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    PROLOGUE


    

    

      En de rares occasions, nous pouvons disposer d’un livre qui présente des ingrédients aussi divers que la sensibilité, le plaisir, la conscience et la science, et qui donne la manière de cuisiner dans cet esprit ces ingrédients pour optimiser la santé. C’est donc un plaisir pour moi de pouvoir écrire le prologue de Nourrissez votre cerveau.


      Aujourd’hui, nous savons que bien manger les aliments appropriés n’est pas seulement un investissement pour notre corps, mais c’en est aussi un pour notre esprit. Nous savons aussi que la dichotomie corps/esprit se réduit, car la structure de notre cerveau influence le fonctionnement de l’esprit, et notre rapport au cerveau et la façon dont nous l’utilisons génèrent des effets sur sa densité synaptique et, par conséquent, sur la plasticité cérébrale. De nombreuses données d’études scientifiques démontrent comment des aliments déterminés ont des répercussions sur notre santé. Nous savons qu’il y a des aliments qui possèdent des propriétés anticancérigènes et d’autres qui sont neuroprotectrices. Nourrissez votre cerveau est un livre très documenté non seulement sur cet effet neuroprotecteur d’aliments déterminés, mais aussi sur la manière de les cuisiner pour en tirer le meilleur potentiel.


      Cet ouvrage est le fruit du travail de deux personnes aux profils différents, une scientifique et un cuisinier, mais avec un but commun : améliorer notre capital mental grâce à l’un de nos plus grands plaisirs, la nourriture. Ce cocktail d’auteurs aboutit à une combinaison non seulement savoureuse, mais scientifiquement approuvée, car la documentation utilisée pour réaliser ce livre se fonde sur des articles publiés dans des revues scientifiques de prestige international.


      Quand j’étais petit, mon père m’a instruit avec un dicton de sagesse populaire qui est resté gravé en permanence dans mon cerveau : « Mon fils, toutes les choses que nous aimons bien sont soit chères, soit mauvaises pour la santé, soit un péché. » Bien heureusement, Perla et Miguel nous offrent une solution à ce problème grâce aux recettes contenues dans ce livre, ce qui est bon est sain et ne fait pas grossir.


      Sans plus tarder, je vous invite à découvrir le plaisir associé à la santé dans Nourrissez votre cerveau.


      José Luis Molinuevo,
directeur de l’unité maladie d’Alzheimer et autres troubles cognitifs
de l’Hôpital clinique de Barcelone et du programme
de détection précocede la Fondation Pasqual Maragall.


      


        
Mode d’emploi de ce livre


        Comme le bouddha Shakyamuni et Hippocrate, le père de la médecine occidentale, l’ont observé il y a quelque deux mille cinq cents ans, l’alimentation est une médecine pour le corps. Ce qui est particulièrement vrai sur le long terme et quand l’alimentation est conçue comme un mode de vie. Foncièrement, ce livre est un guide des ingrédients bénéfiques pour la santé cérébrale et ne prétend remplacer aucun type de traitement médical. En cas de maladie, en plus de veiller à son régime alimentaire, il est recommandé de recourir aux professionnels de la santé.


         


        Bien qu’un aliment puisse être riche en un nutriment neuroprotecteur spécifique, sa composition globale n’est pas forcément saine. Par exemple, la consommation de foie apporte la vitamine B12 et du fer, mais son contenu en cholestérol, en toxines et en vitamine A est excessif, pour cela nous le considérons comme un aliment nocif pour la santé en général y compris pour celle du cerveau. Dans les pages suivantes sont recommandés uniquement des aliments qui, « en plus » d’être spécialement riches en un nutriment déterminé, sont neuroprotecteurs par leur composition générale en graisses, protéines, glucides, vitamines, minéraux et autres composants bioactifs.


         


        Afin de cultiver des habitudes alimentaires saines pour le cerveau, nous recommandons de consommer de manière régulière les ingrédients décrits ici, en les combinant les uns aux autres comme nous le proposons dans les recettes de cet ouvrage. Notre objectif n’est pas de prescrire la consommation d’un aliment en particulier à la manière d’un complément alimentaire.


         


        Le matériel de vulgarisation scientifique présenté dans la première partie du livre est organisé pour que le lecteur puisse consulter chaque section dans l’ordre qu’il souhaite. Les concepts apparaissant trop spécialisés peuvent être laissés de côté sans que cela nuise à la compréhension générale du contenu des chapitres.


      


      



  









  


    INTRODUCTION


    

      Depuis plusieurs millénaires, nous savons que le style de vie façonne autant le corps que l’esprit. Dans la Grèce antique, comme en Inde il y a plus de deux mille cinq cents ans, les savants insistaient déjà sur l’importance de prendre soin de son environnement, y compris de l’alimentation, pour se maintenir en bonne santé et bien vieillir. Le niveau technologique actuel permet aux scientifiques de vérifier quelques-uns de ces concepts millénaires. Aujourd’hui, jusque dans les milieux académiques les plus rigoureux, il est reconnu que, en plus de nos gènes, l’environnement et le mode de vie sont des facteurs qui influencent les fonctions cellulaires, et donc la santé et le vieillissement.


