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Les maladies de c iv i l isat ion :
une fatal i té ou un espoir

Jamais l 'écart  sani taire entre les pays r iches et  les pays pauvres n'aura été aussi  considérable.
"Parmi les 10,5 mi l l ions d'enfants de moins de cinq ans décédés en 1999.99% vivaient dans les
pays en voie de développement",  a rappelé récemment | 'OVS. À el les seules, c inq maladies
infect ieuses (pneumonies, diarrhées, rougeole,  paludisme et s ida) et  la malnutr i t ion sont à l 'or i -
gine de plus de la moit ié de ces décès.
A l 'opposé, dans les pays r iches, ou du moins à mode de vie occidental ,  le tableau est tout autre
et l 'on par le de maladies de civ i l isat ion.

es affections nombreuses et
diverses appartiennent à
presqu€ toutes les spéciali-
rés médicales. L approche
scientif ique classique

semble désarmée pour trouver un
dénominateur commun à tous ces
maux : habituée à une recherche
sectorielle et spécialisée, elle a de la
peine à définir ce qui rapproche ces
pathologies. On comprendra alors
fort bien pourquoi i l  n'existe pas ou
peu de réponses officielles à tout
ceci. On sent pourtant confusément
les préoccuparions angoissées des
autorités de presque tous les pays
concernés par ce phénomène: qu'i l
s'agisse du coût de la santé ou de
l'émergence de "soi-disanr nouvelles
maladies", on est interpellé partout
par  laspec t  )oc io -économique.  mâ i5
au-delà, que faire et que penser ?
Les études statistiques sur les popu-
Ia r ions ,  appe lêes  enquére .  ep ide-
miologiques, permettent depuis une
vingtaine d'années de formuler des
hypothèses, ces dernières se validant
de plus en plus grâce aux modèles
biologiques.
En effet, les biologistes, cher-
cheurs fondamenralistes, confir-
ment ce que l 'approche statistique
des grands groupes de population
suggère.
Les maladies de civil isation suivent
un vieil l issement accéléré et précoce
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et aboutissenr à une dégénérescence
globale de l 'organisme qui pourra
atteindre un organe ou un groupe
d'organes spécifi quement.
A ins i  dans  nos  \oc iê rés ,  on  souf f re
et or meult :
- De maladies cardio-vasculaircs
(hypertension, artériosclérose, etc.)
- De maladies du métabolisme (dia-
bète, obésité, etc.)
- Des maladies auto-immunes er de
I' immunité (hépatites chroniques,
rhumatismes infl ammatoires, aller-
gies de toutes sortes, etc.)
-  Des  malad ies  dêgenérar ives  ( rhu-
matismes, affecrions neurologiques
et sensorielles et cancers, etc.).
Nous nous l imiterons à ces quatre
grands groupes qui représentent
800/o des maladies de civilisation.

Mais quel €st donc ce facteur
commun à toutes les maladies ?
La médecine prédictive, puisque tel
esr  \on  nom.  permer  en f in  de  réun i r
I 'ensemble de la communauté scien-
tif ique. Cette science d'avanr garde,
à Ia tête de laquelle se rrouvent des
généticiens et des statisticiens,
tranche enfin le débat séculaire
entre les tenants de I ' inné (la géné-
tique) et de l 'acquis (l 'environne-
ment). En réalité, cetre opposition
irréductible depuis des siècles ne
l 'es t  pas  :  en  fonc t ion  de .  su5çç0,1-
bilités génétiques de chacun (c'est-

à-dire l ' inné), c'est sur un terrain
déficient (l 'acquis, le mode de vie)
que prend racine l 'une ou l 'autre des
maladies de civil isation. Ceci csr
une véritable révolution conceptuel-
le car elle permet un espoir pour
chacun, celui de pourvoir reprendre
en main une part de son desrrn
médical.
Bien sur, reste le patrimoine géné-
t ique.  cer re  inega l i té  o r ig ine l le  qu i
donnera telle ou telle porenrialité
positive ou négative, mais le mode
de vie importe.

