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c’est possible grace a son propre témoignage et celui d’autres personnalités inspirantes,
telles Perla Servan-Schreiber, Lili Barbery ou Agathe Lecaron.

Pour vous aider a accroitre votre employabilité, a prendre en main votre vie et votre
carriere, Natacha propose des clés et des outils concrets afin de :

) faire le point sur votre carriére et vos envies ;

) apprendre a mettre en valeur votre expérience et vos compétences ;
) prendre confiance en vous et vous démarquer ;

)) construire votre image, optimiser votre visibilité ;

) développer votre influence, étendre votre réseau ;

) vous adapter aux changements de la vie sans que votre travail en patisse.
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Et si le milieu de vie
était en fait le meilleur moment
pour affirmer notre puissance,

notre plein potentiel ¢



« A 20 ans, j'ai compris qu'étre une jolie femme,
c’était un probléme. Que nétre pas jolie,

c’était aussi un probléme. Que vouloir des enfants,
c’était un probléme. Quétre une femme

qui ne voulait pas d’enfant, c’était un probléme.

Que vouloir réussir sa carriére, cétait un probleme.
Que préférer soccuper de ses enfants

plutét que de faire carriére, c’était un probléme.
Tout étant un probléme, jai décidé d'étre claire

sur ce que je voulais et d'assumer mes choix. »

Anna Notarianni,
présidente de Sodexo France



INTRODUCTION

e n'est plus, ou pas de ton age !l Combien de fois avons-nous

entendu cette phrase couperet qui dit ce qui nous est autorisé et ce

qui ne l'est pas ou plus ? Comme si a chaque age correspondait un
comportement, une fonction, un look, une place. Et quand on parle travail,
de vie active, alors la, a partir de 45 ans, on commence a nous mettre dans
une case de senior, entendez : bientdt trop vieille pour continuer a avoir de
'ambition, une carriere, une vie professionnelle active, trop vieille pour que
I'entreprise investisse sur nous !

Un moment ou, en gros, I'age devient une source de discrimination, une
identité. Soudainement, NOUS DEVENONS NOTRE AGE, nous sommes
réduites a notre dge et a sa cohorte de préjugés négatifs associés. Plus
nous avancons en age et plus la discrimination couplée au sexisme s’inten-
sifie, s'accentue.

Quand on parle d’age, de prendre de I'age, de vieillir, on sent une géne,
un embarras, un sujet qui dérange. 50 ans, c’est comme un grand blanc
qui s'annonce, ou les femmes disparaissent, s‘évanouissent. Du moins,
c’est la destination qui nous est, ou nous était réservée, car a nous de faire
entendre notre voix, et de refuser cet ostracisme de genre.

Oui, nous sommes tout a fait en droit de refuser cette mise a l'écart, de
dénoncer I'agisme, cette discrimination abusive qui nous frappe de plein
fouet. Le temps de la révolte a sonné. Il nous appartient de faire porter
notre voix et de refuser cette invisibilisation professionnelle des femmes
apres 50 ans.
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50 ans aujourd’hui, ce n'est pas 50 ans il y a trente ans. 50 ans, aujourd’hui,
c’est la force et la puissance du milieu de vie, la « mi-vie ». Cest 'opportu-
nité d'assumer sa féminité autrement, de s'affranchir des masques que, plus
jeunes, nous avons dd porter pour construire notre vie sociale, profession-
nelle, familiale, personnelle. C’est une énergie différente pour devenir...
la personne qu'on a envie d’étre, pour continuer a construire, batir.

Le milieu de vie est une opportunité de développement personnel
incroyable, une étape d’envol, qui est faite pour nous aider a profiter de
nos compétences, de nos expertises et de nos expériences. En aucun cas
notre mise au placard ne se justifie. Le développement de la vie profession-
nelle ne devrait pas étre réservé aux vingtenaires ou aux trentenaires, mais
ouvert a toutes les femmes qui en expriment le désir, la volonté.

L'ambition n'a pas de sexe,
pas plus quelle na d'age !

Pourtant, quand on parle d’ambition féminine, les qualificatifs ne sont pas
tendres : opportunistes, carriéristes, égoistes... les femmes qui ont de I'am-
bition et qui I'affichent ne laissent pas indifférent !

