Expert en Longévité

Analyse des enseignements du Dr Christophe de Jaeger

La médecine de la longévité, telle que présentée par le Docteur Christophe
de Jaeger, est une approche médicale globale et préventive visant a nous
permettre de vivre plus longtemps, mais surtout en bonne santé. Elle ne
cherche pas a prolonger une vie de handicap, mais a s'appuyer sur la santé
pour maintenir un cerveau vif, un corps fonctionnel et une vraie qualité

de vie le plus longtemps possible.

Concepts Clés et Phases du Vieillissement

Principe fondamental

Le vieillissement n'est pas une fatalité. Il existe deux phases distinctes dans

notre vie :

= Développement : De la conception a la fin de 1'adolescence (environ 18

ans), le vieillissement est positif

= Sénescence : A partir de 18 ans, phase de vieillissement négatif ot les

systemes du corps se dégradent progressivement

Les Trois Ages



Age

Chronologique

L'age réel calculé a
partir de la date de
naissance. Utile pour
les droits civiques
mais ne reflete pas

'état fonctionnel.

Age
Physiologique

Reflete I'état
fonctionnel du
corps. Peut
s'améliorer
contrairement a l'age
chronologique. C'est
l'objectif principal de
la médecine de la

longévité.

Age Ressenti

L'age que l'on a
I'impression d'avoir.
C'est un "énorme
traitre” car peut
masquer la
dégradation

physique réelle.

Premiere manifestation du vieillissement : La fatigue, souvent ressentie

entre 30 et 50 ans, période que le Dr de Jaeger appelle le "holdup de la vie".

Les Quatre Piliers de la Longévité en

Bonne Santé

1. L'Activité Physique

2. L'Alimentation

= Essentielle pour la masse =

musculaire et la gestion

des sucres

= Possible de prendredu .

muscle a tout d4ge, méme 2

92 ans

Eviter I'excés de sucre,
responsable de la

glycation

Le sucre se comporte
comme une "glue" qui
rend les protéines

inefficaces



= Recommandations : au
moins 2-3 fois par semaine

(mieux : 30 min/jour)

= Exercice simple : la
planche, 5 répétitions par

jour

= [mportance du cardio

training

Attention : Les sportifs de
haut niveau vieillissent
souvent mal car la
performance extréme

meéne 2 l'usure.

3. L'Equilibre Mental et

Social

= Le stress, la solitude et
I'entourage jouent un role

essentiel

= La solitude peut entrainer
dépression et dégradation

neuroendocrinienne

= Entourage positif crucial
pour maintenir discipline

et motivation

= [mportance d'aider les

autres

Eviter les régimes
restrictifs sans sport
Privilégier I'équilibre

nutritionnel

4. La Connaissance et la

Discipline

Gommer les a priori sur la
longévité

La longévité n'est pas
réservée aux riches

La prévention primaire
est un axe majeur
Investissement personnel

comparable a I'entretien

d'une voiture



Evaluation et Suivi

Tests de référence idéaux dés 20 ans

= Masse grasse et masse maigre

Densité osseuse

Rigidité artérielle

Débit cardiaque

Marqueurs a surveiller

Rigidité artérielle (souplesse des artéres)

= Masse grasse viscérale (indicateur cumulatif)

Niveau de glycation par prise de sang

Ressentis personnels lors d'exercices

Perspectives sur l'Immortalité et les

Limites

"L'immortalisation des cellules en laboratoire est une réalité depuis 30 ans.

Cette avancée suggere que la voie de la longévité est ouverte a I'infini."

Le Dr de Jaeger reste cependant pragmatique :

= [l ne pense pas que I'étre humain soit con¢u pour étre immortel



= [l estime "tres envisageable" de dépasser l'espérance de vie théorique de 122

ans

= ]l analyse I'expérience de Bryan Johnson avec nuance

Vision Humaniste et Scientifique

Motivations du Dr de Jaeger

= Respect du corps comme un "don"
= Sa hainedela mort, considérée comme la pire des injustices

= Décalage entre médecine du soin et médecine de la prévention

Exemples concrets: Les "Zones Bleues"

Régions avec forte concentration de centenaires ou les habitants :

Sont actifs physiquement

= Mangent peu

Vivent avec peu de stress

Sont trés intégrés socialement

"Méme en bonne santé, certaines personnes peuvent abandonner leurs
efforts si leur entourage est négatif, préférant 'se noyer avec les autres' plutot

que de s'isoler."




Conclusion

Le Docteur de Jaeger propose une révolution dans la maniere d'aborder

le vieillissement, en mettant I'accent sur :

= La responsabilité individuelle
= La prévention proactive
= Une compréhension globale des facteurs qui influencent notre

santé et notre longévité

Cette approche va au-dela de la simple absence de maladie pour viser une

vie longue et épanouissante.

Document basé sur l'analyse NotebookLM de la conversation avec le Dr Christophe de

Jaeger



