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L’AUTEUR
Mark Hyman est un médecin américain de renommée internationale. Ce fervent défenseur de la médecine fonctionnelle – qu’il enseigne – est également le fondateur et le directeur médical de l’UltraWellness Center. Il fait partie de l’unité gériatrique du Cleveland Clinic Center. Ses livres, très prisés du grand public, lui ont valu quatorze fois le titre d’auteur de best-sellers décerné par le New York Times. Le Dr Hyman préside le conseil d’administration du Clinical Affairs for the Institute for Functional Medicine. Il est aussi à la tête de la Food Fix Campaign, association à but non lucratif qu’il a fondée dans l’objectif de pousser le gouvernement à légiférer pour imposer une nouvelle agriculture et une nouvelle industrie agroalimentaire. Son émission Doctor’s Farmacy, où sont débattus des sujets de société – santé, bien-être, alimentation, politique, etc. –, est largement suivie avec plus de 125 millions de téléchargements (podcasts). Le Dr Hyman est régulièrement invité sur les plateaux de télévision et les stations de radio pour débattre de grands sujets de notre temps.
« N’entre pas apaisé dans cette bonne nuit, La vieillesse devrait s’embraser, se déchaîner face au jour qui s’achève ; Rage, enrage contre la lumière qui se meurt. »
Dylan Thomas

« Quand tu es né, tu as pleuré et tout le monde s’est réjoui. Vis ta vie pour mourir dans la joie alors que tout le monde te pleurera. »
Prière amérindienne

« Je n’ai pas peur de la mort mais je ne suis pas pressé de mourir. Il me reste tant de choses à faire encore. »
Stephen Hawking