Oui, a 50 ans, on a le droit de vouloir continuer a avoir une carriéere, un job
intéressant, épanouissant. Les entreprises ont une révolution a faire, celle
qui consiste a intégrer l'intergénérationnel comme un atout de dévelop-
pement, une richesse, un levier de compétitivité, de performance. Et nous,
nous pouvons transformer I'aprés 50 ans en un moment d’épanouissement
et de puissance.

Et tout cela se prépare, s’anticipe, se construit.

Le point de départ est le refus des narratifs traditionnels a propos des
femmes seniors qui quittent leur job pour faire autre chose, chercher du
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sens, profiter de la vie, se consacrer a une passion... Ces narratifs trés puis-
samment ancrés dans les consciences collectives masquent la réalité de la
discrimination professionnelle dont nous sommes les victimes, et ont pour
objectif de nous faire porter la responsabilité de notre mise a 'écart dans
les entreprises.

Parmi ces narratifs, il y en a deux qui sont trés puissants, car bien ancrés
dans les inconscients collectifs, socles de nos pensées limitantes : le déclin
et la liberté.
— Le déclin, la régression, dd a une accumulation de facteurs négatifs
lies a I'age : corps qui vieillit, ménopause, syndrome du nid vide... qui
font que les femmes ne sont pas assez combatives, ambitieuses, rési-
lientes, qu’elles sont incapables de jongler entre des environnements
complexes, de résister a la pression, gu’elles mangquent de confiance en
elles, ne savent pas se vendre ou prendre leur place...
— La liberté : on envoie tout balader a la recherche de la « good life »,
de la retraite, évasion dorée.

En fait, il existe un troisieme narratif, celui de I’age genré, de I'agisme
genré, qui pointe du doigt les femmes de 50+, qui promeut la jeunesse
comme étalon de mesure universel, comme marqueur de compétitivité, de
performance, de créativité. Et ce faisant qui fait de I’age un biais puissant,
une discrimination négative qui fragilise les positions des femmes de 50+
dans l'entreprise, la vie sociale et personnelle.

Oui, il est possible aprés 50 ans de vouloir continuer a développer sa car-
riere, a évoluer dans son organisation ou une autre, se lancer dans l'entre-
preneuriat a partir du moment ou il est volontaire et non forcé. Or, trop
souvent, il est 'unique porte de sortie offerte aux femmes désireuses de
poursuivre leur vie professionnelle aprés 50 ans. Est-ce acceptable ? Non.
Avons-nous des leviers d’action a notre disposition ? Oui, et c’est tout I'ob-
jet de cet ouvrage.

Dans ce guide, OSEZ VOTRE AGE, LIBEREZ VOTRE PUISSANCE, je vous
donne toutes les clés pour développer votre employabilité, conserver et
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entretenir votre confiance en vous et en votre potentiel, muscler votre
audace, oser saisir les opportunités, vous affirmer, savoir demander, oser
prendre des risques. Nous parlerons aussi de I'ambition féminine, du travail
sur votre image professionnelle, votre « personal branding », car 'image n'est
surtout pas une question superficielle. Et également de notre [égitimité et de
comment l'entretenir pour en faire le socle de notre puissance et de notre
durabilité.

Vous y apprendrez comment penser votre vie comme une entreprise,
apprendre le risque, prendre votre place, assumer votre ambition, accroitre
votre visibilité, comment jouer pour gagner.

Oui, on peut rester au top de sa vie professionnelle méme aprés 50 ans.
Nous en avons le droit et le pouvoir. Il nous appartient de conduire le chan-
gement, de l'initier, de nous révolter contre le statu quo de I'agisme, contre
les discriminations de I'age.

Jai pensé ce guide comme un manuel de révolte active dans lequel je vous
donne les (mes) clés pour reprendre le pouvoir sur votre carriere et votre
vie professionnelle.

