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Préface
PRÉFACE
C’st​ ​dns​ ​l​ ​cdr​ ​d​ ​ms​ ​ctivités​ ​d’nsinmnt​ ​univrsitir​ ​n​ ​
nutrition​ ​u​ ​sin​ ​d​ ​l’univrsité​ ​Lvl​ ​u​ ​Québc,​ ​Cnd,​ ​qu​ ​j’i​ ​u​ ​l​ ​
privilè​ ​d​ ​suprvisr​ ​l​ ​mstr​ ​n​ ​nutrition​ ​d’Hﬁd​ ​Hlhol.​ ​C​ ​brillnt​ ​
médcin​ ​étit​ ​prticulièrmnt​ ​intérssé​ ​pr​ ​l​ ​vision​ ​ctull​ ​ds​ ​
lins​ ​ntr​ ​l’limnttion,​ ​l​ ​mod​ ​d​ ​vi​ ​t​ ​l​ ​snté.​ ​Il​ ​​ ​ussi​ ​montré​ ​
un​ ​rnd​ ​intérêt​ ​pour​ ​ls​ ​méthods​ ​éductivs​ ​ls​ ​plus​ ​ﬃccs​ ​dns​ ​
l​ ​trnsmission​ ​ds​ ​connissncs​ ​prtiqus​ ​u​ ​rnd​ ​public.
Pourquoi​ ​un​ ​nouvu​ ​livr​ ​sur​ ​l​ ​nutrition​ ​?​ ​Et​ ​qu’oﬀr-t-il​ ​d​ ​plus​ ​?
C​ ​livr​ ​uniqu​ ​t​ ​novtur​ ​pport​ ​un​ ​nouvll​ ​pproch​ ​pédo-
iqu​ ​dns​ ​l’univrs​ ​d​ ​l’éduction​ ​​ ​l​ ​snté​ ​t​ ​​ ​l​ ​nutrition.
Voil​ ​ls​ ​cinq​ ​risons​ ​d​ ​l​ ​lir​ ​t​ ​l​ ​rlir​ ​:
1
​ ​Ds​ ​pruvs​ ​scintiﬁqus​ ​solids​ ​:​ ​n​ ​s’ppunt​ ​sur​ ​plus​ ​d​ ​
300​ ​rticls​ ​scintiﬁqus,​ ​c​ ​livr​ ​snthétis​ ​t​ ​ornis​ ​ls​ ​
donnés​ ​ls​ ​plus​ ​probnts​ ​t​ ​ls​ ​plus​ ​récnts​ ​d​ ​fçon​ ​​ ​ls​ ​
rndr​ ​compréhnsibls​ ​​ ​tous​ ​cux​ ​qui​ ​vulnt​ ​méliorr​ ​lur​ ​
limnttion​ ​t​ ​lur​ ​snté.
2
​ ​L’utur​ ​décod​ ​pour​ ​vous​ ​ls​ ​trois​ ​principls​ ​rcins​ ​
ds​ ​mldis​ ​qui​ ​vous​ ​mncnt​ ​:​ ​l’oxdtion,​ ​l​ ​lction​ ​
t​ ​l’inﬂmmtion.​ ​Il​ ​xpliqu​ ​vc​ ​un​ ​rnd​ ​clrté​ ​lur​ ​
impliction​ ​dns​ ​l​ ​nès​ ​d​ ​l​ ​pluprt​ ​ds​ ​mldis​ ​t​ ​du​ ​
viillissmnt,​ ​n​ ​s’ppunt​ ​sur​ ​l​ ​littértur​ ​scintiﬁqu.​ ​
Il​ ​vous​ ​donn​ ​nsuit​ ​ls​ ​solutions​ ​nutritionnlls​ ​ls​ ​plus​ ​
protctrics.
3
​ ​C​ ​livr​ ​vous​ ​montr​ ​commnt​ ​dvnir​ ​l’rchitct​ ​d​ ​votr​ ​
propr​ ​corps​ ​:​ ​c​ ​qu​ ​vous​ ​mn​ ​(protéins,​ ​risss…)​ ​vous​ ​
construit​ ​n​ ​s’incorpornt​ ​dirctmnt​ ​dns​ ​vos​ ​clluls​ ​t​ ​
structurs​ ​corporlls,​ ​pour​ ​dvnir​ ​prti​ ​intérnt​ ​d​ ​votr​ ​
corps.​ ​C’st​ ​insi​ ​qu​ ​l’instion​ ​chroniqu​ ​d’limnts​ ​mlsins​ ​
ltèr​ ​votr​ ​snté,​ ​lors​ ​qu​ ​cll​ ​d’limnts​ ​sins​ ​l​ ​rnforc.​ ​
L​ ​doctur​ ​Hﬁd​ ​Hlhol​ ​vous​ ​donn​ ​ls​ ​clés​ ​pour​ ​édiﬁr​ ​l​ ​
millur​ ​futur​ ​vrsion​ ​d​ ​votr​ ​corps.