À tous les chercheurs, alchimistes, rêveurs,
démystificateurs, visionnaires et amoureux qui osent donner libre cours
à leur imagination pour aller toujours plus loin et réinventer un monde
meilleur où chacun pourra vivre longtemps en bonne santé.
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INTRODUCTION
Imaginons que l’on vous demande si vous aimeriez vivre jusqu’à 120 ans. Répondriez-vous oui, ou penseriez-vous, comme la majorité des individus, que passer la barre des 90 ans n’a rien d’excitant car c’est synonyme de diminution de force physique, décrépitude, dépendance, perte de mobilité, douleurs et maladie ? Avons-nous une quelconque chance de vivre aussi longtemps sans être malades et en gardant notre forme physique et intellectuelle ? Eh bien, toutes les études sur la longévité et le vieillissement montrent que c’est possible. Cet ouvrage s’appuie sur les dernières découvertes en la matière et vous donne des informations et des conseils pratiques pour que vous preniez soin de vous et viviez longtemps en bonne santé.
Mais avant de plonger dans cette science qui peut vous y aider, vous devez répondre à une question essentielle.
Pourquoi vivre jusqu’à 120 ans voire plus ?
Nous passons la plus grande partie de notre vie à construire, bâtir et créer. Nous marier, avoir des enfants, mener une carrière professionnelle, avoir des amis, prendre des vacances. Imaginons que vous arriviez à 60 ans plus fort, en meilleure santé, plus sage, plus intelligent et plus dynamique que vous ne l’étiez à 40 ans. Allons plus loin et imaginons que vous ayez encore 60 ou 80 ans à vivre avec des projets plein la tête et toute l’énergie pour les mener à bien. Que feriez-vous de ce temps qui vous serait donné ? Avec qui le passeriez-vous ? Je viens de fêter mes 64 ans et je me sens plus robuste, en bien meilleure forme et beaucoup plus sage que je l’aurais cru, et ce, parce que j’ai mis en pratique ce que la science m’a appris sur le bien-vieillir.
Répondre à la question « Pourquoi ? » est pour moi une évidence. Je veux vivre encore 80 ans pour aimer et venir en aide à autrui. Pour m’aimer, aimer mes amis, ma famille, mon travail et tout faire, avant de mourir, pour que le monde soit un peu meilleur. Pour savourer tout ce que j’ai négligé. Pour profiter de la chance qui m’est donnée d’être vivant, de la beauté qui m’entoure et de la tendresse de mes proches. Pour danser sous les étoiles, parcourir le monde à vélo, gravir les montagnes les plus inaccessibles, apprendre à parler des langues étrangères, rire, jouer et pleurer avec ceux que j’aime.
Dans le monde, ce sont les Japonais qui battent les records de longévité. Leur existence est guidée par ce qu’ils appellent l’ikigai (littéralement « raison d’être »), un concept reposant sur quatre éléments : ce que j’aime, ce pour quoi je suis doué, ce qui me permet de gagner de l’argent et ce dont le monde a besoin. Or, la science est claire sur un point : les personnes qui donnent du sens à leur vie et ont des projets vivent jusqu’à un âge avancé.
Nous passons notre vie à attendre quelque chose, à nous créer de nouveaux besoins, à mener des combats, et lorsque nous atteignons « l’âge d’or », nous sommes vidés, épuisés et souvent malades. En France, selon l’INSEE, plus de 70 % des femmes et des hommes âgés de 75 ans ou plus sont touchés par une maladie ou un problème de santé chronique1. Si vieillir est synonyme de dysfonctionnements, de maladies et de mort, pas étonnant que seule une minorité veuille devenir centenaire.
Et s’il était possible de vivre jusqu’à 120 ans tout en étant heureux ?
Pour ma part, c’est ce que je veux, et seuls ceux qui manquent d’imagination trouveront cela utopique car ils n’arrivent pas à regarder le vieillissement et la maladie par le prisme de la science, en se basant sur les découvertes – dans le domaine de la biologie humaine – qui remettent en question tout ce que nous croyions savoir.
Vieillir augmente le risque de développer une maladie chronique – trouble cardiaque, cancer, diabète, démence, hypertension artérielle, pathologie auto-immune, etc. Mais toutes ces maladies sont en réalité la conséquence d’une multitude de changements biologiques et peuvent être traitées. Aujourd’hui, rares sont les domaines de la médecine qui considèrent le vieillissement comme une maladie à part entière. Et si nous commencions à le faire pour soigner le vieillissement, voire le guérir ? En France, les professionnels de la santé n’en sont pas encore là, contrairement à l’Organisation mondiale de la santé (OMS) qui a officiellement placé le vieillissement dans la catégorie des maladies2.
La médecine se polarise sur les symptômes d’une maladie et non sur ses causes et mécanismes favorisant son développement. On considère ainsi que le vieillissement global de la population et l’augmentation des maladies (cancers, maladies cardio-vasculaires, diabètes, etc.) sont les principales causes des dépenses de santé en Europe.
La part du produit intérieur brut consacrée à la santé publique varie d’un pays à l’autre. En France, l’un des pays européens les plus protecteurs en la matière, elle atteint 11 %. La Sécurité sociale, le régime public d’assurance maladie, dont les sources de financement proviennent à 90 % de cotisations et contributions issues du travail, finance près des trois quarts de la consommation de soins et biens médicaux de la population globale. Est-ce normal que nous ne dépensions qu’une somme infime du montant total consacré à la santé publique à la recherche sur les causes des maladies liées au vieillissement alors que la plus grande part du budget est destinée à la recherche sur le traitement de ces maladies ? C’est comme si, face à un évier qui fuit, nous épongions le sol plutôt que de fermer le robinet.
Au lieu d’étudier les causes et les mécanismes du vieillissement, nous cherchons des médicaments pour supprimer les symptômes.
Or, même si nous parvenons à soigner les maladies cardiaques et les cancers, nous ne ferons qu’augmenter de deux à trois ans l’espérance de vie des malades, ce qui n’a rien à voir avec le doublement de la longévité observé au siècle dernier grâce aux progrès en termes d’hygiène, aux antibiotiques et aux vaccins. Les économies que nous réaliserions si nous arrivions à vivre plus longtemps – ne serait-ce que 2,2 ans de plus – en bonne santé seraient considérables3.
Aujourd’hui, des avancées scientifiques révolutionnaires nous contraignent à poser un regard tout autre sur la santé et les maladies, ce qui est un changement de paradigme aussi radical que le fait d’avoir découvert que la Terre n’est pas plate ou que le Soleil ne tourne pas autour de notre planète.
Ces changements ont donné naissance à la médecine fonctionnelle. Connue également sous le nom de médecine des systèmes, elle considère le corps comme un écosystème, un réseau de systèmes complexes interconnectés qui régulent les systèmes biologiques fonctionnels, tout déséquilibre entraînant un dysfonctionnement ou une maladie. Cette approche remet totalement en question notre manière de diagnostiquer et de traiter les maladies.
Pour la médecine traditionnelle, les pathologies liées à l’âge sont des maladies spécifiques, différentes les unes des autres, qui nécessitent un traitement différent, alors qu’elles ne sont en fait que les manifestations des changements biologiques dus au vieillissement. Toutes ces maladies sont influencées par les gènes, le mode de vie et l’environnement et peuvent, de ce fait, évoluer dans un sens comme dans un autre.
Pour la médecine moderne, chaque maladie est une entité distincte qui touche une partie spécifique du corps, sans aucun lien avec ce qui se passe ailleurs dans l’organisme. C’est une médecine au cas par cas. Nous avons même inventé le terme co-morbidités qui montre combien nous cloisonnons les problèmes. Imaginons une personne qui souffre d’hypertension artérielle, d’hypercholestérolémie, d’une maladie cardiaque, d’un diabète et d’un cancer. Chaque pathologie est traitée isolément alors qu’en fait, toutes ne sont que des manifestations d’un seul et même dysfonctionnement de l’organisme. Plutôt que nous demander pourquoi le vieillissement est le facteur de risque le plus important commun à toutes ces maladies, nous nous polarisons sur le tabagisme, l’obésité et autres « tueurs », ce qui est une totale ineptie.
Pour vivre le plus longtemps possible en bonne santé, il est indispensable de comprendre le pourquoi du vieillissement, à savoir la cause et les changements induits sur les mécanismes biologiques, les molécules, les cellules et les tissus. En prenant en compte les signes distinctifs ou caractéristiques du vieillissement, nous pouvons prévenir, traiter, voire stopper la plupart des maladies, et ce, sans les traiter isolément, et c’est ce que je vous propose de découvrir au fil de ces pages.
C’est ce sur quoi j’ai travaillé toute ma vie : étudier et appliquer ce nouveau paradigme de la médecine – comprenez la médecine fonctionnelle – à des dizaines de milliers de patients de plus de 30 ans. Passer au crible les différents réseaux, examiner leur organisme dans son ensemble à la recherche d’indices sur les causes profondes de la maladie et les éléments déclencheurs. J’ai pris en compte leur patrimoine génétique et leur microbiote intestinal. J’ai voulu connaître le fonctionnement de leur système immunitaire, leurs hormones, leurs mitochondries, leurs systèmes de détoxification et le réseau des différents systèmes interconnectés qui sont à l’origine de pratiquement toutes les maladies.
Ce travail minutieux m’a permis de mieux comprendre l’écosystème qu’est l’organisme humain, ce qui a été bénéfique à des millions d’hommes et de femmes dans le monde.
La médecine fonctionnelle nous apprend aussi qu’il n’est jamais trop tard pour mettre en place des changements qui permettront de vivre longtemps en bonne santé. Mieux encore, il est possible d’agir dès la naissance, voire avant.
Les études montrent que changer son alimentation et son mode de vie même à 90 ans a des effets bénéfiques radicaux sur la santé et la longévité.
Personnellement, je m’entraîne pour les Jeux olympiques des centenaires. De quoi s’agit-il ? Ça dépend de chacun mais, grosso modo, c’est être capable, à 100 ans et plus, de se lever le matin et d’accomplir tout ce que le cœur et l’âme ont envie de faire. Je ne veux pas que des faits évitables limitent mes aptitudes physiques et me privent de toutes mes facultés intellectuelles. Je suis en meilleure forme à 64 ans que je ne l’étais à 40. En fait, mon âge biologique est 43 ans. Ce que j’ai appris au cours des dernières décennies est révolutionnaire puisque je suis biologiquement plus jeune que ce qui est indiqué sur mes papiers d’identité. Je suis sûr que c’est ce dont vous rêvez et je vais vous expliquer comment y parvenir.
Au cours des trente dernières années, j’ai dû faire face à nombre de problèmes de santé. Je sais ce que sont la maladie, la douleur et la souffrance. J’ai guéri et ces expériences m’ont aidé à soigner mes patients. À 32 ans, j’ai subi une opération du dos et me suis retrouvé, suite à des complications, avec une faiblesse dans une jambe. À 36 ans, un syndrome de fatigue chronique s’est déclaré et, pendant plus de dix ans, j’ai lutté contre une fatigue invalidante, des troubles de la concentration, des problèmes de digestion, des douleurs musculaires et un dysfonctionnement immunitaire. J’ai suivi des traitements contre une intoxication au mercure, une exposition à des moisissures, la maladie de Lyme et bien d’autres. J’ai eu recours à la médecine fonctionnelle. Au lieu de traiter les symptômes, je me suis attaqué aux causes et j’ai tout fait pour booster chacun de mes réseaux biologiques.
Vers 55 ans, on m’a diagnostiqué une infection d’un canal radiculaire. Mon médecin m’a prescrit des antibiotiques et, suite au traitement, j’ai développé une infection bactérienne intestinale qui m’a valu une colite et une gastrite – mon estomac étant à vif et très enflammé. Résultat : une surproduction de cytokines (mon corps était envahi par ces molécules inflammatoires). J’ai perdu 15 kg et suis resté alité cinq mois avec des séjours fréquents à l’hôpital. Si j’en crois les médecins qui m’ont suivi, j’ai frôlé la mort. Cette expérience m’a obligé à chercher de nouveaux moyens pour me soigner. J’ai décidé de me tourner vers une autre médecine pour réparer, reconstruire et régénérer mon corps en me basant non plus sur les symptômes mais sur ce qui se passait à l’intérieur. Durant la pandémie de la Covid-19, j’ai subi une seconde opération du dos avec, une fois encore, des complications qui m’ont valu une claudication et une douleur chronique. De nouveau, grâce aux découvertes les plus récentes dans le domaine de la médecine régénérative, j’ai soigné mon corps, et aujourd’hui, je suis plus robuste que jamais et n’ai plus aucune douleur. Je me serais bien entendu passé de ces moments difficiles et de cette souffrance, mais grâce à cette expérience, j’ai compris comment mon corps fonctionne et je sais aujourd’hui ce qu’il faut faire pour recouvrer la santé, avoir plus d’énergie et se sentir en meilleure forme.
J’ai rassemblé dans ce livre les principes dont j’ai pu évaluer le bien-fondé en tant que patient mais aussi en tant que médecin. J’ai été témoin de ce qui tient du miracle, à savoir des patients qui guérissaient d’un diabète de type 2, d’une maladie cardiaque, d’une hypertension artérielle, de maladies auto-immunes, d’une dépression, voire d’une démence et qui rajeunissaient dès qu’ils se tournaient vers la médecine fonctionnelle. Cette extraordinaire capacité que nous avons à déverrouiller les portes pour guérir, retrouver notre vitalité et rajeunir n’est pas de la science-fiction mais la réalité.
Toutes les informations théoriques et pratiques que vous trouverez dans ce livre vous seront bénéfiques et vous permettront de vivre plus longtemps, de guérir d’une maladie chronique, de perdre vos kilos superflus mais, plus important encore, de trouver l’énergie nécessaire pour travailler, aimer et prendre du plaisir.
L’objectif n’est pas tant de vivre plus longtemps que de vivre mieux. En effet, il ne s’agit pas d’ajouter des années à notre espérance de vie mais de mettre de la vie dans les années qui nous restent à vivre. Contrairement à un grand nombre d’hommes et de femmes de mon âge qui pensent retraite et farniente, je commence tout juste à m’interroger sur ce que je pourrais faire au cours des soixante prochaines années. J’ai dressé la liste de ce que j’entends réaliser avant de mourir.
Je vous invite à partir avec moi à l’aventure afin de découvrir toutes les merveilles que la médecine fonctionnelle met à notre disposition.
La première étape est de vous révéler les dernières découvertes dans l’étude du vieillissement – pas besoin d’être un scientifique expérimenté pour cela. Je me suis mis à la portée de Monsieur et de Madame Tout-le-monde ! Puis la théorie fera place à la pratique et vous découvrirez comment rester jeune jusqu’à votre dernier souffle.
Bonne lecture !