Déjà, on entend le discours du tout
génétique, ceux qui rêvent de faire
un nomme nouv€auJ a travefs une
manipulation justement génétique.
Laissons de côté le débat philoso-
phique, éthique, né autour de cette
demarche t rè :  d iscurab le  e r  dangr : -
reuse et restons en à l 'aspect pure-
ment scientif ique : quand on sait le
caractère très multifactoriel des fac-
teurs génériques, on comprendra
q u e  ( e  n e s r  n i  a u j o u r d h u i .  n i
demain, que Ie tout génétique s'im-
pos€ra comme solution miracle. La
réforme de notre mode de vie resrc
encore le seul moyen efficace et
rapide pour prévenir d'abord et s'at-
taquer ensuite à Ia racine des mala-
dies de civil isation.
Dans l 'état actuel de nos connai.-
sances, le "stress oxydatif" est le
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processus biologique le plus fonda-
menta l .  cause des  aFfec t ions  qur
intéressent notre sujet.

Quel est donc simplement ce pto-
cessus biologique universel ?
On peut résumer ce mécanisme à
l'action des radicaux l ibres (c'est-à-
dire des molécules agressives crées
dans l 'environnement) sur les cel-
lules de l'organisme.
Les radjcaux l jbres sonr des compo-
sants hautement réactifs produits
par  Ie  métabo l isme normal  de  I 'o r -
ganisme utilisant I'oxygène. Les pol-
luants de l 'environnement comme
le  brou i l la rd ,  Ies  rad ia r ions ,  le  raba-
gisme, les herbicides, les pesticides
et de nombreux médicaments peu-
venr  réag i r  dans  l 'o rgan isme er
entraîner la production de radicaux
libres.
Bien que ceux-ci soienr des produirs
normaux de nos cellules et qu'ils
jouent  cer ta ins  rô les  pos i t i l s ,  une
augmenration de leur concenrration
dans les tissus peut être nocive pour
la  sanré .  Les  rad icaux  I ib res  se  mui -
t ip l ienr  par  une sér ie  de  réac t ions  en
chaîne et peuvent attaquer les acides
gras poly insaturés (bonnes graisses)
des  membranes des  ce l lu les ,  endom-
mageanr  leur  s t rucrure  er  leurs  fonc-
r ions .  Les  rad icaux  l ib res  peuvenr
éga lemenr  léser  I 'ADN (c  esr -à -d i re
le code génétique) et les protéines.

l l  apparaît de plus
en p lus c la i rement
que les  rad icaux
l ibres sont  impl i -
qués dans le  déve-
loppement des
états dégénérati fs.

Pour s'opposer aux radicaux l ibres,
un système de défense antioxydants.
Les nutriments et enzymes antioxy-
dants font partie des systèmes de
défense con jo in ts  qu i  p roLègenr
l 'o rgan isme conr re  les  lés ions  radr -
ca la i res .  La  v i ramine E esr  le  p r inc r -
pal antioxydant et elle est considé-

rée  comme la  p remière  l igne  de
défense contre la l ipoperoxydation
des membranes cellulaires à un pre-
mier stade de l'attaque radicalaire.
On compte  parmi  Jes  au t res
défenses antioxydantes protégeant
le corps contre les lésions prov,r-
quées par les radicaux l ibres,
diverses enzymes et l'ensemble des
antioxydants comm€ :
- Les viramines C, A et les caroté-
noïdes, B, etc.
- Les acides gras essentiels,
dire la famille des bonnes
mono et poly insaturées
- Les minéraux : calcium,
sium et oligo-éléments, etc.

c'esr-à-
graisses

magné-

- Les flavonoïdes : pigment antioxy-
dant des plantes
-  Er  b ien  d 'au t res  an t ioxydants
narure ls  comme le  Coenzyme Q10,
l'acide alphalipoïque, etc.

Mais ce stress oxydatif basal est la
conséquence lui-même des 3 prin-
cipales agressions l iées au mode
de vie.
1. la mauvaise alimentation
2. le stress
3 .  en f in  la  po l lu t ion  env i ronnemer ' -
tale et les conduites toxiques

