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Introduction
En 2000, on a enregistré 9 264 centenaires en France, un chiffre en augmentation constante. Le nombre est passé de 10 en 1900, à 12 871 début 2003. En 2050, les prévisions sont de 165 000. Les femmes arrivent largement en tête. En France, les champions de la longévité sont donc le plus souvent des femmes.
Des études récentes sur le régime crétois ont révélé le pouvoir de l’alimentation sur le vieillissement. Depuis, des chercheurs s’interrogent sur les secrets de certaines populations à forte longévité comme les Crétois de l’arrière-pays mais aussi les Japonais d’Okinawa.
D’autres contrées présentent des exemples d’extrême vieillesse, mais on sait peu de chose sur leur âge précis. Ce sont les Équatoriens de Vilcabamba dans les Andes du sud, les habitants himalayens de la vallée d’Hunza au nord-est du Pakistan, et les montagnards du Caucase. Que peuvent nous apprendre ces populations pour notre propre qualité de vie au fil des années ? Quels intérêts nutritionnels pouvons-nous tirer de leurs habitudes culinaires ancestrales ?
En Crète, des habitants en bonne santé
En Crète, les hommes sont traditionnellement cultivateurs et bergers. Tôt le matin, ils cueillent les herbes sauvages qui vont servir à leurs repas. En général, ceux-ci sont composés de légumes frais, consommés croquants, ou secs, de pain, d’un peu de vin, d’huile d’olive. Les légumes frais comme le concombre, le fenouil, le pissenlit ou l’artichaut sont assaisonnés d’origan, de cumin, de menthe, de romarin, de persil, d’aneth ou de basilic. Les légumes secs comme les haricots blancs sont destinés généralement aux salades, les pois chiches sont écrasés en purée. Les noix, le pourpier, les escargots, les anchois complètent l’assiette en lui apportant de bons acides gras. Sont présents également l’agneau, le poulet, le porc, les poissons gras, les fromages de brebis ou de chèvre, les yaourts et le miel.
L’ordinaire des desserts est une mosaïque de fruits. Le tout est arrosé d’un peu de vin rouge tannique à la saveur prononcée.

Au Japon, une grand-mère étonnante
En 1992, Mme Tsubakino a fondé son entreprise de soupe Miso. Comme elle a 80 ans, elle a pris comme slogan : « La soupe de soja des grands-mères ! »
Les Japonais sont favorables au travail après 60 ans. Certains même considèrent l’inaction comme débilitante. En général, les seniors travaillent et ont un sentiment d’utilité. À Okinawa particulièrement, les anciens sont respectés et entourés. Ils participent un peu aux travaux de la terre, se reposent beaucoup, mangent surtout du riz, des légumes, du tofu et du poisson. En revanche, ils consomment peu de sucres rapides et de graisses.

En Équateur, la vallée de la longévité
Perché à une altitude de 1 850 mètres, Vilcabamba regroupe environ 5 000 habitants. On appelle cette région la « vallée sacrée » car la population compte 11 % de sexagénaires contre 4 % de la population nationale. Mais, comme l’âge de 90 ans est fréquent, on dit que cette région est le « paradis de l’éternelle jeunesse ». Appelée « vallée sacrée » depuis 1950, Vilcabamba reçoit un tel afflux de touristes, de journalistes que les habitants, pour préserver la discrétion sur leur mode de vie, effacent des pierres tombales les dates des décès de leurs parents centenaires.