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4
​ ​L’utur​ ​résum​ ​t​ ​ornis​ ​pour​ ​vous​ ​l​ ​svoir​ ​nécssir​ ​
pour​ ​dvnir​ ​un​ ​véritbl​ ​xprt​ ​n​ ​nutrition​ ​:​ ​votr​ ​snté​ ​
résult​ ​d​ ​l’ddition​ ​d​ ​vos​ ​choix​ ​tout​ ​u​ ​lon​ ​d​ ​l​ ​vi.​ ​C​ ​
livr​ ​vous​ ​indiqu​ ​commnt​ ​prndr​ ​ls​ ​millurs​ ​décisions​ ​
limntirs​ ​l​ ​plus​ ​souvnt​ ​possibl.
5
​ ​Enfin,​ ​l’rm​ ​scrèt​ ​du​ ​livr,​ ​c’st​ ​s​ ​pédoi​ ​bsé​ ​
sur​ ​l’im​ ​:​ ​l​ ​doctur​ ​Hlhol​ ​propos​ ​l​ ​prmir​ ​livr​ ​d​ ​
nutrition​ ​fondé​ ​sur​ ​l​ ​pnsé​ ​visull.​ ​L’im​ ​n​ ​st​ ​l​ ​prmir​ ​
pilir​ ​éductif.​ ​Ls​ ​illustrtions​ ​présntés​ ​prmttnt​ ​d​ ​
comprndr​ ​instntnémnt​ ​t​ ​intuitivmnt​ ​ls​ ​idés​ ​t​ ​
msss​ ​clés,​ ​vc​ ​un​ ​ﬀt​ ​puissnt​ ​sur​ ​l​ ​mémoristion.​ ​Ls​ ​
ims​ ​rcontnt,​ ​décrivnt​ ​t​ ​simpliﬁnt​ ​ds​ ​mécnisms​ ​
complxs,​ ​n​ ​plus​ ​d​ ​consillr​ ​t​ ​d’émttr​ ​ds​ ​miss​ ​n​ ​rd.
J​ ​vous​ ​invit​ ​donc​ ​​ ​découvrir​ ​c​ ​livr​ ​fscinnt​ ​pr​ ​son​ ​pproch​ ​
t​ ​l​ ​simplicité​ ​vc​ ​lqull​ ​il​ ​présnt​ ​ls​ ​concpts.​ ​L’utur​ ​vut​ ​
vnt​ ​tout​ ​donnr​ ​du​ ​sns​ ​​ ​ct​ ​ct​ ​d​ ​vi,​ ​«​ ​mnr​ ​»,​ ​dvnu,​ ​
héls,​ ​un​ ​ct​ ​​ ​risqu.
Dns​ ​m​ ​prtiqu​ ​cliniqu,​ ​scintiﬁqu​ ​t​ ​m​ ​crrièr​ ​univrsitir,​ ​
j​ ​constt​ ​qu​ ​l​ ​scinc​ ​n​ ​nutrition​ ​évolu​ ​très​ ​rpidmnt​ ​tn-
dis​ ​qu​ ​l’inornc​ ​nutritionnll​ ​lop.​ ​Fc​ ​​ ​l’oﬀr​ ​limntir​ ​
ctull,​ ​tout​ ​individu​ ​non​ ​éduqué​ ​st​ ​un​ ​vri​ ​dnr​ ​pour​ ​lui-mêm.​ ​
C​ ​livr​ ​st​ ​un​ ​outil​ ​d’éduction​ ​xtrêmmnt​ ​prtinnt​ ​qui​ ​vous​ ​r-
donnr​ ​l’utonomi​ ​t​ ​l​ ​librté​ ​d​ ​choix.
Alors​ ​n’ttnd​ ​ps,​ ​dvn​ ​votr​ ​propr​ ​xprt​ ​n​ ​nutrition​ ​!
Ann-Mri​ ​Prdis,​ ​
titulir​ ​d’un​ ​doctort​ ​n​ ​nutrition,​ ​
mmbr​ ​d​ ​l’Ordr​ ​profssionnl​ ​ds​ ​diététists​ ​du​ ​Québc​ ​(OPDQ),​ ​
coordintric​ ​du​ ​
Mnul​ ​d​ ​nutrition​ ​cliniqu
​ ​d​ ​l’OPDQ.
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Avant-propos
AVANT-PROPOS
«​ ​L​ ​doctur​ ​Hﬁd​ ​Hlhol,​ ​nimé​ ​d’un​ ​curiosité​ ​crétiv​ ​t​ ​xprt,​ ​
révèl​ ​ici​ ​d​ ​fçon​ ​mistrl​ ​ls​ ​conséquncs​ ​d​ ​nos​ ​décisions​ ​
quotidinns​ ​sur​ ​notr​ ​snté.