      Au siècle dernier, l’amélioration de la qualité de vie, les avancées technologiques et scientifiques comme l’accès aux soins médicaux ont contribué à augmenter de trente ans l’espérance de vie de l’être humain. Les conséquences positives de ce phénomène sont évidentes. Cependant, le vieillissement de la population a également provoqué l’augmentation de maladies peu fréquentes au siècle précédent. Parmi ces dernières, on trouve les maladies neurodégénératives. Celles-ci, comme leurs noms l’indiquent, provoquent une dégénérescence des cellules constituant le système nerveux central. À l’échelle planétaire, les statistiques révèlent que plus de 47,5 millions de personnes sont atteintes de formes de démence, Alzheimer étant la plus fréquente.


      Inévitablement, les effets du temps détériorent les systèmes vitaux. Notre cerveau n’échappe pas à ce sort ; il est important de tenir compte du fait que les pertes de mémoire et de la masse cérébrale sont détectables autour de la quarantaine, car faisant partie du processus naturel et progressif du vieillissement. Pour cette raison, et parce qu’il contient la « fabrique » permettant à notre être de s’exprimer sous tous ses aspects, y compris la capacité de percevoir, de penser, de raisonner, de se rappeler, de sentir et de créer, la santé cérébrale devrait nous préoccuper beaucoup plus tôt.


      Au quotidien, l’une des stratégies les plus simples permettant de protéger notre cerveau, comme le reste de notre corps, est de consommer des aliments qui apportent la matière première nécessaire sous la forme d’éléments neuroprotecteurs. La question clé est de savoir quels sont ces éléments. En ce sens, nous avons accès actuellement à d’incontournables sources d’information, spécialement les réseaux de communication sur lesquels nous pouvons trouver de véritables plaidoyers concernant les effets des différents produits sur quasiment tout ce que notre curiosité nous permet de consulter. À travers ce livre, notre intention est d’offrir une information documentée et validée par la communauté scientifique sur le choix des aliments riches en substances neuroprotectrices que nous pouvons incorporer sans risque dans notre alimentation quotidienne.


      Il faut cependant remarquer que de nombreuses études scientifiques citées ici ont analysé les effets de certaines substances ou de leurs extraits à des concentrations impossibles à obtenir en consommant seul l’aliment d’origine. Malgré cela, l’utilisation régulière des aliments que nous recommandons, combinés les uns aux autres, peut fournir un niveau satisfaisant de composants neuroprotecteurs. C’est la conclusion de nombreuses études cliniques et épidémiologiques décrivant l’étroite relation entre le régime alimentaire et une bonne santé cérébrale.


      Nous avons conçu ce livre comme le catalogue des ingrédients intelligents, autour d’idées originales à utiliser de façon ludique et savoureuse. Sans être un livre de cuisine végétarienne, les ingrédients qui composent la plupart de nos recettes sont en grande partie d’origine végétale. Tout simplement parce que les molécules à grande capacité neuroprotectrice proviennent principalement du monde végétal. De même, plusieurs parties du livre expliquent l’intérêt de consommer des végétaux issus de l’agriculture biologique. En cause, de nombreuses substances bioactives concentrées dans la peau des fruits et des légumes, là où s’accumulent les produits chimiques et les pesticides utilisés par l’agriculture conventionnelle.


      Cet ouvrage est un manuel pratique qui introduit les découvertes récentes en neurosciences dans le panier de la ménagère. L’information que nous présentons dans ces pages est utile pour la santé cérébrale depuis la grossesse jusqu’au troisième âge. Elle s’adresse à des personnes en bonne santé ou susceptibles d’être touchées par les maladies neurodégénératives et peut aussi aider chaque personne susceptible d’avoir un déficit cognitif, voire une maladie du système nerveux central.


      Pour veiller à la santé cérébrale au travers d’une activité journalière et agréable comme l’alimentation, le défi est de se familiariser avec ces nouveaux concepts venus directement de la science jusque dans l’assiette. Théorie et pratique se réunissent dans les pages qui suivent pour que vous puissiez commencer à cuisiner pour votre esprit.


      En vous souhaitant de pouvoir profiter des bienfaits de cette lecture pendant de nombreuses années !


      Protéger et réguler les fonctions cérébrales en cuisinant


    


  










  


  De la science...


  Protéger et réguler les fonctions
cérébrales en cuisinant
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Radicaux libres, inflammation et cerveau :


        pour que chaque aliment soit un remède


      L’inflammation et les processus oxydatifs jouent un rôle physiologique vital dans l’organisme, par exemple dans la défense contre les infections, pour la cicatrisation des tissus, pour la transmission des informations à l’intérieur des cellules (signalisation cellulaire) et dans la formation des globules sanguins. Cependant, quand ces mécanismes s’activent à l’excès, de manière persistante ou incontrôlée, leurs effets sont préjudiciables au bon fonctionnement du système et des organes, parmi lesquels le cerveau.


