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A commeAIR
Maîtriser la respirationen carré, c’est bien, mais l’essentiel,

n’est-il pasce qui entredansnos poumons ? « Environ80 %

de lapopulation despaysdéveloppésvit enzone urbaineet a

perdulecontactavec la nature »,rappelle Linda ÂkesonMcGurk,

qui signe La Vie augrandair auxÉditions de l’Homme. Elle nous
y invite àdécouvrir l’art nordiquedufriluftsliv, autrementdit

la vie àl’air pur, très priséedans les pays Scandinaves. L’Agence
de protectionde l’environnementde la Suèdesoutient qu’il s’agit
de « passerdutemps àl’extérieur, dansuncontextenaturel

ouculturel,pour lebien-être personnel et de faire l’expérience
de la naturesanspressionet sansesprit decompétition ».

Sepromenerau clair delunedans le voisinage, partirplusieurs

jours sac à dos,dormir à labelle étoiledanssonjardin ou sur

sonbalcon, marcherpiedsnus dans l’herbe ou sur lesable

pourstimuler sesterminaisonsnerveuses...Seul, en groupe

ouenfamille, àpied, àvélo ouenkayak..., peuimporte, maisni

marathonniquaden forêtne s’inscrivent auprogrammefriluftsliv.

Il necommenceque moteuret smartphoneéteints,ne fait cas

nidela météonidela saison et seveutuneexpériencedeliberté.

Parmiles dix principesde base,il s'agitd’utiliser soncorps

sanséquipementsophistiqué, d’aiguiser sacuriosité, de

s’émerveiller simplementde sonenvironnement,dedévelopper

descompétencesutiles (allumer un feu debois, par exemple).

La versionhypeduscoutisme, enquelque sorte.

B commeBIOHACKING
791 millions de vues surTikTok fin 2023 et + 416% de

recherchesGoogle début2023...Voilà la nouvelle obsession

dumoment,venue,il vade soi, desÉtats-Unis via les

transhumanistesde laSilicon Valley et...Kim Kardashian.

Le biohacking estunnéologisme composé desmots «bio »,

« vie » en grecancien, et « hacking», « pirater» enanglais.

Concrètement, cela consiste àoptimiser sabiologie, ses

performances physiques, mentaleset salongévité. Bref, unmoi

augmenté. Celacommence parunebatterie detestsetd'examens

médicauxpourtenterde prédire les maladies avantmêmequ’elles
sedéclarent, etsepoursuitavecun mix de méthodesnaturelles

et de technologies de pointe. Labiohackeuseestnonseulement

une fervente adeptederégime crétois, d’activité physique et

de médecine chinoise, mais aussidescomplémentsalimentaires

personnalisés, dontles « nootropes », cessubstancescensées

améliorer lescapacitéscognitives. Elle pratique,entre autres,
le jeûnethérapeutique,la cryothérapie, la photomodulation,

laméditation... Tout ceque proposent déjà lesspaset les cliniques

anti-âgedeluxe, comme laShaWellness Clinic enEspagne,

le Chenot PalaceWeggis oulescliniques LaPrairie et Nescens

enSuisse,le PalaceMerano enItalie, lescliniques Buchinger

et Lanserhof enAllemagne, ouencorelaMaison Epigénétic àParis...

C commeCOLLAGÈNE
Très àla mode, il promet d’embellir la peauetdedérouiller les

articulations. Il estvrai que cetteprotéinenaturellementprésente

danstout lecorps,musclesetpeaucompris, diminuedèsl’âge de

25 ans.Onpeutbien sûrconsommerchaquejour dubouillond’os

ou d’arêtes depoisson maison,comme

le suggère lacheffe naturopatheAngèle

Ferreux-Maeght,mais il y adesalternatives

plus simples et plus sexyavec les comprimés,

poudresou boissonsau collagène. « Vous

m’auriez posé la question il ya quelques mois,

je vous aurais réponduque çaneservaitàrien,

déclare la Dre Martine Baspeyras,dermatologue

à Bordeaux, mais j’ai fait desrechercheset, àma
grandesurprise, il existe bien quelquesétudes