Ls​ ​prsonns​ ​qui​ ​suivront​ ​ss​ ​consils​ ​t​ ​bonns​ ​prtiqus​ ​sront​ ​
rmés​ ​pour​ ​ttindr​ ​l​ ​cpitl​ ​snté​ ​idél.​ ​»
Richrd​ ​Trèvs,​ ​profssur​ ​d​ ​médcin,​ ​
chrchur​ ​t​ ​mmbr​ ​d​ ​l’Acdémi​ ​d​ ​médcin.
Prdox​ ​:​ ​jmis​ ​dns​ ​l’histoir,​ ​nous​ ​n’vons​ ​disposé​ ​d​ ​donnés​ ​
nutritionnlls​ ​ussi​ ​préciss​ ​t​ ​consnsulls,​ ​fondés​ ​sur​ ​utnt​ ​
d​ ​pruvs​ ​scintiﬁqus​ ​irréfutbls.
Et​ ​pourtnt,​ ​jmis​ ​nous​ ​n’vons​ ​ttint​ ​un​ ​si​ ​hut​ ​nivu​ ​:
​ ​d​ ​ccophoni​ ​nutritionnll​ ​;
​ ​d​ ​dout​ ​t​ ​d​ ​scpticism​ ​;
​ ​d’nxiété​ ​limntir​ ​;
​ ​d’inornc​ ​nutritionnll.
Si​ ​vous​ ​v​ ​prdu​ ​vos​ ​rpèrs​ ​limntirs,​ ​vous​ ​v​ ​ntr​ ​ls​ ​
mins​ ​un​ ​uid​ ​d​ ​conﬁnc,​ ​fondé​ ​sur​ ​plus​ ​d​ ​300​ ​rticls​ ​scin-
tiﬁqus,​ ​pour​ ​vous​ ​pprndr​ ​​ ​mnr​ ​sinmnt​ ​t​ ​srinmnt.
C​ ​livr​ ​st​ ​né​ ​d’un​ ​désir​ ​d​ ​simpliﬁction.​ ​C’st​ ​un​ ​boussol​ ​pour​ ​
vous​ ​idr​ ​​ ​prndr​ ​l​ ​bonn​ ​dirction.​ ​Il​ ​rssmbl,​ ​snthétis​ ​t​ ​
ornis​ ​l​ ​svoir​ ​nutritionnl​ ​scintiﬁqu​ ​l​ ​plus​ ​récnt​ ​t​ ​l​ ​plus​ ​
prtinnt,​ ​ﬁn​ ​d​ ​l​ ​rndr​ ​ccssibl​ ​t​ ​utilisbl​ ​pr​ ​tous​ ​cux​ ​qui​ ​
souhitnt​ ​prndr​ ​l​ ​contrôl​ ​d​ ​lur​ ​vi.
L’éduction​ ​nutritionnll​ ​st​ ​l’rm​ ​l​ ​plus​ ​puissnt​ ​qu​ ​vous​ ​puis-
si​ ​utilisr​ ​pour​ ​mîtrisr​ ​votr​ ​snté.
So​ ​rélist,​ ​prsonn​ ​n’pprndr​ ​​ ​votr​ ​plc.​ ​C’st​ ​​ ​vous​ ​
qu’incomb​ ​l​ ​rsponsbilité​ ​d​ ​votr​ ​éduction​ ​nutritionnll.
Vous​ ​v​ ​un​ ​occsion​ ​mjur​ ​d​ ​dvnir​ ​ctur​ ​d​ ​votr​ ​snté.​ ​
Vous​ ​n’v​ ​qu’un​ ​vi​ ​t​ ​c’st​ ​mintnnt​ ​!
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Introduction
INTRODUCTION
Nous​ ​prtons,​ ​pour​ ​l​ ​pluprt​ ​d’ntr​ ​nous,​ ​l​ ​sntimnt​ ​d​ ​
n’voir​ ​ucun​ ​pouvoir​ ​sur​ ​notr​ ​snté.​ ​Nous​ ​vivons​ ​l​ ​mldi​ ​comm​ ​
un​ ​ftlité​ ​ou​ ​comm​ ​l​ ​fit​ ​du​ ​hsrd.​ ​Nous​ ​imrions​ ​trouvr​ ​ls​ ​
clés​ ​pour​ ​mîtrisr​ ​l​ ​cours​ ​ds​ ​choss​ ​t​ ​miux​ ​comprndr​ ​ls​ ​vris​ ​
bsoins​ ​d​ ​c​ ​corps​ ​dns​ ​lqul​ ​nous​ ​vivons.
Put-on​ ​ir​ ​sur​ ​ls​ ​fondmnts​ ​d​ ​notr​ ​snté,​ ​ou​ ​
somms-nous​ ​prédstinés​ ​​ ​subir​ ​l’ﬀt​ ​d​ ​nos​ ​èns​ ​?
