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NOS EXPERTS
Véronique Billat,
physiologiste, directrice
de l'institut Billatraining.

I

et bien vieillir ne suffit plus, explique le

Dr Claude Dalle?, directeur scientifique du
Congres mondial esthétique et anti-age. Pour res-
ter enbonne santé, la personne doil étre trailée dans
sa globalité, sans négliger aucune approche, par
une médecine intégrative qui allie médecines clas-
siques et douces, avec laide de l'intelligence artifi-
cielle, tant il y a de parameélres a prendre en comple.
Chacun doit étre incité a mieux gérer les aspects
de son mode de vie, ne pas se contenter des traite-

Prendre des médicaments pour se soigner

9 Dépister précocement
des cellules cancéreuses

avec une prise de sang

Le Pr Patrizia Paterlini-Bréchot*, oncologue et
hématologue, a mis au point une technique de
filtrage du sang poury traquer des cellules tumo-
rales circulantes (CTC). Ces cellules dites “senti-
nelles” sont repérables grace a une prise de sang
bien avant quun cancer invasif ne se manifeste et
nengendre des métastases. Elles “signent la pré-

Dr ClaudeDalle, .../, 1ais aussi faire de l exercice physique, lutter | sence du tueur qui rode dans le corps avant qu'il ait
dl?gg%g’%gsc'e"t;.ﬂ?gg (:on{fe le stress, mieux dormir, s'alimenlert.ie.’ ﬁu‘?on commisl'irréparable”, indique-t-elle. Son test Ise_l
médecine antidgede  variée, elc. 1l ne faut pas rester les bras croisés face | (Isolement par la taille des cellules tumorales) uti-
Monaco, présidentde @ la longévité qui saccroit, mais sy préparer etsy | liseune machine afiltrer le sang capable d'isoler
I'Association francaise  adapter pour la vivre de facon optimale. Lenjeuest | une cellule tumorale circulant dans 10 millilitres
dantiagingetdela o donner de l'intérét alalongévité en comprimant | de sang parmi 50 milliards de globules rouges et
wo”dAZ?g&t\X:dfiQi?lg: la.morbidi’lé gr{ictz aux (IV(IIIC{?(!S lm‘dicalcs.."l’lcbw 190 mill’ions de globules blan.cs!‘ ’ .
Pr Patrizia Vie en a sélectionné 5 parmi beaucoup d’autres. | Cette découverte ouvre la voie au nc'rcvoh‘ltlon
Paterlini-Bréchot,  “Auteur du Guide pratique de la médecine anti-age et dansla lu! te contreles SERGagIyas fs, qui font
oncologue et de Au-deli de 49 ans, votre ticket est toujours valable 150000 victimes par an en France. Le Pr Pater-
hématologue.  (éd. Thierry Souccar). lini-Bréchot souhaiterait que ce test devienne
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‘partie intégrante de toute prise de sang, comme
cest le cas pour la numération de la formule san-
guine”.Car “plus le test Iset sera disponible au plus
grand nombre, note le Dr Claude Dalle, plus son
prix [486 €, NDLR]| baissera et plus on le rendra
performant, de fagon a typer de plus en plus fine-
ment les CTC et leur organe d origine’.

*Auteure de Tuer le cancer (éd. Stock).

9 Adopter la metformine,
médicament miracle de

7 . ’ . .
la médecine prédictive ?
La metformine, antidiabétique oral qui permet
de diminuer I'excés de sucre dans le sang sans
favoriser la sécrétion d'insuline, est utilisée pour
traiter le diabete de type 2 lorsque le régime ali-
mentaire et I'exercice physique sont insuffisants
pour le controéler. Le seul risque de complication
exceptionnelle et grave de ce médicament est
l'acidose lactique, favorisée par une insuffisance

JK(X2)- SHUTTERSTOCK (X 2)

La richesse du
microbiote, gage
de bonne santé,
est liée a une
alimentation
variée, riche en
fibres et produits
fermentés.

rénale ou hépatique. 'étude Tame, menée depuis
2016 aux Etats-Unis sur des personnes de 65 a
70 ans, tend a prouver qu'il pourrait jouer un role
majeur contre le cancer, les affections cardiovas-
culaires ou les maladies neurodégénératives. “Car
ce médicament régule le métabolisme des cellules,
expliquele Dr Dalle. Zl empéche les cellules de tra-
vailler outre mesure, de flamber, de soxyder et de
produire des déchets toxiques. ll sagit désormais de
savoira partir de quel age, pour quelles personnes et
a quelles doses il faudrait prescrire ce médicament
préventifcourant et fort peu cotiteux. En tout cas, il
ne faudrait pas attendre de le faire a un age avancé.”
Les chercheurs travaillent aussi sur le conceplt
de “polypill”, combinaison de plusieurs médica-
ments connus, en particulier laspirine a petite
dose et la metformine, ainsi que sur l'emploi d'un
immunosuppresseur, la rapamycine, pour pré-
venir diverses maladies et favoriser lalongévité.

