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Régime crétois, régime Oki-
nawa, restriction alimen-
taire... l’assiette recele de
surprenantes pilules de
jouvence. Voici comment
nourrir votre jeunesse.

Notre sélection d’aliments jeunesse*

' /" aussi des effets antirides, Il
protégerait des rayons du
soleil, les redoutables

La tomate : 'aliment le plus
riche en lycopene. Outre ses
vertus antioxydantes,
efficaces a la fois dans
la prévention des trou- |
bles cardiaques et des
cancers, le lycopéne,
que I'on trouve dans les
fruits et légumes a chair

jaune, orange ou rouge, aurait
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 rait ainsi contre le
/ vieillissement de la

valeur sire, de méme que
I'ensemble des cruciferes (choux

e Dr Claude Chauchard
deviendra-t-il au régime jeu-
nesse ce que le Dr Pierre Du-
kan est au régime surpoids ?
Son livre La Bouche ou la
Vie ! est gratifié d’'un certain
succes. Ce médecin est persuadé que notre
vieillissement est intimement lié & notre ali-
mentation. Notre corps, qui fabrique prés de
100 000 cellules par jour, « manque souvent
de certains nutriments, explique t-il, et ce dé-
[ficit nutritionnel va engendrer ln naissance de

de Bruxelles,

UVA et UVB, et lutte-

peau.
Le brocoli : il reste une

choux-
fleurs..) grice a leurs|
dérivés soufrés interve-
nant dans la protection
des cellules. lls contien-
nent les principaux nutri-
ments anti-age, vitamines A, C, E,
héta-caroténe, sélénium, et rece-
lent de la lutéine et de la zéaxan-
thine, deux antioxydants de la

Bien manger pour mieux vivre

nouvelles cellules de moindre qualité, lesquelles
entraineront le vieillissement de Forganisme ».
Pour contrer I'inéluctable processus, le’
Dr Chauchard a concocté sa recette : beau-
coup de fibres et de crudités pour préserver
Pintestin et des protéines (réutilisées par les
cellules pour créer de nouvelles protéines),
tout en évitant la « mauvaise graisse ». Il
faut également limiter les fruits, les fécu-
lents, les sucres rapides, le café et 'alcool, et
absorber quelques compléments alimentai--
res (prébiotiques, probiotiques, oméga 3 e

= famille des caroténoi-

% des qui ont notamment

. pour bienfait daug-
¥ menter la quantité des
lipides présents a la sur-
* face de la peau et daméliorerla
tolérance de celle-ci au soleil.
Enfin, comme beaucoup de légu-
mes a feuilles, ils fournissent dela
vitamine K, qui solidifie les os.
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o €t 6, antioxydants et minéraux). A chacun
sa méthode. Mais ne révons pas.

Le role de I'alimentation dans la dégénéres-
cence cellulaire et, a contrario, dans la
préservation des cellules est établi par la
communauté scientifique, Ne serait-ce que
par leffet des radicaux libres générés par
notre organisme ou provenant de notre
environnement. Le contenu de notre assiette
peut toutefois moduler cet effet délétere.
Pour preuve, le régime crétois, régime
santé par excellence et modéle d’une alimen-
tation anti-age. Il assure, étude scientifique
a I'appui, une longue espérance de vie, une
prévention naturelle contre les maladies
cardio-vasculaires mais aussi contre le dia-
béte, I'obésité et certains cancers... Le menu
est connu : des fruits en abondance (464 g
par jour, contre 233 g aux Etats-Unis par
exemple), des légumes frais et secs, du pain
(de 300 & 400 g par jour) et des céréales com-
plétes (surtout du blé et de l'orge), cuisinées
sous forme de galettes, du poisson, des crus-
tacés et des escargots, un rien de viande (35 g
par jour contre 273 g aux Etats-Unis), des
ceufs, du fromage (brebis et chévre), un peu
de miel et d’huile d'olive, employée aussi
bien pour les assaisonnements que pour les
cuissons. Sans oublier le verre de vin qui
accormpagne volontiers le diner. Une assiette
équilibrée et somme toute plutdt appétis-
sante. Mais elle n'est pas unique en son
genre.

En effet, 4 'autre bout du monde, une au-
tre population multiplie les centenaires. Il
s'agit de celle des iles Okinawa, au large du
Japon, ou les insulaires, préservés des
maladies cardio-vasculaires et du diabéte,
coulent de vieux jours agréables. Leur
régime alimentaire a été passé au crible par
le ministére de la Santé japonais.