PARTIE 1
COMMENT ET POURQUOI
NOUS VIEILLISSONS


  CHAPITRE I

  EST-IL POSSIBLE D’ÊTRE IMMORTEL ?

  
    
      « On n’est jamais trop vieux pour se fixer un nouvel objectif et avoir un nouveau rêve. »

      C.S. Lewis

    

  

  
    La maladie et la mort sont-elles des événements préprogrammés qui font de nous des victimes impuissantes face à une destinée inexorable ? Ou bien, le secret de la vitalité et de la longévité fait-il partie de notre ADN, de nos molécules, de nos cellules, de nos tissus et de nos réseaux biologiques, cet écosystème interconnecté propre aux êtres humains ? La période biblique abonde d’exemples de longévité. Mathusalem serait mort à 969 ans, Noé à 950 ans et Adam à 930 ans. La personne de notre ère qui a vécu le plus longtemps est Jeanne Calment. Décédée à 122 ans, cette Française qui, selon l’un de ses médecins, aurait fumé le cigarillo jusqu’à 115 ans ne disait jamais non à un petit verre de porto et était accro au chocolat. De l’autre côté des Alpes, Emma Morano a passé la barre des 117 ans. Son régime alimentaire ? 3 œufs et 150 grammes de viande crue par jour. En Inde, des sages prétendent avoir plus de 150 ans. Tout cela pose la question de l’âge que les humains peuvent atteindre. Y a-t-il une limite ? Et seriez-vous prês à vivre jusqu’à 150 ans ?

    
      LE SECRET DES ZONES BLEUES

      Dans plusieurs régions du monde, des individus ont percé le secret de la longévité et sont arrivés à un âge particulièrement avancé. Dan Buettner (journaliste au National Geographic et auteur américain) a identifié les régions où les communautés vivent le plus longtemps et en parfaite santé.

      Il a donné à ces régions le nom de « zones bleues » – couleur du marqueur qu’avant lui un chercheur avait utilisé pour entourer ces régions sur un planisphère. Les populations des zones bleues comptent 20 fois plus d’individus ayant atteint – voire dépassé – les 100 ans que partout ailleurs. Ce qui rend ces communautés à part n’est pas la génétique. En effet, lorsque des habitants d’une zone bleue vont s’installer dans une partie du monde plus moderne, l’incidence des maladies et le taux de mortalité s’alignent avec ceux des autochtones. Pour découvrir la raison de cette longévité, je me suis rendu dans les zones bleues. Ce que j’y ai observé a totalement modifié ma vision sur le vieillissement, la longévité et sur la vie.

      
        Voyage en Sardaigne

        À l’été 2021, sur les conseils et avec l’aide de Dan, je me suis aventuré dans la province d’Oligastra, en Sardaigne, le cœur de la zone bleue sarde qui compte les hommes les plus âgés du monde. Grâce à mes guides de l’agence de voyages There, Eleonora Catta et Paola Demurtas – deux natives de cette île de centenaires –, j’ai pu entrer dans les foyers d’habitants d’un monde antique resté tel qu’il était il y a 3 000 ans. Cette région montagneuse peuplée de bergers, reculée et enclavée a su échapper aux conquérants et, jusqu’à très récemment, aux influences extérieures. J’ai écouté les histoires de ces Sardes, découvert leur mode de vie, mangé les aliments qu’ils consomment depuis des millénaires et bu leur célèbre vin, le cannonau.

