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CONSULTATION NUTRITION

Prenez en main votre jeunesse

Vieillir n'est pas que laffaire des vieux, mais bien celle de chacun. Si & 14 ans, vous commencez & fumer,
nul doute que vous imposerez un handicap & votre programmation génétique. La vieillesse, cest une
maladie qui commence & ladolescence, comme [ostéoporose.

Chaque étape importante de la vie nécessite des points de vigilance plus spécifiques.

Par crainte du néant, certains humains font tout pour ralentir le processus du vieillissement programmé. Bien
sar, [Homme vit de plus en plus longtemps, parfois pas en trés bon état dailleurs. Nous ne sommes pas tous
€gaux sur ce sujet, mais nous avons quelques options pour améliorer le timing. . .

Vieillir, oui, mais en bonne santé

Partout dans le monde, les humains vivent plus longtemps. Mais
la question de la qualité de vie reste posée : dans quelles
conditions peut-on réellement espérer avoir une vie la plus
longue possible et la moins entachée de problemes de santé ?

Lespérance de vie est une mesure statistique qui évalue la durée
de vie dune personneg, sur la base de facteurs démographiques
tels que le sexe, [age actuel et lannée de naissance. La mesure
la plus frequemment utilisée est lespérance de vie a la naissance
ou & lage zéro.

Elle a augmenté denviron 20 ans dans le monde depuis 1960.
Cela représente une dizaine dannées par génération (Ined).
Plusieurs raisons & cela : notamment amélioration du systéme de
santé et les progres de la médecine.

Mais elle n'a pas progressé de la méme maniére dans tous les
pays du monde.

Afrique du Nord et Asie de I'Ouest
Afrique sub-saharienne
Amérique latine et Caraibes

Asie de I'Est et du Sud-Est

Asie du Sud et centrale

Australie et Nouvelle-Zélande

Europe et Amérique du Nord

Océanie (sauf Australie et Nouvelle-
Zélande)

0 20 40 60 80 100
Espérance de vie a la naissance en années

® Femmes @ Hommes

Espérance de vie moyenne & la naissance dans le monde en 2021, par
continent et par sexe - Statista 2023

En outre, la pandémie de Covid-19 @ fait reculer cet indicateur
dans de nombreuses régions.

Aux Etats-Unis par exemple, [espérance de vie & la naissance a
chuté dun an et demi entre 2019 et 2020, pour tomber & 77,3
ans. D'apres la demiére annonce! du Ministere américain de

‘Le Monde 23 octobre 2022

la sante (CDQO), elle est méme descendue & 76 ans en 2021,
portant cet indicateur & son plus bas niveau dans le pays
depuis 1996. Cest 9 années de moins que les Frangaises I

La Russie a également reculé & cause de la pandémie pour
sétablir a 717 ans, soit un niveau inférieur & la moyenne mondiale
(72,7 ans®). Et la guerre en Ukraine n'arangera pas les affaires
Tusses.

LEurope a une espérance de vie qui avoisine les
80 ans.

Lespérance de vie en France est de 82,3 ans contre 80,4 dans
lensemble de [Union Européenne a 27 pays. Lespérance de vie
est élevée, mais néanmoins, pour la grande majorité, la fin de vie
reste difficile, avec une situation physique parfois tres dégradée.
Lespérance de vie en bonne santé sabaisse donc & 64 ans
pour la France et elle n'a cessé dévoluer ces demieres années?.
En France, malgré une baisse lieée au Covid (-6 mois en 2020°),
[espérance de vie est toujours lune des plus élevées au monde.

Si lespérance de vie stagne ces demiéres années en Europe,
pour les Etats-Unis, elle diminue considérablement : 2,7 années
de moins depuis 2020, le plus gros déclin jamais vu en un siecle |
Le Covid-19 n'est pas le seul fautif dans cette forte chute.
Prise dopioides, accidents liés aux armes & feu, mais surfout,
un systéme de santé américain défaillant. Il est le principal
coupable de la baisse de l'espérance de vie aux USA®.