Notre sélection d’aliments jeunesse*

_ Lapomme : bio de préfé-
~ )\, rence, car on peut ainsi
la croquer 4 belles
| dents et bénéficier de
' ses fibres, qui contri-
. buent 4 piéger le choles-
5 térol et le sucre alimentaire
en exces. Elle est, de plus, peu
énergétique, riche en vitamine C,
en potassium et facile
a transporter.
La myrtille : comme la
grenade, fruit trés en
VOguUe en ce moment,
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elle regorge d'anti-
oxydants, Son béta- &

notamment 4 la pro-
tection des cellules
de la peau des }
rayons du soleil. |y
Les huiles végéta-
les : leurs acides gras
oméga 3 et oméga 6 participent a
hydratation de la peau de
maniére plus efficace que
I'eau.

COUY ERTU

larégimecrétnisprévientcontrelesmaladies cardio-

vasculaires, le diabéte, I'obésité, certains cancers...

[.e secret des
centendaires
d’Okinawa

mer) : elle est riche en
zinc, un oligoélément
qui facilite la cicatri-
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Lhuitre (et les fruits de

Tl est pauvre en calories, peu salé, compg
de légumes et de fruits (dont le goya), de tof
de riz, avec peu de viande, mais du pois
des noix, des algues... Le tout fractionnésg
une multitude de prises alimentairg
jusqu'd sept mini-repas par jour. S’y ajou
un modus operandi dans la cuisson - les g
ments sont cuits 4 feu doux, sans utilisatig
du micro-ondes ou du barbecue - et un m
dus vivendi dans le mode d’alimentation :
ne se rassasie jamais. Les centenairg
d’Okinawa consommeraient 30 % moinsd
calories que la moyenne des Occidentauy

Larestriction calorique,
facteur anti-age ?

Ce qui confirme la théorie des tenants del;
restriction alimentaire. Celle-ci préserverai
du vieillissement. Des études sur les souri
ont montré qu'un apport nutritionnel rédui
en calories, tout en évitant les carences, aug:
mente de 40 % la longévité. Résultats
confirmés chez nos cousins les singes, Uné
étude publiée dans la revue Science, en 2010
fait état d’'une espérance de vie prolongée dé
10 4 20 % chez des primates astreints a cg
régime drastique. La restriction calorique
agirait notammient sur des génes de la lon-
gévité et aurait pour conséquence, dans une
chaine d’événements biologiques, de ralen
tir le vieillissement.
De fait, e Pr Roy Walford, médecin califor-
nien, nous propose, dans son livre Un régime
de longue vie, de jetiner pour rester jeune. En
se maintenant de 10 4 25 % en dessous de
son poids de forme, affirme t-il, nous pou
vons prolonger notre jeunesse, Une appro-
che qui est loin de faire Punanimité dans 12/
communauté scientifique. Certains font
valoir que la restriction calorique m'a eu des
bénéfices que chez certaines espéces de

lente source de vitamine B, de
calcium, de protéines et ses
différents ferments assurent
un bon équilibre de la flore

sation et intervient favo-
rablement dans les problémes de
dermatite ou d'acné. Le zinc, de
méme que les vitamines B et C,
contribue a la
bonne santé des
cheveux.

Le yaourt : nature
de préférence.
C'est une excel-

digestive.

Le pourpier : source d’oméga 3 et
de vitamine A, #.
de potassium et
de magneésium, ==
il aide a limiter le §
processus in-
flammatoire etle
vieillissement.
* Avec [e Dr Laurent Chevallier, mrtrrﬂunmste.




“Un effet
preventif et
non curatif”

.« sOUris, réduisant méme l'espérance de
vie d'autres rongeurs. Elle ne fonctionnerait,
en fait, quen fonction du patrimoine géné-
tique. Peut-elle, en d’autres termes, avoir les
mémes effets sur d’autres populations que
celle d'Okinawa ? Et ce, d’autant plus que ce
régime est difficile & mettre en pratique dans
nos sociétés occidentales plutdt hédonistes...

Au-del de la quantité de calories ingérées,
les scientifiques examinent aussi la nature
et la qualité des aliments afin de dénicher
des micronutriments susceptibles de préser-
ver la jeunesse ou, tout au moins, de préve-
nir le vieillissement, C'est ainsi qu'ils ont
découvert les bienfaits du resvératrol, un
polyphénol abondant dans le vin. Il pourrait
agir sur un géne appelé sirtuin 1, qui se
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trouve étre activé lors des restrictions
caloriques...

Reste qu'en I'état actuel des connaissances,
commente Véronique Coxam, directrice
de recherche a I'Inra (Institut national de la
recherche agronomique), « fa nutrition peut
avoir un effet préventif mais pas curatif. I n’y
a pas (encore) de régimes anti-dge, mais il existe
quelques régles simples, reconnues comme pou-
vant participer a une meifleure protection des
cellules, dont celle de privilégier une alimenta-
tion variée et pas Irop consistante, en favorisant
les aliments riches en antfoxydants ». Certains
sont notoires.

