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À Héloïse, Iris, Neta et Léon
Note de l’auteur
Les conseils proposés dans ce livre ne remplacent en rien une consultation chez votre médecin ou avec un spécialiste. Je ne prétends en aucun cas me substituer à un avis médical, et votre docteur est le seul apte à délivrer un diagnostic et un traitement adéquats, quel que soit votre état. Notez d’ailleurs le numéro des urgences : 112.
Certaines recommandations s’appuient sur des travaux scientifiques récents, mentionnés dans l’ouvrage. Certaines recherches sont encore préliminaires, mais elles ouvrent des pistes prometteuses et sans risque pour la santé. Chaque organisme réagit différemment : libre à vous de tester, toujours avec bon sens et, si besoin, en demandant l’avis de votre médecin traitant.
Ce livre vous aidera à choisir ce qui vous fait du bien, à petit prix1 pour vous accompagner dans la prévention de votre santé.
Être en bonne santé sans se ruiner, c’est avant tout savoir ce que l’on met dans son assiette. Entre faux amis, fake news, idées reçues et pièges marketing, s’informer devient un réflexe vital. Les erreurs nutritionnelles qui abîment le corps sont légion, et vous allez le découvrir.


Pourquoi votre santé n’a pas de prix !
Vous le savez, votre santé est entre vos mains ! Je ne vous parle pas de celles des laboratoires ni de celles des coachs hors de prix, mais de vos choix quotidiens. Alors que prendre soin de soi ne devrait jamais être un privilège réservé à ceux qui en ont les moyens, tout semble conçu pour nous faire croire le contraire ! Nous vivons dans un monde où la santé est devenue une industrie mondiale lucrative. Chaque jour, nous sommes en effet bombardés par des promesses miraculeuses et coûteuses : certains gadgets connectés, régimes à la mode, recettes miracles sur les réseaux sociaux, compléments alimentaires, etc. Or, la clé d’une vie en meilleure forme n’est ni compliquée, ni forcément onéreuse. Certaines des solutions les plus puissantes sont même les plus simples.
La santé ne doit pas coûter un bras… ni deux
On nous fait croire que la santé est une affaire de gros moyens. Les rayons des supermarchés et des pharmacies, tout comme les sites et les comptes d’influenceurs, débordent de produits promettant jeunesse et vitalité à prix d’or. S’ajoutent à cela des techniques soi-disant inédites censées « garantir » une santé meilleure. De nombreuses campagnes de publicité exploitent subtilement nos angoisses, tandis que certaines émissions de téléréalité laissent croire qu’il faut être privilégié pour être en bonne santé. Il est temps de déconstruire cette fausse idée.
La santé ne se trouve pas dans une pilule magique, ni au prix d’un abonnement à une salle de fitness (où l’on ne va pas), ni à un appareil révolutionnaire, ou encore à des recettes miracles ! Notre santé n’exige pas d’avoir les moyens financiers : elle réside surtout dans des choix de mode de vie quotidien. Un mode de vie souvent oublié, méconnu et sous-estimé.
Ayez conscience de ceci : un litre d’eau coûte moins cher qu’une canette sucrée, mais hydrate à 100 % le corps, améliore les capacités mentales et prévient des troubles métaboliques. Une banale promenade quotidienne de trente minutes réduit le risque de crise cardiaque de 20 %1. Et si elle est à rythme rapide, cela peut abaisser la tension artérielle de 5 % de plus2. Remplacer une heure de télévision ou de scrolling sur smartphone par une promenade peut ajouter deux ans à l’espérance de vie ! Ces simples choix (comme bien d’autres car il s’agit simplement de quelques exemples) ne nécessitent ni fortune ni expertise, mais ils ont le pouvoir de changer votre santé, d’allonger votre espérance de vie.
Il est essentiel d’en prendre conscience à notre époque où se soigner coûte bien plus cher tant les dépenses liées aux médicaments explosent. Selon le journal Les Echos, les prix des médicaments ont augmenté de 16 % en moyenne au cours de la dernière décennie, et le coût global des traitements représente désormais plus de 20 % des dépenses de santé en France3. On peut également ajouter qu’en 2024 comme en 2025, les tarifs des mutuelles dans l’Hexagone ont nettement augmenté4.
Ces chiffres sont éloquents. Partout, les prix flambent et les patients paient toujours plus pour se soigner. Pour beaucoup, prendre rendez-vous chez un médecin ou envisager un traitement est devenu inaccessible, alors que notre santé mérite mieux que d’être réduite à un bulletin d’EuroMillions. Mais il existe une alternative, une approche qui permet de réduire ces dépenses : LA PRÉVENTION !