      Bien que les différentes maladies du système nerveux central possèdent une origine et un développement qui leur sont propres, nous savons maintenant que l’inflammation chronique et le stress oxydatif généré par les radicaux libres se trouvent parmi les facteurs qui les aggravent. Ces deux processus, étroitement liés, s’associent dès le départ ou durant la progression des maladies comme Alzheimer1, Parkinson2, la sclérose en plaques3, la schizophrénie4, la dépression5, l’aggravation des accidents vasculaires cérébraux (ou ictus)6 et l’épi.tifie7. De plus, le stress oxydatif ainsi que l’inflammation chronique modérée sont des processus qui participent au vieillissement cellulaire8. Dans la majorité des cas, il est difficile de dissocier une inflammation d’un stress oxydatif, parce que la présence de l’un des deux dans les cellules et dans les tissus apparaît comme la conséquence naturelle de l’autre.


      

        Les radicaux libres et le stress oxydatif


        Dans les situations physiologiques, les radicaux libres sont produits normalement par le métabolisme – par exemple, plusieurs d’entre eux se forment pendant le processus de transformation des molécules d’oxygène en eau durant la respiration cellulaire. Les cellules disposent de leurs propres mécanismes pour les neutraliser grâce à des molécules synthétisées par notre organisme et grâce à celles que nous absorbons dans notre régime alimentaire, parmi elles, les vitamines A, E et C. En même temps, beaucoup de facteurs antioxydants nécessitent des oligoéléments comme le zinc, le cuivre, le manganèse ou le fer provenant des aliments pour pouvoir exercer leurs fonctions.


        Les facteurs antioxydants opèrent à faible concentration comparés aux radicaux libres et s’associent aux lipides (par exemple, les antioxydants dérivés des vitamines A et E) ou aux phases aqueuses (par exemple, les dérivés de la vitamine C et autres).


        Le stress oxydatif apparaît dans un système biologique quand la relation entre les facteurs oxydants et les mécanismes antioxydants est déséquilibrée en faveur des premiers. Ce qui arrive dans des conditions défavorables ou pathologiques quand les radicaux libres sont produits trop rapidement et dans des concentrations supérieures à la normale ; en s’accumulant, ils endommagent les cellules et les tissus, donnant souvent lieu au commencement ou à l’aggravation des processus inflammatoires.


        L’une des conséquences les plus graves du stress oxydatif sur le système nerveux central est la perte de l’intégrité de la barrière hémato-encéphalique, un réseau de petits vaisseaux sanguins dont la constitution (endothélium vasculaire) est différente de celle du système vasculaire du reste de l’organisme. Cette particularité a pour fonction d’empêcher le passage de certaines molécules depuis le sang vers le cerveau, maintenant ainsi un microenvironnement neuronal stable et fiable. Pour cette raison, les dommages causés à la barrière hémato-encéphalique entraînent un risque important pour la santé cérébrale.


      


      

        L’inflammation


        L’inflammation est la réponse immédiate de l’organisme aux dommages causés sur les tissus et les cellules. Quand il s’agit d’une réponse rapide de courte durée, son résultat est en général salutaire : les globules blancs arrivent sur la zone infectée, éliminent le facteur nuisible et réparent le tissu cellulaire. En revanche, l’inflammation chronique modérée est un processus de longue durée qui provoque des altérations et la destruction des tissus cellulaires, les empêchant ainsi de se réparer. En même temps, les processus inflammatoires sont une source de radicaux libres.


        Aujourd’hui, nous savons que certains processus inflammatoires originaires de l’extérieur du système nerveux central peuvent provoquer l’augmentation de molécules pro-inflammatoires dans le cerveau9. Lors des situations mentionnées ci-dessus, les facteurs inflammatoires qui circulent dans le système sanguin peuvent atteindre le cerveau afin d’activer son propre système immunitaire constitué par un ensemble de cellules appelé microglie. Jusqu’à récemment, la médecine pensait que la microglie accomplissait seule la fonction « adhésive » entre les neurones. Nous savons maintenant que ces cellules du cerveau remplissent un rôle de défense et de réparation et, quand elles s’activent sous une forme peu régulière, elles génèrent un danger pro-inflammatoire pour leur environnement. Par exemple, il a été démontré que les inflammations dont le foyer d’origine était extérieur au cerveau pouvaient donner lieu à une série de symptômes psychobiologiques qui augmentent le niveau d’anxiété, l’état dépressif et l’apathie, pouvant causer une perte neuronale et une détérioration cognitive10.


        De même, la fréquence de certaines pathologies chroniques telles que les maladies cardio-vasculaires, les différents types de cancer et les maladies métaboliques comme le diabète et l’obésité (chacune d’entre elles associée à des réponses inflammatoires persistantes) vont de pair sur le long terme avec certaines altérations du système nerveux central. Pour ces raisons, protéger l’organisme des processus inflammatoires chroniques permet, parmi les nombreux bénéfices, de préserver les fonctions cérébrales.