Je m’appelle Natacha Dzikowski. J'ai passé une trés grande partie de ma
vie professionnelle en entreprise. Un jour, jai eu 52 ans et jai senti le cou-
peret du « trop chere, trop vieille » tomber. J'en ai ressenti une injustice pro-
fonde. Je me suis relevée et j'ai décidé de faire de la lutte contre 'agisme
sous toutes ses formes un combat. Passionnée par la santé, le bien-étre, le
développement personnel, j’ai décidé d’aider les femmes a prendre pos-
session de leur age pour leur permettre de I'habiter sans complexes et en
puissance.

Que vous ayez 40, 50, 60 ans, ce guide est fait pour vous aider a exprimer
toute votre puissance et a vous épanouir dans votre carriere profession-
nelle, quelle gu’elle soit. Oui, les femmes peuvent avoir de I'ambition a tous
les 4ges, oui, nous avons le droit d’exprimer notre plein potentiel comme
bon nous semble. En voici les clés d’action !
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« Je pense que lune des choses les plus

importantes que nous puissions faire pour lutter
contre le sexisme et la discrimination liée a l'age est
de parler ouvertement de ces problémes

et de partager nos propres expériences. »

Ginni Rometty,
ancienne P-D.G. d’'IBM



PROLOGUE
LES DEFIS DE LAGE

L’age m’a pas bonne presse

Personne n‘aime vraiment parler d’age, de son age. La faute a ? L’agisme
et sa cohorte de stéréotypes tous plus négatifs les uns que les autres, ou
il n'est question que de pertes, de moins, de régression. Qu’est-ce que
I’'agisme ? C'est une discrimination par 'dge qui conduit a dévaloriser le
vieillissement et les vieux. C'est I'association de 'age au naufrage, tant phy-
sique que mental, qui rend le « vieillir » difficile et anxiogéne. Il donne au
jeunisme la primauté, et crée une équation assez perverse et totalement
fausse entre jeunesse et attractivité, jeunesse et créativité, jeunesse et
compétitivité, jeunesse et visibilité.

Une discrimination qui prend sa source dans cette association systématique
de I'dge avec 'imaginaire de la diminution, de la perte, de la dégradation
physique et mentale. La liste de tout ce que nous ne pouvons prétendument
plus faire est vertigineuse et on pourrait s’en moquer si les conséquences
n'en étaient pas si dévastatrices. Je suis certaine que comme moi, vous
avez souffert ou souffrez de cette discrimination, ou gue vous avez autour
de vous de super copines qui en font les frais. Car au bout de cette discri-
mination, que trouve-t-on ? La mise au rancart, la relégation en dehors de
|a oU ca se passe, en dehors de la vie active.
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Un faux-semblant qui a la vie dure. La vie n’est pas une série Netflix qui se
découpe en saisons et en épisodes. C'est un continuum avec différentes
phases, toutes complémentaires et enrichissantes. Il n’y a pas un moment
de « climax » oU nous serions a notre apogée tant professionnel que per-
sonnel, et ensuite un lent déclin jusgu’a la mise en veille et la disparition.

Moi, je vois la vie plutdét comme une aventure avec différents moments,
sensations, émotions, envies, désirs. Surtout, je pense que l'on construit
sa vie, gquon est aux commandes. Au fil de mes rencontres et de mes
échanges avec vous, je me suis rendu compte que c’est une attitude qui
n‘est pas encore completement ancrée dans le mental des femmes. Trop
souvent, nous acceptons des rbles prédéfinis « parce que c’est comme
ca » méme si en fait ils ne nous conviennent pas. Résultat, parfois on se
retrouve fragilisées au tournant de la quarantaine, du milieu de vie, car de
multiples évenements entrent en collision : famille, couple, travail, carriere
professionnelle... nous pouvons avoir le sentiment d’évoluer sur des sables
mouvants, ou tout doit aller vite, trop vite.

Vieillir fait peur-.

Cest clair. Il y a de telles images négatives associées au vieillissement que
la peur semble naturelle, Iégitime. Cette peur touche les femmes de plus en
plus jeunes. Il n'est pas rare de croiser dans les cabinets de médecins esthé-
tiques des jeunes trentenaires désireuses d’effacer toute ridule ou ride
naissante, tellement vieillir les terrifie. Quand jentends parler de cremes
anti-age pour les petites filles, je suis sidérée par tout le narratif caché qui
instille la peur de 'age dés I'enfance. C'est completement aberrant d’ostra-
ciser 'age a ce point.