Au Caucase, des montagnards heureux
La légende veut que le Grec Jason et ses matelots aient débarqué en Colchide pour s’emparer de la Toison d’or, la peau du bélier à la fourrure d’or, convoitée pour ses vertus. La Géorgie ou sakarthvélo était appelée « Colchide » dans l’Antiquité. À cette époque, sa civilisation est raffinée et très avancée. La fascination pour cette contrée s’est accrue à la fin du XIXe siècle. La mode est alors à la villégiature et aux cures thermales sur les bords de la mer Noire. Les eaux y sont sulfureuses, ferrugineuses et tellement chaudes qu’on peut, dit-on, y faire bouillir un œuf !
Léon Tolstoï passe l’année 1852 au Caucase. Il boit du koumys, lait de jument versé dans des outres et fermenté avec du koumys aigri, puis brassé avec des bâtons. Dans son roman Les Cosaques, il parle des femmes viriles, décisionnaires, belles et dotées d’une grande force physique car elles font des travaux rudes. Il évoque le parfum des légumes à la tombée de la nuit, celui exhalé par les vergers d’arbouz (melons d’eau) ou de potirons. Il explique que les cosaques boivent du lait caillé, kaimak, qu’ils mangent des pilafs gras et des kacha (bouillies de gruau de sarrasin ou de millet).
Le Caucase est alors un véritable paradis touristique où l’on cultive le thé, les agrumes, le palmier, le noyer, le figuier, l’igname et la banane. Un grand nombre de voyageurs, d’écrivains, d’archéologues, de botanistes et de médecins se rendent au Caucase, comme Jane Dieulafoy en 1881. Dans ses écrits, elle vante le shit : mélange de chou fermenté, mouton, lait aigre, un des meilleurs plats du Caucase. Elle dit les mérites des pieds de porc sucrés et cuits dans de la sauce aux prunes et des recettes de riz, aussi nombreuses que de jours dans l’année, servi parfois avec de la confiture de cerises.
Les ouvrages, qui retracent ces voyages, parlent tous de la beauté des Circassiennes et de la noble allure des vieillards. L’Abkhazie, notamment, est donnée comme le pays des centenaires et du kéfir. Et, en 1960, un étonnant documentaire soviétique pousse des journalistes à enquêter pour connaître les secrets de ces populations qui vieillissent bien.

Les points forts de ces régimes
Que vous alliez dans un restaurant caucasien, japonais, crétois ou pakistanais, vos impressions seront différentes et pourtant vous trouverez certaines constantes.
À Moscou, il y a plusieurs restaurants géorgiens. L’un d’eux est une maison typique, en bois, comme on peut en voir à Tbilissi. La noix, la grenade, l’aubergine, l’oignon, le haricot rouge, le yaourt, le pain à la farine de maïs et l’agneau y tiennent une place de choix. Or ces aliments se retrouvent pour la plupart, dans les régimes traditionnels, à Okinawa, au Pakistan, en Équateur, au Caucase et en Crète. Le thé vert est bu au Caucase comme à Okinawa, le riz est une constante, de même les pâtes, qu’elles soient au sarrasin ou à la semoule de blé dur. Il existe ainsi des habitudes qui peuvent nous inspirer pour notre propre alimentation.
➤ La tradition des soupes
Dans ces pays des « immortels heureux », pour reprendre une formule d’Okinawa, on maintient la tradition des potages.
•En Crète, les soupes comportent des haricots blancs secs.
•Au Caucase elles sont déclinées à l’oseille, à l’esturgeon, aux champignons avec du sésame, au blé dur avec des yaourts, aux raviolis avec des oignons et des noix, au poulet avec de l’œuf et du vinaigre, à l’agneau avec du riz et des tomates.
•En Équateur, les sopas sont très consommées. Certaines sont si copieuses qu’elles constituent un vrai repas. Le locro est composé de pommes de terre, d’avocat, de graines de lupin et de fromage sec.
•Au Japon on prend du potage à tous les repas, même le matin. Le bouillon classique est le dashi, bouillon clair à base d’algue, accompagné de copeaux de bonite (thon) séché. À midi, on privilégie la soupe aux nouilles, shirumono.
•Au Pakistan, c’est la soupe de carottes qui tient le haut du pavé.

➤ La constance des légumes
Les légumes sont incontournables, que ce soit à Okinawa, au Pakistan, en Crète et au Japon. Le chou, le haricot, la tomate, l’aubergine, la courgette et le potiron sont présents partout. De même le concombre mais, à Okinawa, il s’agit d’un légume amer et croquant, appelé goya, à l’allure d’une calebasse verte. On le dit souverain pour la santé. On peut se le procurer dans les épiceries orientales.
Les légumes sont plutôt consommés non écrasés. À Okinawa, ils sont malaxés. Cette manipulation tient lieu de macération. De cette façon la plupart sont servis crus, ce qui est un plus pour la préservation des vitamines.

➤ Des sauces en complément
Les sauces sont permanentes sur les tables. Crémeuse dans les pays caucasiens, notamment en Géorgie où elle est à base de noix, de grenade et d’épices, elle peut être plus acide à Okinawa avec du vinaigre et des grains de grenade. Si la sauce de soja, le wasabi et le raifort représentent la trilogie d’Okinawa, les baies et les herbes dominent au Caucase et en Crète tandis que les épices l’emportent au Pakistan.
 