      


      

        Antioxydants et anti-inflammatoires naturels : cuisiner pour combattre les radicaux libres et l’inflammation


        Grâce à l’alimentation, il est possible de favoriser le développement des processus pro-inflammatoires et pro-oxydants, ou de prévenir leur apparition et contrecarrer leurs effets.


        Des études telles que la fameuse Nurses’ Health Study11 et autres12 indiquent qu’un régime riche en viande rouge et transformée, en confiseries, en alcool, en graisses saturées, en fritures et en céréales raffinées favorise la présence de marqueurs d’inflammation dans le sang et un risque endothélial (concrètement, l’artériosclérose qui se caractérise par le durcissement des artères). Dernièrement, il a été démontré sur des cobayes que l’aspartame, un édulcorant artificiel utilisé dans la nourriture et dans certaines boissons gazeuses light ou zéro (souvent codifié comme E951), provoque le stress oxydatif et favorise le processus inflammatoire sur le cerveau13.


        Au contraire, d’autres études indiquent que des régimes riches en fruits, salades, légumes frais, poissons et céréales intégrales sont associés à de faibles taux de ces mêmes facteurs à risque dans le sang14. Cela est dû principalement à l’abondance de vitamines et de minéraux dans ces aliments à capacité antioxydante, parmi lesquels les vitamines C et E et le sélénium. De nombreux légumes sont également bénéfiques par leur contenu en composés bioactifs spécifiques, notamment certains polyphénols (voir ici), lesquels, même en faible quantité, possèdent des propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes.


        Parmi les aliments à forte capacité antioxydante, on trouve les épices (cannelle, clou de girofle, origan, curcuma, cumin), le cacao pur, les noix, les noisettes, les pistaches, les lentilles, les artichauts, le brocoli, le chou rouge, l’ail, les myrtilles, les prunes, les pommes, les figues, les cerises et les poires15. De leur côté, les acides gras essentiels comme les oméga-3 (voir ici) et certains légumes comme la betterave (voir ici) ont de puissants effets anti-inflammatoires.


        Dans les pages suivantes, nous décrivons en détail les nombreux exemples d’aliments reconnus pour leurs propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes. Comme l’indiquent un bon nombre d’études épidémiologiques et de recherches en laboratoire, incorporer ces ingrédients de manière habituelle au régime alimentaire contribue à l’amélioration de la santé cérébrale et à celle de l’organisme en général.


      


    


    

    


      
Les neurotransmetteurs : synthétiser les messagers


      

        [image: image]


      


      Le cerveau représente 2 % de notre organisme, bien que relativement petit par rapport au reste du corps, c’est un tissu cellulaire si actif du point de vue métabolique qu’il utilise près de 25 % du glucose circulant, reçoit environ 20 % du volume sanguin que pompe le cœur en une minute et utilise 20 % du total de l’oxygène disponible.


      Le cerveau possède plus de 100 milliards de neurones, des cellules nerveuses hautement spécialisées qui conduisent et envoient de multiples signaux électriques et biochimiques. Les neurones sont formés d’un corps cellulaire, le soma ou péricaryon, duquel émergent des ramifications courtes, appelées dendrites, prolongées par une fibre nerveuse appelée axone. Chaque neurone peut avoir entre 10 000 et 200 000 portes d’entrée vers les dendrites pour recevoir les messages en provenance des autres neurones. En même temps, chaque neurone possède dans l’axone de multiples portes de sortie pour transmettre des messages vers les autres cellules. Lorsque nous calculons, notre cerveau n’a rien à envier aux possibilités de connexions que nous offrent les réseaux sociaux.


      Le processus par lequel se transmet l’impulsion nerveuse, depuis l’axone d’un neurone vers les autres cellules, s’appelle synapse, l’un des principaux mécanismes pour transmettre des messages s’effectue au moyen d’une petite molécule nommée neurotransmetteur. Il existe plus de 50 neurotransmetteurs différents qui régulent les fonctions physiques (appétit, mouvement) et mentales (attention, mémoire, motivation), incluant les émotions et l’état d’esprit.


      À la différence de ce que l’on croyait il y a encore quelques décennies, certaines régions du cerveau sont capables, tout au long de la vie, de se transformer en réponse à divers facteurs, parmi lesquels notre environnement, nos expériences et notre style de vie. Ces processus, dénommés selon le contexte plasticité neuronale ou plasticité cérébrale, nécessitent la présence de neurotransmetteurs, lesquels permettent, entre autres multiples fonctions, d’organiser l’apprentissage, le développement des facultés et la mémoire.


      Parmi les neurotransmetteurs responsables des fonctions décrites ci-dessus, on trouve :


      

        	

          ✓ L’acétylcholine, qui a des fonctions aussi diverses que promouvoir l’activité musculaire, diminuer le rythme cardiaque ou réguler la mémoire et la vitesse d’apprentissage.