        Fidèles aux traditions culinaires, ils n’ont en rien changé la manière de cuisiner de leurs ancêtres. Les recettes de fromage, de vin, d’huile d’olive et les méthodes pour conserver la viande sont toujours les mêmes. Les autochtones ont une parfaite connaissance des plantes qui poussent sur leur terre. Ils avaient compris avant Hippocrate que les aliments favorisent la guérison.

        Ils font attention à l’alimentation de leurs chèvres, moutons et cochons, pour leur fournir les bons nutriments et donner du goût à la viande.

        Sur un versant d’une vallée encaissée, un village en ruine datant du xiiie siècle est surplombé par un autre, plus récent. Dans les années 1950, une coulée de boue a obligé les habitants à évacuer l’ancienne commune pour aller s’installer plus haut dans la montagne. À l’entrée du village abandonné, nous avons rencontré Carmine, un homme de 84 ans. Il était assis sur un vieux muret de pierre, sa Panda rouillée garée près de lui – en nous voyant dans son rétroviseur, il s’était arrêté pour nous parler. Il nous a dit qu’il n’avait pas quitté son village depuis sa dernière visite à l’un de ses enfants en Italie, en 1989. Carmine passe ses journées à garder son troupeau (six moutons et une chèvre), ses poules, ses coqs et son cochon, qui vivent en liberté à l’ombre des oliviers (l’un des plus jeunes a 300 ans), des grenadiers, amandiers, kakis, figuiers, marronniers et mûriers. Dans son vaste jardin, il fait pousser des tomates, des poivrons, des aubergines, des blettes, des fraises et des artichauts. Il nous a parlé de sa vie toute simple. De ce qu’il mange – notamment du minestrone, une soupe que les habitants de la région consomment au quotidien. Depuis le décès de sa femme deux ans plus tôt, il vit avec sa sœur et ses deux nièces, entretenant des liens très forts avec sa famille et ses amis – comme la plupart des Sardes. Cultivant bien plus de fruits et de légumes que ne peuvent en consommer quatre personnes, il nourrit ses bêtes avec une partie du surplus et distribue le reste aux villageois. Il aime discuter avec ses amis, aider les autres, participer à la vie du village.

        Quand je lui ai demandé à quoi d’autre il occupait son temps, il m’a répondu qu’il lisait beaucoup. Trois heures durant, nous avons discuté et fait le tour de sa ferme, chacun appréciant la compagnie de l’autre. Infatigable, il grimpait et descendait les sentiers montagneux pour s’occuper de son troupeau. J’avoue avoir eu du mal à garder la cadence.

        Le lendemain, nous sommes allés rendre visite à Giulia Pisanau qui, trois mois plus tôt, avait fêté ses 100 ans. Pendant plusieurs heures, nous avons parlé de son enfance. Elle est née en 1921 dans une famille de onze enfants. Durant la Première Guerre mondiale, ils étaient si pauvres qu’ils ne mangeaient qu’une pomme de terre par jour et se partageaient un œuf. Giulia boit quotidiennement du lait de chèvre et mange du minestrone. Elle ne s’est jamais mariée et a passé des décennies au service d’une famille de Cagliari. À la retraite, elle a construit elle-même sa maison. Elle passe ses journées à broder, faire des mots croisés, se promener et voir ses amis. Le secret de sa longévité ? Ne laisser aucune place à la jalousie et à la colère, marcher, ne pas s’inquiéter et apprécier chaque jour. Giulia est une femme comblée, aimée et aimante, qui a su donner du sens à sa vie et a toujours des projets. Côté santé, rien à redire hormis quelques soucis de thyroïde et un peu d’arthrite.

      

      
        Icarie : la nourriture venue de la terre

        Lorsque j’ai visité Icarie – autre zone bleue –, j’ai retrouvé le même esprit qu’en Sardaigne : vie en autarcie, même manière ancestrale de conserver les aliments, environnement propice à une alimentation saine et curative, fraternité et amour, forte interconnexion hommes/nature et activité physique quotidienne sur les pentes abruptes.

        Tous les jours, les Icariens boivent de la tisane de plantes sauvages, qui contient, entre autres, de la sauge. Cette boisson sans caféine est aussi riche que le thé vert en phytonutriments, notamment en épigallocatéchine gallate (EGCG), un polyphénol aux propriétés purifiantes et anti-inflammatoires connues pour activer les mécanismes de la longévité. Le régime alimentaire des Icariens repose principalement sur des aliments provenant de la terre, des légumes verts doux ou amers, des champignons des prés ou des bois, et leur fameuse tisane… Ils ne consomment presque pas de sucre, qu’ils n’utilisent que pour conserver les citrons et les oranges. Il est probable que la consommation d’aliments naturels riches en phytonutriments explique en partie l’âge avancé de nombreux Icariens. Toute la nourriture est bio depuis des siècles, rien n’a changé dans la manière de cultiver la terre.

        Sur l’île, j’ai aussi rendu visite à Panagoiotis, 97 ans, marié à Alkea, 87 ans. Un couple joyeux, adorable, qui respire le bonheur. Alkea nous a préparé une tourte aux légumes du jardin et une salade composée, des œufs frais des poules du village avec des légumes et des champignons, le tout servi avec du vin produit sur l’île et directement tiré du tonneau. Alkea a le regard pétillant et elle est d’une étonnante vitalité (on lui donnerait 20 ans de moins). Elle cultive les parcelles en terrasses, grimpant avec agilité les escaliers qui les relient les unes aux autres, prend soin des arbres fruitiers, fait des conserves de ses récoltes de fruits et légumes, qui seront consommées au cours de l’année. Bouger fait partie de la vie du couple pour qui la retraite n’est pas à l’ordre du jour. Ils se réveillent le matin avec plus de projets dans la tête qu’ils ne peuvent en réaliser et c’est ce qui les rend heureux et les maintient en vie.

        Sur l’île, la nouvelle génération se veut la garante des traditions. Phillip, un Icarien de souche, fait son vin en suivant la recette d’Homère. L’absence de tout traitement chimique, le sol rocailleux et les conditions climatiques ardues confèrent au raisin sa force et expliquent sa forte teneur en phytonutriments. Pour conserver une cuisse de porc, Phillip suit également une recette traditionnelle. Il met la viande sous un lit de feuilles de vigne qu’il recouvre de sel de mer. Il plonge le tout dans du vin avant de suspendre la viande au-dessus de l’âtre et de la fumer avec des herbes aromatiques. La viande fumée – qui permet à la famille de subsister tout l’hiver – est servie avec des feuilles de vigne cuites à la vapeur et assaisonnées avec du sel de mer et de l’huile d’olive faite maison, des champignons sauvages, du fromage de chèvre ou de brebis frais, et du pain à base de farine d’amidonnier – céréale réputée pour avoir donné sa force à Alexandre le Grand, et qui contient deux fois plus de protéines que le blé traditionnel, a une teneur plus élevée en magnésium et en vitamines A, B, C et E et une teneur moindre en gluten. J’ai quitté mon hôte heureux, le ventre plein et rempli de bienveillance.