cliniques. Etle retour demespatientesestplutôt

positif. » Mais, avantdeselancer, il faut savoir
certaineschoses.Primo, il n’existe pasde

collagène végan.Il estsoit marin (idéalement

issu depêcheresponsable), soit bovin. Pour

laDrc Baspeyras, le collagène marin estmieux

assimilé. Deuzio, il faut ducollagène hydrolysé

ou despeptides de collagène avecunpoids

moléculairede 2000daltons, sinonil nepasse

paslabarrièreintestinale. Idem s’il estseul :il

doit absolument êtreaccompagnéde vitamines,

surtout la C, voire d’acide hyaluroniqueou de

silicium. Enfin, le dosage.Endessousdecinq

grammes parjour pendanttrois mois minimum,

ça nesert à rien. Il va vous falloir bienlire
lesétiquettespour trouver le vôtre,d’autant
que leurs goûts varientaussi. Qu’en attendre

exactement?« Cela stimule lefibroblaste

etaméliorela qualité delapeau, maisil nefaut

pasen attendre desmiracles. C’est un peu

commelacerise sur le gâteau,environ5à 10 %

d’efficacité enplus, assurela Dre Baspeyras.

Et le gâteau,c’est unebonnehygiène devie

etlessoins cosmétiques. En tout cas,cen’est
ni toxique ni nocif. » Et lesvégans? Ils doivent

opterpourdesformules qui contiennent

desactifs végétaux boosteurs de collagène,

enattendantle collagène végétalproduit par

fermentationqu’on nous annoncepourbientôt.

E comme
ÉPIGÉNÉTIQUE

« C’estl’autre grand mot dumoment,
constateMarie-Hélène Lair, directrice de la

communicationscientifique Clarins. Mais l'idée

n’est pasnouvelle, puisqueAristote parlaitdéjà

d'epigenesis. Plusrécemment,c’est en 1942que

le scientifique et biologiste Conrad Waddington

développe le concept d’épigénétique,
littéralement“ce qui estau-dessusdesgènes”.
Une science très positive puisqu’elle montre

que l’hérédité nefait pastout. La bonne

nouvelle, c’est que rien n'estécrit, qu’on aen

partiela mainsurnotresanté,notre bien-être
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et notre vieillissement. » Au menu,pasdemiracle, pasde gourou,

pasde régime, pasd’angoissante technologie... Etpasmal debon

sens.« Mieux manger changel’ADN, faire du sport change l’ADN,
méditerchangeF ADN... », insistela DreAlexandra Dalu,

endocrinologue et médecin anti-âge, qui a signéLes100 idéesreçues

qui vousempêchentd’aller bien, aux Éditions Leduc, et L'Assiettesanté,

avec le chef Thierry Marx, aux Éditions Flammarion. Le DrOlivier

Courtin-Clarins confirme : dans sondernierouvrage, Devine mon âge

si tu peux,paru aux Éditions Marabout, il consacre 183 pagessimples

et passionnantes ausujet, eninvitant plein d’experts pointus.

« Depuismesétudes demédecine,je pensaisquenous étions

programmés parnos gènes,avec desgagnantsetdesperdants.

J’ai dû revoir macopie. Aujourd’hui, onsait que seulement 15% de
nosgènesnousprédéterminent; les 85% restants sont modulés par

notre environnement,notrealimentation, notre activité physique,

notre microbiote, nosrelations avec les autres, notre façon degérer

le stress.En allumantou enéteignantcertainsgènes, on peut

donc, àtout moment,rebattreles cartesreçuesànotrenaissance

et, comme un chefd’orchestre, diriger à notre rythme

notre symphonie pleine et longue vie. » À vous dejouer !

F commeFLEURS
Onsavait déjàquele jardinage fait unbien fouau corps

et à l’esprit. Lorsde laJournéeinternationale dubien-être,en juin

dernier, deuxchercheursfrançais ont souligné - études de Harvard

àl’appui - que lasimple vue defleurs, mêmecoupées,peutréduire

les niveaux de stressetd’anxiété, etrenforce les liens entre les

individus. Voir lavieenrose, c’estsimple commeun bouquet.

