
Lemodedevie,
un allié crucial
Unealimentationvariéeetuneactivitéphysique

mesuréeaidentàcoupsûrà “retarder”
le vieillissement.À conditionderespecter,

auquotidien,quelquessaineshabitudes.

M
édecinsesthétiqueset

gériatres,spécialistes
destroublesetmaladies
du vieillissementsont
d’accordsurunpoint :

si lescrèmesantirideset

cineesthétiquepeuvent
ridesetà sesentirbiendanssapeau,ils ne

suffisentpasà retarderle vieillissement!

Pourcela, "il faut unedémarcheglobale
qui concernel'ensembledel'organisme",
souligneYves Rolland,gériatreau CHU de

Toulouse.Ici, deuxélémentsmajeursdu
modedevieont largementapportélapreuve
de leursbénéfices: l’activité physique
et l'alimentationsaine.

Bien sûr, il estimpossiblederalentir le

tempsqui file -onnesauraitdiminuer“l’âge
chronologique”,inscritsurnosdocuments
d’identité.Enrevanche,assureChristophe

deJaeger,médecinetchercheurspécialiste

dela longévitéhumaine,auteurd'unrécent

ouvragesurcesujet*, “enadoptantunmode

devie sainalliantactivitéphysiquerégulière

etalimentationvariéeetéquilibrée,onpeut

ralentirle coursde 'l’âge physiologique’,
àsavoirceluilié audegréd’usureréeldenos

organesinternes; etainsis’assurerunemeil-

leure longévitéenbonnesanté
C’est ce qu’ontencoreconfirmédestra-

vaux américainsprésentésoutre-Atlantique

pendantlessessionsscientifiques2023de

l’American HeartAssociation(AHA), une
organisationdeluttecontrelesmaladiescar-

diaques etvasculaires.Lors decetteétude,

deschercheursdel’universitéColumbiaont

analysélesdonnéesde6500personnes.Et ils

ontnotéqueceuxqui avaientle modedeviele

plussain,avecnotammentunealimentation

etuneactivitéphysiquecorrectes,avaientun
lesâgesoinsphysiologiquedeméde-

aiderâgeà chronologiquegommerles (36 ansversus41 ans).
inférieurde5 ansà leur

À l’inverse,ceuxavecle modedeviele moins

sainaffichaientunâgephysiologiquesupé-

rieur de4ansà leur âge“véritable" (57ans
contre53 ans).

JUSQU'ÀCINQANS DE VIE EN PLUS

Certes,il existeunerelativeinjusticegéné-

tique, certainsrésistantnaturellement
mieuxauxannéesqui passent.Mais, là

aussi,le modedevie peutaider,indiquent
destravauxdécritsenavril 2024dansBMJ

Evidence-BasedMedicine.Deschercheurs

de l’universitédeZhejiang,enChine,etde
l’université d’Édimbourg,enÉcosse,sesont

intéressésàplusde 350000adultes.Leurs

résultatssuggèrentqu’unealimentation
etuneactivitéphysiqueadaptéespeuvent

contrebalancerleseffetsdesgènesqui rac-

courcissent la duréedevie,àhauteurdeplus
de60 %. Cequi permetde gagnerjusqu'à
cinqannéesdeviesupplémentaire.

Commentcelaest-ilpossible?L'activitéphy-

sique “permetdemainteniroud’augmenter
sescapacitésmusculaires,cardio-vasculaires,

respiratoires,et sescapacitéscognitives,
notammentenassurantunemeilleureoxygé-

nation du cerveau.Déplus,elle aideà garder
unpoidsdeforme.Cefaisant,ellepermetde
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Selonuneetudede I Inserm,parue
en2023,après65ans,touteactivité

physiqueéquivalenteà 1 h 30
demarchequotidiennepermet
deréduirela mortalitéde30%,
parrapportauxpersonnesne

pratiquantpasceniveaud'effort.
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conserverdesorganesqui fonctionnentbien

etprotègedesmaladiesdontl'incidenceaug-

mente avecl'âge(diabète,maladiescardio-

vasculaires, etc.), etainsiderester‘jeune'
longtemps",expliqueMartineDuclos,chef
duservicedemédecinedu sportauCHUde

Clermont-Ferrand,cosignataired’unetri-

bune publiéeenmars2024,enfaveurd'un
“ Planmuscle”, “pourrenforcerla scienceet

la médecinedumuscle,cet organejouant
un rôlemajeurdansle bien-grandir,le bien-

vivre etlebien-vieillir".Résultatintéressant:

selondeuxétudesanglaisespubliéesen

2018dansla revueAgingCell,qui ont porté
sur75personnesâgéeset55jeunes,faire

del’activitéphysiquetoutesavie permet

degarderuneimmunité,unemassemus-

culaire et untauxdecholestérolsimilaires

àceuxdejeunespersonnes.

Les dosesd'activitéphysiqueidéales?
Pourresteren bonnesanté,l’OMS préco-

nise d’effectuerchaquesemaineaumoins

deuxheuresetdemied'activitéd'endurance

d'intensitémodérée(marche,natationdeloi-

sir...) ou soixante-quinzeminutesd'activité

d’enduranced’intensitésoutenue(courseà

pied,natationrapide...),ouunecombinaison

desdeux.Desoncôté,ChristophedeJaeger

recommandede "réaliserchaquematin,avant
d’aller travailler, dix minutesdemusculation,

enpratiquantunexercicecommela planche
[qui impliquele maintienenéquilibresurles

coudesetlespointesdepieds,ventrefaceau

sol,ndlr],à raisondecinqfoisuneminute,

entrecoupéesd’uneminutedepause.Etcom-

pléter celaavecuneactivité qui accélèrela

fréquencecardiaque(natation,vélo, etc.),

pendanttrenteminutesàuneheure,troisfois

parsemaine.Puis,àpartirdelàcinquantaine,
y ajouterunexerciced'équilibrequotidien,

commese tenirsurunseulpiedpendantle
brossagedesdents.Plusunexercicedesou-

plesse, delàgymparexemple,sipossibleune

foisparsemaineencourset uneàtroisfois
seulchezsoi”.

ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE ET VARIÉE

Soignersonalimentationesttoutaussiimpor-

tant. Celle-ciaideàrester“jeune” enapportant

"touslesnutrimentsdontnotrecorpsa besoin

pourcontinueràbienfonctionner(protéines,

fibres, glucides...)ou pourseprotégerde

À droite,
lesaliments
couramment
consommés
dansle régime
méditerranéen;
àgauche,ceux
du régime
Okinawa.
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certainsélémentsnocifs(antioxydantspro-

tecteurs desradicauxlibresquipeuvent
endommagerl'ADN cellulaire, parexemple).

À l’inverse,certainsaliments,commelesmets
tropsucrés,salésougras,peuvent,quandils

sontconsommésengrandequantité,favori-

ser lesmaladiesassociéesauvieillissement

etainsiaccélérercelui-ci”,éclaireStéphanie

Chevalier,professeureetchercheuseennutri-

tion et envieillissementàl’universitéMcGill

deMontréal(Canada).

L’alimentation “anti-âge” idéale?“C'est
l'alimentationéquilibréeet variéequiest
recommandéeparlesinstancessanitairesde

touslespays! ", répondla chercheusecana-

dienne. Concrètement,poursuit-elle,il s'agit

de “privilégier lesalimentsfavorisantle bon

fonctionnementdel'organismeetla santé: les

végétaux[préconisésà raisonde “cinq fruits

etlégumesparjour" parlesrecommandations

françaises,ndlr],leslégumineusescommeles

lentillesoulespoischiches[aumoinsdeuxfois

par semaine,ndlr], leshuilesvégétales,les
céréalescomplètes,lepoisson[deuxportions

parsemaine,ndlr] etlavolaille”, etde“limiter
certainsmets: notammentla vianderougeet

lescharcuteries[pasplusde500get150gpar
semaine,carellesaugmentent-entreautres-
le risquedecertainscancers,enparticulier
celuiducôlon, ndlr] ainsiquelesproduits

ultra-transformés(platspréparés,viennoi-

series industrielles,pizzassurgelées...),
richesensucre,selset graisses".

Répondentà cesimpératifsplusieurs
régimesparticuliers: ladièterecommandée

enFranceparleProgrammenationalnutrition

santé(PNNS),maisaussilesrégimestradition-

nels méditerranéenou Okinawa,lesdiètes

médicalesDash(crééepourréduirel’hyper-
tension etqui limitela consommationdesel)

ouMind (conçuepourdiminuerle risquede

troublescognitifsetdemaladied’Alzheimer,
etricheenalimentsbonspourla santéducer-

veau : épinards,myrtilles,poisson...).

À noter : selonuneétudepubliéeen2017

parStéphanieChevalieretsescollègues

dansVAmericanJournalofClinicalNutrition,

unesolutionpourcontreraumieuxla fonte

musculairenaturelleliée à l’âge(sarcopénie)
seraitdemangerdesprotéinestrois foispar
jouret doncdepenseràinclureuneou des

sourcesdeprotéinesaupetitdéjeuner(pain

completavecdufromageoudubeurrede

noix, yogourtgrecavecfruitsetnoix, œufs,

etc.). “Commela synthèsedemuscleeststi-

mulée aprèschaqueingestiondeprotéines
enquantitésuffisante,répartirlesapports

encelles-cisurlestroisrepasquotidiensper-

mettrait desynthétiserdesprotéinestroisfois

parjour", postuleStéphanieChevalier.À bon

entendeur...

*Bien vieillirsansmédicamentsdès40ans.

Laméthodeefficacepourprendresoindevotre

capitalsanté,éd.LeCherchemidi,mars2024.

PLUSD’AMIS, MAIS MOINSDEVERRES

Outrel’alimentationet l'activité

physique, “untroisièmeélément

majeurdumodedevieaapporté

lapreuvedesonefficacitécontre

le vieillissement: lesrelations

sociales",relèvePhilippeAmouyel,

professeurd'épidémiologie,chefdu

servicedesantépubliqueduCHU

deLille, directeurdela Fondation

Alzheimer,et auteurd'unouvrage

surcesujet*. C’estcequ’a montré

parexempleuneétudedécriteen

2019dansla revuePlosMedicine,

qui aconcerné10228participants

suivis pendantvingt-huit ans:ceux

qui voyaientdesamispresque

touslesjoursà l'âgede60ans

avaientun risquededémence

réduitde12%comparésà ceuxqui

nerencontraientqu'unou deuxamis

tousles unsoudeuxmois. "Interagir

aveclesautresstimulele cerveau,

entretiensonfonctionnement,

etpermetainsideretarderson

déclin etdoncsonvieillissement",

expliquePhilippeAmouyel.

Plusieursautresélémentsdu mode

devie peuventaider,dontnotamment

"lefaitdedormirsuffisamment,à

savoirplusdeseptheuresparnuit,

selonsesbesoins;l'arrêtdutabac;la

limitationdel'alcool; la gestiondu

stress,grâceàl'activitéphysiqueou

àdestechniquesderelaxation;ou

encorel'aérationdesonlogement”,
souligneChristophede Jaeger,

pourqui “lemanquedesommeil,

letabac,l'alcool, lapollutionetle

stressaccélèrentle vieillissement".

* Guideanti-Alzheimer. Lessecrets

d'uncerveauen pleineforme,

éd.Le Cherchemidi, 2018.
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