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Allongez vos télomeres...
pour rallonger votre vie !
(10 solutions)

Dr Héléne Martin-Lemaitre

Demain, tous immortels ? A Pheure ou P’intelligence artificielle tente
de repousser les limites de la longévité humaine, tous les regards se
tournent vers d’éventuels marqueurs du vieillissement. A ce titre,
les téloméres sont au cceur des recherches et augurent de belles
promesses. Découvrez dés maintenant dix pistes pour les rallonger.
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I’extrémité de vos chromo-

somes, il y a des télomeres

(du grec telos, fin et meros,
partie)'. Il s’agit de séquences d’ ADN
répétitives qui ne contiennent pas de
genes.

A I’image des embouts de plastique
qui terminent vos lacets et évitent
qu’ils ne s’effilochent, les téloméres
assurent une fonction de protection
lors de la réplication (reproduction
du matériel génétique) des genes se
trouvant sur les chromosomes.

Dans votre organisme, les cellules se
divisent en permanence : une cellule
donne naissance a deux nouvelles

cellules afin de régénérer continuel-
lement vos tissus.

Ca use, ca s’use...

Lorsqu’une cellule se divise, elle
copie préalablement son ADN et
perd un petit bout de télomere. On
pourrait comparer ce phénomene a
une photocopieuse qui rognerait la
page a chaque copie.

Quand les téloméres sont totalement
usés, la cellule ne se divise plus et
cesse de fonctionner. Deux scénarios
sont alors possibles : soit la cellule
meurt, soit elle ne fonctionne plus et

devient sénescente (défaillante). Or,
quand il y a trop de cellules sénes-
centes, |’organisme vieillit et n’ar-
rive plus a se réparer.

Heureusement, on sait aussi que la
plupart des cellules humaines se
divisent cinquante a soixante-dix
fois en moyenne avant de mourir.
Cette limite, découverte en 1965 par
Hayflick, porte le nom de « limite
de Hayflick ». Elle correspond au
nombre de fois qu'une population de
cellules humaines normales peut se
diviser avant que la division cellu-
laire ne devienne impossible.

Vous avez donc un peu de
temps...
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La télomérase,
votre cure de
jouvence ? (oui
mais...)

La télomérase est trés active lors de
la période embryonnaire et feetale.
Cependant, chez I’homme adulte,
son activité est quasiment inexis-
tante.

Sa mission principale est de conser-
ver la longueur des chromosomes en
ajoutant des bases a I’extrémité des
téloméres. En évitant le raccourcis-
sement des télomeres lors des divi-
sions cellulaires, elle offrirait donc
aux cellules, au moins sur le papier,
une vie illimitée.

Par conséquent, il est particulie-
rement judicieux de I’activer dans
toutes les cellules afin de profi-
ter d’une petite cure de jouvence.
Cependant, abordons aussi toute la
complexité du sujet. On a pu consta-
ter une activité de la télomérase
dans les cellules cancéreuses, dont le
principal probléme est qu’elles sont
immortelles (elles ne deviennent pas
sénescentes) et proliférent de fagon
anarchique.

Vous voyez qu’on se trouve donc a
la frontiere entre deux mondes inti-
mement liés : la médecine anti-age
qui souhaite « activer » la télomérase
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et la cancérologie qui recherche des
solutions pour la « freiner ». Garder
en téte ce double visage de la télo-
mérase permet de rester prudent
quantal’utilisation des compléments
alimentaires.

Mes dix pistes
pour des télomeres
extra longs

L’alimentation pro-inflammatoire,
I’alcool, la pollution environnemen-
tale (tabac, polluants, pesticides...),
I’exposition solaire exagérée sans
protection solaire, le stress, le
manque de sommeil, la sédenta-
rité et la résistance a I’insuline sont
associés a des télomeres « courts ».
Dans toutes ces situations, des radi-
caux libres sont générés en exces et
sont responsables du stress oxyda-
tif. Un mode de vie sain augmente
vos chances de vieillir en bonne
santé, certes, mais comment ? Voici
quelques rappels.