1. Tout d'abord l'alimentation.
Lavalanche d'érudes prouve que
I'alimentation occidenrale est direL-
tement l iée à la pénétration des
malad ies  de  c iv i l i sa r ion .  La  b io log ie
nous apprend, par ail leurs, qu une
a l i m e n r a r i o n  c a  r e n c é e  e n  n u r r i -
ments (vitamines, minéraux, etc.)
Favor ise  l  ac r ion  des  rad icaux  l ib rc "
et même en multiplie la production,
quand de  p lus  e l le  ren le rme des
toxiques (graisses saturées, sucres
rapides, toxiques divers, etc.).
Pourquo i  ne  r ien  la i re  a lo rs  que I 'on
conna i t  p réc isémenr  qu" 'au  com-
mencement  esr  Ie  syndrome méra-
bolique" I
Celui-ci associe un surpoids, une
intolérance aux sucres avec une
résisrance à I ' in<uline, des troubles
du métabolisme des graisses (choles-
ré ro l  e r  t r ig lycér ides) .  A ins i ,  de  réac-
rions biologiques en réactions orga-
niques, s' installent les conditions

des pathologies cardiovasculaires,
neurodégénératives, sensorielles,
etc. à savoir :
- une intolérance au sucre donc un
pré diabère
- un trouble des graisses
- une hypertension
- des troubles de la coagulation et
circulation sanguine en particulier.

Que proposer ? Le régime Crétois
(cl livre de l'auteur "Le régime cré-
tois", éd. Recto-Verseau, ndlr).
Le fameux régime Crétois, riche en
acide alphalinolénique (acide gras
essentiel que l'on trouve dans le
pourpier, les escargots, Ies noix et
surtout l 'huile de colza), en fruits,
en légumes, en céréales, en fromages
de brebis et de chèvre et en pois-
sons, avec peu de viandes rouges et
b lanches ,  de  l 'hu i l c  d  o l i ve  e t  du  v in
rouge en quantité modérée, est le
modèle en la matière. Il apporte en
quantité suffisant€ tous les antioxy-
danrs  souha i tés .  l l  conr ienr  éga le -
ment des fibres qui.jouent un rôle
dans la prévention du cancer et I 'ab-
sorption du cholestérol.
Il est d'ailleurs confirmé par les der-
nières recommandations diététiques
de l 'American Heart Associatiol
lors de son 73ème congrès de cette
année 2001.

Quatre aspects principaux ont été
retenus :
l .  A l imentar jon  sa ine  e t  équ i l ib rée :

les recommandations sont basées
sur une alimentarion équil ibrée,
riche en fruits, Iégumes, céréales
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complères, poisson, viande maigre
et volail le. Lapparit ion du poisson
est  nouve l le  dan"  ces  d i recr ives ,  qu i
en prévoient deux fois par semaine.

II. Poids corporel adéquar : les
apports en calories doivent être cal-
culés en fonction de l'activité phy-
srque.

Le stress n'est pas une maladie,
Le stress est donc un phénomène
normal et inévitable: vivre norma-
Iement, c'est accepter de rencontrer
des circonstances pouvant s'avérer
stressanres.
Cependant .  le  s r re .s  peur  auss i
aboutir à une altération de nos

- Sur le plan psychologique, i l
s e m b l e  b i e n  q u e  l  a n x i e t é  e t  J a
dépression puissent parfois être des
conséquences du stress. Le plus sou-
venr .  le  su je t  s r re isê  n 'en  ar r i ve  pas  à
ces manifestations, mais présente
des signes plus discrets de surcharge
psychologique.

À lire de l'auteur :
"Lê médecine
atlhomoléculairc"
"Le régime .rétois''
"La moryhopsycha
logie"
aux éditions Recto-
verseau

III. Consommation de Iipides: Ies
acides gras saturés et le cholestérol
devraient être évirés ou substitués
par des huiles poly-insaturées et du

POISSOn.
IV. Pression artérielle normale :

l imitation de la consommation de
sel et d'alcool et maintien du poios.
Les nouvelles r ecommandatiorrs
insistent sur la prévention de l 'obé-
s i ré  e r  sonr  p lus  lac i les  à  app l iquer .
car en l ieu et place de pourcentages
complexes de l ipides et d'aurres
composants alimentaires, elles se
contentent de recommandet urle
alimentation saine.
E n f i n  d e '  r e c o m m a n d a t i o n s  q u i
vont réjouir les "naturo" qui cla-
ment  ce la  depu is  des  d iza ines
d'années !! l