        C’était un véritable privilège de découvrir les coutumes ancestrales des Sardes et des Icariens, de voir avec quel soin ils s’occupent de leurs terres et de leurs bêtes. Ils savent que la saveur d’une viande vient de la manière dont l’animal a été élevé et nourri, que le goût d’un légume ou d’une plante dépend de la terre sur laquelle ils poussent. J’ai vu l’importance de l’amour qu’ils portent à leur famille, à leurs amis, et de la fraternité qui les lie. Ils ont compris il y a bien longtemps ce que la science met aujourd’hui en avant, à savoir le lien étroit qui existe entre la densité nutritionnelle et la saveur d’un aliment selon sa teneur en phytonutriments, qu’il s’agisse d’une fraise, d’un fromage de chèvre ou d’un prosciutto.

        Ce sont ces substances qui font d’un aliment un remède qui protège notre ADN, régule notre épigénome et tous les réseaux que compte notre organisme. Les Sardes comme les Icariens n’ont pas besoin de fréquenter les salles de sport, d’acheter des aliments bio ou de chatter sur les réseaux sociaux. Ce qu’ils consomment est bon pour la santé, ils montent et descendent les chemins escarpés des montagnes et savourent le vivre ensemble. Prenons exemple sur eux et revoyons notre mode de vie. Approvisionnons-nous sur les marchés locaux, privilégions les aliments non transformés, bougeons. Inspirons-nous des zones bleues et réapproprions-nous ces gestes simples que nous avons oubliés, reconnectons-nous à la nature, aux cycles des saisons et cherchons à savoir d’où provient notre nourriture. Rions. Aimons. Vivons (et pour longtemps).

      

    

    
    
      VIVRE PLUS LONGTEMPS, OUI, MAIS EN BONNE SANTÉ

      Que signifie vivre plus longtemps ? La réponse dépend du point de vue de la personne à qui on le demande. Dans le monde, beaucoup voient leurs grands-parents et parents vieillir, tomber malades, aller de médecin en médecin, être hospitalisés, prendre un traitement pour chacune des maladies diagnostiquées, et agoniser lentement, dans la douleur. Si vous posez la même question à une personne vivant dans une zone bleue, elle vous dira probablement que vieillir est une étape comme une autre dans la vie, et que plus vous prenez de l’âge, plus grande est votre expérience.

      
        
          En 1980, le Dr James Fries (un médecin américain) a publié un article édifiant intitulé Aging, Natural Death and the Compression of Morbidity (« Vieillissement, mort naturelle et compression de la morbidité ») dans le New England Journal of Medicine1. Selon sa thèse, les individus qui surveillent leur poids, ne fument pas et pratiquent une activité physique régulière vivent plus longtemps, en restant en bonne santé. Au moment de mourir, ils partent vite, sans souffrir et sans avoir à suivre des traitements onéreux – contrairement aux personnes en surpoids, fumeuses et sédentaires. Ces dernières vivent moins longtemps, en ayant à affronter la maladie et les traitements, traversent des épreuves difficiles et deviennent une charge pour elles-mêmes, leur famille et les organismes de santé publique.

        

      

      Selon un rapport de l’Organisation mondiale de la santé (OMS), une personne passe en moyenne le dernier cinquième de son existence à affronter la maladie, soit grosso modo seize années de vie. Quelqu’un qui vivra jusqu’à 76 ans a donc de forts risques de tomber malade une fois la barre des 60 ans franchie ! Selon le même rapport, un mode de vie sain permet de vivre plus longtemps en bonne santé et de quitter rapidement ce monde lorsque l’heure est venue2. L’espérance de vie en bonne santé peut donc être égale à la longévité.

      Personne ne veut souffrir, vivre malade et impotent jusqu’à 100 ans. Et j’ai le plaisir de vous annoncer qu’il suffit de suivre les recommandations de ce livre pour échapper à ce triste sort, quel que soit votre âge ! Et il n’est jamais trop tard pour bien faire ! Opter pour un régime méditerranéen et marcher régulièrement à 70 ans passés réduit de 65 % le risque de mort prématurée3. Affirmer que plus on vit vieux plus on coûte cher à la société est une totale ineptie car on peut parfaitement vieillir en bonne santé. Il suffit d’avoir la sagesse, la connaissance et les aptitudes indispensables pour le faire.

      La morale de l’histoire est que s’appliquer à rester en bonne santé est grandement bénéfique et permet de vivre longtemps en bonne santé, mais surtout qu’il n’est jamais trop tard pour prendre de bonnes résolutions.

      [image: ]
      La plupart des villageois que j’ai rencontrés dans les zones bleues ont une espérance de vie en bonne santé égale à leur longévité. Je ne dis pas qu’il faut être berger dans la montagne pour les égaler, mais simplement qu’adopter leurs comportements permet de prévenir l’apparition de maladies, d’être en forme et d’avoir une excellente qualité de vie.

      La bonne nouvelle est que nous pouvons tous y arriver. Rassurez-vous, vous n’aurez pas besoin de vous débarrasser de votre téléphone, de quitter votre travail, de déménager ou de modifier votre patrimoine génétique. La seule chose à faire pour arriver au résultat final Espérance de vie en bonne santé = Longévité est d’appliquer les principes de base et de suivre les recommandations de ce livre.

    

    
    
      UNE SCIENCE DE LA LONGÉVITÉ

      Avant de rejeter l’idée que, biologiquement parlant, le vieillissement est inévitable, imaginons que vieillir soit une maladie. Comme pour toutes les maladies, il y aurait une cause au vieillissement, des symptômes et une évolution naturelle. Et sans traitement, nous finirions par mourir. Portons maintenant un autre regard sur le vieillissement en nous débarrassant de tous nos a priori.

      Primo, imaginons que vieillir ne signifie pas inévitablement perdre des forces, être plus lent, plus fragile, plus sujet aux maladies et plus dépendant. Nous connaissons tous quelqu’un qui a passé le cap des 90 ans et continue de danser, cuisiner, conduire, passer de bons moments avec ses proches, profiter d’être en vie. Cet exemple ne devrait pas être l’exception mais la règle et nous devrions tous espérer pouvoir skier, vivre et aimer à 100 ans, voire plus.