Surtout que la plupart de ces assertions sont fausses ou tronquées.
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Ca commence par la dégradation physique associée a 'age. Une sorte de
déclin plus ou moins long, lent, pénible, ou nous nous rétrécissons faute
de trouver notre place. Le monde du travail est cruel et 'age n'y est pas
valorisé, ou alors uniquement durant cet éphémere age d’'or (en gros entre
30 et 40 ans), et plus particulierement pour les femmes.

Alors, vieillir nous fait peur, car nous associons age et retrait progressif de
la vie active. Et bien souvent le travail est identitaire. Nous nous définis-
SONS par ce que nous faisons. Perdre son job peut étre associé a la peur de
perdre sa place, son utilité sociale, son réle, sa valeur. Lentreprise est un
lieu de stabilité, de socialisation, d’'inclusion dans la vie active, elle permet
d’étre 14 oU ca se passe. Etre exclue de la vie active est angoissant. Cela
revient a se sentir bien souvent exclue de la vie tout court, a se retrouver a
la marge, a étre cantonnée dans un périmetre aux abords de la ou tout se
passe, sans clé d’acces.

L’adge est un biais de recru- /‘
tement majeur dans notre LES SENIORS EXCLUS
société. Ne nous voilons pas du monde du travail

la face. Alors que 1a demMO- e
graphie va dans le sens d’un Les chiffres sont édifiants. Dans une étude
allongement de la longévité menée par I'lnstitut francais des seniors
individuelle en bonne santé, el seniorsavotreservice.com en 2023 en

ligne, on découvre que :
->14 % seulement des seniors
se sont vu proposer une formation

les entreprises considéerent
qu'a partir de 50 ans, les

individus ne sgmt plus assez dans leur entreprise ;
performants. Age et perfor- ->75 % des D.R.H. reconnaissent
mance sont imbriqués I'un privilégier des profils jeunes
dans Iautre, surtout dans les dans leur recrutement ;

->les 34 des demandeurs d’emploi

seniors ont déja été discriminés
‘ . a cause de leur age, dont 50 %
prérequis. systématiquement.

métiers non manuels ou la
force physique n'est pas un
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Vieillir génére
de la frustration.

L’dge n'est ni un délit ni une faute. Pourquoi serait-il sanctionné ? Ce n'est
un secret pour personne que les entreprises en France n’intégrent pas les
50+. La faute a qui ? a quoi ? Aux archétypes qui considerent les 50+ comme
peu adaptés aux outils numériques, peu flexibles, moins curieux et ayant
des rémunérations trés/trop élevées.

Une fois ces arguments posés, comment faire pour avancer ? Comment
dépasser ces freins a notre embauche, a nos progressions au sein des
entreprises ? Nous sommes en droit d’avoir envie d’avoir une carriére aprées
50 ans, de poursuivre notre vie active.

Combien de fois avons-nous entendu ces phrases discriminantes, « vous
étes trop couteau suisse », « vous avez trop d’'expérience » ? Elles sont une
des facettes de I'agisme, qui avance masqué dans de nombreuses directions.
Spécialement dans notre direction a nous, les femmmes.

Nous ne sommes pas sur un pied d’égalité avec nos collegues masculins
qui ont pu naviguer dans leur vie professionnelle avec plus de liberté, moins
d’injonctions et moins de charge mentale. Rarement, on leur fait reproche
de leurs expériences ou de leurs casquettes multiples. Ca nous est réserve,
cet ostracisme, cette discrimination qui pose qu’a partir de 50 ans, I'ob-
solescence programmeée des femmes s’enclenche.
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La double peine des femmes,
agisme et sexisme

Oui, 'age est genré. Nous ne vieillissons pas de la méme facon que les hommes,
du moins dans 'imaginaire collectif. Pour étre plus juste, la perception par la
société de notre vieillissement n'est pas la méme que celle des hommes.
Car pesent sur nous des injonctions physiques dont les hommes ne souffrent
pas. Nous sommes trop souvent définies par notre corps qui dit notre valeur
sociale. Un homme qui a de 'embonpoint est un bon vivant. Pour une femme,
vous entendrez qu’elle se laisse aller ou gu’elle est ménopausee. Et les exemples
de ce type sont légion ! Le sexisme combiné a I'agisme est une puissante dis-
crimination qui pése lourdement sur les femmes, entachant leur confiance
en elles, leur visibilité et le développement de leur carriere professionnelle.