En Afrique sub-saharienne, [espérance de vie est la plus faible
au monde : 61 ans pour les femmes et 57 ans pour les hommes.
Sur tous les continents, lespérance de vie est plus élevée pour
les femmes que pour les hommes, probablement & cause de
comportements plus & risque de la gente masculine (tabac,
alcool, accidents de laroute, prise de risques plus importante. . ).
Lécart se ressere néanmoins de plus en plus au fil des années,
car les femmes adoptent de nos jours plus facilement les mémes
comportements et prises de risque que les hommes.

2Statista - https//frstatista.com/infographie/ 2853 6/evolution-esperance-de-vie-dans-le-monde-et-dans-une-selection-de-pays-g 20/

“lbidem

“‘Centre dobservation de la société

“lbidem

*Prospective Monde, Lalarmant déclin de vie aux Etats-Unis, 11 awvil 2023
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CONSULTATION NUTRITION

Comment lI'espérance
de vie a évolué

Espérance de vie a la naissance dans le monde et
une sélection de pays de 1960 a 2020, en années

) Japon = )France =£E Ftats-Unis
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Sélection de pays du G20
Sources : Banque mondiale, ONU

statista %

Selon les chiffres publiés par nsee en janvier 2023, lespérance
de vie des Francais nés en 2022 est de 85,2 ans (=) pour les
femmes et de 79,3 ans (+0,1 Vs 2021) pour les hommes.

Cependant, il est désormais inévitable de parler despérance
de vie en bonne santé. Lespérance de vie en bonne sante, aussi
appelée d'espérance de vie sans inCaOpacités ou «espérance
de santé» est un indicateur social qui conceme le bien-étre de
la nation. Il correspond au nombre dannées quune personne
peut compter vivre sans souffir dincapacité dans les gestes
de la vie quotidienne, définit la Direction de la recherche, des
études, de I'évaluation et des statistiques (la Drees), qui dépend
du ministére de la Santé.

Celle-ci a été estimée & 65 ans & 12,6 ans pour les femmes et
11,3 ans pour les hommes, en 20217

I sagit dune espérance de vie moyenne, pour un groupe
dindividus.

La capacité de chacun & atteindre ou & dépasser cet dge
dépend de plusieurs facteurs. Au-dela du bagage culturel ou
génétique propre a chacun, des accidents de la vie, il existe
de nombreux facteurs modificbles sur lesquels nous pouvons agir
& fitre individuel, et sur lesquels la collectivité doit sinteroger :
consommation de tabac et dalcool, sédentarité, alimentation,
comportements A risque...

Le réle du cadre de vie

Clobalement, lespérance de vie est plus élevée dans les pays
développés, riches et démocratiques, avec un bon systéme de
santé proposé au plus grand nombre, avec des programmes
de prévention efficients (tabac, alcool, cancer, accidents, etc)).
Cela explique la faiblesse de lespérance de vie aux Etats-Unis,
pays le plus riche du monde, concentrant & la fois le plus de
recherches et les plus grandes découvertes médicales, mais
dans lincopacité doffir & sa population un systéme accessible
a tous.

Parmi les pays ayant une bonne espérance de vie : le Japon
grace a la forte consommation de poisson et de légumes, la
Suede gréce a son excellent systeme de santé, [Espagne et
[ltalie, gréce au régime alimentaire méditeranéen.

Le bagage génétique

Chacun recoit un bagage génétique issu de ses deux parents.
I varie dune personne & lautre, et pourra (ou pas) les exposer
& certaines maladies. Ce patrimoine génétique unique est
distribué au hasard et personne ny peut rien. Lépigénétique
met ses conditions frés directement par héritage des habitudes
de vie parentales. Ceci est a la base des recommandations
nutritionnelles des 1000 premiers jours d'un feetus-enfant. Ce qui
se passe dans cet intervalle va influencer la santé de lindividu
pour les 40 années suivantes et autant dire, toute la vie |