G commeGLAÇON
DIAMANT

Esprits cartésiens, passezvotre chemin.Depuis desannées,

dansson institut parisien, le naturopatheet praticien énergétique

vibratoire Stephan Jaulin,spécialisé enalimentationvivante

et huiles essentielles, dispensedessoins bien-êtreetbeautépas

comme les autres. Dansson livre 26 Soinsdecorpset d’âme .qui

paraît aux Éditions Trédaniel, il a réunisesrituels essentiels...et

poétiques. Parmieux, lepoint fengfu, le glaçon diamant qui donne

une impulsion énergétique à l’ensemble ducorps. C’esttout
simple : allongée sur leventre,appliquez un glaçon durantvingt

minutes, dansunlinge fin, surla zonefeng fu, un pointde

pression derrière latête àlabasedu crâne, enhautdu cou, juste là

où voussentez unpetit creux. Coup de fouet, et de frais, assuré.

K commeKALON
Entre danseclassique etPilâtes, cetteméthodeaétécréée

pardesdanseusesdecabaretpoursesculpter desmuscles longs et

fins, améliorerlaposture,tout en travaillant le cardio. Pasbesoin

de viser le Crazy Horse pour s’y mettre ! Mais ensortant,votre
port detête et votreallure serontnettementplusgracieux. Surtout

si vouschoisissez l’Atelier Showgirl : onpeut assister àdescours

collectifs dansneuf établissementsparisiens, oubien les suivreen
VOD depuis chez soi.

kalonmovement.com

A

commeJEUNE
INTERMITTENT

Resterentre quatorzeet seizeheures
sans rien avaler,hormis lesboissons(non

sucrées),pourmettre au repos son système

digestif... Non, cen’estpas qu’une mode.

Il existe aujourd’hui descentainesd'études
sur les bienfaits du jeûne intermittent, que

chacunadapteà sa façon. Mais pour faire

court, il s’agit deprendre deuxrepasau lieu

de trois. Le Dr FrédéricSaldmann,médecin

cardiologue,auteurde Votre avenirsur

ordonnance,aux Éditions RobertLaffont,

estenthousiastesur la pratique : « Dès la

quinzièmeheurede jeûne,le corpsdéclenche

toute une série demécanismesdedéfense

et de réparationqu’on appelle l'hormesis. »

Certainspréfèrentsepriver de dîner, ce

qui socialementn’est pastoujoursgérable,

d'autres,sauter le petit-déjeuner. « Le bien-

être, c’est seconnaître,insistela Dre Dalu.

Entout cas, il ne fautjamaisseforcer

à prendre unpetit-déjeuner si on sesent

biensans,mêmes’il reste importantpour
lesenfants,les femmesenceinteset les

personnesâgées. » Onpeutaussilepratiquer
un jour surdeuxou leweek-end...Avec ou

sans jeûneintermittent, il sembleacquisqu'il

vautmieux dînertôt et légerpourque,lanuit,

lecorpsnedépensepastoute sonénergie
à digérer mais bien à seréparer. « Si on dîne

tôt,de type crétoisetà sajuste faim, le jeûne
intermittent nevousapporterapasgrand-

chose », relativisenotre experte.Il ne doit pas

nonplus être unprétexteà mangerou

à grignoterplus « aux heuresautorisées».

Etquandonsaitquela vie sociale etle plaisir

favorisentaussila longévité, il faut savoir

mettreunpeu... d’huile d’olive dans ses
aubergines.Surtoutpendant lesvacances!

M comme
MOUVEMENT

« Ne pasaimer le sport,soit. Mais ne pas
bouger,ça n’est pasnormal, s’exclament
deconcertla Dre Dalu et Thierry Marx.

