Votre age biologique n’est pas
votre age chronologique.

La science nous montre que nous avons le pouvoir d’influencer la vitesse a
laquelle nos cellules vieillissent.

X 1'2 /
:
%3,
.
i 6 \




<—— Teélomere

@)

s

Vo
—

—
e

SR

o

NS
1#

-
A

D

*
A

2=
S

EXLLEE X s

R
L LA

LA
s

N
*
A

‘#

%
o2

Les telomeres : Les
gardiens de notre ADN.

A I'extrémité de chacun de nos chromosomes
se trouvent des capuchons protecteurs
appelés télomeres. Imaginez-les comme les
embouts en plastique de vos lacets : ils
empéchent nos chromosomes de s’effilocher a
chaqgue division cellulaire.

La longueur de nos télomeéres est aujourd’hui
considérée comme |'un des marqueurs les plus
fiables de notre age biologique.
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Le defi du vieillissement cellulaire :
le raccourcissement des telomeres

A chaque division, nos cellules copient leur ADN, et une petite partie du télomére est perdue.
Avec le temps, ils deviennent si courts que la cellule entre en sénescence (vieillissement) ou

meurt.

Ce processus est lié a un risque accru de pathologies liées a I'age : maladies cardiovasculaires,
diabéte, et méme certains cancers.

Les 3 ennemis de nos télomeres
(selon la lauréate du Nobel E. Blackburn)

L'oxydation:
Les dommages
causes par les
radicaux libres

Division 2 Division...
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Linflammation : La glycation:
Une inflammation Les dommages
chronique de bas causeés par l'exces

grade de sucre
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La découverte qui a tout changé : La Télomérase

La bonne nouvelle est que
notre corps posséde un

mécanisme de réparation. Souvent appelée
La télomérase est une “'enzyme de
I'immortalité” pour

enzyme capable de
reconstruire et d'allonger les
télomeres, s'opposant ainsi a
leur raccourcissement.

O

son role dans la
longévité cellulaire.

Sa decouverte par Elizabeth Blackburn et Carol Greider a été recompensée par le
Prix Nobel de Médecine en 2009, validant son role crucial dans le processus de
vieillissement.
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Devenir les architectes de notre longévité cellulaire.

La recherche a prouvé que nous pouvons stimuler I'activité de notre télomérase. Plutot que de chercher une
“pilule miracle” colteuse et a I'efficacité incertaine, la véritable médecine anti-age repose sur 4 piliers
fondamentaux de notre mode de vie.

il s

R

2. La Gestion du Stress 3. L'Alimentation Saine
e

v .

~

4. Le Sommeil Réparateur

Ces actions devraient étre un prérequis indispensable, ad mettre en place avant
tout autre soin ou traitement a visee anti-age.
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L’Activité Physique : Stimuler la réparation cellulaire.

Le Principe

L'exercice physique, en particulier I'endurance, est un
puissant activateur de la télomérase.

La Preuve Scientifique

e Une étude (Werner CM, et al., Eur Heart J. 2019) a
montré qu'un entrainement modéré aérobique de
45 minutes, 3 fois par semaine, suffit a doubler
I'activité de la télomérase.

e Le HIIT (exercice intermittent de haute intensité)
produit un effet similaire.

e Lalauréate du Nobel E. Blackburn considére le

cardio comme une clef pour I'entretien de nos
télomeéres.

<2

Base Aprés 3x45 min aérobie

La Pratique

Recommandation: Visez 3 sessions de 45 minutes
d'activité d'endurance (course, vélo, natation) par semaine.
A noter: La musculation (exercice contre résistance) n'a
pas montré cet effet direct sur la télomérase. Trop
d'exercice n'apporte pas de bénéfice supplémentaire pour
les télomeéres.
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La Gestion du Stress : Protéger
les telomeres de l'intérieur.

Le Principe

Le stress chronique, le pessimisme et les émotions négatives
acceélerent significativement le raccourcissement des télomeres.

La Preuve Scientifique

e Des études ont montré une corrélation directe entre le stress
percu et des télomeéres plus courts (Lin J, Epel E. 2022).