      Secundo, revoyons le paradigme médical qui pèse sur le vieillissement. En effet, de nos jours, la pratique de la médecine est réductrice, cloisonnée et refuse de considérer le corps comme un ensemble de systèmes ou de réseaux. Si vous souffrez de psoriasis, d’arthrite, d’une maladie cardiaque, d’un diabète, du syndrome de l’intestin irritable et d’une dépression, on vous enverra consulter six spécialistes différents alors que chacun de ces troubles est la manifestation d’une inflammation. On vous prescrira un traitement pour soulager les symptômes de chaque maladie prise isolément, sans qu’aucun spécialiste se préoccupe de la cause réelle de la maladie. Par exemple, une sensibilité alimentaire peut, tout comme un déséquilibre des fonctions intestinales ou du microbiote, favoriser l’apparition de chacun de ces troubles qui ne sont pas distincts mais ont une même origine. En un mot, il faut traiter la ou les causes pour voir les symptômes et les maladies disparaître.

      Le corps n’est pas un ensemble d’organes séparés mais un écosystème avec des réseaux interconnectés. Une même cause peut donner lieu à une multitude de symptômes et pathologies. Il faut éliminer la cause pour enrayer les maladies.

      
        La médecine fonctionnelle : une nouvelle manière d’aborder les problèmes de santé

        Un ouvrage intitulé Network Medicine : Complex Systems in Disease and Therapeutic a révolutionné le monde de la science. Ses auteurs posent un regard novateur sur le monde de la médecine et proposent une approche qui remet en question le schéma classique un organe/une maladie/un traitement. Comme l’expliquent ces chercheurs de Harvard : « La médecine fonctionnelle intègre la complexité d’une multitude de facteurs impliqués dans une maladie. Si cette approche bouleverse radicalement la façon d’appréhender et de comprendre les causes d’une maladie (étiologie), elle se différencie radicalement de la médecine traditionnelle dans la manière dont les maladies sont traitées – avec une multitude de cibles moléculaires qui nécessitent des manipulations de manière coordonnée et dynamique. »

        Les auteurs ont créé le néologisme network science que l’on pourrait traduire par « science des réseaux » même si nombre de mes confrères préfèrent parler de « médecine fonctionnelle ». Cette médecine se polarise sur l’origine des maladies, tous les facteurs contribuant à leur apparition devant être identifiés et traités. Elle considère qu’il suffit de modifier notre alimentation et notre mode de vie pour éliminer la plupart des causes des maladies, ce qui est à la portée de chacun. Cette approche bouleverse la manière dont les maladies sont traitées. En effet, plutôt que de prendre des médicaments pour éliminer les symptômes, les causes, après avoir été identifiées, seront traitées simultanément afin de restaurer et d’optimiser les fonctions de notre organisme. La médecine fonctionnelle est la science qui s’applique à nous garder en bonne santé.

        Le corps est un ensemble constitué de sept systèmes connectés qui s’influencent mutuellement et sont sous-jacents aux 155 000 maladies identifiées. Les sept systèmes du corps humain sont impliqués dans :

        
          
            L’assimilation des nutriments, la digestion et le fonctionnement du microbiote.

          

          
            La défense et réparation (le système immunitaire et inflammatoire).

          

          
            La production d’énergie (les mitochondries).

          

          
            La détoxification.

          

          
            Le transport (les systèmes circulatoire et lymphatique).

          

          
            La communication (les hormones, les neurotransmetteurs, etc.).

          

          
            La structure du corps (de la membrane cellulaire au système musculo-squelettique).

          

        

        Pour être en bonne santé et vivre longtemps, ces sept systèmes doivent être parfaitement équilibrés. Il suffit que l’un d’eux soit perturbé pour qu’apparaisse une maladie et que le vieillissement s’accélère. La médecine fonctionnelle fournit une feuille de route pour identifier tous les facteurs liés au patrimoine génétique, à l’environnement et au mode de vie – gènes, stress, toxines, traumatismes, microbes, alimentation, allergènes, etc. – à l’origine d’un déséquilibre entre les différents systèmes.

        Nous identifions le quoi (les symptômes) et le pourquoi (trop ou pas assez de ce dont notre corps a besoin pour être en bonne santé) afin d’être à même de déterminer le comment (éliminer ce qui nous empêche d’être en bonne santé et ajouter tous les ingrédients nécessaires pour y remédier). Cette approche nous oblige à nous focaliser sur la mise en place de stratégies personnalisées pour agir sur notre mode de vie et notre environnement et trouver l’issue la meilleure, prévenir les maladies chroniques et augmenter notre espérance de vie.

        La médecine fonctionnelle ne soulève pas les mêmes interrogations que la médecine traditionnelle. Comment procéder pour être et rester en bonne santé ? Comment optimiser le fonctionnement de notre organisme ? Comment éliminer les dysfonctionnements, dus aux ravages causés par le monde moderne dans lequel la majorité d’entre nous vit, par les aliments toxiques que nous consommons, le manque de nutriments, notre environnement quotidien, les substances chimiques dans lesquelles nous baignons, le stress, les menaces qui planent sur notre société, voire le monde ?

        Un puissant système de guérison fait partie intégrante de notre organisme. Il suffit de l’activer en éliminant (et en évitant) les facteurs qui ont un impact négatif sur les sept systèmes, et en fournissant à ces systèmes tout ce dont ils ont besoin pour fonctionner le mieux possible. Plus simplement, il suffit de remplacer ce qui est mauvais par ce qui est bon et c’est ce que ce guide vous propose d’apprendre à faire.

      

      
        L’avenir de la médecine

        Cet ouvrage est une feuille de route qui vous explique comment vivre plus longtemps en bonne santé grâce à la science et aux différents outils dont nous disposons aujourd’hui. Les progrès technologiques et les résultats des études les plus récentes menées sur la longévité repoussent les limites de l’imagination. Nous pouvons, sans aller aussi loin, nous reposer uniquement sur les découvertes qui, dans le domaine de la longévité, ont révolutionné tout ce que l’on croyait savoir. Aujourd’hui, nous savons que pour prolonger notre espérance de vie et franchir la barre des 100 ans en étant en pleine forme, nous devons surveiller notre alimentation et notre mode de vie, avoir recours à des compléments alimentaires, voire prendre des médicaments. Nous pouvons faire régresser la maladie, faire que notre corps se rétablisse, que les cellules et les tissus endommagés se régénèrent. Nous avons même le pouvoir de retarder notre horloge biologique. Atteindre 120, 150 ou même 200 ans (tout en se sentant jeune et plein d’allant) sera bientôt possible grâce à des thérapies et à des innovations qui ne demandent qu’à être confirmées. Si vous parvenez à garder la forme pendant encore 10 ou 15 ans, vous serez les témoins de la vitesse de fuite de la longévité, comprenez l’inversion du processus du vieillissement.