        


        	

          ✓ La dopamine, qui module les divers aspects cognitifs et émotionnels ainsi que les fonctions motrices. Elle désigne les processus d’apprentissage et l’acquisition de comportements associés à un sentiment de récompense.


        


        	

          ✓ La noradrénaline, qui régule la réponse au stress, l’attention, la vigilance et l’état d’esprit.


        


        	

          ✓ La sérotonine, qui inhibe les voies de la douleur physique, aide à réguler l’état émotionnel et le sommeil. Quelques-uns des antidépresseurs les plus utilisés agissent en prolongeant la présence de sérotonine dans les synapses et l’inhibition de l’absorption vers les neurones.


        


        	

          ✓ L’oxyde nitrique, auquel on attribue des fonctions de régulation du comportement, de la mémoire à long terme et des fonctions métaboliques, processus liés à l’inflammation et au flux sanguin.


        


        	

          ✓ L’acide gamma-aminobutyrique (souvent abrégé en GABA), dérivé de l’acide glutamique, qui est le neurotransmetteur inhibiteur le plus présent dans le cerveau. Un déficit en neurones producteurs de GABA entraîne des mouvements incontrôlés dont souffrent les personnes affectées par la maladie de Huntington.


        


        	

          ✓ Le glutamate, qui est le neurotransmetteur excitateur le plus important du cerveau. Il participe aux fonctions d’apprentissage et de mémorisation. Quand sa présence est excessive, un processus connu sous le nom de « excitotoxicité » se déclenche, avec pour conséquence la destruction des neurones. Le glutamate monosodique ou glutamate de sodium (GMS) est un additif utilisé fréquemment dans l’industrie alimentaire pour rehausser les saveurs. Bien que ce soit un sujet de controverse, des preuves scientifiques indiquent que le GMS pénètre le système nerveux central par le biais de la circulation sanguine, y compris chez le fœtus durant la grossesse à travers l’alimentation maternelle. Des études réalisées sur des animaux montrent que les femelles nourries avec le GMS pendant leur gestation présentent des signes de neurotoxicité16. Il est donc recommandé de lire les étiquettes des produits emballés afin d’éviter ceux qui contiennent le GMS aussi dénommé E621.


        


      


      

        Comment synthétiser les neurotransmetteurs en cuisinant


        On peut imaginer les cellules comme des usines, transformant de façon permanente une molécule en une autre, produisant tout ce dont le corps a besoin. Cependant, certaines substances ne pouvant pas être fabriquées par nos propres cellules exigent un apport extérieur pour pouvoir activer les fonctions vitales de l’organisme.


        La synthèse de nombreux neurotransmetteurs est un bon exemple, en effet, elle nécessite exclusivement des facteurs que nos cellules ne peuvent pas fabriquer, comme les acides aminés essentiels, les vitamines et les minéraux17. C’est pourquoi, avant de commencer à « cuisiner pour votre esprit », il faut savoir dès le départ quelles sont les substances utilisées par les neurones pour synthétiser les neurotransmetteurs et dans quels aliments les trouver (voir le tableau).


        Les acides aminés, une fois reliés les uns aux autres, forment les protéines. Quelques acides aminés ne peuvent pas être synthétisés par notre organisme, ce sont les acides aminés essentiels. Parmi eux, la phénylalanine, le tryptophane et l’arginine sont des pièces indispensables (en biochimie, on les appelle les précurseurs) dans la synthèse des neurotransmetteurs18.


        Bien que les aliments d’origine animale soient généralement riches en acides aminés, leur composition lipidique et les processus pro-oxydatifs et pro-inflammatoires que leur consommation favorise n’en font pas des ingrédients de choix pour un régime neuroprotecteur19.


        De leur côté, les légumes ne disposent pas à eux seuls de l’éventail complet des acides aminés essentiels (à l’exception de quelques graines comme le quinoa et l’amarante). Cependant, en se complétant les uns les autres, ils couvrent facilement les besoins de l’organisme. Pour autant, dans le cas de la synthèse des neurotransmetteurs, la dopamine et la noradrénaline se synthétisent dans les cellules à partir de l’acide aminé tyrosine. Nos cellules peuvent utiliser la tyrosine des aliments ou bien la synthétiser à partir d’un acide aminé essentiel, la phénylalanine. Par conséquent, les aliments riches en phénylalanine peuvent être considérés comme les précurseurs de la dopamine et de la noradrénaline. Pour que cette réaction se produise, la présence de fer est aussi nécessaire. Pour produire de l’oxyde nitrique, nous avons besoin de consommer des aliments riches en arginine. Pour synthétiser la sérotonine et la mélatonine (neurohormone qui régule les cycles veille-sommeil et qui s’utilise dans le traitement de l’insomnie20), il est nécessaire d’incorporer des aliments riches en tryptophane dans notre régime alimentaire.