Mieux vaut prévenir
Le dicton dit vrai : mieux vaut prévenir que guérir. Prévenir, c’est éviter que la maladie ne s’installe en prenant soin de soi avant qu’il ne soit trop tard. C’est une nécessité, non seulement pour vous-même, mais pour la collectivité. Quand on adopte un mode de vie sain, on assure la réduction de ses propres dépenses de santé.
Ainsi, savoir manger correctement, bouger et apprendre à gérer son stress (parmi de nombreuses recommandations que vous allez découvrir) est la clé de votre capital santé. C’est une action éthique, une manière de contribuer à la durabilité d’un système de santé que bien des pays nous envient. La prévention est, en somme, un acte individuel mais aussi solidaire, un levier essentiel pour alléger les charges financières collectives et assurer une meilleure répartition des ressources médicales.
 
Pourquoi tant de personnes négligent-elles ces points simples ? Tout simplement parce qu’elles sont submergées d’informations alarmistes, d’informations mensongères, ou pensent qu’il est trop tard pour agir.

Choisir, c’est guérir
Les données scientifiques sont claires : nos choix de vie ont un impact direct sur notre longévité. Une étude américaine montre que huit comportements de vie simples font gagner jusqu’à 24 ans de vie5.
① Adopter une alimentation à prédominance végétale,

② pratiquer une activité physique régulière,

③ dompter son stress négatif,

④ équilibrer son sommeil,

⑤ ne pas fumer,

⑥ contrôler sa consommation d’alcool,

⑦ éviter les opioïdes (les médicaments qui rendent accro sont un grave problème national outre-Atlantique) et

⑧ cultiver des relations sociales.


Voici les clés pour sécuriser votre espérance de vie. Comme quoi, il n’est jamais trop tard.
 
Oui, ce qui compte, c’est bien votre espérance de vie. Je ne vous révèle pas de promesses abstraites. Je vous guide concrètement à partir d’études solides et fondées qui ont toutes éprouvées ces solutions, c’est votre trousseau de clés santé pour aller bien sans vous ruiner. Il vous montrera comment améliorer votre alimentation sans exploser votre budget, comment bouger plus sans investir dans des équipements coûteux, comment mieux dormir et gérer votre stress sans dépenser un centime, etc. Vous apprendrez à cultiver votre mental et vos relations sociales, généralement relégués au second plan, ainsi qu’à intégrer l’idée que le bonheur n’est jamais quelque chose dont il faut se montrer économe.
La santé n’a rien d’un luxe. Elle est même un droit fondamental. Et je vous invite à prendre ce droit en main, à devenir l’acteur principal de votre propre bien-être. Pas demain. Pas la semaine prochaine. Maintenant. Ensemble, démontrons qu’il est possible de vivre mieux, plus longtemps, sans se ruiner.