De plus, le vieillissement masculin s'accompagne souvent d’une valeur
ajoutée : expérience, expertise, pouvoir, richesse, charme... la ou celui des
femmes est stigmatisé, décrié car trop centré, réduit a leur physique, leur
esthétique. Cest comme si on cherchait a gommer I'age des femmes.

En clair, les femmes ne sont pas autorisées a vieillir.

A ce titre, les remarques violentes sur le physique de Sarah Jessica Parker
a la sortie de And Just Like That, suite de Sex and the City, sont tout aussi
choquantes qu’édifiantes. Elle avait eu cette réponse si simple et empreinte
d’un désarroi si compréhensible : « Que voulez-vous que je fasse, arréter de
vieillir ? » Quant a Andie MacDowell, lassée des remarques sur ses cheveux
gris, elle a décidé de couper court aux critiques en assénant : « Jai été
jeune, je ne veux plus I'étre. Etre une personne plus agée qui essaye d’étre
jeune, c’est trop d'efforts. Je ne peux pas continuer la mascarade. »

Je n‘ai pas souvenir d’avoir entendu une remarque sur I'age ou la couleur

de cheveux de Kevin Costner, de Hugh Grant, de Clint Eastwood, de Mick
Jagger... Je pourrais continuer a I'infini sans en trouver une.
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C’est donc I’dge des femmes qui est stigmatisé en premier lieu.

La faute & qui ? A la ménopause bien s(r, qui est trop souvent associée
au vieillissement accéléré des femmes, qui tout a coup ne sont plus aussi
utiles. Il ne faut pas sous-estimer le poids de I'imaginaire collectif et des
stéréotypes.

Que racontent-ils a propos de la ménopause ?

Que soudain, a partir du moment ou notre corps ne peut plus procréer,
nous cessons d’étre de vraies femmes, nous devenons invisibles. Oui, car
I'étre femme est souvent réduit a la maternité. Or étre femme et étre
meére sont deux choses distinctes. La confusion de ces deux états abou-
tit a une équation assez maléfique qui pose que le corps en bonne santé
des femmes est le corps qui se reproduit. Quand les régles cessent, que la
fonction « maternité » est débranchée, alors linvisibilisation des femmes
commence. Ce processus est a 'ceuvre de facon insidieuse, évidemment.
Et il repose sur un énoncé faux.

La ménopause n'est pas une maladie et le corps des femmes ne se dégrade
pas a la ménopause. Le corps change, s'adapte a la nouvelle donne hormo-
nale sans pour autant étre malade. La seule chose qui s’arréte a la méno-
pause, ce sont les régles. Nous restons des femmes a 100 % avec 100 %
de nos capacités. Oui, les effets collatéraux de la ménopause, surtout
avant qu’elle ne s’installe, pendant la période de préménopause, peuvent
étre désagréables et perturbants. Pour autant, ils ne justifient absolument
pas que la carriére des femmes en soit entravée.

Car bien souvent a la ménopause physique s'ajoute la ménopause sociale,
celle qui implicitement dit que les femmes sont appelées a jouer un autre
réle, en dehors de la sphere professionnelle. Elles peuvent étre grands-
meres, s'investir dans des associations, aller au couvent, comme le rappelle
Sophie Dancourt dans son livre Vieille, c’est a quelle heure ?. Bref, dispa-
raitre de l'espace professionnel actif.
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Pourquoi devrions-nous accepter cette mise a I'écart des entreprises ?
C'est une discrimination, une des derniéres a étre assumées sans aucun
état d’ame. Nous avons le droit et méme le devoir de la dénoncer et de
nous révolter devant ce « deux poids, deux mesures » manifeste. Les consé-
quences de cette mise a I'écart des femmes de 50+ se mesurent en termes
économiques, créant une disparité de revenus, de patrimoines, de retraites.