Depuis que l’on connaît tous ces éléments, les papiers sur la cuisine internationale font fureur. Les chroniqueurs doivent désormais avoir de solides connaissances, autant dans le domaine historique qu’au niveau santé. Aux États-Unis, les magazines gastronomiques Gourmet et Saveur sont de plus en plus sophistiqués et proposent des recettes du monde entier. Même The New York Times est devenu une référence en matière culinaire. Les repas équilibrés, l’activité physique, la convivialité, le respect des traditions sont le trait commun de ces populations qui vieillissent bien. Mais quels sont les autres secrets ? Quels sont donc les préceptes communs aux meilleurs régimes du monde ?
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Chapitre premier
Des régimes
et des hommes
Au Japon, des immortels heureux
Au Japon, l’espérance de vie est de 84,7 ans pour les femmes et 77,5 pour les hommes. Le record du monde de la longévité masculine est détenu par un Japonais : Shigechiyo Izumi, mort à 121 ans en 1986. Lorsqu’ils suivent leur alimentation traditionnelle, les Japonais ont nettement moins de cancers et de maladies cardio-vasculaires que les Occidentaux, ils profitent d’une bonne densité osseuse, n’ont pas – ou peu – d’ostéoporose et ne souffrent pas de surpoids. Ils consomment davantage de légumes, de céréales, d’aliments riches en oméga 3 comme les poissons gras. En revanche, ils mangent moins de viande et d’œufs (voir tableau suivant).
	Japonais	Américains
	34 % de légumes	16 %
	32 % de céréales	11 %
	11 % d’aliments riches en oméga 3	moins de 1 %
	12 % d’aliments riches en phytonutriments	moins de 1 %
	3 % viande, volaille, œuf	29 %


(Source OMS.)

➤ Okinawa, une île à part
À Okinawa, ces critères sont renforcés. On compte 47 centenaires pour 100 000 habitants dont 85,7 % de femmes. La maladie ne les touche qu’à la fin de leur vie. Elles mangent des fruits, des légumes, des céréales, 2 plats de soja par jour, du poisson 3 fois par semaine, boivent peu d’alcool, beaucoup de thé vert et pratiquent le hara hachi bu qui consiste à rester sur sa faim.
Okinawa est nommé « le pays des Immortels heureux ». Le 15 septembre de chaque année, c’est le jour des personnes âgées : en 2003, 20 000 centenaires ont été recensés au Japon mais c’est à Okinawa que le nombre est le plus important. Cela a été démontré par l’Institut de gérontologie de Tokyo au cours d’une enquête sur un village de seniors en pleine forme, « Ogimi ». À l’entrée du village, on peut lire : « Si la mort vient vous chercher à 90 ans, dites-lui d’attendre jusqu’à 100 ans. »
Mais Okinawa est aussi un paradis tropical où l’on va pour se baigner dans des sources thermales chaudes, comme au Caucase, profiter d’un environnement protégé où les cèdres géants côtoient une véritable jungle tropicale, pratiquer des sports aquatiques et savourer une cuisine qui permet de bien vieillir en utilisant tous les produits locaux : poissons (thon, dorade, hareng, calmar, seiche), crustacés (crevette, palourde), algues, légumes, herbes et fruits. Les habitants d’Okinawa mangent 2,5 fois plus de viande que ceux du Japon mais également davantage de légumineuses et de légumes verts. Ils sont en général plus minces et plus petits que leurs concitoyens.

➤ La faveur du poisson et des produits de la mer
En général, les Japonais trouvent quotidiennement dans leur nourriture environ 500 µg de sélénium par jour contre 40 à 60 µg en France, et ce par le biais du poisson. Or cet oligo-élément est fondamental pour la protection de la santé.
À Okinawa, on emploie beaucoup d’algues. Elles entrent dans la préparation de certains plats, car la croyance traditionnelle leur prête des vertus comme celle de rendre les cheveux drus et les artères souples. On trouve 1 200 algues au Japon (pour 5 000 dans le monde entier), elles contiennent des protéines, du fer, du calcium, du phosphore, de l’iode et des vitamines A et C.