Plusque sédentaires,nous sommesdevenus

immobiles. » On ne fait mêmeplus nos

courses.« Dommage,cardèsque le corps

bouge,toutes leshormonesjeunesse

s’activent,explique la Dre Dalu. Elles se

dosentdans le sanget ça sevoit àl’IRM
cérébrale.On repèreplus de protéinesanti-

Tous droits de reproduction réservés

PAYS : France 

PAGE(S) : 22-29

SURFACE : 705 %

PERIODICITE : Hebdomadaire

DIFFUSION : 424521

JOURNALISTE : Caroline Henry

26 juillet 2024 - N°26 07 2024



inflammatoires, d'antidouleurs naturels, de synapses dans le

cerveau. Et surtout, on constate plus de joie et d’énergie. » Sans

oublier l’effet purementphysique sur les muscles, le poids,

la souplesse, la résistance. Pratiquée régulièrement et sans

excès, toute activitéphysique est bonne à prendre, du moment

qu’on y prend du plaisir. Mais avant que ce dernier arrive, il faut

essayer... et persévérer, pour enclencher le cercle vertueux. En

pleins JO,on laisse doncles performances aux athlètes, mais

on remet son corps en mouvement, en douceur, à son rythme.

L’activité de base, c’est la marche, trente minutes minimum

par jour, selon les experts. Pour le reste, il n’y a pas que le yoga

et le Pilâtes : on compteplein d’activités ludiques, accessibles

quel que soit l’âge ou le niveau. Thierry Marx, fan d’arts martiaux,

conseille le taïso, le « yoga du judo ». La danse revient aussi sur

le devant de la scène. Pour Holissence, la plateforme holistique

créée par Élodie Jacquemond, les quatre meilleures danses

sont la salsa cubaine, qui améliore la coordination, le kathak,

une danse classique indienne qui favorise la flexibilité et la

concentration, le sabar sénégalais, dont les rythmes puissants

renforcent le système cardiovasculaire et musculaire, et enfin

la danse du ventre égyptienne, bonne pour les cuisses,

les articulations, les abdominaux et le dos. Et la confiance

en soi. Alors, on challenge sa routine sportive ?

N comme NUANCE
« Il n’y a pas d’alimentation idéale, pas plus que

d’aliments magiques », annoncela Drc Dalu, mais on peut dire

à coup sûr qu’un régime de type méditerranéen, riche en fruits,

en légumes, en légumineuses et en herbes de saison aide à lutter

contre le stress oxydatif, qui est un facteur d’inflammation, de

vieillissement, et qui favorise lesmaladies dégénératives liées

à l’âge. On sait que l’on doit consommer moins de sucre, de sel,

de produits transformés, plus de bon gras, le plus de végétaux

possible de toutes les couleurs, carils sont pleins de substances

phytoprotectrices. L’assiette arc- en-ciel, voilà votre menu

santé estival ! » On parle toujours du thé vert matcha, des fruits

rouges, des myrtilles, du curcuma, de l'ail et de l’oignon,
des noix, des brocolis, des lentilles corail, de l’huile d’olive
pour favoriser la longévité... « Attention, pas de fruits hors

des repas, pas plus que de jus de fruits, même bios et pressés

minute, cela provoque des pics de glycémie. Il faut qu’ils soient

digérés avec le bol alimentaire », conclut notre experte.

O comme OM
Bien connue des adeptes du yoga, la syllabe sacrée

incarne le son de l’univers qui fait vibrer corps et esprit.

La science s’est penchée sur les effets que lapratique vocale

a sur le cerveau, et a montré que la vibration de la voix produit

une déconnexion du système limbique et une détente

cérébrale, tel un outil neurorégulateur. Selon la tradition

hindouiste, l’idéal est de prononcer 108 fois le son « Om ».

Pour d’autres, il suffit de le répéter 10 à 20 fois pour ressentir

un sentiment de sérénité.

Pour ensavoirplus : « Namaste, la méthode indiennedu bonheur », d’Hector Garcia

et Francesc Miralles, Éditions Solar.

P comme PERMA
Le chemin du bonheur ? Bienheureux

ceux qui le connaissent. En route, on rencontre

moult religieux, philosophes, psychologues,

neuroscientifiques, voire quelques gourous et...

