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Introduction
Vivre heureux et centenaire, c’est le rêve de l’être humain. Rêve qui peut devenir 
réalité…

Selon l’Insee, la France comptera 200 000 centenaires dans cinquante ans. Elle est le 
pays européen où l’on en dénombre actuellement le plus, et contrairement à ce que 
l’on pourrait penser, un centenaire sur deux vit encore à son domicile. Votre longévité 
semble être influencée par vos gènes mais pas seulement : votre environnement, 
votre mode de vie et votre alimentation contribuent à ce que vous viviez plus 
heureux et plus longtemps.

Or, les habitudes de vie n’offrent pas de recettes « miracles », mais des pistes 
intéressantes à exploiter.  Vous découvrirez ainsi, provenant du Japon – le régime 
d’Okinawa –, du contour méditerranéen – le régime Crétois –, ou encore les 
habitudes alimentaires de Cuba et du sud-ouest de la France. Nous vous proposons 
aussi des méthodes pour lutter contre le stress, pour entretenir la forme de vos 
muscles et pour gérer au mieux votre sommeil et votre mémoire.

En effet, côté alimentation, nous vous indiquons des règles simples, faciles et originales 
qui vous permettront de maîtriser votre poids et de favoriser votre bien-être :

•	mangez léger,

•	mangez selon les saisons,

•	mangez zen,

•	le top 20 des aliments…

Inspirez-vous-en pour personnaliser votre propre mode de vie « centenaire » en 
fonction de vos antécédents personnels et familiaux. Puis créez votre charte de vie 
« centenaire » en accord avec vos goûts, vos envies et vos plaisirs.

Bonne lecture !
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Antistress
Le stress est le fléau des temps modernes. Il peut, sur du long terme, affecter 
gravement la santé, aussi bien physique que mentale. Le stress peut être à l’origine 
de modifications du comportement alimentaire (maigreur, obésité…) et d’abus de 
consommation de café, de tabac, d’alcool et de drogues.

Essayez d’évaluer les causes de votre stress :

•	trop de sollicitations professionnelles ;

•	situation de tension : chômage, divorce, mésententes familiales ou  
professionnelles ;

•	environnement : bruit, pollution, transport ;

•	difficulté à récupérer.

Voici quelques stratégies antistress :

•	listez les facteurs déclencheurs ;

•	sachez vous organiser pour créer un moment privilégié pour vous ;

•	faites une activité physique régulière ;

•	ayez une activité ludique : cinéma, concert, théâtre, poterie ;

•	soignez votre hygiène de vie :  limitez le tabac, l'alcool, le café… ;

•	acceptez-vous : cessez de vous comparer aux autres ;

•	fixez-vous des objectifs réalistes ;

•	prenez du recul face aux situations stressantes : respirez profondément ;

•	positivez.

Pour lutter contre le stress :

•	ne négligez pas votre alimentation ;

•	régulez votre rythme de sommeil ;

•	adoptez « la zen attitude ».