Ds​ ​trvux​ ​scintiﬁqus​ ​très​ ​éclirnts​ ​montrnt​ ​qu​ ​notr​ ​snté​ ​
st​ ​incontstblmnt​ ​influncé​ ​pr​ ​trois​ ​élémnts​ ​:​ ​nos​ ​choix​ ​
limntirs​ ​quotidins​ ​(notr​ ​proﬁl​ ​limntir),​ ​notr​ ​mod​ ​d​ ​vi​ ​
(sédntrité,​ ​strss,​ ​pollunts…),​ ​t​ ​nos​ ​prédispositions​ ​énétiqus​ ​
(nos​ ​èns).
Si​ ​nous​ ​vons​ ​l​ ​volonté​ ​t​ ​ls​ ​connissncs​ ​nécssirs,​ ​nous​ ​pou-
vons​ ​ir​ ​n​ ​rnd​ ​prti​ ​sur​ ​notr​ ​limnttion​ ​t​ ​notr​ ​mod​ ​d​ ​
vi,​ ​mis​ ​pouvons-nous​ ​ir​ ​ussi​ ​sur​ ​nos​ ​èns​ ​?
Nous​ ​somms​ ​ls​ ​chfs​ ​d’orchstr​ ​d​ ​notr​ ​snté
Slon​ ​l​ ​bst-sllr​ ​
L​ ​Géni​ ​dns​ ​vos​ ​èns
​ ​du​ ​doctur​ ​Dwson​ ​
Church,​ ​nos​ ​èns​ ​n​ ​dictnt​ ​ps​ ​notr​ ​dstin.​ ​En​ ​rélité,​ ​c’st​ ​l’in-
vrs​ ​qui​ ​s​ ​pss.​ ​C​ ​sont​ ​nos​ ​choix​ ​limntirs​ ​t​ ​notr​ ​mod​ ​d​ ​
vi​ ​qui​ ​inﬂuncnt​ ​l’xprssion​ ​d​ ​nos​ ​èns.
À​ ​titr​ ​d’xmpl,​ ​il​ ​st​ ​démontré​ ​qu​ ​l’huil​ ​d’oliv​ ​désctiv​ ​ls​ ​
èns​ ​impliqués​ ​dns​ ​l’inﬂmmtion​ ​t​ ​l’théroscléros,​ ​c​ ​qui​ ​x-
pliqu​ ​son​ ​puissnt​ ​ﬀt​ ​crdio-protctur.​ ​En​ ​rvnch,​ ​l’xcès​ ​d​ ​
burr​ ​t​ ​l​ ​strss​ ​ctivnt​ ​ls​ ​èns​ ​d​ ​l’inﬂmmtion.​ ​Il​ ​n​ ​st​ ​insi​ ​
pour​ ​tout​ ​nutrimnt​ ​qu​ ​nous​ ​inérons​ ​tout​ ​u​ ​lon​ ​d​ ​notr​ ​vi.
C’st​ ​l’ddition​ ​d​ ​touts​ ​nos​ ​décisions​ ​qui​ ​détrmin​ ​n​ ​rnd​ ​
prti​ ​notr​ ​étt​ ​d​ ​snté.​ ​Il​ ​n’​ ​​ ​ps​ ​d’limnt​ ​nutr​ ​ou​ ​sns​ ​ﬀt.
Chqu​ ​bouché​ ​prticip​ ​​ ​notr​ ​utouérison​ ​ou​ ​notr​ ​utods-
truction.​ ​Dès​ ​lors,​ ​si​ ​nous​ ​pprnons​ ​​ ​fir​ ​ls​ ​bons​ ​choix​ ​rc​ ​​ ​
un​ ​éduction​ ​fondé​ ​sur​ ​ds​ ​pruvs​ ​scintiﬁqus,​ ​nous​ ​pouvons​ ​
contrôlr​ ​notr​ ​snté​ ​d​ ​fçon​ ​siniﬁctiv.
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Dux​ ​fçons​ ​d​ ​mnr,​ ​dux​ ​dstins​ ​opposés
Ds​ ​donnés​ ​scintiﬁqus​ ​innombrbls,​ ​convincnts​ ​t​ ​ssn-
tills​ ​sur​ ​ls​ ​proﬁls​ ​limntirs​ ​(21​ ​740​ ​rticls​ ​scintiﬁqus​ ​dis-
ponibls​ ​sur​ ​PubMd
1
​ ​n​ ​dt​ ​d​ ​jnvir​ ​2019,​ ​mots-clés​ ​
ditr​ ​
pttrns
),​ ​ont​ ​prmis​ ​d​ ​déﬁnir​ ​​ ​un​ ​échll​ ​intrntionl​ ​dux​ ​
proﬁls​ ​limntirs​ ​dominnts​ ​ssociés​ ​​ ​dux​ ​«​ ​dstins​ ​snté​ ​»​ ​di-
métrlmnt​ ​opposés​ ​:
​ ​
l​ ​proﬁl​ ​limntir​ ​défvorbl,​ ​dit​ ​«​ ​occidntl​ ​»​ ​:​ ​il​ ​umnt​ ​
l​ ​risqu​ ​d​ ​nombruss​ ​mldis​ ​chroniqus​ ​(cncrs,​ ​
mldis​ ​crdiovsculirs​ ​t​ ​nuroloiqus,​ ​dibèt…)​ ​t​ ​
ccélèr​ ​l​ ​viillissmnt​ ​;
​ ​
l​ ​proﬁl​ ​limntir​ ​fvorbl,​ ​dit​ ​«​ ​prudnt​ ​»​ ​:​ ​il​ ​réduit​ ​l​ ​
risqu​ ​ds​ ​mldis​ ​t​ ​rlntit​ ​l​ ​viillissmnt.​ ​C’st,​ ​héls,​ ​l​ ​
proﬁl​ ​défvorbl​ ​qui​ ​domin​ ​prtout​ ​dns​ ​l​ ​mond.
