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Introduction


L’impact de l’alimentation sur le bon fonctionnement de notre cerveau n’est plus à démontrer. En effet, bon nombre de nutriments alimentaires améliorent nos fonctions intellectuelles, notre mémoire, nos facultés d’apprentissage.


Quels sont donc ces aliments à privilégier pour booster notre cerveau ? Quels sont ceux au contraire à éviter ?


Nous verrons également comment adapter notre alimentation en fonction de nos besoins particuliers, par exemple lors des examens de nos chères têtes pensantes.


Nous aborderons par ailleurs la question difficile des maladies neurodégénératives du cerveau – comme la maladie d’Alzheimer ou encore la maladie de Parkinson –, en constante augmentation. Nous verrons comment une nutrition préventive peut retarder l’apparition et/ou freiner l’évolution de ces maladies.


Enfin, un cahier de recettes vous sera proposé, classées selon l’effet souhaité et le contexte.


Bonne lecture !


Note : Les mots écrits en rose dans le texte sont définis à la fin du livre dans le Glossaire.
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Le cerveau est un organe fragile et extrêmement complexe, indispensable à la vie ; constitué de plusieurs parties en relation les unes avec les autres, le cerveau régit l’ensemble des fonctions de l’organisme et reçoit toutes les informations venant de l’extérieur.


Mais qu’entend-on précisément par cerveau ?


Nous allons tenter d’explorer ce dernier afin de mieux le situer, de mieux comprendre son fonctionnement ; et ce, de façon la plus simple possible, sans prétention aucune. Suivez le guide…
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Qu’entend-on par « cerveau » ?


Le système nerveux central est constitué de l’encéphale et de la moelle épinière.


La moelle épinière est la partie du système nerveux central située à l’intérieur de la colonne vertébrale qui continue le bulbe rachidien. C’est une plaque tournante permettant d’acheminer les influx nerveux provenant de la périphérie du corps et ceux se dirigeant vers les muscles. C’est le siège des mouvements réflexes.


L’encéphale, quant à elle, se situe dans la boîte crânienne. Elle baigne dans un liquide nourricier et protecteur appelé le liquide cérébrospinal et est constituée de plusieurs milliards de cellules nerveuses (ou, plus scientifiquement, les neurones) et les cellules de soutien (cellules gliales), encore plus nombreuses. L’encéphale est reliée aux organes par les nerfs du système nerveux périphérique et compte trois parties : le tronc cérébral, le cervelet et le cerveau.


Attention à ne pas confondre le cerveau et l’encéphale, le cerveau se situe au centre de l’encéphale.




Parlons neurone


Pourquoi ? Parce que l’encéphale est la partie du cerveau qui en contient le plus !


Le neurone est constitué :


• d’un corps cellulaire dans lequel se trouve un noyau ;


• de prolongements appelés « dendrites » dont le rôle est de recevoir les informations nerveuses des autres cellules nerveuses ;


• d’un axone (fibre nerveuse) qui achemine les informations du corps cellulaire vers d’autres neurones ;


• d’une fine membrane plasmique de protection caractérisée par une double couche de lipides spécifiques du cerveau (phospholipides, cholestérol, glycolipides) dans laquelle sont enchâssées des protéines.
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Les neurones, reliés les uns aux autres, travaillent assidûment puisque leur rôle est de transmettre et de recevoir les messages provenant des différentes parties de notre organisme. Des vaisseaux sanguins assurent leur alimentation en oxygène et en nutriments.


À noter que la transmission des informations est directement liée à la qualité des membranes des neurones.


Vous l’avez donc compris, l’alimentation est impliquée dans le fonctionnement de vos neurones !




Le saviez-vous ?


Contrairement aux idées reçues, le stock de neurones dont vous disposez à la naissance n’est pas définitif : leur perte n’est donc pas irrémédiable.


En effet, les neurones peuvent se renouveler dans certaines parties spécifiques du cerveau comme l’hippocampe1 ; d’autres neurones peuvent être recrutés, des connexions entre neurones réétablies. On ne peut que s’émerveiller devant une telle capacité d’adaptation !


Et plus vous titillerez vos neurones, plus vous favoriserez un foisonnement de nouvelles connexions. Cogitum !


Mais le vieillissement neuronal alors ? Qu’en est-il ?


Il faut savoir que nos capacités cérébrales, comme la mémoire ou l’attention, sont peu ou prou touchées par le vieillissement et sont variables d’un individu à l’autre. Seule la transmission des informations est plus lente.