* Une étude arévélé que les femmes pratiquant la méditation
de pleine conscience présentaient des téloméres
significativement plus longs que le groupe témoin.

e L'Ayurveda enseigne que des émotions comme la colere ou la
frustration alterent la longévité.

La Pratique

e Intégrer des techniques de réduction du stress : méditation,
exercices de respiration, yoga.

e Cultiver des émotions positives comme la gratitude et la
satisfaction.
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L’Alimentation : Combattre les ennemis de nos cellules.

Principe : Une alimentation saine protege les télomeres en luttant contre I'oxydation,
I'inflammation et la glycation.

Les Aliments a Limiter ou Eviter

Contre la Glycation Contre I'lnflammation Contre I'Oxydation
Les sucres et les aliments a Les produits ultra-transformés, La consommation importante de
index glycémique élevé. les céréales raffinées, les viande rouge et de charcuterie

s fritures, les graisses ‘trans’ et est associée a des télomeres plus

o

a & (1

Fait Marquant : Boire 0,6 litre de soda
nar jour provogue autant de dommages
aux télomeres que le tabagisme, soit

un vieillissement accéléré de 5 ans.

I'alcool. courts.
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L'Alimentation : Nourrir et protéger nos télomeres

Le régime Méditerranéen, riche en végétaux, est I'un des plus documentés pour son effet protecteur.

Antioxydants Anti-inflammatoires Fibres Alimentaires
(Polyphénols) (Omega-3)
Neutralisent les radicaux libres. Modulent la réponse inflammatoire. Soutiennent la santé métabolique

et intestinale.

Fruits rouges (myrtilles, fraises), Poissons gras (saumon, maquereau, Légumineuses (lentilles, pois chiches),
grenade, pommes, raisin, thé vert, sardines), graines de lin et de chia, céréales compléetes (avoine, quinoa),
curcuma, cacao cru. noix, huile d'olive vierge extra. légumes verts (brocoli, épinards).

L'apport d'antioxydants doit provenir principalement des aliments. Evitez de prendre systéematiquement des compléments

d'antioxydants, sauf en cas de besoin avéreé.
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Le Sommeil Réparateur :
La régénération nocturne.

Le Principe

Le sommeil est essentiel pour les processus de réparation, de
régénération et de nettoyage du corps, qui deviennent encore plus
importants avec |'age.

La Preuve Scientifique

e Larecherche ademontre une corréelation directe entre le
raccourcissement des télomeéres et la qualité comme la durée du
sommeil.

* || semble qu'avec moins de 7 heures de sommeil par nuit, nos
télomeres commencent a s'user plus vite.

La Pratique

e Visez un minimum de 7 heures de sommeil de qualité chaque nuit.
e Le saviez-vous ? La melatonine, I'hormone du sommeil, est aussi un

puissant antioxydant qui augmente |la production de télomérase.
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Focus sur les Molécules Clés de la Longévité Cellulaire.

Certains composés végétaux ont montré un potentiel particulierement prometteur pour
soutenir la santé des télomeéres.

Curcumine (du Curcuma) : Un Resvératrol (du Raisin) : Un Astragale (Cycloastragénol &
puissant anti-inflammatoire et polyphénol connu pour ses effets Astragaloside |V) : Une plante
antioxydant qui favorise la antioxydants et son soutien ala médicinale dont les extraits sont
longueur des télomeres. télomérase. étudiés pour leur capacité a activer

directement la télomérase.
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La Synergie des Piliers : Plus que la somme des parties.

L'activité physique, la gestion Ces 4 piliers ne sont pas une

du stress, une alimentation contrainte, mais le véritable
saine et un someil de qualité ne . fondement de la médecine

sont pas des actions isolées. Sante N anti-age. lls combattent les

Elles agissent en synergie pour | Cellulaire ) fléaux de la vie moderne — la
créer un environnement Optimale sédentarité, la malbouffe, le
iInterne qui protege et répare | stress permanent et I'insomnie —

activement nos télomeres. pour construire une vitalité
durable au niveau cellulaire.
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