Notr​ ​proﬁl​ ​limntir​ ​st​ ​déﬁni​ ​pr​ ​l’nsmbl​ ​ds​ ​limnts​ ​qu​ ​
nous​ ​consommons.​ ​On​ ​obsrv​ ​qu​ ​ls​ ​hbituds​ ​limntirs​ ​ds​ ​
prsonns​ ​qui​ ​dévloppnt​ ​ls​ ​principls​ ​mldis​ ​d​ ​notr​ ​époqu​ ​
sont​ ​énérlmnt​ ​ux​ ​ntipods​ ​d​ ​clls​ ​ds​ ​prsonns​ ​qui​ ​n​ ​ls​ ​
dévloppnt​ ​ps.
Alors,​ ​commnt​ ​s​ ​protér​ ​d​ ​cs​ ​mldis​ ​qund​ ​on​ ​n​ ​dispos​ ​
ps​ ​du​ ​svoir​ ​nutritionnl​ ​nécssir​ ​?​ ​Ctt​ ​inornc​ ​sns​ ​fond,​ ​
dont​ ​nous​ ​n’vons​ ​ps​ ​conscinc,​ ​st​ ​l’un​ ​ds​ ​plus​ ​rnds​ ​ﬂéux​ ​d​ ​
notr​ ​époqu.
Or​ ​nous​ ​ssistons​ ​ujourd’hui​ ​​ ​l’pprition​ ​brutl​ ​d’un​ ​véritbl​ ​
«​ ​itroéni​ ​limntir​ ​»​ ​—​ ​ﬀts​ ​scondirs​ ​ds​ ​limnts​ ​(souvnt​ ​
plus​ ​dévstturs​ ​​ ​lon​ ​trm​ ​qu​ ​cux​ ​d​ ​nombrux​ ​médicmnts).​ ​
Cs​ ​ﬀts​ ​indésirbls​ ​umntnt​ ​d​ ​fçon​ ​xponntill,​ ​prllèlmnt​ ​
u​ ​dévloppmnt​ ​d​ ​l’oﬀr​ ​n​ ​limnts​ ​trnsformés​ ​t​ ​ultr-trnsformés.
Cs​ ​limnts​ ​sont​ ​prtout,​ ​diﬃcilmnt​ ​idntiﬁbls​ ​sur​ ​l​ ​pln​ ​
nutritionnl​ ​t​ ​potntillmnt​ ​dnrux.​ ​L​ ​sociolou​ ​Clud​ ​
Fischlr​ ​ls​ ​ppll​ ​OCNI​ ​:​ ​«​ ​objts​ ​comstibls​ ​non​ ​idntiﬁés​ ​».
1-​ ​PubMed​ ​est​ ​le​ ​principal​ ​moteur​ ​de​ ​recherche​ ​de​ ​données​ ​bibliographiques​ ​de​ ​la​ ​médecine.
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Primum​ ​non​ ​nocr,
​ ​«​ ​d’bord​ ​n​ ​ps​ ​nuir​ ​»​ ​:​ ​commnt​ ​
s​ ​nourrir​ ​sns​ ​s​ ​nuir​ ​ujourd’hui​ ​?
Notr​ ​sul​ ​rm​ ​d​ ​protction,​ ​c’st​ ​l​ ​pris​ ​d​ ​conscinc,​ ​l’éduction,​ ​
l’pprntiss​ ​t​ ​l​ ​cpcité​ ​​ ​prndr​ ​ds​ ​bonns​ ​décisions​ ​fondés​ ​
sur​ ​l​ ​scinc.​ ​L​ ​rchrch​ ​n​ ​nutrition​ ​​ ​fit​ ​ds​ ​prcés​ ​considé-
rbls,​ ​l​ ​voi​ ​​ ​suivr​ ​n’​ ​jmis​ ​été​ ​ussi​ ​clir.​ ​Il​ ​st​ ​urnt​ ​d’ir​ ​!