        

          

            Nutriments essentiels pour la synthèse des neurotransmetteurs : aliments recommandés21


          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	Neurotransmetteurs : Acétylcholine


                


                

                  	Nutriments essentiels


                  	Sources naturelles


                


                

                  	Choline


                  	Tofu*, tomates sèches, saumon, champignons shiitake, graines de lin et de tournesol, lait de soja, noix, brocoli, asperges, ail, quinoa


                


                

                  	Vitamine C


                  	Poivrons verts, jaunes et rouges, persil, choux, kiwis, brocoli, chou-fleur, papayes, fraises


                


                

                  	Vitamine B3


                  	Cacahuètes, tomates sèches, graines de tournesol, poivrons verts, germe de blé, champignons, pommes de terre, tempeh


                


                

                  	Vitamine B5


                  	Graines de tournesol et de sésame, champignons shiitake, germe de blé, champignons, noix, noix de cajou, avoine, saumon, avocat, patates douces


                


                

                  	Neurotransmetteurs : Dopamine, Noradrénaline


                


                

                  	Acides aminés essentiels (phénylalanine : précurseur de tyrosine)


                  	Protéines de soja*, graines de sésame, de courge et de tournesol, morue, cacahuètes, amandes, pistaches, noix, noix de cajou, avoine, tempeh


                


                

                  	Fer


                  	Graines de sésame, tomates sèches, graines de courges et de tournesol, pommes de terre avec la peau, thym, noix de cajou, tofu, avoine, pistaches


                


                

                  	Vitamine C


                  	Poivrons verts, jaunes et rouges, persil, choux, kiwis, brocoli, chou-fleur, papayes, fraises


                


                

                  	Vitamine B6


                  	Pistaches, graines de tournesol et de sésame, germe de blé, ail, pommes de terre, noix, noisettes, châtaignes, pois chiches


                


                

                  	Neurotransmetteurs : Sérotonine, Mélatonine


                


                

                  	Acides aminés essentiels (tryptophane)


                  	Protéines de soja*, morue, graines de sésame, de courge, de lin et de tournesol, noix, noix de cajou, tofu, avoine, tempeh


                


                

                  	Vitamine B6


                  	Pistaches, graines de tournesol et de sésame, germe de blé, ail, pommes de terre, noix, noisettes, châtaignes, pois chiches


                


                

                  	Neurotransmetteurs : Oxyde nitrique


                


                

                  	Acides aminés essentiels (arginine)


                  	Protéines de soja*, graines de sésame, de courge et de tournesol, morue, cacahuètes, amandes, noix, noisettes, noix de cajou, pistaches, saumon, thon


                


              

            


          


          

            * Provenant de soja non transgénique


          


        


        Pour synthétiser les neurotransmetteurs, en plus d’avoir besoin des acides aminés essentiels, le cerveau utilise également des cofacteurs enzymatiques (substances permettant une production rapide et efficace des réactions biochimiques), parmi lesquels beaucoup sont des vitamines, ou se synthétisent à partir de vitamines, en particulier celles du groupe B et la vitamine C. Dans le groupe B, on distingue la vitamine B6, qui est précurseur du cofacteur phosphate de pyridoxal, nécessaire pour la synthèse de la dopamine, de la noradrénaline, de l’adrénaline, de la sérotonine et d’autres neurotransmetteurs comme le GABA et l’histamine. Les vitamines B3 et B5 participent aussi à la synthèse de l’acétylcholine, toutes les deux sont impliquées dans la formation d’acétyl-coenzyme A, molécule précurseur de ce neurotransmetteur. En même temps, la vitamine C est nécessaire pour synthétiser la noradrénaline, la dopamine et l’acétylcholine.


        Bien que la choline ne soit pas strictement considérée comme une vitamine, elle mérite un commentaire spécial, ce nutriment essentiel doit être incorporé au régime alimentaire pour nous maintenir en bonne santé. La choline est nécessaire dans la synthèse du neurotransmetteur acétylcholine, mais aussi pour fabriquer le principal phospholipide des membranes cérébrales, la phosphatydilcholine22. La choline intervient dans le bon développement du système nerveux central durant les derniers mois de grossesse et prévient les troubles psychopathologiques chez les adultes. Par exemple, on a observé que de faibles niveaux de choline dans le sang à l’âge adulte étaient associés à des symptômes d’anxiété23. Un autre effet remarquable de la choline est sa capacité à réduire les niveaux d’homocystéine, un produit du métabolisme qui en augmentant dans le sang se convertit en facteur de risque des maladies cardio-vasculaires et des démences24 (voir ici). La choline est particulièrement abondante dans le jaune d’œuf25 et dans le foie de veau. Malgré cela, ces aliments ne sont pas des neuroprotecteurs de choix en raison de leurs fortes teneurs en cholestérol, graisses saturées, et souvent accompagnés d’antibiotiques, d’hormones et de toxine provenant de l’élevage animal intensif. Parmi les aliments sains et riches en choline, on trouve le soja non transgénique (par exemple sous la forme de tofu, de yaourt ou de lait), le saumon, les graines de lin, de tournesol et de courge, le pain complet, les amandes, le brocoli et les champignons shiitake.


        Dans les recettes, vous trouverez des idées pour intégrer ces ingrédients à votre cuisine afin de commencer à préparer vos neurotransmetteurs à la carte.


