvre en graisse : en cas d'excès de gras le soir, cela peut partiellement perturber le sommeil réparateur (SP) ;


•  favoriser l'apport d'oméga-3 (voir page 15).
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•  Éviter la consommation de caféine le soir : thé, café, boisson à base de coca. L'action de la caféine peut durer jusqu’à 6 h après sa consommation ;


•  Éviter les repas copieux : pour permettre un meilleur sommeil, la température du corps doit être basse. Or les repas copieux prolongent la digestion et augmentent la thermogenèse. La température du corps augmente et nuit au sommeil ;


•  Éviter les repas épicés : ils augmentent la température du corps ;


•  Éviter les repas tardifs : ils ne permettent pas une digestion adéquate avant l'heure du coucher ;


•  Éviter une trop forte consommation d'alcool : l’alcool empêche l'installation du sommeil paradoxal ;


•  Éviter les boissons et aliments survitaminés.




Menu type pour un meilleur sommeil







Dîner :


•  soupe de lentilles,


•  steak de tofu-céréales,


•  filet de cabillaud,


•  salade de chicorée,


•  mâche,


•  fromage blanc,


•  yaourt,


•  banane.














Stimulation de la mémoire
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Les aliments à index glycémique bas


Le cerveau a besoin pour son fonctionnement d'oxygène et de sucre. Les bons sucres sont ceux ayant un index glycémique faible. Ils libèrent lentement leur glucose dans le sang, permettant un apport constant de sucre pour le cerveau. Ils évitent la fatigue, les fringales et la baisse d'attention (annexe n° 1).


Les oméga


Certaines graisses ont un effet positif sur la mémoire et sur la tension nerveuse tels les oméga-3. Ce sont des graisses polyinsaturées bénéfiques pour notre corps.


Les sources d'oméga-3 se trouvent dans les aliments suivants :


•  origine végétale : huile et graine de lin, huile de noix, soja et huile de soja, huile de colza, huile de germe de blé ;


•  origine animale : poissons et huiles de poissons gras comme le thon, la sardine, le saumon, le flétan, le maquereau et le hareng. Il faut préférer les animaux sauvages aux animaux d’élevages. La teneur en oméga-3 est plus importante dans les premiers.


L'apport conseillé en oméga-3 est de 2 à 3 g par jour. En nutrition, il n'y a pas de bons ou de mauvais acides gras, il y a seulement des carences et des excès. Pour que l'organisme soit stabilisé et qu'il fonctionne au mieux, il faut, dans l'idéal, consommer un oméga-3 pour cinq oméga-6. En cas de non-respect de ce rapport, l’excès d'oméga-6 empêche l'utilisation optimale des oméga-3 par l'organisme, car ils se concurrencent.


Les oméga-6 se trouvent dans les aliments suivants :


•  origine végétale : les huiles de pépins de raisin, de tournesol, de noix, de maïs, de germe de blé, de soja, de sésame, de colza, d'arachide d'olive, d'onagre, de bourrache et de noisette. Les margarines au tournesol. Les graines de tournesol et de courge ;


•  origine animale : les œufs entiers, le beurre, l'huile de foie de morue.




La bonne utilisation des oméga


La chaleur de la cuisson détruit une grande partie des oméga. Il est donc conseillé de consommer les aliments crus qui en contiennent ou de les faire cuire à très basse température.





Pratique


Le panier centenaire en oméga : huile de noix filets de sardines, œufs, kiwi, flocons d'avoine.




Menu centenaire







Petit déjeuner :


•  bol de lait avec des flocons d'avoine,


•  smoothies aux fruits rouges.


Déjeuner :


•  avocat en salade,


•  filets de sardine,


•  pâtes complètes,


•  oranges.


Collation :


•  petit-suisse,


•  céréales complètes.


Dîner :


•  ratatouille,


•  œufs brouillés,


•  pain aux noix,


•  gouda,


•  kiwi.







Les vitamines du groupe B


Les vitamines B1, B6, B9 et B12 favorisent l'attention et la mémorisation (voir annexe aliment).


Vitamine B1


La vitamine B1 joue un rôle important dans l'ensemble de l’équilibre nerveux.


Ayant comme propriété de stimuler l'appétit, elle a aussi le pouvoir de provoquer des mouvements intestinaux. De plus, elle favorise l'absorption de l'oxygène par les cellules. Elle est soluble dans l'eau et détruite par la chaleur : cela explique que la cuisson des aliments diminue de 10 à 40 % leur teneur en vitamine B1, surtout s'ils sont lavés, cuits dans de l'eau, et si leur cuisson est prolongée.


Les sources de vitamine B1 pour votre bien-être. Les sources végétales riches en vitamine B1 sont les céréales complètes, la levure de bière, les légumes secs (lentilles), les fruits secs (noisettes, noix…), les graines (avoine, blé, orge…), les légumes (la pomme de terre, le chou, les asperges…)


La vitamine B1 est également présente dans la viande, essentiellement le porc et le poulet, dans le foie de divers animaux, les huîtres, les algues, le poisson, le lait et dans le jaune d’œuf.


Une carence en vitamine B1 entraîne le béribéri (insuffisance cardiaque et troubles neurologiques).


L'apport journalier en vitamine B1 est estimé à environ 1,3 mg.
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Vitamine B6


La vitamine B6 ou pyridoxine est une vitamine hydrosoluble dite « essentielle », car l'organisme ne sait pas la fabriquer et ne la stocke pas : le corps doit donc la puiser chaque jour dans les aliments.


La vitamine B6 joue un rôle crucial dans la synthèse de certains anticorps, de l'hémoglobine et de certains neurotransmetteurs comme la sérotonine, la mélatonine et la dopamine, donc dans le maintien de l’équilibre psychique. La vitamine B6 contribue à la bonne absorption de la vitamine B12.


Aliments riches en vitamine B6. La vitamine B6, comme toutes les vitamines du groupe B, est présente dans de nombreux aliments. Les aliments les plus riches en vitamine B6 sont la levure, les abats, les poissons gras, les pommes de terre, les bananes et la viande.


La vitamine B6 est assez répandue dans les aliments courants.


Elle est présente essentiellement dans la viande, la volaille, les abats (foie, rognons…), le poisson, la levure de bière, le jaune d’œuf et les produits laitiers.


Mais on retrouve aussi de la vitamine B6 dans des sources moins importantes : les céréales (riz, lin, maïs, pain, céréales complètes), les légumineuses, le germe de céréales (notamment de blé), les fruits secs (noix), les arachides, le cacao, certains fruits (banane, orange) et certains légumes (choux, épinards, tomates, pommes de terre), le soja, le pollen…
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