Vieux, c’est a quel age ?

L'age fait partie de la vie. Nous avons 3 ages qui ne coincident pas toujours::
— Notre age civil, sur lequel nous n‘avons pas de prise. Cest un fait.
— Notre age biologique, celui de nos cellules, sur lequel nous pouvons
agir par notre mode de vie, nos comportements.
— Notre age percu, celui que les autres nous renvoient. La intervient le
travail collectif que nous devons mener pour éradiquer la « mauvaise
image » de I'age.

GENETIQUE ET EPIGENETIQUE :
QUI FAIT QUOI DANS LE PROCESSUS
DE VIEILLISSEMENT ?

La génétique correspond a létude des génes. Lépigénétique
s’intéresse, elle, a une « couche » d’informations complémen-
taires qui va définir comment ces génes vont étre utilisés ou
ne pas létre par une cellule. La maniére dont les génes sor-
ganisent dans les chromosomes et dans le noyau de la cel-
lule pour permettre leur expression et la régulation de leur
expression constitue l'épigénome. Notre épigénome peut étre
influencé par lalimentation, le mode de vie... Il se modifie en
Jonction de lenvironnement et avec lui l'expression des génes.
Clest ce qui se passe quand une cellule vieillit : la cellule subit
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un ensemble de stress liés a ses activités propres, au contact de
différentes molécules ou en raison de dommages ou de répara-
tions qu'elle doit mettre en place, entrainant parfois des modi-
[fications de lépigénome. Selon le D" Olivier Courtin, auteur de
Devine mon age si tu peux (éditions Marabout), « seuls 15 % de
notre patrimoine génétique déterminent notre santé et notre
longévité. Les 85 % restants sont modulés par nos compor-
tements et leurs effets sur nos génes, a savoir lépigénélique.
Notre environnement, notre alimentation, notre facon de vivre
et de gérer notre stress, notre réseau familial et professionnel
interférent avec notre longévité cellulaire. Nous sommes donc
responsables de notre santé et de notre bien-étre ».

Ce qui est assez réjouissant dans les recherches scientifiques actuelles sur
le vieillissement et ses causes, c’'est que, de plus en plus, il apparailt comme
un processus dépendant majoritairement de notre hygiéne de vie.

Notre épigénome peut étre influencé par notre mode de vie, notre alimen-
tation, nos activités physiques... Il se modifie en fonction de 'environne-
ment et avec lui 'expression de certains genes. Plus on avance en age, plus
la part de I'épigénétique croit aux dépens de la part génétique, a propor-
tion de la longévité.

Notre age biologique, c’'est-a-dire celui de nos cellules, est la résultante a
80 % de notre hygiene de vie. Nous pouvons donc agir sur notre vieillis-
sement cellulaire. Par nos comportements, nous pouvons I'accélérer ou au
contraire le ralentir. Notre hygiéne de vie influe sur notre facon de vieillir.
C'est ce que démontrent a longueur de publications les scientifiques, comme
le D" David Sinclair aux USA, Jean-Marc Lemaitre en France et le D Olivier
Courtin, entre autres.
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~>> LES 4 LEVIERS D'ACTIVATION DE NOTRE LONGEVITE
EN BONNE SANTE

Alimentation, sport, restriction calorique et réduction du stress sont les
4 habitudes clés a intégrer le plus tot possible a son mode de vie.

ﬂ e Une alimentation saine et source de vitalité

MANGEZ MOINS ET MIEUX. Oui, notre alimentation a le pouvoir de jouer
pour nous ou contre nous. Je ne parle pas ici de régimes, car les restrictions
sur le long terme ne fonctionnent pas. Plus nous imposons a notre corps
des restrictions alimentaires, plus le corps se met en mode survie et résiste
a la perte de poids, se sentant en danger. Les régimes hypocaloriques pro-
duisent les effets inverses de ceux que nous recherchons.