1/ Le régime antioxydant :
tomate, chocolat et thé

En faisant la part belle aux fruits
et légumes dans vos assiettes,
vous profitez pleinement des anti-
oxydants. Les fruits rouges comme les
fraises, les framboises, les myrtilles
méritent une mention spéciale pour

Chromosome

leur richesse en polyphénols. Vous
pouvez les intégrer dans un yaourt
nature (idéalement de chévre ou de
brebis) ou les déguster tels quels.
N’hésitez pas a avoir recours aux
produits surgelés afin de vous faci-
liter la vie.

Lethé vertestricheen EGCG (épigal-
locatéchine gallate), un polyphénol
dont la réputation n’est plus a faire et
qui en fait une boisson de choix. La
consommation de café fait souvent
I’objet de polémiques. Pourtant, un
café de qualité dégusté en quantité
raisonnable (2 tasses par jour) et
plut6t en début de journée est « bon »
pour la santé (le café contient entre
autres de I’acide chlorogénique et
de I’acide caféique, deux puissants
antioxydants).

Les moments « plaisir » ont égale-
ment leur place a votre table : le vin
rouge (contenant du resvératrol) en
quantité modérée (1 verre par jour) et
le chocolat (a plus de 70 % de cacao)
font officiellement partie des recom-
mandations de nutrition santg.

Afin de respecter la chronobiologie,
la consommation d’un ou deux carrés
de chocolat est idéale vers 16-17 h.
La tomate contient du lycopéne, un
antioxydant trés puissant. Paradoxa-
lement, la cuisson de la tomate dans
I’huile d’olive augmente le taux de
lycopéne. De plus, son assimila-
tion est favorisée lorsque celui-ci
est consommé avec un corps gras
(le lycopéne est liposoluble). Vous
pouvez donc user et abuser de la
sauce tomate !

2/ Du sélénium contre
les radicaux libres

C’est un antioxydant majeur. La
glutathion peroxydase — enzyme
clé dans la destruction des radicaux
libres néfastes — étant une séléno-
protéine, elle ne peut pas fonction-
ner sans sélénium. Pensez donc a
intégrer les noix du Brésil a votre
liste de courses afin de faire le plein
de sélénium. La carence est de plus
en plus fréquente, car les sols sont
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Sivous souhaitez percer ce secret
intime, vous pouvez commencer
par vous rapprocher de certains
laboratoires qui proposent un test
permettant d’évaluer la longueur
de vos télomeres. Le résultat est
exprimé sous la forme d’un indice
télomérique (indiqué T/S) qui
est comparé aux valeurs mesu-
rées sur une population de votre
tranche d’age. Comptez environ
250 euros. La demande de ce bilan
doit toutefois étre effectuée par un
prescripteur.

De nombreuses recherches
actuelles confirment que la
longueur des télomeéres permet-
trait d’évaluer 1’age biolo-
gique d’une personne. Surtout,
\il semblerait qu’elle donne des

Trois tests pour en prendre la mesure

informations encore plus perti-
nentes sur le risque de dévelop-
per des maladies du vieillissement
par stress oxydatif.

Selon Elizabeth Blackburn (prix
Nobel de médecine en 2009)?, le
rallongement ou le raccourcisse-
ment des télomeéres dans le temps
seraient les meilleurs indicateurs
de ces maladies.

Dans la mesure ou la méthylation
(sur ce sujet, relire Santé Corps
Esprit N°67) est impliquée dans
la conservation de la longueur
des télomeres, il demeure perti-
nent de rechercher un éventuel
trouble de la méthylation via le
dosage de I’homocystéine. Pour
ce dosage, comptez ¢galement
60 euros, mais aucune ordonnance

\

n’est nécessaire. Cependant, un
suivi par un professionnel de santé
est indispensable. Parlez-en avec
votre médecin.

Enfin, puisque les phénomeénes
d’oxydation et la surproduc-
tion de radicaux libres dans la
cellule constituent la principale
cause de la détérioration accé-
lérée des télomeéres, la demande
d’un profil du stress oxydatif est
¢galement tout a fait judicieuse.
Il vous faudra débourser cette fois
environ 240 euros. L’ordonnance
n’est pas nécessaire, mais 1’exa-
men n’est pas remboursable.

