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Secrets Scientifiques Pour Combattre la Maladie, se Sentir Bien et Revenir en Arrière sur le Vieillissement.

Le résumé incontournable de «Le Miracle des Télomères: Des Secrets Scientifiques pour Lutter Contre la Maladie, se Sentir Bien et Revenir en Arrière sur le Vieillissement» par Ed Park, MD.

Les télomères sont de longues séquences répétitives d'ADN aux extrémités de nos chromosomes pour les protéger des dommages pendant la division cellulaire. Chaque fois qu'une cellule se divise, le télomère se raccourcit. Lorsque les télomères sont épuisés, la division cellulaire s'arrête et la cellule meurt.

L'érosion des télomères est un moteur central de la maladie et du vieillissement. Au fur et à mesure que nos télomères raccourcissent, tout notre corps se détériore, entraînant une série de maladies liées au vieillissement, telles que les maladies cardiaques, le diabète, la maladie d'Alzheimer et la démence.

Ce livre explique les nombreuses facettes du vieillissement humain et vous montre comment intervenir dans le processus de vieillissement par des changements de mode de vie qui stimulent l'activité de l'enzyme télomérase qui allonge vos télomères.

Appliquez ce que vous avez appris de ce livre pour gagner la guerre contre le vieillissement, prévenir les maladies chroniques et vivre une vie plus longue, plus heureuse, plus saine et plus productive.

Ce guide comprend:


	
Résumé du livre—vous aide à comprendre les concepts clés.



	
Vidéos en ligne—couvre les concepts plus en profondeur.





Valeur complémentaire de ce guide:


	
Gagner du temps



	
Comprendre les concepts clés



	
Développer vos connaissances
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Remarque importante sur ce guide

Ce guide est un résumé et non une critique / critique du livre. Le résumé ne peut pas être organisé sage chapitre, mais résume les idées principales du livre, des points de vue et arguments. Il ne vise pas à être un remplacement, mais un supplément pour vous aider à comprendre les idées et les principales recommandations du livre.


Première Partie 1

Le vieillissement est facultatif

 


Chapitre 1

La Quête Pour Mettre Fin au Vieillissement

Nous voulons tous être en bonne santé et arrêter de vieillir. Mais savez-vous comment et pourquoi nous vieillissons? Une fois que nous aurons mieux compris comment et pourquoi nous vieillissons, nous pourrons mieux comprendre comment ralentir le processus de vieillissement. 

Les clés pour comprendre comment et pourquoi nous vieillissons se trouvent dans le corpus croissant de recherches sur les télomères. Le Dr Ed Park a unifié toutes ces études pour aboutir à sa Théorie du Vieillissement des Télomères et des Cellules Souches, qui sera expliquée dans le prochain chapitre. 

Voici les points clés de la théorie


	
Les télomères sont de longues séquences d'ADN aux extrémités des chromosomes de nos cellules pour les protéger des dommages pendant la division cellulaire.  



	
Chaque fois qu'une cellule se divise, le télomère se raccourcit.



	
Les cellules souches peuvent restaurer la longueur des télomères avec une enzyme appelée télomérase. 



	
La longueur des télomères d'une cellule fille ne peut être que celle de la cellule souche dont elle est issue.



	
Lorsque les télomères deviennent extrêmement courts, la cellule fonctionne mal et/ou meurt à cause de la mutation chromosomique qui en résulte. En conséquence, tout notre corps se détériore, entraînant une série de maladies liées au vieillissement, telles que les maladies cardiaques, le diabète, la maladie d'Alzheimer et la démence



	
Le raccourcissement des télomères dans les cellules souches provoque le vieillissement.





Des télomères plus courts ont été associés à une incidence accrue de maladies liées au vieillissement et à une diminution de la durée de vie. Des études ont montré que les personnes âgées avec des télomères plus courts ont un risque de mortalité accru de 20 pour cent. Ils sont également trois fois plus susceptibles de mourir d'une maladie cardiaque et huit fois plus susceptibles de mourir de maladies infectieuses.Les adultes en bonne santé héritent de deux copies de tous les gènes (une de maman et une de papa). Le résultat de l'héritage d'un gène de la télomérase défectueux d'un parent est une maladie clinique appelée progéria, une maladie génétique rare qui fait vieillir rapidement le corps d'un enfant. La plupart des enfants atteints de progéria ne vivent pas au-delà de 13 ans.Parce que toutes les cellules sont dérivées de cellules souches, si vous avez des cellules souches anciennes et endommagées, vous aurez des cellules anciennes et endommagées. Grâce à la télomérase, nous pourrions préserver les télomères de nos cellules souches pour résister au processus de vieillissement et réduire le risque de maladie.

Des études ont montré que des facteurs spécifiques liés au mode de vie peuvent augmenter ou diminuer le taux de raccourcissement des télomères. Un meilleur choix d'alimentation et d'activités ont un grand potentiel pour réduire le taux de raccourcissement des télomères, retarder l'apparition de maladies liées au vieillissement et augmenter la durée de vie. Il existe des centaines d'études scientifiques établissant un lien entre la santé des télomères et six facteurs essentiels du mode de vie: la respiration, l'état d'esprit, le sommeil, l'exercice, l'alimentation et les suppléments. Nous appelons ces facteurs les Outils TéloMiroirs (OTM). 

