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e mode de vie,
un allié crucial

Une alimentation variée et une activité physique
mesuree aident a coup sir a “retarder”

le vieillissement. A condition de respecter,

au quotidien, quelques saines habitudes.

edecins esthétiques et

geriatres, specialistes

des troubles et maladies

du vieillissement sont

d’accord sur un point :
si les cremes antirides et les soins de mede-
cine esthetique peuvent aider a gommer les
rides et a se sentir bien dans sa peau, ils ne
suffisent pas a retarder le vieillissement !
Pour cela, “il faut une démarche globale
qui concerne l'ensemble de 1'organisme”,
souligne Yves Rolland, gériatre au CHU de
Toulouse. Ici, deux éléments majeurs du
mode de vie ont largement apporte la preuve
de leurs bénefices : 1'activité physique
et l'alimentation saine.

Bien sur, il est impossible de ralentir le
temps qui file —on ne saurait diminuer “1'age
chronologique”, inscrit sur nos documents
d'identite. En revanche, assure Christophe
de Jaeger, medecin et chercheur spécialiste
de la longeévite humaine, auteur d'un récent
ouvrage sur ce sujet*, “en adoptant un mode
de vie sain alliant activité physique réguliere
et alimentation variee et équilibrée, on peut
ralentir le cours de ‘I'age physiologique’,
a savoir celui lié au degré d’usure reel de nos
organes internes; et ainsi s'assurer une meil-
leure longevité en bonne santé”.

C'est ce qu'ont encore confirmé des tra-
vaux americains preésentes outre-Atlantique
pendant les sessions scientifiques 2023 de
I"’American Heart Association (AHA), une
organisation de lutte contre les maladies car-
diaques et vasculaires. Lors de cette étude,
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des chercheurs de l'université Columbia ont
analyseé les donnees de 6500 personnes. Et ils
ont note que ceux qui avaient le mode de vie le
plus sain, avec notamment une alimentation
et une activité physique correctes, avaient un
age physiologique inférieur de 5 ans a leur
age chronologique (36 ans versus 41 ans)
Al'inverse, ceuxavec le mode de vie le moins
sain affichaient un age physiologique supé-
rieur de 4 ans a leur age “véritable” (57 ans
contre 53 ans).

JUSQU'A CINQ ANS DE VIE EN PLUS

Certes, il existe une relative injustice géné-
tique, certains resistant naturellement
mieux aux annees qui passent. Mais, la
aussi, le mode de vie peut aider, indiquent
des travaux décrits en avril 2024 dans BMJ
Evidence-Based Medicine. Des chercheurs
de I'université de Zhejiang, en Chine, et de
I'université d'Edimbourg, en Ecosse, se sont
intéressés a plus de 350000 adultes. Leurs
resultats suggerent qu'une alimentation
et une activite physique adaptées peuvent
contrebalancer les effets des génes qui rac-
courcissent la duree de vie, a hauteur de plus
de 60 %. Ce qui permet de gagner jusqu'a
cing annees de vie supplementaire.
Comment cela est-il possible ? L'activité phy-
sique “permet de maintenir ou d'augmenter
ses capacites musculaires, cardio-vasculaires,
respiratoires, et ses capacités cognitives,
notamment en assurant une meilleure oxyge-
nation du cerveau. De plus, elle aide a garder
un poids de forme. Ce faisant, elle permet de
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Bien vieillir

Selon une étude de I'Inserm, parue
en 2023, aprés 65 ans, toute activité
physique équivalente a 1h 30

de marche quotidienne permet

de réduire la mortalité de 30%

par rapport aux personnes ne
pratiquant pas ce niveau d'effort
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conserver des organes qui fonctionnent bien
et protége des maladies dont I'incidence aug-
mente avec I'age (diabéte, maladies cardio-
vasculaires, etc.), et ainsi de rester ‘jeune’
longtemps", explique Martine Duclos, chef
du service de medecine du sport au CHU de
Clermont-Ferrand, cosignataire d'une tri-
bune publiée en mars 2024, en faveur d'un
“Plan muscle”, “pour renforcer la science et
la médecine du muscle, cet organe jouant
un réle majeur dans le bien-grandir, le bien-
vivre et le bien-vieillir". Résultat intéressant :
selon deux etudes anglaises publiées en
2018 dans la revue Aging Cell, qui ont porté
sur 75 personnes agées et 55 jeunes, faire
de l'activite physique toute sa vie permet
de garder une immunité, une masse mus-
culaire et un taux de cholestérol similaires
a ceux de jeunes personnes.

Les doses d'activité physique idéales ?
Pour rester en bonne santeé, 1'OMS préco-
nise d'effectuer chaque semaine au moins
deux heures et demie d'activité d'endurance
d'intensité modérée (marche, natation de loi-
Sir...) ou soixante-quinze minutes d'activité
d'endurance d'intensité soutenue (course a
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pied, natation rapide...), ou une combinaison
des deux. De son cote, Christophe de Jaeger
recommande de “realiser chaque matin, avant
d'aller travailler, dix minutes de musculation,
en pratiquant un exercice comme la planche
[qui implique le maintien en équilibre sur les
coudes et les pointes de pieds, ventre face au
sol, NDLR], a raison de cing fois une minute,
entrecoupées d'une minute de pause. Et com-
pléter cela avec une activité qui accélére la
frequence cardiaque (natation, vélo, etc.),
pendant trente minutes a une heure, trois fois
par semaine. Puis, a partir de la cinquantaine,
y ajouter un exercice d'équilibre quotidien,
comme se tenir sur un seul pied pendant le
brossage des dents. Plus un exercice de sou-
plesse, de la gym par exemple, si possible une
fois par semaine en cours et une a trois fois
seul chez soi".