Votre suivi type :
indice télomérique
+ homocystéine plasmatique
+ profil du stress oxydatif /

pauvres en sélénium. La consomma-
tion d’une ou deux noix du Brésil par
jour permet généralement d’obtenir
un taux sanguin suffisant.

3/ Du zinc!

La consommation de produits d’ori-
gine animale (viande, poisson, ceufs)
permet d’obtenir des sources de
zinc satisfaisantes. [l existe certaines
situations ou il convient d’étre vigi-
lant : chez les végétariens et les
végétaliens, car on sait que le zinc
d’origine végétale (légumineuses)
est moins bien assimilé, en cas de
stress prolongé ou 1’on observe une
fuite de zinc... De plus, on n’est
jamais a 1’abri d’un défaut d’absorp-
tion intestinale, il est donc préférable
de réaliser un diagnostic biologique.

4/ Cette vitamine calme
Pinflammation (a prendre
toute Pannée)

Méme si elle n’est pas encore assez
connue pour cette propriété, la vita-
mine D est anti-inflammatoire. Par
conséquent, prévenir une carence en

vitamine D est une priorité ! Cepen-
dant, I’apport alimentaire étant insuf-
fisant, il est nécessaire de 1’apporter
sous forme de complément alimen-
taire toute I’année : 2000 a 4000
unités internationales (UI) par jour
du mois de septembre au mois de mai
et 1000 a2 000 unités internationales
du mois de juin au mois d’aofit. La
vitamine D étant liposoluble, 1’idéal
est de I’ingérer avec un corps gras.

5/ Quatre facons
de manger du bon gras

Les « bons » gras sont les fameux
oméga-3 réputés pour leur action
anti-inflammatoire : noix de Grenoble
(3-4 par jour), huile de colza (2 cuil-
lerées a soupe par jour), petits pois-
sons gras des mers froides (sardines
et maquereaux), ceufs Bleu-Blanc-
Cceur. Ils ont un rdle attesté pour
calmer un terrain immunitaire.

6/ Saupoudrez vos plats
avec les aromatiques

Les herbes aromatiques (dont le
persil, trés riche en vitamine C

antioxydante) et les épices de qualité
rehaussent la saveur de vos plats et
ont une place privilégiée dans le
cadre d’une alimentation dite anti-
inflammatoire/antioxydante.

7/ Fuyez la caramélisation
des protéines !

On sait que le fromage grill¢ sur les
gratins, les viandes au barbecue, le
sucre caramélisé sur les cremes cata-
lanes, la crofite du pain, les frites
ont de belles promesses sur le plan
gustatif, mais en réalité, ce sont des
produits de Maillard, trés toxiques.
Ils sont le résultat d’une réaction de
glycation consistant a « fixer » un
sucre sur une protéine. Leur toxicité
est due au fait qu’ils ne peuvent étre
ni détruits ni €liminés des cellules.
[1s constituent une cause majeure du
raccourcissement des télomeres et
donc du vieillissement prématuré’.

Ce phénoméne se produit spontané-
ment dans I’organisme tout au long
de la vie. Il est grandement favo-
risé par une alimentation riche en
sucres « rapides » (consommation



DECRYPTAGE

d’aliments a index glycémique
¢élevé), desserts industriels et bois-
sons sucrées (sodas).

8/ Adoptez ce mode
de cuisson

Lemode de cuisson est également tres
important : privilégiez une cuisson
douce a la vapeur et évitez les cuis-
sons a plus de 180°C. Les personnes
diabétiques, chez qui la glycémie est
¢levée de fagon chronique, sont trés
concernées, ce qui explique en partie
le dysfonctionnement prématuré de
certains organes.

La cannelle est une épice de choix
afin de prévenir la glycation (1/2 cuil-
lerée a café par jour). On la retrouve
¢galement dans certains complé-
ments alimentaires, en association
avec de la L-carnosine, également
reconnue comme inhibant la réac-
tion de glycation.

