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LES BASES

Durée de vie ou années en bonne
santé ?

Vivre plus longtemps est une chose. Vivre longtemps en bonne santé et en
autonomie en est une autre. Les chercheurs distinguent I'espérance de vie et
I'espérance de vie en bonne santé.

Au XXe siécle, I'espérance de vie a fortement augmenté dans le monde grace a I'hygiéne, aux
vaccins, aux antibiotiques et a I'amélioration des conditions de vie. Aujourd’hui, I'enjeu est de gagner
des années sans maladie ni perte d’autonomie. Les génes comptent, mais les études suggerent que
le mode de vie joue un réle important dans notre fagon de vieillir.

Les piliers d’un vieillissement en santé

Activité physique Alimentation
Le facteur le mieux documenté et I'un des Un modele de type méditerranéen est
plus puissants. associé a une meilleure santé.

@ Liens sociaux Sommeil et stress
L’isolement est associé a un risque accru Un sommeil régulier et une bonne gestion

de maladies et de déces précoce. du stress protegent le corps et le cerveau.

Il n’est jamais trop tard : les bénéfices de I'activité physique

apparaissent a tout age.
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LES HABITUDES QUI COMPTENT

Six leviers soutenus par larecherche

Pas besoin de tout changer d’'un coup. Chaque habitude ajoutée réduit un peu les

risques.
Bougez chaque semaine Mangez méditerranéen
L’OMS recommande au moins 150 Légumes, fruits, Ilégumineuses, céréales
minutes d’activité modérée par semaine, complétes, poisson, huile d’olive, noix.
plus du renforcement musculaire deux Peu de produits ultra-transformés.

jours par semaine.

Ne fumez pas Limitez I'alcool
Arréter a tout age réduit les risques Moins on en boit, mieux c’est : TOMS

cardiovasculaires et de cancer. rappelle qu’aucune quantité n’est sans
risque.

Faites vos dépistages Stimulez votre cerveau

Vaccinations a jour, tension, glycémie, Apprendre, lire, jouer d’un instrument,

cholestérol et dépistages des cancers cultiver des relations : autant d’activités

recommandés. associées a une meilleure santé cognitive.

Force et equilibre

* Le renforcement musculaire protége contre la perte de muscle liée a I'age

e Les exercices d’équilibre aident a prévenir les chutes, cause fréquente de blessures graves chez les
seniors

e Marcher chaque jour est un excellent point de départ
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MYTHES ET REALITES

Anti-age : déméler le vrai du faux

Le marché de la longévité fait de grandes promesses. La recherche avance, mais
prudence face aux produits miracles.

Compléments « anti-age » Restriction calorique

Aucun complément n’a démontré qu’il Etudiée chez I'animal et chez I'humain,
ralentit le vieillissement chez 'humain en avec des résultats prometteurs mais
bonne santé. incomplets.

Molécules en étude Tests d’« age biologique »
Certaines sont testées dans des essais Intéressants pour la recherche, ils ne sont
cliniques. Elles ne sont pas des pas validés pour guider vos décisions de
traitements anti-age validés. santé.

Méfiez-vous si une offre
e Promet de « stopper » ou d'« inverser » le vieillissement
e Propose des tests ou des cures treés chers sans étude publiée

e Remplace un suivi médical par un produit

Les « zones bleues », régions ou I'on vit particulierement vieux, ont inspiré de nombreux conseils.
Certaines données démographiques sont toutefois débattues par les chercheurs. Retenez surtout les
habitudes communes (activité, alimentation végétale, liens sociaux), bien soutenues par la science.
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A RETENIR

Votre plan longévité

Quelgues habitudes simples, tenues dans la durée, valent mieux que n’importe quel
produit miracle.

Pour commencer

e Marcher 30 minutes presque tous les jours

e Ajouter deux séances de renforcement par semaine

e Manger plus de végétaux et moins de produits ultra-transformés
e Entretenir vos liens avec vos proches et vos amis

 Faire vos bilans de santé et dépistages a jour

Pour aller plus loin

OMS | Inserm | Santé publique France

Ce guide vous a éteé utile ?

Retrouvez d’autres articles et guides sur trustedtablets.online.

Avertissement : ce guide est fourni & titre purement informatif et ne remplace pas I'avis d’'un professionnel de santé.
Consultez un médecin ou un professionnel qualifié pour votre situation personnelle.
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