ALIMENTATION EQUILIBREE ET VARIEE

Soigner son alimentation est tout aussi impor-
tant. Celle-ciaide arester “jeune” en apportant
“tous les nutriments dont notre corps a besoin
pour continuer a bien fonctionner (protéines,
fibres, glucides...) ou pour se protéger de

A droite,

les aliments
couramment
consommes
dans le régime
méditerranéen
a gauche, ceux
du régime
Okinawa.
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certains éléments nocifs (antioxydants pro-
tecteurs des radicaux libres qui peuvent
endommager I'ADN cellulaire, par exemple).
A I'inverse, certains aliments, comme les mets
trop sucrés, salés ou gras, peuvent, quand ils
sont consommeés en grande quantite, favori-
ser les maladies associees au vieillissement
et ainsi accélérer celui-ci”, éclaire Stéphanie
Chevalier, professeure et chercheuse en nutri-
tion et en vieillissement a l'université McGill
de Montréal (Canada).

L'alimentation “anti-age" idéale? “C’est
l'alimentation equilibrée et variée qui est
recommandée par les instances sanitaires de
tous les pays !”, répond la chercheuse cana-
dienne. Concrétement, poursuit-elle, il s'agit
de “privilégier les aliments favorisant le bon
fonctionnement de I'organisme et la sante : les
végétaux [préconisés a raison de “cinq fruits
etlégumes par jour” par les recommandations
francaises, NDLR], les légumineuses comme les
lentilles ou les pois chiches [au moins deux fois
par semaine, NDLR], les huiles végetales, les
céréales complétes, le poisson [deux portions
par semaine, NDLR] et la volaille”, et de " limiter
certains mets : notamment la viande rouge et
les charcuteries [pas plus de 500 g et 150 g par
semaine, car elles augmentent —entre autres
le risque de certains cancers, en particulier
celui du célon, NDLR| ainsi que les produits
ultra-transformés (plats préparés, viennoi-
series industrielles, pizzas surgelées...),
riches en sucre, sels et graisses”.

Bien vieillir

Répondent a ces imperatifs plusieurs
régimes particuliers : la diéte recommandée
en France par le Programme national nutrition
santé (PNNS), mais aussi les régimes tradition-
nels méditerranéen ou Okinawa, les dietes
medicales Dash (créée pour réduire I'hyper-
tension et qui limite la consommation de sel)
ou Mind (congue pour diminuer le risque de
troubles cognitifs et de maladie d’Alzheimer,
et riche en aliments bons pour la santé du cer-
veau : épinards, myrtilles, poisson...).

A noter : selon une étude publiée en 2017
par Stéphanie Chevalier et ses collegues
dans I'American Journal of Clinical Nutrition,
une solution pour contrer au mieux la fonte
musculaire naturelle liée a I'age (sarcopénie)
serait de manger des protéines trois fois par
jour et donc de penser a inclure une ou des
sources de protéines au petit déjeuner (pain
complet avec du fromage ou du beurre de
noix, yogourt grec avec fruits et noix, ceufs,
etc.). “Comme la synthése de muscle est sti-
mulée aprés chaque ingestion de protéines
en quantité suffisante, répartir les apports
en celles-ci sur les trois repas quotidiens per-
mettrait de synthétiser des protéines trois fois
par jour”, postule Stéphanie Chevalier. Abon
entendeur...

* Bien vieillir sans médicaments dés 40 ans
La méthode efficace pour prendre soin de votre
capital santé éd. L.e Cherche midi, mars 2024

PLUS D'AMIS, MAIS MOINS DE VERRES

OQutre l'alimentation et l'activité
physique, “untroisiéme élément
majeur du mode de vie aapporté
lapreuve de son efficacité contre
levieillissement: les relations
sociales”, reléve Philippe Amouyel,
professeur d'épidémiologie, chef du
service de santé publique du CHU
de Lille, directeur de la Fondation
Alzheimer, et auteur d'un ouvrage
sur ce sujet*. C'est ce qu'a montré
par exemple une étude décrite en
2019 dans la revue Plos Medicine,
qui a concerné 10228 participants

suivis pendant vingt-huit ans: ceux
qui voyaient des amis presque

tous les jours a l'age de 60 ans
avaient un risque de démence

réduit de 12% comparés a ceux qui
ne rencontraient qu'un ou deux amis
tous les uns ou deux mois. “Interagir
avec les autres stimule le cerveau,
entretien son fonctionnement,

et permet ainsi de retarder son

déclin et donc son vieillissement”,
explique Philippe Amouyel.

Plusieurs autres éléments du mode
de vie peuvent aider, dont notamment

“le fait de dormir suffisamment, a
savoir plus de sept heures par nuit,
selon ses besoins; l'arrét du tabac; la
limitation de 'alcool; lagestion du
stress, grdcea ['activité physique ou
adestechniques de relaxation; ou
encore l'aération de son logement”,
souligne Christophe de Jaeger,
pour qui “le manque de sommeil,

le tabac, l'alcool, la pollution et le
stressaccélérent le vieillissement”.
* Guide anti-Alzheimer. Les secrets
d'un cerveau en pleine forme,

éd. Le Cherche midi, 2018.
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