9/ Cette racine
ancestrale préserve aussi
votre jeunesse !
L’astragale, utilisée en méde-
cine traditionnelle chinoise depuis

toujours, a démontré in vitro sa
capacité a stimuler la télomérase.
Au vu de I’analyse phytochimique,
les scientifiques concluent que ce
résultat est obtenu grace a la forte
teneur en flavonoides et astragalo-
sides de I’extrait de racines fraiches
d’astragale®.

Outre ces propriétés, 1’astragale (et
en particulier le cycloastragénol) a
une action anti-age globale en agis-
sant sur les autres causes du vieil-
lissement. Elle permet également de
lutter contre 1’oxydation et de limi-
ter la formation de produits termi-
naux de la glycation.

Il convient d’éviter son utilisation en
cas de prise d’un traitement immuno-
suppresseur ou en présence d’une
maladie auto-immune.

Issus des derniéres recherches, les
EPS (extraits fluides de plantes

fraiches standardisés) d’astragale
sont des produits de grande qualité.
I1s permettent de bénéficier du totum
de la plante, c¢’est-a-dire de I’en-
semble des molécules actives, en
synergie les unes avec les autres.
L’astragale étant également réputée
pour renforcer le systéme immuni-
taire, afin de faire d’une pierre deux
coups, il est intéressant de faire une
cure d’un mois en automne (octobre)
et de la renouveler au mois de mars.

10/ Dormez !

Enfin, les processus de réparation
cellulaire s’effectuant la nuit, le
sommeil est capital pour éviter le
raccourcissement des télomeéres.
L’utilisation de la mélatonine sous
forme de complément alimentaire
est fortement recommandée en cas
d’insomnie afin de resynchroniser
I’horloge biologique.

Dr Héléne Martin-Lemaitre Docteur

en pharmacie, micronutritionniste, elle propose

des consultations en nutrition santé et micronutrition

a Lyon et en téléconsultation : helene-martinlemaitre.fr

Ces trois gestes réduiraient le risque de cancer de 60 % !

4

Vitamine D + oméga-3 + exercice physique =
61 % de risque en moins de cancer invasif chez
les personnes agées. Voila I’hypothése trés encou-
rageante issue d’une expérience menée a I’uni-
versité de Zurich'. Conduit dans plusieurs pays,
cet essai appelé « DO-HEALTH » était complée-
tement novateur, car il étudiait pour la premiére
fois ’action combinée de ces trois ¢léments. Les
participants ont été divisés en huit groupes, afin de
pouvoir mesurer les effets individuels ET combi-
nés de chaque élément. Le premier groupe a recu
2000 UI (unités) quotidiennes de vitamine D3, 1 g
par jour d’oméga-3 et a suivi un programme d’exer-
cice physique a la maison avec 3 séances hebdo-
madaires. Le deuxiéme groupe a, lui, combiné

seulement vitamine D3 et oméga-3 ; le troisieme
groupe s’est vu attribuer la vitamine D3 et le
programme d’exercice physique, etc. (déclinaison
des combinaisons sur les huit groupes).

Il s’avére que chacune des trois « thérapeutiques »
(cure de vitamine D, d’oméga-3 et d’exercice)
montre individuellement des résultats positifs sur la
diminution du risque de cancer. Mais 1’autre bonne
nouvelle est que la synergie des trois éléments
décuple aussi les résultats, avec une réduction
globale des risques de cancer pouvant aller jusqu’a
61 % ! Une conclusion optimiste d’autant que les
gestes sont faciles a mettre en place, accessibles et
relativement peu contraignants pour réduire la pers-
pective terrifiante d’un cancer.

1. « Combined Vitamin D, Omega-3 Fatty Acids, and a Simple Home Exercise Program May Reduce Cancer Risk Among Active Adults Aged 70 and Older:
A Randomized Clinical Trial. », Heike A. Bischoff-Ferrari ct al., Frontiers, Aging, avril 2022, https://doi.org/10.3389/fragi.2022.852643
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