1
Manger sain sans vous ruiner
La santé passe d’abord par l’assiette. Or, on peut économiser sur ses repas, mais pas sur sa longévité, non. Bien manger, c’est déjà contribuer à se soigner. Pourtant, l’idée persiste que manger sainement serait un privilège réservé à quelques-uns.
Je vais vous aider à explorer l’art de l’équilibre, cette subtile combinaison entre nutriments essentiels et plaisirs gourmands.
Je ne parle pas ici de dépenser une fortune en produits bio (trop souvent importés) ou en certains compléments alimentaires pas toujours utiles. Non, il s’agit de redécouvrir les bases fondamentales, avec des produits basiques dont on constate les vertus médicales, des recommandations qui respectent votre porte-monnaie autant que votre corps. Oui, on peut allier économie et bonne nutrition.
Bien manger n’est pas une question de budget, mais d’attitude. En vérité, une alimentation de qualité ne coûte pas plus cher qu’une alimentation industrielle : elle exige simplement de choisir avec discernement les produits et de retrouver le goût des aliments simples. Prenons un instant pour réfléchir : vous serez d’accord avec moi, notre corps n’est pas une poubelle. Or, mieux vaut perdre quelques restes que d’abîmer son organisme. Voilà déjà un geste à introduire dans notre quotidien. Un oignon entier se conserve hors du réfrigérateur, dans un endroit au sec. Une fois pelé, tout comme l’ail et le gingembre, il perd, avec sa peau, sa protection naturelle et s’expose aux contaminations bactériennes.
La nutrition, ce n’est pas seulement ce qu’on met dans son assiette, c’est aussi la manière dont on l’accueille. Une posture droite, une mastication attentive, le temps de savourer chaque bouchée : ces gestes coûtent zéro euro, et pourtant ils permettent de manger moins, de sécuriser sa digestion, et de savourer l’instant.
En préparant soi-même des plats que l’on aime, on s’offre une sécurité sanitaire qui n’a pas de prix. Cuisiner même sommairement, c’est investir sur soi.
En 2023, selon une étude gouvernementale1, un homme de 65 ans pouvait espérer vivre 10,5 années supplémentaires sans incapacité, et une femme 12 années supplémentaires. Mieux encore : depuis 2008, l’espérance de vie sans incapacité a augmenté de 1 an et 10 mois pour les hommes et de 1 an et 11 mois pour les femmes. Cela signifie que même après 65 ans, les Français passent désormais plus de la moitié de leur existence en bonne santé. Bonne nouvelle : les maladies chroniques apparaissent plus tardivement qu’auparavant ! Vieillir en pleine forme est à portée de main de tous !
Alors, n’hésitez plus à transformer vos habitudes alimentaires. Manger sain est facile, économique et même amusant.
Prenez votre fourchette, je commence
Manger, c’est vivre ; mal manger, c’est survivre…
L’obésité dépasse aujourd’hui la sous-nutrition dans le monde, y compris chez les enfants et les adolescents. En vingt ans, le nombre de jeunes en surpoids a été multiplié par plus de trois, selon l’UNICEF. Un paradoxe saisissant : pendant que certains manquent encore du nécessaire, d’autres paient le prix de l’excès.
À l’échelle mondiale, près d’un tiers de l’humanité n’a toujours pas accès à une alimentation saine, selon la FAO (Food and Agriculture Organization). Ce déséquilibre a un coût colossal, non seulement humain, mais aussi économique : le mal-manger réduit la productivité, car il accroît la fatigue et l’absentéisme, alourdit les dépenses de santé et creuse les inégalités.
Manger mieux n’est pas qu’une affaire personnelle, c’est un enjeu collectif et planétaire.

Manger un hot-dog fait perdre
36 minutes de vie
Et si manger un peu moins était la clé pour vivre beaucoup plus longtemps ? Et quand je dis « moins », je parle des apports en calories, pas des quantités !
En 2022, des chercheurs américains ont découvert que réduire son apport calorique de 14 % pouvait améliorer le système immunitaire et prolonger la vie.
Vous doutez encore ?
Une autre étude, publiée en 2023 dans Nature Aging, a évalué les effets de la restriction calorique modérée chez l’être humain dans le cadre d’un travail baptisé projet CALERIE-2. 220 adultes non obèses âgés de 21 à 50 ans, répartis entre un groupe en restriction calorique de 25 % et un groupe témoin, ont été suivis deux ans durant. Les chercheurs ont mesuré leur âge biologique et constaté un ralentissement du vieillissement au sein du groupe restreint.
 