Le tronc cérébral


Plus compliqué encore, parlons du tronc cérébral ! Il est situé à la base de l’encéphale et relié à la partie supérieure de la moelle épinière. Il comprend de haut en bas : le mésencéphale, la protubérance annulaire et le bulbe rachidien qui assurent la connexion entre le cerveau et la moelle épinière. N’oublions pas la formation réticulée, grande structure nerveuse située sur la longueur du tronc cérébral, qui a la lourde tâche de gérer notre sommeil et notre attention.


Le tronc cérébral assure une fonction essentielle : la transmission de l’influx nerveux entre la moelle épinière et les deux hémisphères cérébraux.




Quel est le rôle du tronc cérébral ?


Le tronc cérébral est le moteur des grandes fonctions vitales de l’organisme, à savoir :


• la respiration ;


• le rythme cardiaque ;


• la température corporelle ;


• la déglutition ;


• les mouvements oculaires.





Le cervelet


Ce véritable informateur du cerveau est une masse arrondie qui se trouve dans la partie inférieure de l’encéphale, à l’arrière du tronc cérébral.




Quel est le rôle du cervelet ?


Il est indispensable aux gestes simples et complexes de la vie quotidienne ; autrement dit, il est au cœur de l’exécution et de la coordination des mouvements volontaires.


Il reçoit les influx nerveux de tout le corps en particulier des centres de l’équilibre situés dans l’oreille interne, analyse les informations reçues et envoie des messages régulés aux neurones moteurs du cerveau et de la moelle épinière ; il maintient ainsi l’équilibre et contrôle la posture du corps.


Des études récentes l’impliqueraient également dans les fonctions cognitives2.





Le cerveau


Véritable orchestre du système nerveux, le cerveau est la partie principale de l’encéphale, la plus importante, la plus volumineuse, la plus riche en tissu nerveux, et certainement la plus complexe.


Le cerveau est situé au-dessus du centre cérébral et est entouré par les méninges : la dure-mère, qui est au contact du crâne, l’arachnoïde et la pie-mère, qui tapisse la surface du cerveau. Il est isolé du reste du corps par une membrane très sélective que l’on appelle la barrière hémoméningée.




Carte d’identité du cerveau


• Poids : 2 % du poids total du corps chez l’adulte et 11 % chez le nourrisson3.


• Consommation journalière : approximativement 20 à 30 % de l’apport énergétique total chez l’adulte et 74 % chez le nourrisson ;


• 25 % de l’apport journalier en glucides ;


• Besoin en oxygène : 20 % de l’oxygène consommé par notre organisme.





Le cerveau est constitué du diencéphale (thalamus, hypothalamus, hypophyse) et de deux hémisphères cérébraux symétriques (constituant la partie la plus importante du cerveau), attachés sur les côtés du diencéphale. Chacun des hémisphères se divisent en cinq lobes distincts.


Suivez-vous toujours ? Avez-vous tout dans « la tête » ?




Pourquoi nous intéresse-t-il ?


• Il est le siège des facultés intellectuelles et des fonctions cognitives (la conscience, les émotions, la mémoire, le langage, la réflexion).


• Il est également le siège de la créativité.


• C’est le centre de la pensée.


• Il contrôle et coordonne la plupart des mouvements.


• Il joue un rôle dans l’équilibre des fonctions internes vitales de l’organisme (rythme cardiaque, température du corps…).


• Il régule les flux hormonaux.


• Il gère les sensations de faim et de satiété.





Pas de repos pour le cerveau : il est sollicité en permanence, jour comme nuit. C’est l’organe le plus vascularisé (pourvu de vaisseaux sanguins) de l’organisme.
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Les deux hémisphères « hébergent » au centre le diencéphale. Ce dernier est prolongé à l’avant par l’hypothalamus, amas de neurones situé à la base du cerveau, qui contrôle le système nerveux végétatif et les sécrétions hormonales hypophysaires (hormone de croissance, FSH…). L’hypothalamus est situé au-dessus d’une glande endocrine nommée « hypophyse » à laquelle il est relié. Quant au thalamus, il relaie les informations visuelles, gustatives et auditives, et participe à la perception de la douleur et au processus lié à l’attention.


Concernant l’hypophyse ou glande pituitaire, c’est une glande située à la base du crâne qui sécrète des hormones qui jouent des rôles essentiels sur la croissance, le métabolisme, la reproduction…




Le saviez-vous ?


Après plusieurs minutes de mastication, une substance, l’histamine (libérée au niveau de l’hypothalamus), déclenche l’inhibition de la sensation de faim et met ainsi un terme à la prise alimentaire. La mastication a donc du bon sur la satiété. Mais attention, cette inhibition n’est valable que pour une certaine durée et elle est fonction de la composition de votre repas.







