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E éJJ.i tnétique, secret 
de 7'e(lu�9/17ifyabsolu? 

Photographe CHARLES NEGRE. Réalisation MORGANE BEDEL. 

Et siLËPIGÉNÉTIQUE était la clé pour 
retrouver un équilibre parfait? 

En optimisant chacun des 5 paramètres 
qui ir!l/qencent l 'express�on de
nos genes on peut effèctivement 

devenir une meilleure version de soi même. 
Maquillage Clarins avec le fond de teint Everlasting Nude, la Poudre de Soleil Effet Bonne Mine 

Bronzing Co1llpact, /'Ombre Satin Glossy Brown, le 11,ascara Wonder Perfect 4D Perfect Black et, sur les lèvres, My Sweety Balm. 
Débartlem; Majestic Filatures. 

ON SAIT AUJOURD'HUI QUE SEULEMENT 15 % DE NOS GÈNES (héréditaires) programment 
notre fonctionnement depuis la naissance. Et que les 85 % restants sont modulés par 
notre mode de vie et nos comportements. Ce qui explique d'ailleurs pourquoi de vrais 
jumeaux n'évoluent pas de la même façon dans le temps. Nous avons effectivement 
des gènes «potentiellement» facteurs de maladie (diabète, cancer, ostéoporose ... ) 
et des gènes «potentiellement» facteurs de bonne santé (vitalité, immunité, bonne 
humeur ... ). Et qu'ensuite, nous les activons ou les mettons en veille en fonction de nos 
actions. C'est plutôt une excellente nouvelle, puisque cela signifie que rien n'est joué 
à la naissance, mais que nous pouvons, à tout moment, décider d'améliorer notre santé 
(physique et mentale) et notre longévité. C'est dire s'il est temps d'agir. .. 

Mais quels leviers faut-il actionner en priorité? À ce jour, il en existe 5 répertoriés, et 
bien documentés: 1) l'alimentation, 2) le niveau d'activité physique, 3) la régulation du 
système nerveux, donc la gestion du stress, 4) les relations humaines et l'environnement 
social, 5) le plaisir et le niveau de satisfaction que nous retirons justement de notre 
propre vie. C'est en optimisant ces 5 paramètres que l'être humain arrive à l'équilibre 
parfait et qu'il peut vivre en pleine forme, le plus longtemps possible. Voici comment ... 