Ces données ouvrent une piste ! Une modulation du rythme du vieillissement cellulaire est possible. Un travail qui confirme, chez l’humain, des effets déjà observés chez des souris2.
 
Vous doutez toujours ? Regardons alors une étude de 2023 de l’université du Michigan sur 5 800 aliments qui a révélé d’autres données très instructives. Manger un hot-dog fait perdre 36 minutes de vie. En revanche, une poignée de noix en ajoute 26 minutes, et une portion de sardines aide à gagner 82 minutes ! Remplacer 10 % des calories d’aliments transformés par des fruits ou légumes peut prolonger l’existence de 48 minutes par jour3. Faites un premier calcul : en un an, vous pourriez ajouter près de 300 jours à votre existence totale. Et faites un second calcul : en réduisant sa consommation tout en choisissant les bons aliments, n’est-ce pas aussi son pouvoir d’achat que l’on soigne et sauve ?
Mais manger sain, c’est transformer sa qualité de vie. Avec moins d’excès et plus d’équilibre, le corps devient un allié. Chaque bouchée avalée devient la clé de notre santé…

Quand l’assiette est plus sage que soi
Les Français en ont pris conscience. Avec la crise du Covid, ils ont changé leur fusil d’épaule et revu leurs sens des priorités. Mais 55 % des mêmes Français trouvent que manger équilibré coûte trop cher. La viande, le poisson, les fruits frais sont devenus des aliments chers. C’est vrai. Mais la bonne nouvelle, c’est qu’ils peuvent être remplacés par d’autres aliments très bénéfiques pour la santé et tout à fait abordables.
Je vous l’affirme, bien manger n’a rien d’inaccessible ! Les légumes surgelés non cuisinés, par exemple, conservent souvent mieux les vitamines que leurs équivalents frais exposés trop longtemps dans les rayons. En une semaine d’exposition, bien souvent ils ont perdu + de 50 % de leurs vitamines. À des tarifs inférieurs, que ce soit en comparaison de ceux constatés en supermarchés ou sur les marchés locaux. Cuisiner maison, acheter en promotion ou en circuit court sont en outre des stratégies gagnantes.
Prendre le temps de planifier vos repas, c’est gagner du temps, de l’argent et des années de vie. Avec des ingrédients simples et économiques, il est possible de préparer des plats délicieux. Et vous l’avez compris : la cuisine maison séduit, comme en témoignent les millions de recettes partagées chaque semaine sur les réseaux sociaux.

Le petit déj : miracle ou mirage ?
Prenons un exemple simple : qui n’a pas entendu, dans sa famille, au travail voire dans des pubs télévisées, la rengaine : « Le petit déjeuner est le repas le plus important de la journée » ? Incités par la publicité, c’est le moment de la journée où les graisses malsaines et les sucres nocifs sont les plus consommés. Et pourtant les recherches récentes ont bel et bien remis en question cette idée reçue du petit déjeuner beurré à souhait et garni de tous les mauvais sucres.
L’ANSES4 confirme dans son rapport d’octobre 2023 que la répartition des apports caloriques au cours de la journée influence la sensation de faim, mais n’a pas d’effet démontré sur le métabolisme énergétique. Si les horaires des prises alimentaires peuvent moduler l’appétit, c’est sans modifier la dépense énergétique globale. Autrement dit, mieux vaut garder des repas réguliers plutôt que se focaliser sur des horaires stricts.