Le comportement
Creusons un peu plus pour aller & ce qui est le plus intéressant,
les facteurs modificbles qui entrent en ligne de compte.
Si on ne choisit ni son patimoine génétique, ni son pays de
naissance, en revanche, nous avons un certain nombre de
cartes en main pour agir sur notre comportement de vie®:

- Tabac =-10 ans de vie

- Tabac + Alcool = -15 ans de vie

- Tabac + Alcool + Surpoids = -20 ans de vie

On doit au taboc :
- 75 000 déceés prématurés par an en France
- 200 morts par jour
- 4 000 décés chague année par tabagisme passif
- Un fumeur régulier sur deux mourra victime du tabac
- La moitié de ces morts surviendra avant [age de 70 ans
- 25 % des décés survenant entre 35 et 69 ans sont
liés au tabac.

Alors que chez les non-fumeurs, 61 % des hommes et 70 % des
femmes vont atteindre lage de 80 ans, seuls 26 % des hommes
fumeurs et 38 % des femmes fumeuses peuvent espérer voir
grandir leurs petits-enfants..

6'8"
ACETALDEHYDE
66" (irritant des voies respiratoires) =
ACIDE CYANHYDRIQUE
(cyanure d'hydrogéne)
6’4” utilisé dans les chambres a gaz
ACETONE TOLUIDINE*
62" (dissolvant) ~(production de colorants]
POLONIUM 210*
60" (gaz combustible) (élément radioactif)
METHANOL CADMIUM*
Gig (carburant pour fusée) {utilisé dans les batteries)
AMMONIAC PYRENI
56" (détergent) (fabrication de teintures)
ARSENIC NAPHTYLAMINE*

(poison violent) (fabrication de colorants)

MONOXYDE DE CARBONE

GOUDRONS*

MERCURE

Quels produits inhalez-vous?**

*Substances cancérigénes reconnues - ** liste non exhaustive
Source : CNCT-INPES-edestinationsante.com

"Drees - https//drees solidarites-sante.gouvf/publications-communique-de-presse/etudes-et-resultats/lesperance-de-vie-sans-incapacite-6 5-ans-est
Swww.chu-angersfr/offre-de-soins/acteur-de-sante-publique/prevention-les-mardis-de-la-sante/ 10-cles-pour-vieilli-heureux-et-en-bonne-sante-7 96 7 2 kisp
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CONSULTATION NUTRITION

Et il n'est jamais trop tard pour arréter |

(5 20

les pulsations du cceur redeviennent
normales

le taux de monoxyde de carbone
sanguin retrouve un niveau normal

le corps ne contient plus de nicotine

LES BENEFICES DE LARRET DU TABAC

R
6

()

© https//sante-pratique-paris f/addiction/tabagisme-aret/

LES BENEFICES DE LARRET DU TABAC

sous 30 jours
m golit et odorat LD  »)
respiration == B
risques de diabéte t)
risques d’infarctus [ )
forme physique '_-)
circulation sanguine _D
dents | b
sommeil . b

Lalcool

Lalcool reste la 2¢ cause de mortalité prématurée en France’.
Le danger de lalcool est ié a la dose absorbée et a la
frequence de consommation. Et le french paradox nexiste pas :
consommer de petites quantités dalcool nest pas bénéfique
pour la santé. Le risque de maladies graves (cancers, cirthoses,
maladies cardio-vasculaires, maladies dégénératives, etc.) ou
de décés augmente de facon exponentielle avec la quantité
ingérée. De plus, les déegarts collatéraux associés sont également
nombreux (accidents de la route, accidents domestiques,
dépression & suicide, agression, divorce, chémage, etc.).

