~

-

Nourris-toi bien de mets préparés avec soin

Garde-toi des aliments mal cuisinés

Ne mange jamais entre les repas

Veille a ce que les aliments soient coupés convenablement

Et que les sauces qu1 les accompagnent soient en harmonie avec eux.
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Confucius

Chapitre 10

Vivre pour manger:
la cuisine, culture de 'humanité

Les principales maladies chroniques qui nous
affectent - qu’il s’agisse des maladies cardio-
vasculaires, du diabete de type 2, du cancer ou
encore de la maladie d’Alzheimer - sont trés
souvent percues comme des conséquences iné-
vitables du vieillissement, une sorte de «prix a
payer» pour 'augmentation spectaculaire de ’es-
pérance de vie que nous avons connue au cours
du siecle dernier. Selon cette approche fataliste,
vieillir est nécessairement associé a un déclin
de notre état de santé et a une perte de qualité
de vie, un phénomene contre lequel nous ne
pouvons rien faire sinon espérer que les miracles
de la médecine parviennent a soulager les maux
associés a ces maladies et a ajouter ainsi quelques
années de vie supplémentaires a notre existence.

Comme nous I’avons vu tout au long de ce
livre, cette vision pessimiste est inexacte: méme

s'il est indéniable que le vieillissement est associé
a une diminution progressive des fonctions de
I'organisme, il est néanmoins possible de prévenir
en grande partie le développement de ces maladies
chroniques en prétant une attention particuliere a
certains aspects de notre mode de vie, en particu-
lier 4 nos habitudes alimentaires. Combinée avec
les moyens extraordinaires dont dispose la méde-
cine curative, une telle approche préventive repré-
sente donc la meilleure arme pour combiner lon-
gévité et qualité de vie et ainsi pouvoir profiter au
maximum de la richesse de I'existence humaine.

La vie quotidienne de Mathusalem

Vivre plus de cent ans a toujours représenté
un phénomene exceptionnel dans I’histoire de
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