Martin Seligman,fondateur de la psychologie

positive. Il a réuni les composants du bonheur

dans un acronyme anglais, PERMA : Positive,

Emotions, Engagement, Positive Relationships,

Meaning, Accomplishments. Autrement dit :

émotions positives, engagement, relations

positives, sens et réalisation. Un voyage

entre optimisme etlucidité,où on a tout intérêt

às’investir dansune activité ou une cause,

àfuir les relations toxiques pour encourager

celles quifont du bien, à mettre du sens dans

sa vie, à réaliser un projet et atteindre un objectif.

Autant de petites actions à mettreen œuvre

au quotidien.

« S’épanouir : pour un nouvelart du bonheur

et du bien-être », de Martin Seligman, ÉditionsBelfond.

R comme

RELATIONS
« Le besoin des autres est le besoin

humain le plus impérieux », rappelle le

philosophe Charles Pépin, auteur, entre

autres, de Vivre avec son passé (Allary Éditions).
Nous avons besoin des autres pour agrandir

notre rapport au monde. Et tant pis si on

se sent troublé ou bousculé, car au travers

de cettepetite fissure, un peu de lumière peut

apparaître. » Les zones bleues, où prospèrent

les centenaires, nous ont montré que

les relations humaines, le sentiment

d’appartenance à une communauté,

la solidarité, les moments de plaisir partagés

rendent plus heureux et font vivre plus

longtemps. Ily a mille et une façons

de créer du lien, mais pourquoi ne pas profiter

des vacances pour le faire en préparant

des petits plats ? Il existe même un concept

de développement personnel fondé

sur l’assemblage des aliments : la Cuisine-

Thérapie. Comme l’art ou le théâtre, la cuisine

peut devenir un moyen d’explorer et de

décrypter ses émotions, de les partager et de

les apprivoiser. C’est simple, ludique et facile

d’accès : après quelques minutes de relaxation,

chaque participant àl’atelier improvise

sans recette un plat sur un thème (relation de

couple, vie de famille, ambiance au bureau...)

avec les aliments mis à sa disposition sur

le plan de travail. Ainsi, le ressenti et les
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émotions émergent naturellement etdeviennent le point de

départ d’échangeset de changements profonds. Et ça marche !

De nombreuses études au niveau international ont en effet

montré que les ateliers de cuisine pouvaient contribuer

à développer du lien social, à doper le bien-être mental etl’image
de soi. En outre, ils améliorent le rapport à la nourriture chez

les personnes atteintes de troubles du comportement alimentaire

(restriction cognitive, boulimie, hyperphagie...). De quoi

alimenter lesconversations, entre la poire et le fromage.

« Cuisine-Thérapie : dis-moi comment tu cuisines et je te dirai qui tu es ! »,

d’Emmanuelle Turquet, Éditions Jouvence, cuisine-therapie.com

S comme SOMMEIL
La « dette oreiller » des Français ne cesse de croître, et ça

n’augure rien de bon. « Chaque jour, l'ADN de nos cellules subit

de 500 000 à un million de lésions, et des millions de protéines

sont endommagées », signale le Dr Jean-PaulCurtay,pionnier

de lanutrithérapie en France. La nuit, notre énergie sert à digérer

cesprotéines abîmées. Cela s’appelle l’autophagie. En dormant, on

détoxifie le corps et le cerveau. « Le sommeil est un médicament,

renchérit la Dre Dalu. Sa privation entraîne une flambée

inflammatoire et oxydative. Detemps en temps, ce n’est pas grave,

mais si çaperdure, il ne faut pas attendre que le trouble s’installe
et consulter. Le retard de sommeil (huitheurespar semaine)

est difficile à récupérer. Au bout d’unmois, les logiciels du corps

enregistrent ce nouveaurythme biologique. Les somnifères peuvent

aider ponctuellement à traverser une mauvaise passe, mais ils

empêchentla détox cérébrale. » Et de rappeler qu’il n’y a pas

d’heure de coucher ni de quantité idéale, le plus important

n’étant pas la durée mais la régularité. Profitez des vacances pour

calculer votre chronotype et vousresynchroniser. Notez pendant

plusieursjours l’heure à laquellevousvous endormez et réveillez

naturellement, sanscontraintes. Ensuite, essayez au maximum

de vous coucher et de vous lever à lamême heure, week-end

et vacances compris. Sans smartphone, sans écran, sans grasse

matinée. La sieste ? Évidemment, mais pas plus de vingt minutes,

affirmentles experts.