Chouchouter ses
microbiotes pour éviter
de tomber malade

Le corps héberge plusieurs microbiotes, plusieurs
types de flores microbiennes indispensables a
sa santé, dans l'intestin, la bouche, le vagin ou
sur la peau, par exemple. Or la dégradation d'un
microbiote, en quantité et en qualité, favorise
I'apparition de maladies. “Un déséquilibre dans
la population du microbiote intestinal peut ainsi
étre impliqué dans la survenue de cancers du sein,
note le Dr Dalle, et les centenaires, eux, sont por-
teurs de riches microbiotes.”)'ou les expériences
de plus en plus prometteuses de transplants de
matieres fécales saines pour prévenir ou traiter
de nombreuses maladies (diabeéte, maladies car-
diovasculaires, affections cutanées, etc.).

Les recherches sur les microbiotes confirment
aussi que trop d’hygiene nuit a la santé. 7/ faut
proscrire les bains de bouche quotidiens, idem pour
la toilette intime (une douche par jour et un lavage
aleauavecdu savon suffit)", conseille le Dr Dalle.
Préserver les différentes populations de
microbes, alliées du corps, impose aussi de
“manger tres varié, de faire tourner les aliments, en
particulier de consommer des produits fermentés
et des fibres pour permettre au corps de fabriquer
diverses familles de bactéries utiles”.

@ Tousdroits de reproduction réservés



PAYS :France
PAGE(S) :38-40
SURFACE :265 %

Pinehis

DIFFUSION :703416

JOURNALISTE :Jacqueshuguenin

PERIODICITE :Mensuel

» 1avril 2018 - N°382

9 Mesurer le type
d’exercices physiques
dont on a besoin

Refaire de l'exercice a un age avancé, cest pos-
sible et souhaitable pour prévenir ou endiguer
de nombreuses maladies, comme le démontrent
les travaux de Véronique Billat, physiologiste®.
A condition de faire au préalable un audit éner-
gétique. La scientifique a ainsi mis au point le
test Rabit (Running Advisor Billatraining, www.
billatraining.com). Il dresse le bilan physique de
la personne a partir des sensations quelle ressent
lors du check-up: “Un test de marche ou de course
durant lequel la personne doit exprimer une sensa-
tion «facile» pendant 10 minutes, puis « moyenne»
durant 5 minutes et «dure» sur 3 minultes, avant
de faire un sprint et de pratiquer de nouveau
10 minutes «faciles »", explique-t-elle.

Le sujet testé est munid'un analyseur d’oxygene
portable (masque qui mesure ses échanges res-
piratoires), d'un analyseur de débit cardiaque
et d’un capteur de force. Au terme de cet audit,
on obtient un radar personnalisé a 4 dimen-
sions, ajoute Véronique Billat : une note de force,
vitesse et puissance, une note de tolérance al'aci-
dose (l'accumulation d acide lactique dans les
muscles), une note de débit cardiaque (il ne doit
pas étre trop rapide) et une note de qualité de la

Un bon sommeil

protege le cerveau

Le Dr Cristina Maggioni,

médecin italien, alerte contre la

modification, sous |'effet du stress

et du travail nocturne, des clock
genes, genes qui régulent I'horloge
cérébrale. Ainsi, une étude montre
que des infirmiéres de nuit subissent
davantage d'altérations de ces genes,
facteurs de maladies, que celles qui
travaillent de jour. Eviter de travailler de nuit toute sa
vie favorise donc la santé: I'organisme doit se plier aux
rythmes circadiens, a I'alternance jour-nuit, profiter de
la lumiére du jour et du soleil. Et, pour lutter contre le
stress, rien ne vaut I'exercice physique, un sommeil de
qualité et une alimentation peu chargée en sucre.

Faire ou refaire
de 'exercice
physique, méme
aprés 70 ans,
prévient de
nombreuses
maladies.

perception des sensations.” A partir deld, elle pré-
conise “des exercices minimalistes et un entrai-
nement sur mesure de deux fois trente minutes
par semaine, avec des variations dallure”. "La
science doil redonner confiance a l'étre humain,
qui est fait pour bouger et sait doser ses efforts,
mais auquel on a voulu faire croire qu'il ne pou-
vait ou ne devait plus en faire, passé un certain
age’, insiste cette chercheuse, “coach” de Robert
Marchand, le compétiteur cycliste de 106 ans. o
“Auteure de Physiologie et méthodologie
del'entrainement (éd. De Boeck Supérieur).

CHISTOPHE
DE JAEGER

ERSTOCK

16¢ Congres
mondial
esthétique
el anti-age
EAMWE traite

du vieillissement
externe et interne.
Du 5 au 7 avril,

il réunit prés de
12000 délégués.
C'est I'événement le
plusimportant au
monde sur les avan-
cées scientifiques
de I'esthétique
médicale et de la
médecine anti-age.

OO En savoir encore plus!

Ce pourrait étre la devise du Dr Christophe
de Jaeger, qui étudie depuis plus de vingt
ans la longévité. Ce gérontologue considére
le vieillissement comme une maladie qui
pourrait étre soignée ou, mieux, évitée grace

a la prévention. Il pré-
sente dans son dernier
livre les recherches
anti-age en cours et
nous guide sur le mode
de vie a adopter pour
vivre mieux et long-
temps en pleine forme.
G Longue Vie!

éd. Télémaque, 17 €.
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