Les problémes de santé liés a la consommation d’alcool

Maladies chroniques liées a la consommation d'alcool

« Epilepsie
« Accident vasculaire cérébral

————— Cancer de la bouche et de la gorge
« Problemes neurologiques liés a ———= Cancer du larynx
Falcoolisme (ex. - syndrome de sevrage,

démence, encéphalopathie) « Trouble du rythme cardiaque

(fibrillation auriculaire)
« Maladie du muscle cardiaque
« Hypertension artérielle
- « Maladie ischémique cardiaque

= Cancerdusein «———

+ Pneumonie et tuberculose —

Cancer de I'esophage

« Cancer du foie (épidermoide)

- Maladie du foie —
~* Gastrite alcoolique
« Diabéte type 2

« Pancréatite aigué ou chronique Cancer colorectal

© INSPQY

Pour limiter les risques, des reperest® ont été mis en place par
les pouvoirs publics, et actualisés en 2017. lls préconisent de :
- Ne pas consommer plus de 10 verres d'alcool par semaine
- Ne pas consommer plus de 2 verres par jour
- Ne pas boire d'alcool au moins 2 jours par semaine

Ces reperes sont valables pour les adultes, hommes et femmes.
Aucun repére de consommation n'est validé pour les plus jeunes,
chez lesquels toute consommation peut étre nocive en raison
de la vulnérabilité accrue du cerveau en développement.

La consommation d'alcool sétablit & 12 litres /an/Ha en France,
et stagne depuis 2017.

13,5% des adultes ne boivent jamais et 10 % boivent tous les
jours (15,2 % des hommes et 5,1 % des femmes). Il existe une
frange de trés gros buveurs, avec 10 % des 18-75 ans qui
boivent & eux seuls 58 % de lalcool consommé. La biére et le
vin restent de loin les boissons les plus consommées.

Des atouts majeurs

La nutrition, 'alimentation et I'hygiéne de vie globale.

Ceest une simple aoffaire de bon sens que de comprendre le
lien entre une alimentation saine et équilibrée, sans excés ni
restriction, et la santé sur le long terme. Cest le cas pour tous les
pays dont la population a une espérance de vie élevée.

Une dlimentation équilbrée et variée, en France, permet
normalement de couvrir tous les besoins nutritionnels. Les experts
de santé publique vous recommandent donc, en labsence de
maladie et de prescription particuliere, de ne pas prendre vous-
méme des compléments alimentaires, vitamines ou mélanges
divers plus ou moins fantaisistes. Certains ont méme montré une
toxicité ou une dangerosité.

Mais ce n'est pas toujours le cas : parce que notre alimentation
est souvent basée sur des aliments ultra fransformés, ['alimentation
moderne nous pousse a des déficiences dapports nutritionnels.
Notamment, par exemple : les bébés, les petits n'ont pas assez
de vitamine D ou de fluor (raison pour laguelle ils sont souvent
supplémentés). Les femmes et jeunes files n'ont pas assez de
fer, zinc, magnésium. .. les seniors n'ont pas assez de calcium,
vitamine D... Et presque tous les Francais n'ont pas assez
dacides gras essentiels, surtout dOméga 3, ni de fibres.
Presque tous n'ont pas assez de vitamine D durant les mois froids,
car la synthése naturelle qui se fait avec les rayons lumineux est
insuffisante. Il est conseillé de supplémenter les sujets les plus
sensibles (< 5 ans, et aprés 50 ans).

I existe un lien démontré entre la consommation de plats
industriels et le risque accru de cancer, obésite, diabéte,
maladies cardiovasculaires. Les plats industriels comportent plus
de gras, plus de sucre, plus d'additifs que la cuisine maison, qui
doit étre priviégiée.

Pour le moment, il nest pas démontré de lien direct entre
alimentation bio et santé, mais les aliments bio contiennent moins
de pesticides, potentiellement dangereux.

Le régime méditeranéen par exemple, trés utilise par les
Espagnols et les Crecs, se montre bénéfique pour la santé. |l
est caractérisé par une consommation abondante de fruits et
legumes, légumineuses, céréales complétes, herbes aromatiques,
matiéres grasses vegétales (huile dolive en général). Les produits
laitiers, les ceufs, le poisson sont consommés modérément tandis
que la viande est consommée occasionnellement (en particulier
la vionde rouge).