Considérez les six OTM comme des six cylindres dans un moteur. Nous devons nous efforcer d'optimiser chacun des OTM pour atteindre une santé maximale.La première partie de ce livre vous fournira un cours accéléré de biologie cellulaire et une théorie unifiée du vieillissement et de la maladie. La partie 2 se concentrera sur les six Outils TeloMiroirs. La partie 3 utilisera les OTM dans votre plan personnalisé.

Vidéos En Ligne


	
Qu'est-ce que la télomérase et quel rôle joue-t-elle dans le vieillissement?



	
Que Sont les Télomères et Pourquoi Ils Sont Importants Dans l'Anti-Age?



	
Fonction Des Télomérase






Chapitre 2

Biologie 101—Génetique et Biologie Cellulaire

Chaque cellule du corps humain contient environ six pieds de molécules d'ADN enroulées dans des paquets serrés appelés chromosomes. Il y a 23 paires de chromosomes dans son noyau, un de chaque parent. Les télomères sont de longues séquences d'ADN aux extrémités de nos chromosomes pour les protéger des dommages lors des divisions cellulaires.Des segments d'ADN dans des modèles spécifiques sont appelés gènes. Un gène est une unité physique de base de l'hérédité. Seuls 3% de notre ADN constituent nos gènes. Les 97 pour cent restants contrôlent l'expression des gènes. Certains gènes stockent des informations pour fabriquer des protéines, mais beaucoup ne codent pas pour les protéines. Le génome humain est la collection complète de gènes pour coder toutes les protéines nécessaires à l'organisme pour rester en vie. 

Réplication de l'ADN: Le Moteur Du Viellissement

Une molécule d'ADN comprend deux brins "yin-yang" complémentaires enroulés l'un autour de l'autre comme une double hélice. Chaque brin a un squelette sucre/phosphate. L'une des quatre bases suivantes est attachée à chaque sucre: l'adénine (A), la thymine (T), la guanine (G) ou la cytosine (C).

La structure en double hélice de l'ADN permet à la molécule de se répliquer. Au cours de la réplication, la double hélice se divise en deux hélices simples: un brin principal et un brin retardé. Chacune de ces simples hélices se transforme alors en double hélice en assemblant leurs brins complémentaires.

Le brin principal peut assembler son brin complémentaire correspondant avec de l'ADN régulier. Mais le brin retardé doit utiliser une amorce d'ARN temporaire. Parce que la cellule ne peut pas attacher l'amorce d'ARN à l'extrémité du brin retardé, nous perdons un peu de la longueur des télomères à chaque fois que la cellule se divise. La plupart des cellules ne peuvent se répliquer et se diviser que quarante à soixante fois avant de ne plus pouvoir se diviser. La limite Hayflick est le nombre de fois qu'une population de cellules humaines normales se divisera avant que la division cellulaire ne s'arrête. Il varie selon le type de cellule et ne s'applique pas aux cellules souches et aux cellules cancéreuses, car elles peuvent reconstruire leurs télomères à l'aide d'une enzyme appelée télomérase.

Toutes les plantes et tous les animaux à chromosomes linéaires ont besoin de télomères. Les bactéries n'ont pas besoin de télomères car elles ont des chromosomes circulaires et n'ont donc pas d'extrémités à protéger. C'est pourquoi ils peuvent se reproduire des milliards de fois sans mourir .

Comment Les Gènes Fabriquent Des Protéines

Les protéines sont les éléments constitutifs de nos cellules et sont essentielles pour chaque fonction qui se déroule dans le corps. Cela inclut le maintien de tissus sains, l'assemblage d'hormones et l'activation de réactions chimiques. Ils sont constitués de longues chaînes d'acides aminés basées sur les instructions de nos gènes. L'ordre des paires de bases dans chaque gène spécifie la séquence d'acides aminés qui composent la protéine.

Les cellules doivent assembler et mettre à jour leurs protéines en permanence pour une structure et une fonction optimales. La fonction cellulaire, ou dysfonctionnement, dépend de la fabrication de la bonne protéine. 

Épigénétiques: Pourquoi Les Cellules Sont Différentes Malgré Le Même ADN

Chaque cellule de votre corps contient le même ADN, donc toutes vos cellules pourraient produire 20 000 protéines ou plus codées dans votre ADN. Mais ils ne le font pas. Notre corps possède de nombreux types de cellules et chaque type de cellule déploie son génome différemment. Ce processus d'expression génique est régulé par des signaux provenant à la fois de l'intérieur et de l'extérieur des cellules. L'interaction entre ces signaux et le génome affecte tous les processus qui se produisent au cours du développement embryonnaire et de la vie adulte. Les modifications épigénétiques de l'ADN ne modifient pas les séquences d'ADN mais dictent quelles protéines seront exprimées.

Cellules Souches—Le Secret de L'Immortalité

La plupart des cellules de notre corps sont des cellules différenciées, ce qui signifie qu'elles remplissent des fonctions spécifiques, telles que les cellules du foie et les cellules de la peau. 

Les cellules-souches fournissent de nouvelles cellules pour le corps au fur et à mesure qu'il grandit et remplacent les cellules différenciées qui sont endommagées ou perdues. Les cellules filles différenciées créées par les cellules souches vivent une vie cellulaire régulière. Ils se divisent pour former des cellules régulières et sont soumis à la limite Hayflick.
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