Votre tour de taille est votre baromètre santé
L’excès de poids est un fléau. Dès lors, le tour de taille (plus encore que l’IMC) est le meilleur indicateur de l’espérance de vie. Au-delà de 102 cm pour les hommes et 88 cm pour les femmes, les risques cardio-vasculaires explosent ! Des maladies comme le cancer et le diabète augmentent leur fréquence.
L’obésité agit comme un frein sur tout l’organisme. C’est comme un moteur qui surchauffe parce qu’il est constamment noyé par son huile. S’ensuivent un cœur épuisé, des articulations fatiguées, un cerveau embrumé. Certes vous n’allez pas vous en rendre compte tout de suite, mais en moins de cinq ans les répercussions se feront visibles.
Pour autant, ce n’est pas une fatalité. Rassurez-vous, vous allez pouvoir inverser le processus ! En prenant soin de votre alimentation, vous allez booster votre capital santé. Des petits changements pour de grands effets ! Réduire des aliments transformés, écouter ses signaux de satiété ont des effets spectaculaires sur la santé. La mesure, en toute chose, ou comme le disait Montaigne afin de vanter l’équilibre et la retenue : « Rien de trop. »

Les régimes échouent (presque) toujours
La spirale des régimes tourne de même. Trop souvent on ne les fait pas de manière saine et équilibrée, durable et modérée. Quand une personne vient me voir et me parle de perdre des kilos superflus, la consultation commence par une question clé : « Quel poids faisiez-vous à 18 ans ? Et surtout, comment vous sentiez-vous à cet âge ? » Cette interrogation simple agit comme un déclencheur. Une lueur d’émotion passe dans les yeux, parfois teintés de nostalgie. « J’étais bien plus mince, avec une sensation de légèreté et d’énergie. » À cet instant, une porte s’ouvre ! Ensemble nous allons retrouver cet état d’équilibre, non par un retour magique à l’adolescence, mais en retrouvant les points d’harmonie de son corps et ses carburants.
Mais, parfois, cette lumière vacille. « J’ai tout essayé », ajoute-t-on, « et toujours, j’ai regrossi. » Ce genre de confession bouleversante, je l’ai entendu des milliers de fois. Elle résume une réalité cruelle : la majorité des régimes échoue à peine quelques mois après leur mise en place. Et souvent dans les trois ans, la prise de poids est augmentée. La frustration monte, le moral s’effondre et la spirale infernale reprend. À quoi tient un tel échec ? Au fait que le problème n’est pas dans la volonté de la personne, mais dans le régime lui-même.
Les régimes classiques imposent une punition : celle des suppressions, des restrictions, des interdictions alimentaires. Ils dictent ce que vous devez faire, sans vous laisser la moindre marge de liberté. Pas de chocolat, pas de vin, pas de pain, pas de sucre, etc. aucun plaisir ! Ils sont dans le contrôle permanent et absolu, et forcément intenable. Entre nous, qui peut supporter une dictature des assiettes sur le long terme ? Qui peut se satisfaire que manger soit un acte de contraintes vidé du moindre plaisir ? Personne.
Que faire ? Plutôt que de combattre votre cerveau, gourmand, mieux vaut travailler avec lui. C’est ici qu’intervient une idée essentielle : intégrer des aliments plaisir dans son quotidien, non pas comme une récompense exceptionnelle, mais comme un élément clé de l’équilibre alimentaire.
 