        Dans le monde, la recherche sur le vieillissement s’accélère, essentiellement parce que les travaux menés dans les laboratoires et les centres de recherche sont en grande partie financés par les investissements privés de plusieurs milliardaires. Ainsi, le budget alloué à ce domaine a plus que doublé : Google a créé la société de biotechnologie Calico, Jeff Bezos et Yuri Milner financent Altos Labs et la fondation X PRIZE. À côté des milliards de dollars investis dans la recherche sur le vieillissement, le budget alloué aux National Institutes of Health – organisations américaines de la santé – est dérisoire. Mais l’argent ne fait pas tout et les innovations – entre autres dans les domaines de la biologie, de l’intelligence artificielle, de la nanotechnologie et de l’informatique quantique – font que les progrès et les découvertes vont bon train. Les plus grands chercheurs – dont George Church, professeur de génétique à Harvard – laissent entendre que dans 15 ans, nous pourrons inverser le processus du vieillissement4. Et même si on a encore du mal à y croire, je suis prêt à parier qu’on y arrivera.

        
          
            Arrêtons-nous un instant sur l’extraordinaire découverte des facteurs de Yamanaka (quatre protéines : Oct3/4, Sox2, Klf4 et c-Myc). En 2012, Shinya Yamanaka a reçu le prix Nobel de médecine pour avoir découvert six ans plus tôt que ces facteurs contrôlent l’activation ou la désactivation d’une cellule, permettant aux cellules embryonnaires de se différencier pour devenir un type de cellule spécifique avec une structure et une fonction particulières. Une cellule cérébrale donne une cellule cérébrale. Une cellule cutanée donne une cellule cutanée. Shinya Yamanaka a prouvé que, grâce à ces facteurs, nous pouvons créer des cellules souches pluripotentes induites ou iPSC capables de devenir n’importe quelle cellule du corps5. Autrement dit, nous pouvons reprogrammer nos propres gènes pour rajeunir. Les quatre facteurs peuvent ramener n’importe quelle cellule à son premier stade, soit à son état de jeunesse. Les premières reprogrammations ont déjà été faites sur des animaux de laboratoire. Imaginons que l’on nous prélève quelques cellules de peau et que, comme pour Benjamin Button, elles soient reprogrammées afin de devenir des cellules embryonnaires capables de proliférer et de donner de nouvelles cellules du pancréas, du cœur ou du cerveau. Bientôt, il sera possible de prélever des cellules souches chez les humains et de faire en sorte qu’elles soient plus jeunes que jeunes – à l’état de cellules embryonnaires – et qu’elles puissent être transformées pour devenir le type de cellules dont l’organisme a besoin. Les transplantations – hanche, genou, cœur ou rein – appartiendront au passé.

            Bien entendu, même si les facteurs de Yamanaka donnent des résultats probants dès lors qu’il s’agit d’inverser le processus du vieillissement ou de réparer des cellules sur des modèles animaux, il reste beaucoup à faire avant de pouvoir appliquer ces procédés à l’homme. Cette découverte n’en est qu’une parmi les centaines qui ont permis de lever le voile sur les causes du vieillissement, les possibilités d’inverser le processus, de reprogrammer, de régénérer, de rajeunir et de réparer le corps. Il ne faut pas se limiter à une seule cause car plusieurs sont responsables du dysfonctionnement qui accompagne le vieillissement et la maladie. Mais heureusement, nous n’avons jamais été aussi près de comprendre comment tout cela fonctionne.

          

        

        Nombreuses sont les espèces qui vivent au-delà des limites de ce que nous considérons comme une longévité normale. Les requins du Groenland atteignent les 400 ans, les baleines boréales peuvent dépasser 200 ans et les tortues des Galapagos 150 ans. Des scientifiques affirment même que certaines peuvent vivre 400, voire 500 ans. Les chercheurs qui s’intéressent au vieillissement ont réussi à prolonger la vie de certains animaux de 30 % (parfois plus), ce qui équivaudrait, chez un humain, à vivre jusqu’à 120 ans. Des expériences menées sur des levures ont montré une augmentation de la durée de vie qui correspondrait à 1 000 ans en âge humain !

        Jadis les alchimistes recherchaient l’élixir de jouvence en mettant au point des breuvages à base d’or et autres potions. Ils cherchaient déjà comment prolonger la durée de vie. Nous sommes quant à nous sur le point d’être les témoins d’une reconceptualisation radicale de la santé et de la maladie comme l’ont été nos ancêtres avant la médecine moderne. Imaginez-vous au xvie siècle, avant la découverte du microscope, avant la révélation de l’existence des bactéries par Anton van Leeuwenhoek en 1676, ou encore avant Louis Pasteur et sa théorie des germes et le rôle des agents pathogènes dans les maladies infectieuses – jusqu’alors, on affirmait que les infections étaient dues au diable, à un déséquilibre des humeurs ou à un sortilège. Si ces découvertes ont ouvert la voie à une nouvelle ère de la médecine, nous sommes aujourd’hui en marge d’un paradigme – médecine et maladie – plus grand encore.

        D’énormes progrès dans les domaines de la technologie, de l’informatique et de la médecine sont sur le point de remettre en question toute une manière de poser un diagnostic et de traiter les maladies. Aujourd’hui, il n’y a guère de différence entre diagnostiquer une maladie et identifier une panne de voiture. On écoute le bruit que fait le moteur et on soulève le capot afin de voir ce qui ne tourne pas rond. Si nous sommes bons dès lors qu’il s’agit de donner un nom à une panne (ou à une maladie) en nous basant sur les bruits (symptômes), nous avons du mal à en connaître le pourquoi. La médecine fonctionnelle aide à identifier ce qui se passe sous le capot, à brancher l’ordinateur de bord sur un superordinateur, à identifier le moindre problème, à définir ce qui doit être réparé et à effectuer la réparation.

        Tout ceci peut sembler tenir de la science-fiction alors qu’en fait, nous sommes plus proches de la réalité que nous l’imaginons. Les principes fondamentaux du vieillir en bonne santé ne sont plus à prouver. Les étapes pour prévenir, ralentir, voire guérir la plupart des maladies chroniques qui nous font vieillir et mourir ne sont plus à démontrer et ceux qui s’intéressent au sujet peuvent s’informer sur ce que nous devons manger, la manière dont nous devons bouger, nous reposer, dormir, communiquer et vivre avec les autres.