      


    


    

    


      
Les lipides : pour optimiser la communication dans le cerveau


      Notre cerveau se compose d’eau à 78 % (plus ou moins comme le reste de notre corps), et l’une de ses particularités réside dans le fait que 50 % de son poids sec est composé de graisses.


      Les lipides ou graisses appartiennent à un groupe de substances très diverses dont la caractéristique commune est d’être insoluble dans l’eau. Les graisses et les huiles sont des dérivés d’acides gras, des molécules formées par des chaînes d’atomes de carbone, d’hydrogène et d’oxygène, avec un groupe d’acides dans une des extrémités. Ces molécules peuvent provenir du régime alimentaire ou bien être fabriquées par l’organisme. Les lipides ont des fonctions très diverses : en plus de stocker l’énergie dans le corps, ils jouent un rôle essentiel dans la structure des membranes cellulaires et dans la transmission des signaux cellulaires.


      

        Les acides gras saturés et insaturés


        Quand nous parlons d’acides gras saturés ou insaturés nous nous référons à leur structure chimique. Les acides gras saturés, que l’on trouve en grand nombre dans les produits d’origine animale, habituellement solides ou semi-solides à température ambiante (par exemple le beurre et l’huile de coco), présentent une chaîne hydrocarbonée possédant le nombre maximal d’atomes d’hydrogène que leur structure chimique admet, ce qui leur confère une conformation rigide.


        En revanche, les acides gras insaturés sont généralement liquides à température ambiante (comme les huiles d’olive et de tournesol), ils sont surtout présents dans les produits d’origine végétale (spécialement les grains et les graines) et contiennent quelques atomes de carbone non saturés d’hydrogène. De ce fait, ils forment une liaison double entre atomes de carbone. Ce dernier leur confère une structure plus flexible, ce qui est crucial dans le contexte des membranes des cellules cérébrales, pour permettre une bonne communication interneuronale.


        L’autre rôle important des lipides dans le cerveau est de former une partie de la myéline, une lipoprotéine (30 % d’acides aminés et 70 % de lipides) qui crée une gaine isolante autour des axones, prolongements des neurones qui conduisent les messages (voir figure). La myéline est nécessaire pour que le parcours de l’impulsion nerveuse soit rapide et efficace. L’acide gras le plus abondant dans la myéline est l’acide oléique (acide gras mono-insaturé de la famille des oméga-9), principal composant de l’huile d’olive, présent également dans les amandes, les noix du Brésil, les cacahuètes et les avocats.


        Le type de lipide que contiennent les neurones est décisif pour une transmission correcte des messages soutenant les fonctions comme l’attention, la mémoire et l’apprentissage. De nos jours, nous savons que la consommation de certains types de matière grasse peut accélérer la détérioration cognitive et l’apparition de démence chez les êtres humains. Cela a été démontré à travers des études prospectives analysant selon un temps déterminé comment le cerveau changeait en fonction du régime alimentaire. Ainsi, chez les personnes de plus de 65 ans, on a constaté que la forte consommation d’acides gras saturés pendant quatre à six ans augmente le risque de détérioration de la capacité d’apprentissage, de la mémoire et du développement de la maladie d’Alzheimer26. Ces études, ainsi que d’autres, indiquent que ce n’est pas la matière grasse totale mais le type d’acides gras consommés qui nuit ou améliore la santé cérébrale27.


      


      

        Les acides gras essentiels


        

          [image: ]


          

            On parle d’oméga-3 quand la molécule qui présente sa première double liaison est sur le troisième carbone en partant de l’extrémité non acide, et d’oméga-6 si la première liaison double est sur le sixième carbone.


          


        


        Les humains et les autres mammifères se caractérisent par la possibilité de synthétiser les acides gras saturés, et certains mono-insaturés, à partir des hydrates de carbone (glucides) et des protéines. Cependant, dans le contexte d’acides gras insaturés, notre organisme ne possède pas la fabrique cellulaire nécessaire pour produire les acides gras « essentiels » de la famille des oméga-3 et 6. Il est donc important de se procurer ce type d’acides gras par un régime alimentaire approprié, tant ils sont cruciaux pour le développement et l’activité cérébrale comme pour le reste de l’organisme, depuis les périodes pré- et postnatales et tout au long de la vie28.


        Il existe certaines données contradictoires dans la littérature scientifique, cependant la vision générale indique que la consommation d’acides gras oméga-3 exerce un rôle protecteur face aux maladies dégénératives et pourrait être un complément efficace pour renforcer le rendement cognitif, traiter la maladie d’Alzheimer, la dépression, les troubles bipolaires, la schizophrénie, le déficit d’attention et l’hyperactivité29. Chez les êtres humains, l’utilisation des acides gras oméga-3 pour prévenir ou soigner la maladie d’Alzheimer dépendrait de la phase de la maladie, étant plus efficace au stade initial ou en traitement préventif. Certaines études indiquent qu’une plus grande consommation d’acides gras oméga-3 DHA (acide docosahexaénoïque) et EPA (acide eicosapentaénoïque) pourrait améliorer le vieillissement du point de vue cognitif, en diminuant par exemple le risque de détérioration de l’élocution, en particulier chez les personnes âgées atteintes d’hypertension ou de dyslipidémie30.