Des aliments riches
en antioxydants
A commencer par la vitamine A, que l'orga-
nisme fabrique a 'aide du béta-caroténe, que
T'on trouve dans les carottes, les mangues, les
abricots, le melon, le jaune d’ceuf et le foie.
Mais aussi la vitamine C (oranges, kiwis,
citrons, pamplemousses), impliquée dans la
réponse immunitaire ainsi que dans la
souplesse et la fermeté de la peau, sans
omettre la vitamine E (huiles végétales,

Dr Chauchard
“ Les rides refletent I’etat
de nos cellules”

__ } Partisan de la chrono-géno-nutrition, le Dr Claude Chauchard propose | |
=3 Un régime alimentaire alléchant, censé prévenir le vieillissement.
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avocats, baies de goji, germes de blé, aman-
des, noisettes, noix), qui protége les cellules
nerveuses et cérébrales contre l'usure du
temps et stimule les réactions immunitaires,
ou encore la vitamine B (viandes, fromages
bleus, pommes de terre), qui soutient la crois-
sance cellulaire. D’autres nutriments sont es-
sentiels : le sélénium (poissons gras, volailles,
fromage, lentilles, amandes), un antioxydant qui
détoxifie l'organisme et que certains qualifient
d'antirides naturel, le zinc (crustacés), indis-
pensable i la cicatrisation de la peau, le lyco-
péne (tomates, pastéques) ; la quercétine (oi-
gnons rouges, échalotes, thé vert, cipres), les
anthocyanes (myrtilles, cassis, cerises noi-
res), grands protecteurs des membranes cel-
lulaires... Les chercheurs se sont aussi inté-
ressés d la coenzyme Q10, dont la carence
contribue au vieillissement de 1a peau, Lor-
ganisme produit cette substance 4 partir de
quinones contenues dans certains aliments
comme les poissons gras, les noix et les noi-
settes... Un cocktail de nutriments jeunesse
i défaut de régime miracle.

: MARTINE BETTI-CUSSO ET
ALEXIS HENNESSY

Le Figaro Magazine - Sur quels
principes repose votre régime
jeunesse ?
Dr Claude Chauchard - Il repose
sur plusieurs régles fondamen-
' tales, dont la chrononutrition
. fait partie. Cette derniére
consiste & répartir sa prise ali-
mentaire au bon moment dans
la journée en prenant les quatre
repas recommandés, Et a pour
. but de suivre le rythme de sécré-
tion de nos hormones (qui fluc-
! tue au cours de la journée), dont
I'insuline et le cortisol - lesquels
agissent sur Pappétit et sont sé-
' crétés avant chaque repas. Mon
régime tend a les solliciter le
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moins possible le soir, afin de
mieux éliminer les toxines qui
ont été absorbées dans la jour-
née. Ce qui laisse place aussi a
l'action de I'HGH (hormone de
croissance), qui répare nos cel-
lules pendant la nuit. Ainsi, le
processus de détoxification se
fait naturellement !

C'est donc un régime qui détoxifie...
Pas seulement. En fonction du
génotype (groupe sanguin) et
des intolérances alimentaires
des individus, nous leur recom-
mandons un régime qui aura un
effet positif sur le poids, 1a santé
et le moral. Je tiens compte de
I'index glycémique des aliments

et des différentes graisses
(stockage, thermique, sexuelle)
distribuées dans nos tissus, sur-
tout de la graisse toxique, que je
cherche a éliminer. Tous ces
facteurs ont un effet préventif
sur le vieillissement.

Mais en quoi permet-il de rajeunir ?
Déja par la perte de poids qu'il
induit sans frustrer l'organisme
puisquon lui apporte tout ce
dont il a besoin : lipides et pro-
tides. Ensuite, il agit sur la qua-
lité de la peau parce qu'il pré-
serve le systéme intestinal et
prévient les pathologies qui gé-
nérent de 'acné et des problémes
de peau. N'oublions pas que les

rides reflétent 'état de nos cellu-
les ! Enfin, la stimulation de la |
sécrétion d’hormone de crois-
sance permet i la peau de
conserver son élasticité et sa frai-
cheur. Celle-ci sait s'adapter.
Observez la peau des popula-
tions asiatiques, qui se nourris-
sent principalement de pois-
sons crus et de riz. Elle garde sa
tonicité car leur alimentation est
saine et équilibrée et leur permet |
d’avoir une bonne perméabilité
intestinale ! -
PROPDS RECUEILLISPAR |
LEASASSI |
La Bouche ou fa Vie Ipar le Dr Claude Chau- |
chard, Editions Michel Lafon, 247 p., 18,50 €. |