2. Le stress
L t , - .  c . 1 . . .  l ' : - , . . - ,  . . . -  - l u

concept, donnait quant à lui la

définit ion suivante : " le stress est la

- Sur le plan physiologique, la réac-
tion de stress repose en grande par-
L ie  sur  des  bases  b ioJog iques .
Soumi .  i  un  s r resseur ,  I ' i nd iv idu  es t
Ie siège de réactions hormonales
complexes. Celles-ci sont marquées
dans un premier temps par la l ibéra-
r ion  de  ce  que lon  appe l le  le :  "hor -

mones du stress", adrénaline et
noradrénaline, destinées à nous pré-
parer à I 'action physique, à nous
p e r m e t r r e  d e  " p a s ' e  r  l o b s r a t l e " .
Puis, dans un second temps, si les
stresseurs se maintiennent, la cortr-
sone naturelle entre en action: elle
est destinée à favoriser notre endu-
rance et notre résistance,
C'est justement suire à l 'exposition
d une sécrétion continue de cetLc
fameuse corL  isone,  que l 'encha inc-
ment  des  leac t ions  b io log iques  des
maladies chroniques prend racine.
Les perturbations de I ' immunité,
conséquences de ce phénomène,
permettront alors l 'émergence des
troubles.

Que faire alors ?

D'abord identif ier ses réactions de
srress.
Plus tôt on identif iera ses réactions
de s t ress .  mieux  lon  pour ra  y  fa i re
face.
Puis mettre en place une réponse de
relaxatlon.
Face à Ia réponse de stress alors
repérée, nous allons ensuite
apprendre à opposer une réponse de
re laxar ion .  C esr -à -d i le  à  indu i re  e r r
nous des phénomènes physiolo-
g iques  de  dérenre .  , 'apab les  d  anra-
gon iser  e f f i cacemen t  la  tens ion

réponse de l 'organisme en
s'adapter à toute demande
envttorInemerIt".
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vue de
de son

Une alimentation saine, une activité physique régulière, une

capacités : s' i l  est rrop intense par
exemple, ou s'i l  est répété systémat'-
quemenr, I 'organisme ne réagira
plus de manière adaptée.

On considère que les réactions de
stress Passent par 3 étapes.
- La phase d'alarme, qui correspond
au stress aigu. Lorganisme mobil ise
alors instantanément ses défenscs
pour s'adapter très vire aux besoins
de la situation.
- La phase de résistance, qui corres-
pond à l 'adaptation plus durable à
la situation stressante. Durant cette
phase, I 'organisme fonctionne tou-
jours de manière à répondre aux
besoins, mais plus dans un espnr
d'endurance que de performance.
- La phase d'épuisement, oir les res-
sources de l ' individu ne lui permet-
tent plus de s'adapter à la situation.

Les conséquences du stress

Soumis à des stresseurs, le sujet va
en effet tenter de s'y adapter. Il va
alors présenter des signes de réac-
tions au stress, dont nous parlerons.
Cette réaction de stress a pour fonc-
tion de I'aider à réagir face au stres-
seur. Mais si cette exposition est
rrop prolongée, répétée ou inrense,
nous allons manifesrer des signes
d'intolérance ou de souffrance, et
présenter des conséquences parholo-
giques du stress.
Ces manifestations pathologiques
de stress signent en fait l 'échec des
tentatives d'adaptation ou l'usure
du sujet. Elles vont se répartir dans
deux dimensions, psychologiques et
physiologiques.



hygiène mentale personnel le et  une écologie socia le min imale. . .
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induite de manière réflexe par les
i t tesseufs .

Quelque soit Ia méthode, sophro-
Log ie ,  yoga,  techn iques  co  rpo-
relles, elle c{oit s'envisager comme
un out i l  de  b ien-ê t re  s imp le  e t
q  uo  t id ien .

3. Enfin, les pollutions environ-
nementales et les conduitcs
toxiques
-  C o n c c r n a n r  l e .  p o l l u t i o n s  e n v i -
ronnementa les ,  e l les  sonr  nom-
breuses, retenons notre attentron
sur une seule, car c'est la plus grave :
i l  s'agit du risque sanitaire l ié aux
OGM (organismes génétiquement
modifiés). Plutôt que de se noyer
dans les controverses et polémique",
je soumettrais à tous les réflexions
éloquentes du Pr.Seralini, profes-
. . u r  J e  h i o l o g i c  m o l i , t r l a i r e  à  l ' u n i -
vcrsité de Caen et auteur de "OGM,