V comme VENTRE
Qui ignore encore que notreventre est notredeuxième

cerveau ? Outre des milliards de bactéries, nos intestins possèdent

des centaines de millions de neurones en connexion directe avec

notre matière grise. C’est le fameux microbiote, quijoue un rôle

essentiel dans notre santé physique, mentale et notreimmunité.

Lesscientifiques ont établi des liens entre flore intestinale

et dépression, troubles du sommeil et maladie d’Alzheimer.
Comment câliner son microbiote ? En fait, personne n’a le même.

Ce qui fait digérer l’une fera gonfler l’autre. Pour faire lapaix avec

son ventre, il faut donc commencer par l’écouter. « Une bonne

digestion est toujours simple etsilencieuse. Tout symptôme

indésirable est signe d’un dysfonctionnement », explique la Dre

Martine Cotinat, gastro-entérologue, auteuredu Guide de la santé

du ventre (Éd. Terre Vivante). Il faut aussi le laisser souffler de

temps en temps. Selon le Dr Saldmann, un être humain consomme

plus de cent mille repas au cours de sa vie. On profite des vacances

pour s’alimenter à heures fixes, dans le calme

et en mastiquant bien, Au menu : fibres et

antioxydants (fruits etlégumes frais de saison,

céréales complètes, légumineuses...), oméga-3

et 9 (oléagineux, poissons gras, huiles végétales

de colza, lin, noix). Et surtout, on essaie de

limiter le stress au maximum. Faut-il prendre

des probiotiques ? « Cela reste aujourd’hui
difficile à dire, poursuit la Dre Cotinat. Si, dans

la plupart des cas, on observe une amélioration

des symptômes, ils peuvent parfois augmenter

lesfermentations, donc l’inconfort, notamment

chez les sujets souffrant de SIBO (Small

Intestinal Bacterial Overgrowth). Cette

pathologie digestive, encore méconnue

mais très répandue, associe des symptômes

digestifs (ballonnements, fatigue...) à un

dérèglement de la flore intestinale. En

attendant des probiotiques de seconde

génération aux effets plus ciblés, le mieux est

d’en tester et, en l’absence d’amélioration, de

changer de produit en demandant conseil à un

professionnel de santé afin de trouver la souche

la plus adaptée », conclut le médecin. N’hésitez
pas à miser sur les aliments fermentés (yaourts,

miso, kimchi, choucroute, kéfir) quinourrissent

les bonnes bactéries... Marie-Hélène Lair, chez

Clarins, conseille de remplacer l’apéro par une

boisson au kombucha, du thé noir fermenté,

aromatisé au gingembre. Envie de faire avancer

la science ?Vous pouvez participer au projet

French Gut, lancé en 2022 par MétaGenoPolis,

l’Inrae et F APHP. Le but : mieux comprendre

le microbiote et son impact sur l’organisme.
Iefrenchgut.fr

Y comme YAOURT
« Il ne fait pas du bien qu’à notreflore

intestinale, mais aussi à notre peau », rappelle

Rachel Dipinto,herboristeet aromathérapeute,

auteure de Ma beauté vivante, aux Éditions Leduc.

Apaisant, hydratant et exfoliant grâce àson

acide lactique, il rafraîchit le visage etravive

le bronzage après une journée au soleil.

Onl’applique en couche épaisse pendant quinze

minutes, en le mixant éventuellement avec une

cuillerée à café de miel et/ou de spiruline.

Z comme ZUT
Les vacances sont bientôtfinies. Plutôt que

de ruminer et de gâcher aujourd’hui enpensant

déjà à demain, glissez dans votre valise le livre

de lapsychologue Lisa Letessier, le bien nommé

Comment garder le bénéfice de sesvacances, aux

ÉditionsOdile Jacob. Etd’ici là : carpe diem ! •
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