➤ La perpétuation des coutumes : des haricots rouges au thé vert
Les habitants d’Okinawa mangent en moyenne 18 fois moins de viande et 3 fois moins de produits laitiers que les Occidentaux. Cependant, ils apprécient la fondue de bœuf, sukiyaki, servie avec du tofu, des nouilles de haricots, des champignons noirs, shitake. Les aliments sont en général à faible densité calorique (75 à 150 cal/100 g, voire moins). Ces aliments se composent notamment :
•de légumes frais et secs : champignon, navet, radis, ciboule, poivron, maïs doux, patate douce, chou chinois, épinard, courgette, crosne (soit en purée, soit en salade), pomme de terre cuite à la vapeur, carotte, poireau, bambou, haricot rouge ou azuki ;
•de fruits : banane, nèfle, poire, pêche, pomme, papaye, orange, melon d’eau, cerise, citron vert ou yuzu ;
•de céréales complètes.
 
Même la friture est légère, c’est la tempura confectionnée avec une pâte fine de farine et d’œufs. Les omelettes sont peu épaisses et roulées. Elles constituent un complément aux repas. Même pris à l’extérieur, ceux-ci sont équilibrés et présentés dans une boîte, bentõ.
À Okinawa, les plats sont accommodés d’épices et d’herbes comme dans les pays du Caucase. Les épices employées sont la cardamome, le piment, le cumin, le curcuma, la muscade, et les herbes sont les mêmes qu’en Crète et au Caucase : aneth, estragon, coriandre, romarin, fenouil, thym. Le shiso ressemble au basilic que nous connaissons.
Les cuissons se conduisent au wok avec de l’huile de colza, ou au charbon de bois pour les grillades (yakitori). Ainsi, les palourdes, hamaguri, sont ouvertes au barbecue et servie avec de la sauce de soja, permanente sur les tables.
Les desserts sont en général des gâteaux de riz, farcis ou non de pâte de haricots, ou des entremets à base de patate douce. Ils sont peu sucrés.
Le thé accompagne les repas. Il s’agit de thé vert en général parfumé au jasmin ou du thé d’orge qui ne comporte pas de théine. Les Japonais en boivent en moyenne 3 tasses par jour.

➤ Le goya en plus
Le régime traditionnel d’Okinawa est donc composé de riz, de pâtes, de poisson, de porc (mets que l’on retrouve dans tous les régimes de longue vie), de « seitan » (aliment spongieux réalisé à partir du gluten blé, d’algue Kombu et de sauce de soja) qui apporte des protéines maigres et dont le goût ressemble à celui de bœuf, de soja, d’algues et de goya. Sur les marchés de Naha, dans l’île d’Okinawa, on dit que le goya est un élixir de longue vie. Il ressemble à un concombre mais sa peau est moins lisse et son goût amer. Il est très riche en vitamine C. En général, il accompagne le porc.
En France, ce régime est adapté par de grands cuisiniers. Mariko Ueno a créé le Wa-fumi qui veut dire « saveurs du Japon », cuisine qui mélange avec art les saveurs japonaises et françaises. Mariko Ueno associe par exemple le magret de canard avec de la sauce soja.


L’éternelle jeunesse en Équateur
Des scientifiques ont cherché à percer les secrets de l’éternelle jeunesse des habitants de Vilcabamba. D’après le gérontologue Morton Walker, l’eau de boisson a un contenu minéral particulièrement efficace pour lutter contre les effets du vieillissement. Cette eau provient des sources naturelles de la vallée où la géologie est propice à sa minéralisation. Un chercheur espagnol a mis l’accent sur les vertus du yuca, manioc dont les tubercules jaunes ou rouges ressemblent aux patates douces et sont si riches en amidon qu’on en confectionne le « tapioca » ; comme le goya à Okinawa, le yuca est riche en vitamine C et en nutriments comme le fer, le potassium, le magnésium et les vitamines de groupe B. Il est cuisiné au fromage et servi comme un légume.
➤ La diversité des légumes et des fruits
La consommation de légumes frais ou secs, et des fruits est également un facteur de longévité. Les habitants de Vilcabamba consomment des légumes frais. Parmi eux :
 
	–le petit pois,

	–l’avocat,

	–la tomate dont la célèbre tomate d’arbre qui sert à confectionner des jus,

	–la carotte et le poivron.