le vrai débat". 1l affirme en tant que
spécialiste : "l 'argumenr des produc-
r c u r '  d  O C V  i t a i t  q u  o n  u r i l i s c r a i r
mo ins  de  pes t ic ides .  Ma is  par
ail leuls, i l  y a eu 50% d'uti l isation
d'herbicides en plus sur cinq ans au
Canada, ce qui coïncide avec l ' in-
troduction des colzas transgéniques
tolérant les herbicides lEn réalité,
99% des OGM sont des plantes à
pesticides, c'est-à-dire qte 7lo/o
tolèrent les désherbants en les
absorbant.. .
- Les OGM font apparaître aussi des
métabolites nouveaux. Or, leurs
effets secondaires provoquent entre
autres des mutations de I 'ADN, des
actions négatives sur la felt i l i té, une
neurotoxicité chez l 'embryon de
mammiÈre. Pout rnoi, I 'effet nocif
des pesticides sur la santé en général
es t  un  p tob lème d 'une âu t re
ampleur que celui de la maladie de
la vache folle. Enfin, les gènes de
r i .  i \ f a  r c e  a u x  a  n  r  i  b  i  o  r  i  q  u  c  r  .  .  .
âpportent un risque supplémentaire
impossible à évaluer, se surajoutant
aux multirésistances actuelles aux

anr ib i . ,L iq r re . .  l l  y  a  éga lemenr  le
problème des allergies. La régle-
mentation actuelle d'évaluation des
OGM sur la santé a été conçue dans
les années 80, et elle ne prend pas
en compte la toxicologie à moyen et
à long terme. Tous les effets endo-
cr in iens ,  a l le rg iques ,  tox iques  au

celles du tabagismc, de i 'hypercho-
lestérolémie ou de l 'hypertension
artérielle. La condition physique
dépend pour 60 à 75o/o du niveau
d'exercice. Linfluence de l 'excrcicc
physique sur la mortalité montre
combien i l vaut la peine d'exploiter
ce facteur physiologiquc : I 'arnélio-

Les maladies de clv i l isat ion ne sont dônc pas une fatal i té,  s i  on fai t  col lect ive-
ment le choix de réduire les facteurs de r isque préci tés.  Certes, i l  est  plus
simple et  confortable de penser que tout pourrai t  être arrangé en dehors de
soi ,  grâce à l ' intervent ion d'un vaccin miracle,  d 'un nouveau médicament ou
d'un hypothét ique progrès mythique de la science; i l  n 'en est r ien.5eules des
réformes venant de soi-même, c 'est-à-dire nécessi tant un ef fort ,  peuvent com-
bâttre le f léau des maladies de civ i l isat ion. Quatre mesures simples sont
reou tses :
-  Une al imentat ion saine r iche en nutr iments et  supplée en ant ioxydants.
-  Une act iv i té physique régul ière et  raisonnable,  adaptée à l 'âge et à l 'état  de
chacun .
-  Une hygiène mentale personnel le qui  met au centre la personne et son res-
pect,  af in de le soustraire à la f ièvre de l 'urgence générâl isée. N'oubl ions pas
Thoreau :  "En blessant le temps, on tue l 'éterni té".
-  Enf in,  une écologie sociale minimale, où sans rêver naivement d 'une société
idéale,  on ne part ic lpe pas à l ' instaurat ion d'un vaste camp de concentrât ion
mondial  où gârdiens et  internés cohabiteraient perversement,  l iés les uns aux
âutres par la dépendance à la consommation passive des marchandises.

niveau cérébral, ou cancéreux, ne ration de la condition physique à
sont pas évalués. Dans vingt ans, i l  elle seule permet de réduire Ia mor-
sera diff ici le de l ier une pathologie à talité de près de moitié. Le r'ôle de
une consommation précise". i 'activité physiquc cst encore Peu
Dans ce contexte, qu'attendons- reconnu, a regretté le Pr. Blair. l l
nous pour suspendre ce qui n'aurait faudrair la recommander à chacun,
j , r m a i .  d ù  L o m m e n c e r  I  m i n c e  o r t  g r o t .  i e u t l e  o u  v i e u r ,

malade ou bien portant. Elle amé-
- Quant aux conduites toxiques, là l iore l 'écat générai et prévient des
aussi, bien qu'elles soient nom- décès prématurés.
breuses, je n'cnvisagetai que la plus
élémentaire à combatcre : le manque
d'activité physique, plaie dcs temps Docteur Jacqrtcs Gardan
modernes. Naturothér'aPeute
Le manque d'activité physique est
l 'une des causes de mortalité sur
l . rquc l le  Lour  un  Lhacuî  per r r  ag i r .
Les conséquences de la sédentarité
pourraient même être pires que
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