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Pratiquer de la méditation permettrait de mieux vieillir 
 
 
 
Des chercheurs français affirment qu'en permettant une réduction du stress, de l’anxiété, des émotions 

négatives et des problèmes de sommeil qui ont tendance à s’accentuer avec l’âge, la méditation pourrait avoir un effet 

positif sur le vieillissement cérébral. Pour en arriver à cette conclusion ils ont comparé certaines régions du cerveau 

de personnes expertes dans ce domaine et de personnes novices. 

Les Français sont de plus en plus nombreux à se laisser séduire par la pratique de la méditation, dans le but 

d'améliorer leur bien-être. Une récente étude menée par des chercheurs de l'Inserm (Institut national de la santé et de 

la recherche médicale) montre que cette forme d'entraînement mental serait préconisée chez les seniors car elle 

améliorerait le vieillissement. Avec l’âge, une diminution progressive du volume cérébral et du métabolisme du 

glucose apparaissent avec, pour conséquence, un déclin des fonctions cognitives.  

Des changements physiologiques qui peuvent être exacerbés par le stress et une mauvaise qualité du 

sommeil. Or, ces deux derniers paramètres sont considérés comme des facteurs de risque de la maladie 

d’Alzheimer. Les chercheurs ont donc voulu trouver le moyen d'agir sur le stress et le sommeil pour retarder le plus 

possible l’apparition de la maladie et l'une des pistes de recherche se focalise sur l’aide de la méditation pour y 

parvenir. 

C’est ainsi qu’une étude pilote menée par des chercheurs Inserm de Caen et Lyon a exploré la possibilité que 

la méditation puisse décaler de quelques années l’âge auquel les changements cérébraux favorables au 

développement d’Alzheimer apparaissaient. Pour cela, ils ont étudié le fonctionnement du cerveau de six personnes 

pratiquant la méditation, des "experts" âgés de 65 ans en moyenne et qui ont entre 15 000 et 30 000 heures de 

méditation derrière eux.   

 

Comment "bien vieillir"? 

 

Les effets de l’âge évalués dans cette même étude chez les personnes non-méditantes âgées de 20 à 87 ans 

se concentraient sur les mêmes régions du cerveau que celles qui étaient préservées chez les méditants âgés. Cet 

effet positif sur le vieillissement cérébral pourrait s'expliquer par le fait que la méditation permet une réduction du 

stress, de l’anxiété, des émotions négatives et des problèmes de sommeil qui ont tendance à s’accentuer avec l’âge. 

Mais les chercheurs précisent qu'il s'agit d'une étude pilote et qu'il faudra donc réitérer ces observations sur 

des échantillons de personnes plus grands afin d’obtenir des résultats plus robustes et comprendre quels sont les 

mécanismes en jeu. Ces derniers se sont par ailleurs vus attribuer un financement de 6 millions d’euros par la 

Commission européenne pour mener à bien un projet de plus grande envergure sur le bien vieillir nommé "silver santé 

study". 

 

Ce projet permettra de mieux comprendre les facteurs de vie qui déterminent ce concept "et de tester les 

bienfaits d’entraînements mentaux à la méditation ou à l’apprentissage de l’anglais sur le bien-être et la santé mentale 

des seniors". Il est coordonné par l’Inserm et regroupe dix partenaires dans six pays européens (France, Suisse, 

Angleterre, Allemagne, Belgique et Espagne). Les premiers résultats devraient être connus en 2019. 

 
Fonte: http://www.bfmtv.com/sante/pratiquer-de-la-meditation-permettrait-de-mieux-vieillir-1322280.html 
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EM HIPÓTESE ALGUMA, SERÁ CONSIDERADA A RESPOSTA NESTE CADERNO. 
 

Depois de ler o texto, responda as questões a seguir em português. 

 
QUESTÃO 01 - O que afirmam os pesquisadores franceses sobre a meditação? 

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

 
Questão 02 - O que declarou o recente estudo dos pesquisadores do Inserm? 

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

 
Questão 03 - Quais são os fatores de risco da doença de Alzheimer e como os pesquisadores pretendem retardar 
essa doença? 

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 



 

QUESTÃO 04 - Em conformidade com o texto, como os pesquisadores de Caen e Lyon desenvolveram o estudo 
piloto? 

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

 

QUESTÃO 05 - Por que os pesquisadores precisam de um estudo piloto?  

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________ 

 


