
En plus d’un mode de vie sain, des
observations récentes suggèrent
que certains aliments typiques à
cette région pourraient aussi contri-
buer à cette longévité exception-
nelle.
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La petite île d’Okinawa fait partie
de l’archipel des Ryukyu, une série
de 160 îles situées au sud du Japon,
au large de la côte orientale de la
Chine. Au fil des millénaires, cette
position géographique a fait d’Oki-
nawaun carrefour des cultures japo-
naise et chinoise, et a fortement in-
fluencée le mode de vie de ses habi-
tants, tant du point de vue de la
langue, de l’alimentation que des ha-
bitudes de vie en général.
La principale particularité des ha-
bitants d’Okinawa est de mener une
vie on ne peut plus équilibrée, com-
binant une saine alimentation, une
activité physique régulière, un
stress réduit au minimum et des
rapports sociaux très développés,
incluant avec les personnes âgées.
Les Okinawans aiment la vie et la
vie leur rend bien: non seulement
Okinawa compte le plus grand nom-
bre de centenaires per capita (2,5
fois plus qu’au Canada), mais ces
personnes âgées sont également en
très bonne santé et demeurent ac-
tives jusqu’à un âge avancé. Il n’est
pas rare de voir un Okinawan conti-
nuer à pratiquer les arts martiaux
ou la plongée sous-marine même
parvenu à 90 ans, conséquence
d’une ossature robuste et d’une ex-
cellente santé cardiovasculaire.
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La longévité des habitants d’Oki-
nawa n’est pas un phénomène ré-
cent, comme en témoigne cette ins-

cription ancienne, gravée sur un
rocher d’une plage de l’île :«À 70
ans, vous n’êtes qu’un enfant; à 80,
vous êtes à peine un adolescent; et
à 90 ans, si les ancêtres vous invi-
tent à les rejoindre au paradis, de-
mandez-leur d’attendre jusqu’à 100
ans, âge auquel vous reconsidére-
rez la question».
L’alimentation représente sans
contredit l’un des aspects les plus
importants de cette espérancedevie
exceptionnelle des Okinawans.
Abondance de végétaux (patate
douce, tofu, algues, légumes verts),
peu de viandes (poisson, porc), très
peu de sucre et une consommation
abondante de thé vert sont les prin-
cipales caractéristiques du régime
d’Okinawa, en particulier le tofu et
les algues qui sont consommés à
chaque jour (1). Un des principes les
plus importants de cette alimenta-
tion est cependant le hara ichi bun,
c’est-à-dire que l’estomac ne doit pas
être rempli à plus de 80 % et qu’il
faut toujours s’arrêter de manger
avant d’être trop rassasié. En consé-
quence, le surpoids est inexistant
chez ces personnes et l’incidence
des maladies du cœur et de nom-
breux cancers est beaucoup plus fai-
ble qu’en Occident.
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Un savant japonais a récemment
fait l’étonnante découverte qu’un
végétal typiquement consommé à
Okinawa pourrait également contri-
buer à la longévité desOkinawans(2).
Le getto, une plante de la famille du
gingembre qui est consomméeen in-
fusion ou utilisée pour assaisonner
les nouilles et enrober de petits gâ-
teaux de riz, possède en effet la ca-
pacité d’accroître significativement
la durée de vie de Caenorhabditis
elegans, un petit ver qui sert cou-

ramment de modèle animal en re-
cherche sur la longévité. La simple
addition d’extrait de cette plante à
l’alimentation augmente de 25 %
leur longévité, un effet même supé-
rieur à celui qui avait été précédem-
ment observé pour la meilleure mo-
lécule qui prolonge la vie dans ces
modèles, le resvératrol du vin
rouge! Le getto ne peut bien sûr ex-
pliquer à lui seul la longévité excep-
tionnelle des habitants d’Okinawa;
aucun aliment n’est «miraculeux» et
capable à lui seul d’augmenter l’es-
pérance de vie d’une personne. Ce
qu’il faut retenir du mode de vie des
habitants d’Okinawa, c’est qu’une
alimentation principalement com-
posée de végétaux, combinée à une
activité physique régulière et un cli-
mat social stimulant représente la
meilleure combinaison connue à ce

jour pour vivre longtemps et en
bonne santé. Si lemotkaraté signifie
mains vides, en relation à l’absence
d’armes utilisées dans cette forme
d’art martial, les Japonais d’Oki-
nawa sont loin d’avoir les mains
vides en ce qui concerne leur capa-
cité de vieillir en santé. À nous de
profiter de cet extraordinaire exem-
ple et de l’appliquer au quotidien
pour améliorer notre qualité de vie.
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Ce sont les Japonais d’Okinawa qui ont donné naissance au 19e siècle à
cette redoutable méthode de combat à mains nues, le karaté. Mais cette île
fascine depuis plusieurs années les savants du monde entier pour une

autre raison: l’extraordinaire espérance de vie de ses habitants.

L’exceptionnelle
LONGÉVITÉ DES
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Vous trouvez  le contenu de cette chronique utile? Faites un don à www.richardbeliveau.org pour supporter nos recherches. 
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