Nous​ ​svons​ ​ujourd’hui​ ​vc​ ​crtitud,​ ​rc​ ​​ ​ds​ ​pruvs​ ​scin-
tiﬁqus​ ​indiscutbls,​ ​quls​ ​sont​ ​ls​ ​choix​ ​limntirs​ ​t​ ​ls​ ​mods​ ​
d​ ​vi​ ​qui​ ​prticipnt​ ​u​ ​désstr​ ​snitir​ ​d​ ​l’humnité​ ​(Alhimr,​ ​
Prkinson,​ ​dibèt,​ ​obésité,​ ​AVC,​ ​ctrct,​ ​déénérscnc​ ​mcu-
lir​ ​lié​ ​​ ​l’…).
Nous​ ​somms​ ​ls​ ​mîtrs​ ​d​ ​notr​ ​dstin
C​ ​livr​ ​​ ​pour​ ​mission​ ​d​ ​vous​ ​uidr​ ​dns​ ​ls​ ​rcns​ ​d​ ​l​ ​nutri-
tion​ ​t​ ​d​ ​vous​ ​protér​ ​d​ ​l​ ​confusion​ ​mbint​ ​—​ ​confusion​ ​qui​ ​
éclips​ ​ds​ ​donnés​ ​simpls​ ​t​ ​cpitls​ ​pour​ ​notr​ ​snté​ ​—​ ​n​ ​vous​ ​
proposnt​ ​d​ ​découvrir​ ​t​ ​d​ ​comprndr​ ​l​ ​modèl​ ​limntir​ ​l​ ​
plus​ ​protctur,​ ​qui​ ​fit​ ​consnsus​ ​dns​ ​ls​ ​miliux​ ​scintiﬁqus.
C​ ​modèl​ ​limntir​ ​sin​ ​n’st​ ​ps​ ​un​ ​réim.​ ​Au​ ​contrir,​ ​il​ ​vous​ ​
uérir​ ​d​ ​l​ ​tnttion​ ​ds​ ​réims​ ​fntisists.
Vous​ ​pprndr​ ​​ ​évitr​ ​ls​ ​limnts​ ​ccélérturs​ ​du​ ​viilliss-
mnt,​ ​ctivturs​ ​d​ ​mldis,​ ​«​ ​volurs​ ​d​ ​snté​ ​»,​ ​pour​ ​doptr​ ​ls​ ​
hbituds​ ​limntirs​ ​ls​ ​plus​ ​protctrics,​ ​qui​ ​ont​ ​fit​ ​l​ ​pruv​ ​
formll​ ​d​ ​lur​ ​ﬃccité​ ​t​ ​qui​ ​sont​ ​rcommndés​ ​pr​ ​ls​ ​mil-
lurs​ ​xprts​ ​mondiux.
Ensmbl,​ ​nous​ ​llons​ ​d’bord​ ​pprndr​ ​​ ​miux​ ​connîtr​ ​notr​ ​
corps​ ​t​ ​ss​ ​frilités.​ ​Ensuit,​ ​nous​ ​découvrirons​ ​touts​ ​ls​ ​clés​ ​
pour​ ​miux​ ​l​ ​nourrir​ ​t​ ​l’ntrtnir.
Vous​ ​ll​ ​vivr​ ​un​ ​xpérinc​ ​d’pprntiss​ ​visul​ ​uniqu.​ ​Son​ ​
but​ ​st​ ​d’évillr​ ​votr​ ​conscinc,​ ​d’umntr​ ​vos​ ​connissncs​ ​
t​ ​d​ ​présrvr​ ​votr​ ​plus​ ​préciux​ ​ptrimoin​ ​:​ ​votr​ ​snté.
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Introduction
PROTÉGEZ​ ​VOTRE​ ​CORPS​ ​
DE​ ​SES​ ​TROIS​ ​
PRINCIPAUX​ ​ENNEMIS
Pour​ ​ir​ ​sur​ ​s​ ​snté,​ ​il​ ​fut​ ​connîtr​ ​son​ ​corps​ ​t​ ​ss​ ​fri-
lités​ ​nturlls.
Ici,​ ​nous​ ​llons​ ​«​ ​crqur​ ​»​ ​nsmbl​ ​ls​ ​cods​ ​ds​ ​trois​ ​prin-
cipls​ ​oriins​ ​ds​ ​mldis​ ​rsponsbls​ ​du​ ​déclin​ ​d​ ​notr​ ​
snté​ ​t​ ​d​ ​l’ccélértion​ ​d​ ​notr​ ​viillissmnt​ ​:
​ ​L’oxdtion​ ​:​ ​qund​ ​nous​ ​rspirons​ ​un​ ​prti​ ​d​ ​l’oxèn​ ​
xrc​ ​ds​ ​ﬀts​ ​nocifs​ ​sur​ ​nos​ ​orns​ ​vitux​ ​t​ ​ccélèr​ ​
notr​ ​viillissmnt.
​ ​L​ ​lction​ ​:​ ​ll​ ​s’pprnt​ ​​ ​un​ ​«​ ​crmélistion​ ​no-
civ​ ​»​ ​d​ ​nos​ ​protéins​ ​corporlls​ ​vc​ ​ds​ ​conséquncs​ ​
potntillmnt​ ​rvs​ ​pour​ ​notr​ ​snté.