        C’est parce que nous avons compris que notre organisme est un système d’information, un réseau constitué de multiples réseaux qui permet que toutes les fonctions biologiques soient équilibrées, qui gère et coordonne le travail de milliards de milliards de molécules, que nous avons pu identifier les signes distinctifs du vieillissement. La médecine fonctionnelle va plus loin encore puisqu’elle s’attaque aux origines des signes distinctifs du vieillissement. Prenons l’une de ces causes, à savoir l’inflammation. Plutôt que de la traiter avec de nouveaux médicaments plus efficaces (anti-inflammatoires ou anti-inflammatoires non stéroïdiens/AINS), la médecine fonctionnelle cherche à identifier le ou les facteurs à l’origine de l’inflammation : toxines, allergènes, déséquilibre du microbiote, infection, stress, mauvaise alimentation, manque (ou absence) d’éléments indispensables pour être en bonne santé – aliments non transformés, nutriments, système hormonal équilibré, exposition à la lumière, eau, air pur, activité physique, repos, sommeil, amour, vie sociale, intérêts et projets. Identifiez les causes et l’inflammation disparaît.

        Nous pouvons prolonger notre espérance de vie en bonne santé et notre longévité en associant les progrès technologiques aux objectifs et stratégies définis par la médecine fonctionnelle, certains remettant totalement en question notre manière de pratiquer. La médecine fonctionnelle repose sur :

        
          
            Les omiques : ensemble des disciplines étudiant le génome, la transcription, le protéome, le métabolome, le microbiote, le sociogénome, etc.

          

          
            Des dispositifs permettant de mesurer et d’enregistrer nombre de paramètres : anneau Oura, système de mesure du glucose en continu (MGC), le capteur connecté sport et santé WHOOP, la montre connectée Apple, le Pod-3 de Eight Sleep et, bientôt sur le marché, des biocapteurs qui pourront être implantés afin de mesurer en temps réel un élément physiologique.

          

          
            Des avancées dans le domaine de l’intelligence artificielle (IA) et l’apprentissage automatique (Machine Learning) – technologie qui vise à apprendre aux machines à apprendre par elles-mêmes sans être explicitement programmées pour le faire –, qui rendent possible l’analyse de milliards de données, identifient des variables et des déséquilibres et permettent d’établir une fiche personnalisée afin d’améliorer tout processus physiologique.

          

          
            L’informatique quantique, capable de traiter des quantités faramineuses de données biologiques.

          

        

        En attendant que tous ces dispositifs fassent partie intégrante de la pratique de la médecine (ce qui peut prendre encore plusieurs décennies), nous pouvons d’ores et déjà mettre en œuvre des changements qui, preuves à l’appui, amélioreront radicalement notre santé : alimentation, mode de vie, habitudes et comportements, environnement.

        
          
            L’histoire de Janice, patiente suivie par nos équipes au Centre de médecine fonctionnelle de la clinique de Cleveland, est édifiante. La première fois qu’elle est venue en consultation, Janice avait 66 ans et souffrait de nombreux troubles : obésité, artérite nécessitant la pose de stents, problèmes cardiaques, hypertension artérielle, stéatose hépatique, insuffisance rénale et diabète de type 2 traité par injections d’insuline. Ses analyses de sang faisaient froid dans le dos et une greffe du cœur et des reins semblait inévitable.

            Janice avalait des tonnes de médicaments. Nous lui avons proposé de revoir son régime alimentaire. La malbouffe (son quotidien depuis des années) a été remplacée par des aliments à faible index glycémique, riches en fibres, phytonutriments et bonnes graisses, avec beaucoup de légumes et des compléments alimentaires (huile de poisson, vitamine D et cocktail vitaminique). Au bout de trois jours, Janice n’était plus sous insuline. Trois mois plus tard, elle ne prenait plus un seul médicament et tous ses examens étaient bons, tant au niveau du cœur, des reins que du foie. Idem pour la glycémie et la tension artérielle. En un an, Janice a perdu 58 kg. Ayant retrouvé toute sa vitalité, elle a désormais une vie sociale épanouie.

            Pas de régime alimentaire, pas de greffe d’organes.

            Janice s’est contentée d’appliquer les principes fondamentaux de la médecine fonctionnelle qui ont permis à son organisme de se réparer, à ses cellules de se renouveler et de se régénérer après plus de soixante ans d’abus et de négligence. L’organisme a en lui les instructions nécessaires pour se soigner et la seule chose que nous ayons à faire est de rassembler toutes les conditions pour activer les différents systèmes d’autoguérison.

            Grâce aux découvertes réalisées en termes de vieillissement et de rajeunissement, nous serons capables non seulement de faire régresser une maladie mais également de rajeunir les molécules, les cellules et les tissus.

          

        

      

    

    


NOTES ET RÉFÉRENCES
Découvrez ici les notes et sources bibliographiques et scientifiques de cet ouvrage, triées par chapitre.


OPS/nav.xhtml


    

      Sommaire



      

        		

          Couverture

        



        		

          Page de titre

        



        		

          Page de Copyright

        



        		

          L’auteur

        



        		

          Table des matières

        



        		

          PARTIE 1 - Comment et pourquoi nous vieillissons

          

            		

              Chapitre I - Est-il possible d'être immortel ?

              

                		

                  Le secret des zones bleues

                  

                    		

                      Voyage en sardaigne

                    



                    		

                      Icarie : la nourriture venue de la terre

                    



                  



                



                		

                  Vivre plus longtemps, oui, mais en bonne santé

                



                		

                  Une science de la longévité

                  

                    		

                      La médecine fonctionnelle : une nouvelle manière d'aborder les problèmes de santé

                    



                    		

                      L'avenir de la médecine

                    



                  



                



              



            



          



        



      



    

    

      Pagination de l'édition papier



      

        		

          1

        



        		

          2

        



        		

          9

        



        		

          10

        



        		

          11

        



        		

          12

        



        		

          13

        



        		

          14

        



        		

          15

        



        		

          17

        



        		

          18

        



        		

          19

        



        		

          20

        



        		

          21

        



        		

          22

        



        		

          23

        



        		

          24

        



        		

          25

        



        		

          26

        



        		

          27

        



        		

          28

        



        		

          29

        



        		

          30

        



        		

          31

        



        		

          32

        



        		

          33

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Jeune forever

        



        		

          Début du contenu

        



        		

          Table des matières

        



      



    

  

OPS/images/illust_p24.jpg
Espérance de vie en bonne santé Maladies liées au vieillissement

Vieillir aujourd’hui : ce qui est la norme
s

- "
; l;)(‘ D \_o ' }
o dea N
JUOEE | S ) .
Longévité
Durée de vie optimale ~

P ' F) e oo
1*& :‘\ m ‘ "”
2 & v | G 4 T & !






OPS/cover/pagetitre.jpg
D" MARK HYMAN

JEUNE
FOREVER

Mon programme pour vivre
plus longtemps et en bonne santé

MARABOUT





OPS/cover/cover.jpg
DR MARK
HYMAN

SPECIALISTE DE LA
MEDECINE FONCTIONNELLE

Mon programme
pour vivre plus
longtemps et

en bonne sante

MARABOUT