Il est en revanche établi qu’il existe des aliments créateurs d’inflam-
mation chronique potentiellement délétéres pour notre santé qu’il est bon
de connaitre afin de les éliminer. Une alimentation déséquilibrée, riche en
sucres, en graisses et en nourriture industrielle peut rendre I'intestin per-
meéable. Des molécules indésirables passent alors dans le sang, provoquant
I'inflammation de 'organisme et pouvant déboucher a terme sur des mala-
dies auto-immunes ou d’autres pathologies plus graves. Notre assiette est
un outil puissant pour agir sur notre longévité en bonne santé.

Qui sont les fauteurs de troubles les plus dangereux ?

* La nourriture industrielle
Les plats ou aliments ultratransformés sont néfastes pour la santé en ce
sens qu'ils affectent et altérent notre microbiote intestinal, véritable chef
d’orchestre de notre santé. Tout passe par Iui. Le moindre déséquilibre
engendre des effets négatifs sur la peau, le sommeil, le poids, le systéme
immunitaire...
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Par ailleurs, ces aliments ultratransformés accroissent les risques de maladies
cardio-vasculaires et engendrent des pics de glycémie. Ils sont créateurs de
résistance a I'insuline, de surpoids et de maladies dites de civilisation, comme
le diabéte de type 2. Peu rassasiants, ils donnent envie de se resservir.

* Lesucre

Il est présent partout, y compris dans les féculents sous forme d’amidon,
décomposé en glucose lors de la digestion. Il est responsable de la prise
de poids et il est inflammatoire pour notre organisme, source de fatigue,
de pulsions sucrées et a terme de maladies. L’envie de sucre est addictive.
Plus on en consomme, plus notre organisme en demande. Résultat, une
hyperproduction d’insuline pour réguler cet afflux de sucre dans le sang et
un stockage des graisses dans les adipocytes.

GLYCEMIE, INSULINE, PRISE DE POIDS

Fabriquée par le pancréas, Uinsuline assure léquilibre du taux
de sucre dans le sang (la fameuse glycémie). Elle permet au
sucre circulant dans le sang de pénétrer dans les cellules, dont
il est la principale source d’énergie.

Une fois que la cellule a récupéré Uénergie dont elle a besoin,
si du sucre en excédent continue de circuler dans le sang,
linsuline va le stocker sous forme de graisses (les triglycé-
rides) dans les adipocytes. Et nous les connaissons bien, ces
Jameuses cellules qui absorbent et localisent les graisses,
gonflant et enflant comme des ballons, ce sont elles qui sont a
lorigine de la cellulite. Plus le taux de sucre circulant dans le
sang est élevé, plus Uinsuline est élevée, plus les cellules déve-
loppent des résistances a laction de Uinsuline.

Résultat : le sucre reste dans le sang au lieu de pénétrer dans
la cellule. Le sucre en excés va étre stocké sous forme de gras
dans le tissu adipeux. Mais ce nest pas tout, l'insuline va aussi
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empécher le corps de briiler les graisses. Elle peut donc limiter
la perte de poids.

A terme, au-dela de disgracieux amas de graisse, cela peut
vous amener au diabéte.

Quest-ce qui déséquilibre Uinsuline ¢

 Une alimentation trop riche en sucre, la nourriture
industrielle ultratransformée pleine de sucres raffinés
et cachés, car ils sont présents aussi dans les aliments
salés (exemple : le jambon sous vide).

« Les farines blanches raffinées.

« Les aliments a index glycémique haut.

« Les boissons sucrées de tous types, y compris les jus de
[fruits, véritables bombes de sucre, surtout si vous les
achetez tout faits.

Pour éviter Uhyperglycémie, une montée dangereuse de
sucre dans le sang, le pancréas doit sécréter de plus en plus
d’insuline.

Or linsuline est une hormone qui fait entrer les graisses sous
Jorme de triglycérides dans le tissu adipeux, avec pour résul-
tat daggraver le surpoids et daccélérer [‘évolution vers le dia-
beéte. L'insuline augmente la vitesse globale du vieillissement
et est un promoteur de tumeurs.