        Les acides gras oméga-3 comme les oméga-6 jouent un rôle important dans la fonction cardio-vasculaire et dans le système nerveux central. Bien qu’il existe certaines controverses à propos du rôle des acides gras oméga-6 sur la santé cardio-vasculaire31, de nombreux tests cliniques démontrent qu’une alimentation riche en oméga-6 a des fonctions cardio- protectrices32. Les acides gras essentiels sont extrêmement sensibles à la chaleur, à la lumière et au contact avec l’oxygène. Lorsqu’ils sont exposés à ces conditions, ils perdent non seulement leur saveur mais également leurs propriétés bienfaisantes.


        C’est pourquoi il est très important de faire attention à leur conservation (éviter l’exposition à la lumière et à la chaleur) et à la manière dont ils sont cuisinés (éviter les fritures et les cuissons prolongées au four à haute température). Par exemple, les huiles de lin et de sésame doivent être utilisées à froid (ne jamais les faire chauffer) et conservées au réfrigérateur. De même, il est préférable de les acheter en faible quantité, dans de petits conditionnements, pour les consommer rapidement après ouverture et les jeter si elles deviennent rances.


        Les poissons d’eau froide (saumon, sardine, thon, morue) sont naturellement riches en oméga-3. Il est important de considérer que les poissons ne synthétisent pas l’acide gras oméga-3 mais qu’ils l’obtiennent en absorbant des microalgues et du plancton présents en grande quantité dans leur milieu naturel. Nous recommandons de ne pas consommer de poissons prédateurs de grande taille (espadon, requin) et d’éviter de manger la peau et les organes internes, responsables d’une possible contamination en métaux lourds et autres polluants environnementaux (voir ici). Les aliments d’origine végétale qui contiennent le plus d’oméga-3 sont les graines de lin, les grains de soja, les noix, le chou-fleur, le brocoli, les choux, les courges, les algues et les légumes verts. Les acides gras oméga-6 sont abondants dans les huiles de tournesol, de carthame, de maïs et de sésame.


        Il est important de souligner que les personnes dont l’alimentation est végétarienne ou vegan ou ceux qui ne consomment pas fréquemment du poisson d’eau froide couvrent très difficilement leurs besoins en acides gras oméga-3 EPA et DHA. Étant donné l’importance d’un apport quotidien suffisant en ces acides gras, durant chaque étape de la vie, depuis la grossesse jusqu’à la vieillesse, nous recommandons pour les cas signalés d’envisager des compléments en EPA + DHA après une consultation médicale ou nutritionnelle.


      


      

        Les acides gras trans : une menace pour le cerveau


        

          [image: Cis trans cis trans]


          

            Cis et trans désignent la disposition dans l’espace des atomes d’hydrogène par rapport aux atomes de carbone unis par une double liaison dans les acides gras insaturés. Dans cis, ils se trouvent du même côté de la double liaison et génèrent en cela une courbure dans la chaîne. Dans trans, ils se trouvent de part et d’autre de la double liaison, la chaîne de l’acide gras reste dans une position fixe et droite dans cette zone.


          


        


        Depuis plusieurs décennies, le cerveau humain doit faire face à un nouveau risque en provenance des aliments cuisinés de façon industrielle. Cette transformation des aliments, dont le but est d’allonger la conservation, d’améliorer l’apparence et la texture, génère un type de lipide, les acides gras trans.


        Ces acides gras peuvent aussi se former à la suite de l’utilisation de modes de cuisson à haute température tels que la friture ou la cuisson au four prolongée. Peu abondants dans la nature, les acides gras trans se trouvent uniquement dans les bactéries de l’appareil digestif des ruminants, d’où sa présence en faible quantité dans la viande et les produits laitiers.


        La structure chimique rigide et inflexible des acides gras trans peut s’incorporer aux membranes neuronales et à la myéline, remplaçant les acides gras insaturés. Quand les membranes neuronales contiennent des acides gras trans, la communication interneuronale est plus difficile.


        Quelques études épidémiologiques ont associé la consommation en acides gras trans au risque croissant d’affections cardiaques, de troubles métaboliques, neurodégénératifs et à la dégénérescence cognitive33. Les acides gras trans se trouvent dans la margarine, les graisses ou les huiles partiellement hydrogénées, les fritures, les viennoiseries (industrielles) et dans les huiles de moindre qualité. En raison de leurs effets nocifs pour la santé, certains pays ont mis en place une réglementation obligeant l’indication de la teneur en acides gras trans sur l’étiquette pour les produits alimentaires. En l’absence de cette information, il est recommandé d’éviter les produits qui contiennent des graisses partiellement hydrogénées et ceux élaborés à haute température.
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