“Romon M, Nuttens, MC, Fievet C, Pot P Bard JM, Furon D, Fruchart JC. Increased triglycerids levels in schift workers. Am ] Med 1992 ; 3:259-262
19S0uza RV, Sarmento RA, de Almeida JC, Canuto R, The effect of shift work on eating habits: a systematic review, Scand | Work Environ Health. 2019 Jan 1;45(1).7-21.
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De nombreuses études démontrent que le régime méditerranéen
permet de lutter contre les maladies chroniques et potentiellement
mortelles, telles que les maladies cardio-vasculaires et les
cancers'h,

Une étude Suedoise!? publiee en février 2022, montre quune
alimentation saine ferait gagner 6 & 7 années de vie a [age
adulte.

Lactivité physique

Les nombreuses études montrent tous les jours les bienfaits de
[activité physique™ sur la santé.

Or, les Européens ne font pas assez dactivité physique.

Un rapport de TOMS et de [OCDE souligne que 45 % des
adultes ne font jamais dexercice ni de sport. Or, laugmentation
de leur niveau dactivité physique vers les recommandations
pounait prévenir des miliers de déces et faire économiser des
milliards en dépenses de santé.

Méme chez les ados, le niveau dactivité est frop faible,
notamment chez les filles. 17,6 % des garcons et 9.6 % des files
déclarent respecter les recommandations de TOMS, soit 1h par
jour. Avec l'age, la situation ne s‘arrange pas. Seul un quart des
adultes > 55 ans prafique un sport ou font de l'exercice au
moins une fois par semaine. Les femmes sont aussi moins actives
que les hommes. La différence entre les sexes est flagrante. Entre
15 et 24 ans, 73 % des hommes font de l'exercice ou pratiquent
des activités sportives au moins une fois por semaine, confre 58 %
des femmes.

La condition sociale est également déterminante. 24 % des
ouvriers contre 51 % des CSP+, déclarent faire de exercice au
moins une fois par semaine.

Une nouvelle étude britannique®® vient confimer que l'activité
physique & [age adulte préserve les capacités cognitives &

Conclusion

long terme et permet de vieillir en bonne santé.

En effet, cette étude prospective portant sur 1 400 participants
de la cohorte britannique de 1946 montre que les personnes
ayant pratiqué une activité physique quelconque a lage adulte
avaient des résultats cognitifs nettement meilleurs plus tard dans
la vie que leurs pairs physiguement inactifs.

La Fondation Vaincre Alzheimer nous le démontre aussi. Pour
prendre soin de sa mémoire et de son cerveau :
- N°1 Pratiquer une activité physique réguliere et soutenue,
- N°2 Avoir une bonne qualité de sommeil.
- N°3 Favoriser les liens sociaux.

Lactivité sociale

Parlons-en | Elle améliore considérablement le quotidien
parler, échanger, étre stimulé intellectuellement par le fravail,
les loisirs, lentourage, étre curieux, voyager. Autant dactions
qui permettent de faire travailler le cerveau et la mémoire. En
dautres termes, elles permettent de vieillr en bonne santé. La-
encore, méme si foutes les cartes ne sont pas dans nos mains,
notfre comportement agit immédiatement sur notre propre état
de santé.

Le dépistage

[OMS a associé au terme « dépistage » la définition
[identification  présumée  dune maladie passée  jusque-la
inapercue, au sein dune population asymptomatique. Le
dépistage permet détablir le diagnostic de différentes maladies,
dans l'espoir de pouvorr les traiter & temps, donc de permettre
une meilleure espérance de vie des populations. Certains pays
mettent en avant les actions de dépistage, tandis que d'autres
les utilisent moins, en fonction de la richesse et du fonctionnement
de leur systéme de santé.

Comme d'autres facteurs de risque évitables, [alimentation, [activité physique et les liens sociaux ont une influence considérable sur
notre état de forme. Toutes ces cartes sont dans nos mains, et nous pouvons agir individuellement sur tous ces facteurs. Plus nous

vieillissons, plus nous sentirons les bénéfices.
I n'est donc jamais trop tard pour prendre soin de sa jeunesse |
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