Malgré lélévation de linsuline, le sucre entre de moins en
moins bien dans les cellules, y compris les neurones. Le taux
de sucre augmente dans le sang. Début du diabéte. Le sucre
en exces dans le sang se colle a toute protéine rencontrée et
en réduil lefficacité, allant jusquia paralyser progressivement
lensemble des fonctions, notamment la production dénergie,
les défenses anti-infectieuses. L'inflammation et le stress oxy-
datif sélévent, la vitesse du vieillissement saccroil ainsi que
les risques cardio-vasculaires et de maladies dégénératives.
Maitriser la sécrétion d’insuline, cest la facon la plus efficace
déviter le stockage de la graisse, [obésité et le diabéte de la
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maturité, responsables de complications qui compromettent
lespérance de vie. Lexceés d’insuline, sécrétée a la suite d’une
consommation excessive de calories et de sucres, entrave le
mécanisme de fonte des graisses qui doivent étre briilées dans
les mitochondries el transformées en énergie. Conséquences :
nous gardons un exceés de poids et de graisses, et nous avons
moins d’énergie.

La solution santé : I’alimentation a I1G bas

L'index glycémique, c’est le pouvoir sucrant d’'un aliment. Il permet de com-
parer la capacité des aliments a accroitre le taux de sucre dans le sang. |l
indique la vitesse a laquelle le glucose se retrouve dans le sang. Plus I'lG est
éleve, plus le taux de sucre dans le sang va augmenter rapidement aprés
absorption de I'aliment, entrainant une forte production d’insuline. Quand
'organisme recoit une trop forte quantité de sucre, il transforme et stocke
'excédent dans le tissu adipeux sous forme de graisses.

D’ou ma recommandation d’opter pour une alimentation a |G bas qui per-
met de manger de tout (glucides, lipides, fibres et protéines) en tenant
compte de la qualité nutritionnelle des aliments.
— Glucides : on élimine les farines blanches, que I'on remplace par des
farines semi-complétes ou intégrales. Oui au pain au levain, aux légumi-
neuses, riz, pates d’épeautre, de sarrasin...
— Protéines : indispensables a notre organisme, ce sont ses briques
fondatrices. Animales ou végétales, vous choisissez.
— Fibres : elles sont essentielles a notre microbiote et elles participent
au ralentissement de la digestion de 'amidon et du sucre. On les trouve
dans les légumes et les fruits.
— Les bonnes graisses : huiles premiére pression a froid (olive, lin, colza,
cameline...), avocat, oléagineux...
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Pour aller plus loin sur ce sujet de l'alimentation a IG bas et apprendre des
recettes goUteuses et faciles a réaliser, je vous recommande les ouvrages
de mon amie Berengere Philippon et notamment Zéro sucre & IG bas, le
déclic santé aux éditions Larousse.

2 ® Le sport et le mouvement

BOUGER, ENCORE ET TOUJOURS. L’activité physique est au cceur de tout
mode de vie vertueux, car le mouvement participe a l'entretien d’'un organisme
en bonne santé. « Bouger est un médicament », nous dit le D" Olivier Courtin.

Grace a l'activité physique, on augmente l'autophagie des cellules, c’est-
a-dire I'élimination des cellules défectueuses, et ce faisant on permet le
recyclage des déchets cellulaires. Les cellules souches sont stimulées, et
les bienfaits du sport et du mouvement touchent tout 'organisme : ceeur,
poumons, 0s, muscles, articulations et cerveau.

Oui, le sport a un impact positif sur nos fonctions cognitives. Il atténue la
neurodégeénérescence et les déficits cognitifs associés. L'activité physique
augmente les volumes cérébraux, selon une étude américaine publiée en
décembre 2023 dans la revue médicale Journal of Alzheimer’s Disease.
L'étude indique gu’une activité modérée et réguliere (un minimum de
4000 pas/)) est suffisante pour agir positivement sur le cerveau.

Au niveau cellulaire, I'exercice sous toutes ses formes atténue le raccour-
cissement des télomeres, qui sont un des marqueurs du vieillissement. Plus
ils sont courts, plus ils indiquent que les cellules sont en fin de réplication.

Prenez la marche. Elle est la forme la plus naturelle de mouvement. La régle
des 10000 pas par jour est intelligente, elle correspond aux kilométres
que parcouraient nos ancétres tous les jours pour leurs déplacements
quotidiens (entre 10 et 16 km/j 1a oU en moyenne nous faisons aujourd’hui