Les légumes secs employés sont principalement :
	–le haricot et la fève.


 
Les repas sont complétés par des pommes de terre, du manioc ou des céréales comme :
 
	–le riz,

	–le quinoa qui a la particularité de ne pas contenir de gluten,

	–le maïs employé soit en grains dans les soupes ; soit en farine pour confectionner des pains (tamales), cuits à la vapeur ; soit frais écrasé avec du beurre, du fromage blanc et des œufs puis cuits à la vapeur dans la feuille de l’épi (homistas).


 
Ils se terminent par des fruits. Parmi eux :
	–la pomme, la prune ;

	–les fruits de la passion, la papaye, la goyave ;

	–la châtaigne et la banane.


 
Les repas sont déclinés en petites portions comme si chacun était un échantillon de dégustation saisonnière. Ils sont précédés par des soupes de champignons ou de carottes, dans lesquelles on cuit des grains moulus de maïs grillés et salés. Ils peuvent se terminer par des pristonos, petits gâteaux fourrés de fromage blanc et de crème, cuits au beurre et servis avec du sucre roux.

➤ Le paradoxe équatorien
En général, les habitants de Vilcabamba font un emploi parcimonieux de graisse et de viande. Néanmoins, ils apprécient le Cuy (cochon d’Inde) grillé ou fumé, la dinde farcie avec des abats (plat que l’on retrouve en Crète), les grillades (parrilladas), les beignets (empanadas) au fromage, à la viande ou au poulet, et le porc les jours de fête.
Le llapingachos est une spécialité célèbre. Il s’agit de jambon frais roulé dans de l’ail pilé, salé, poivré, pimenté et cuit à four doux avec un peu d’eau et des pommes de terre. À la fin de la cuisson, on ajoute des petites boulettes de fromage que l’on fait dorer dans le jus de la viande et on sert le plat avec une sauce à base de tomates, d’oignons, de coriandre hachés et de jus de citron.
Le poulet est généralement servi en pot-au-feu avec du riz en accompagnement : c’est le seco de gallina.
Mais on peut manger aussi du sanglier, du singe, des escargots (source d’oméga 3), du poisson séché, du gibier ou même du serpent.

➤ Au pays du chocolat
Les boissons les plus consommées sont la bière, le café et les jus de fruits. Ceux-ci sont déclinés avec les fruits de saison : goyave, fruits de la passion. Mais il faut aussi compter sur les boissons à base de chocolat, consommées depuis trois mille ans. Elles sont réalisées à partir de la fermentation de la pulpe du fruit du cacaoyer. Ce sont les Mayas qui, installés à Vilcabamba, furent les premiers à cultiver le cacaoyer.


Le Caucase, région des bienheureux
En 1959, Gilbert Gensac entreprend le voyage au Caucase comme journaliste pour rencontrer Mélenti Tchartchvili et vérifier l’état civil de cet homme. Mélenti habite alors chez son fils qui travaille dans un kolkhoze à la production de thé et d’agrumes. Il se dit âgé de 105 ans. Son plat préféré est le lobio, haricots rouges servis avec une sauce aux noix, mais il mange beaucoup de légumes – surtout des épinards –, des laitages, des œufs et boit du thé dans lequel il trempe du pain.
➤ L’étonnante longévité des montagnards du Caucase
On disait autrefois que la cuisine des pays du Caucase était la plus saine de la planète. Dans les années 1960, des recherches ont été entreprises pour percer le secret de ses centenaires. En 1970 une ethnologue américaine, Sula Benet, s’est rendue plusieurs fois dans les pays caucasiens pour constater la longévité de ses habitants. Elle a laissé un ouvrage et des photos.
Cette ethnologue conduit pendant cinq ans, de 1970 à 1975, une enquête sur le Caucase à la demande de l’Institut ethnographique de l’Académie des sciences de Moscou qui s’étonne de la bonne santé de ses habitants. À cette époque, de nombreux chercheurs se penchent sur le mystère caucasien, et notamment sur la rareté de maladies cardio-vasculaires et d’hypertension. À New York, le Dr Vera Roubine, directrice de l’Institut de recherches pour l’étude de l’homme, étudie ce phénomène de longévité. À Tbilissi, capitale de la Géorgie, un institut
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