Prenons l’exemple des gâteaux et du chocolat. Rien que d’y penser, votre bouche salive. Et moi aussi ! Pourtant, ce sont les premiers aliments que bien des régimes ont longtemps bannis. Or, des chercheurs ont osé briser ce tabou, et mené des études pour comprendre comment inclure des aliments « interdits » dans une stratégie de perte de poids.
Au fond, comprenez que les régimes ont un résistant puissant : le cerveau. Plus précisément, les circuits de la récompense. Nous mangeons aussi pour nous consoler, pour nous féliciter, pour savourer un instant de bonheur, alors que les régimes restrictifs coupent ce lien fondamental entre alimentation et plaisir. On devient irritable, démotivé, on craque à la première occasion, qui plus est sur des produits industriels riches en mauvais sucre, mauvaises graisses et mauvais édulcorants. Cerise sur le gâteau, ils sont souvent chers. Regardez bien sur l’étiquette le prix au kilo et non le prix du produit ! Conséquence, les kilos reviennent, avec des intérêts. Et vous le payez cash et plein pot.
Ce n’est pas une bataille contre soi-même qu’il faut entamer, mais une réconciliation. En redonnant à la nourriture sa place de joie sans culpabilité, vous construirez des habitudes durables. L’alimentation devient alors une source d’énergie et de bonheur, non une punition. Pour perdre du poids durablement, et aller mieux, il faut réapprendre à manger pour soi, et non contre soi.

Comprendre ses déclencheurs pour manger intelligemment
Nous mangeons trop, au-delà des besoins de notre corps, non parce que le réfrigérateur est trop plein, mais parce que notre esprit l’est parfois davantage encore : fatigue, stress, surcharge mentale. Les habitudes s’installent alors insidieusement : repas pris machinalement sans se questionner sur notre faim, grignotages automatiques, portions dictées par l’assiette du voisin. Ensuite, il y a la gestion des émotions : stress, ennui, tristesse peuvent transformer un simple besoin de consolation en orgie calorique.
Se pencher sur ces déclencheurs, voilà la première étape du changement durable. Comprendre pourquoi l’on dépasse ses besoins, c’est poser le socle d’une alimentation plus juste, plus saine, plus amicale, un geste à la fois économique et vital.
Je vous propose un exercice, utilisé dans certains services d’endocrinologie : celui de l’échelle de la faim (et de la satiété). Une étude montre que peu de personnes reconnaissent correctement la satiété5.
	TESTEZ VOTRE ÉCHELLE DE LA FAIM
	Niveau	Description physique / ressenti
	1-2
	Très affamé : le corps crie famine. Faiblesse, étourdissements, irritabilité. Vous risquez de « vous jeter » sur ce qui est disponible.

	3-4
	Faim modérée : votre estomac gargouille, vous pensez à la nourriture. Il est raisonnable de manger maintenant pour éviter de tomber à 1-2.

	5
	Faim neutre : ni besoin urgent, ni inconfort de plénitude. État idéal pour commencer un repas sereinement.

	6-7
	Satiété confortable : vous avez mangé juste assez. Jusqu’à 7, vous êtes plein mais pas surchargé. Arrêter ici évite le sentiment de lourdeur.

	8-10
	Trop-plein : de l’inconfort au malaise. Au-delà de 7, vous risquez ballonnements, regret et dépassement inutile.




Ni affamé ni trop plein :
trouver le juste milieu (la zone 3-7)
Après avoir repéré votre niveau sur l’échelle de faim, l’objectif est de manger au bon moment, ni trop tôt, ni trop tard. Attendre de descendre jusqu’au niveau 1-2 expose à la faim extrême : le corps passe en mode alerte, l’irritabilité augmente, le contrôle alimentaire diminue et l’on finit souvent par se jeter sur ce qui est à portée de main plutôt que sur ce qui est bon pour soi. À l’inverse, continuer à manger au-delà du niveau 7 conduit au trop-plein : lourdeur, ballonnements, inconfort digestif et souvent un sentiment de regret. La zone idéale se situe entre 3 et 7 : commencer à manger quand la faim devient modérée et s’arrêter quand la satiété est confortable permet de nourrir son corps avec calme, plaisir et satisfaction, sans urgence ni excès.
 
Cet exercice est le moyen efficace de vous reconnecter à vos sensations. Vous pouvez aussi le faire en famille au moment des repas, pour que chacun puisse en prendre conscience.
 
Reste une question : comment manger sain ? D’abord en apprenant à connaître les aliments peu coûteux qui font du bien… puis à traquer les ennemis de notre organisme.
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