​ ​l’inﬂmmtion​ ​:​ ​non​ ​contrôlé,​ ​c’st​ ​comm​ ​un​ ​«​ ​fu​ ​»​ ​bio-
chimiqu​ ​qui​ ​mbrs​ ​t​ ​ltèr​ ​nos​ ​orns​ ​conduisnt​ ​​ ​
d​ ​nombruss​ ​mldis​ ​chroniqus.
On​ ​s​ ​nourrit​ ​miux​ ​qund​ ​on​ ​comprnd​ ​commnt​ ​fonctionn​ ​
notr​ ​corps.
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L’OXYDATION
Commnt​ ​mpêchr​ ​votr​ ​corps​ ​d​ ​rouillr
Il​ ​st​ ​frppnt​ ​d​ ​consttr​ ​qu​ ​l​ ​pluprt​ ​d’ntr​ ​nous​ ​svnt​ ​pro-
tér​ ​l​ ​portil​ ​d​ ​lur​ ​mison​ ​d​ ​l​ ​rouill​ ​(oxdtion),​ ​lors​ ​qu​ ​nous​ ​
somms​ ​pu​ ​nombrux​ ​​ ​svoir​ ​protér​ ​ﬃccmnt​ ​notr​ ​corps​ ​
d​ ​ctt​ ​oxdtion​ ​dévsttric.
L’usur​ ​d​ ​notr​ ​ornism​ ​cusé​ ​pr​ ​l’oxdtion​ ​st​ ​considéré​ ​c-
tullmnt​ ​comm​ ​l’ccélértur​ ​principl​ ​du​ ​viillissmnt.
L’oxdbilité​ ​du​ ​corps,​ ​c’st​ ​s​ ​tndnc​ ​nturll​ ​​ ​êtr​ ​ndom-
mé,​ ​voir​ ​brisé.​ ​C’st​ ​un​ ​ds​ ​conditions​ ​d​ ​notr​ ​xistnc,​ ​lié​ ​​ ​
notr​ ​dépndnc​ ​vitl​ ​​ ​l’oxèn.
Ctt​ ​frilité​ ​oriinll​ ​nécssit​ ​un​ ​ntrtin​ ​du​ ​corps​ ​tout​ ​u​ ​lon​ ​
d​ ​l​ ​vi,​ ​fut​ ​d​ ​quoi​ ​nous​ ​somms​ ​mncés​ ​pr​ ​ds​ ​mldis​ ​
très​ ​rvs.
L’objctif​ ​d​ ​ctt​ ​ﬁch​ ​st​ ​d​ ​vous​ ​trnsmttr​ ​ls​ ​connissncs​ ​
t​ ​ls​ ​clés​ ​scintiﬁqus​ ​nécssirs​ ​pour​ ​comprndr​ ​t​ ​décodr​ ​
l’oxdtion,​ ​ﬁn​ ​d​ ​btir​ ​un​ ​strtéi​ ​ntioxdnt​ ​prsonnll​ ​qui​ ​
protè​ ​véritblmnt​ ​votr​ ​snté.
Qu’st-c​ ​qu​ ​l’oxdtion,​ ​concrètmnt​ ​?
Rconnu​ ​ujourd’hui​ ​pr​ ​l​ ​communuté​ ​scintiﬁqu​ ​comm​ ​un​ ​ds​ ​
principls​ ​oriins​ ​d​ ​très​ ​nombruss​ ​mldis​ ​chroniqus​ ​t​ ​du​ ​viillis-
smnt,​ ​l​ ​phénomèn​ ​d​ ​l’oxdtion​ ​(nom​ ​scintiﬁqu​ ​:​ ​strss​ ​oxdtif)​ ​
st​ ​l’nnmi​ ​numéro​ ​un​ ​d​ ​notr​ ​snté.​ ​C’st​ ​un​ ​thèm​ ​d​ ​rchrch​ ​
très​ ​étudié​ ​dns​ ​l​ ​mond​ ​(plus​ ​d​ ​199​ ​870​ ​rticls​ ​scintiﬁqus​ ​dispo-
nibls​ ​sur​ ​PubMd​ ​n​ ​jnvir​ ​2019,​ ​mots-clés​ ​
oxidtiv​ ​strss
).
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L​ ​rvu​ ​
AIMS​ ​Molculr​ ​Scinc
​ ​​ ​conﬁrmé​ ​n​ ​2016​ ​qu​ ​l’oxd-
tion​ ​jou​ ​un​ ​rôl​ ​crucil​ ​dns​ ​l​ ​nès​ ​ds​ ​cncrs,​ ​ds​ ​mldis​ ​
crdiovsculirs,​ ​d​ ​l​ ​mldi​ ​d’Alhimr,​ ​d​ ​l​ ​déénérscnc​ ​
mculir​ ​lié​ ​​ ​l’​ ​(DMLA),​ ​t​ ​d​ ​bin​ ​d’utrs​ ​ncor.
Ls​ ​fmux​ ​trvux​ ​d​ ​Dnhm​ ​Hrmn,​ ​d​ ​l’univrsité​ ​du​ ​Nbrsk,​ ​
sur​ ​ls​ ​mécnisms​ ​oxdtifs​ ​du​ ​viillissmnt,​ ​ont​ ​profondémnt​ ​
révolutionné​ ​notr​ ​compréhnsion​ ​d​ ​l​ ​mnièr​ ​dont​ ​nous​ ​dvons​ ​
mnr​ ​t​ ​vivr​ ​pour​ ​limitr​ ​ls​ ​rvs​ ​d​ ​l’oxdtion.
Cs​ ​rchrchs​ ​très​ ​utils​ ​imposnt​ ​d’intérr​ ​quotidinnmnt​ ​ds​ ​
limnts​ ​richs​ ​n​ ​ntioxdnts​ ​dns​ ​nos​ ​mnus.
L’hprméditistion​ ​lvud​ ​l​ ​vri​ ​rôl​ ​
ds​ ​ntioxdnts
L’spc​ ​méditico-nutritionnl,​ ​sturé​ ​d​ ​discours​ ​«​ ​médico-mrktin​ ​»​ ​
désordonnés​ ​t​ ​confus,​ ​​ ​ﬁni​ ​pr​ ​lvudr​ ​ls​ ​ntioxdnts,​ ​n​ ​
lur​ ​donnnt​ ​un​ ​im​ ​d​ ​«​ ​dt​ ​limntir​ ​»​ ​​ ​l​ ​mod.
Mlré​ ​ctt​ ​méditistion,​ ​l​ ​pluprt​ ​d’ntr​ ​nous​ ​n​ ​connissnt​ ​ni​ ​
lur​ ​ﬁnlité​ ​précis,​ ​ni​ ​lur​ ​plc​ ​dns​ ​un​ ​strtéi​ ​lobl​ ​d​ ​snté.
Et​ ​pourtnt,​ ​ls​ ​ntioxdnts​ ​ont​ ​un​ ​importnc​ ​cpitl​ ​dns​ ​l​ ​
lutt​ ​contr​ ​ls​ ​oxdnts,​ ​comprbl​ ​​ ​cll​ ​ds​ ​nticorps​ ​dns​ ​l​ ​
lutt​ ​contr​ ​ls​ ​infctions.​ ​Ils​ ​sont​ ​ls​ ​suls​ ​rms​ ​​ ​notr​ ​disposi-
tion​ ​contr​ ​l’oxdtion.
Mis​ ​qui​ ​sont​ ​cs​ ​dnrux​ ​oxdnts,​ ​quls​ ​déts​ ​cusnt-ils,​ ​pour-
quoi​ ​st-il​ ​si​ ​vitl​ ​d​ ​ls​ ​combttr​ ​?​ ​Et​ ​commnt​ ​l​ ​fir​ ​ﬃccmnt​ ​?
Comprndr​ ​l’oxdtion​ ​du​ ​corps​ ​n​ ​un​ ​éqution
Nous​ ​vivons​ ​sur​ ​Trr​ ​rc​ ​u​ ​dioxèn​ ​(O
2
),​ ​nécssir​ ​pour​ ​xtrir​ ​
l’énri​ ​d​ ​nos​ ​limnts​ ​–​ ​énri​ ​indispnsbl​ ​ux​ ​clluls​ ​pourssurr​ ​
touts​ ​ls​ ​fonctions​ ​d​ ​notr​ ​ornism.​ ​Mis​ ​ctt​ ​xtrction​ ​d’énri​ ​
st​ ​si​ ​brutl​ ​qu’ll​ ​bris​ ​ds​ ​moléculs​ ​bioloiqus​ ​vitls​ ​t​ ​ds​ ​
clluls,​ ​énérnt​ ​un​ ​importnt​ ​quntité​ ​d’oxdnts
2
,​ ​qui​ ​sont​ ​ds
2-​ ​Le​ ​terme​ ​«​ ​oxydant​ ​»​ ​sera​ ​utilisé​ ​pour​ ​des​ ​raisons​ ​pédagogiques,​ ​afin​ ​de​ ​mieux​ ​illustrer​ ​le​ ​
couple​ ​oxydant/antioxydant,​ ​à​ ​la​ ​place​ ​des​ ​différentes​ ​appellations​ ​utilisées​ ​dans​ ​la​ ​littérature​ ​
scientifique​ ​(initialement​ ​«​ ​radicaux​ ​libres​ ​»​ ​et,​ ​aujourd’hui,​ ​«​ ​espèces​ ​oxygénées​ ​activées​ ​»​ ​ou​ ​
EOA).​ ​Les​ ​oxydants​ ​(EOA)​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​que​ ​néfastes​ ​:​ ​ils​ ​jouent​ ​aussi​ ​un​ ​rôle​ ​biologique​ ​impor-
tant​ ​s’ils​ ​sont​ ​produits​ ​à​ ​dose​ ​physiologique.
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