Quel est le rôle de l’hypothalamus ?


• Il contrôle toute l’activité endocrinienne de l’organisme en assurant la régulation des sécrétions hormonales de l’hypophyse (celles impliquées dans les fonctions sexuelles).


• Il est responsable de fonctions comme le sommeil et l’éveil.


• Il joue un rôle dans les sensations de soif et de faim.


• Il participe activement à la formation des émotions, de la douleur, du plaisir…
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L’hémisphère gauche


L’hémisphère gauche représente le côté rationnel, c’est l’apanage des matheux. En effet, c’est le siège des fonctions scientifiques, de la logique, de l’analytique. Et c’est dans cet hémisphère que l’on trouve également le siège du langage écrit et parlé.


L’hémisphère droit


Les capacités artistiques (comme la musique), l’intuition, l’émotionnel, les capacités à comprendre les relations spatiales, la reconnaissance des visages… Toutes ces fonctions sont commandées par l’hémisphère droit.




Le saviez-vous ?


Chez l’homme, l’hémisphère droit est plus développé que chez la femme. Mais la femme n’est pas en reste, car pour elle, c’est le gauche qui est plus développé !





Les lobes


On compte cinq lobes, à savoir :




	Le lobe frontal, situé dans la partie antérieure des hémisphères cérébraux : c’est le siège de la motricité volontaire, des centres de la pensée, de la mémoire, de la planification, du raisonnement, de la créativité.


	Le lobe pariétal, situé derrière le lobe frontal dans la partie moyenne du cerveau : ce lobe contrôle principalement les activités sensorielles comme la réception et l’interprétation de messages provenant de l’ensemble de l’organisme (goût, toucher, douleur…). C’est le siège de la sensibilité consciente et de la compréhension du langage parlé et écrit.


	Le lobe temporal, situé sur le côté, près de l’os temporal : il contient les centres de la perception auditive, gustative, du langage ; il contrôle également la mémoire visuelle et verbale.


	Le lobe occipital, situé à l’arrière de la tête près de l’os occipital comme son nom l’indique : c’est le siège des voies visuelles.


	
Le lobe limbique, qui serait situé à l’intérieur même du corps cérébral, est impliqué dans l’olfaction, la mémoire et la régulation des émotions ; cependant, ce lobe n’est visible que si l’on pénètre dans le cerveau !






Parlons composition



Faisons la lumière sur la surface de l’encéphale ! Elle est formée de deux types de tissu nerveux : la substance blanche et la substance grise.


La substance blanche correspond à une agglomération d’axones ; elle doit son nom à la couleur blanche de la gaine de myéline qui entoure la majorité des fibres nerveuses. Elle est située au-dessus du cortex cérébral et assure les transmissions sensorielles d’un point à l’autre de l’encéphale ainsi qu’entre l’encéphale et la moelle. Elle n’a donc qu’un rôle de conduction de l’influx nerveux.


Quant à la substance grise ou cortex cérébral, elle correspond aux corps cellulaires des neurones et aux cellules de soutien (cellules gliales). Elle recouvre entièrement les hémisphères, le cervelet et se trouve également disséminée sous forme de noyaux dans la substance blanche. Elle est le siège de la commande des mouvements volontaires, des fonctions supérieures (conscience, émotion, mémoire, réflexion…) et corrèle également les informations permettant le maintien de la fonction cognitive.


Contrairement à la substance blanche responsable de la transmission des informations, la substance grise est responsable de la réception, du traitement et de l’intégration des informations.


Elle présente des sinuosités séparées par des sillons dont certains sont très profonds. D’ailleurs, ce sont les trois sillons les plus profonds qui divisent les hémisphères en cinq lobes distincts.



Les neurotransmetteurs



Précédemment, nous avons vu la constitution d’un neurone. Nous allons maintenant nous intéresser à la transmission du message nerveux.


Pour faire simple, un message nerveux traverse une cellule le long de son axone pour arriver à une terminaison nerveuse appelée « synapse » qui constitue une zone de jonction entre deux neurones. À ce niveau, des molécules appelées « neurotransmetteurs » contenues dans des boutons synaptiques vont être libérées dans un espace qui sépare deux neurones appelé la fente synaptique. Ces molécules seront captées par les récepteurs d’autres neurones ; ce qui déclenche des réactions chimiques à l’origine d’un signal électrique. Et ainsi va la transmission…


Les neurotransmetteurs sont ainsi, pour résumer, des messagers chimiques libérés par la cellule nerveuse qui modifient l’activité d’une autre cellule. Grand nombre de neurotransmetteurs régissent notre comportement ! Nous nous intéresserons à certains d’entre eux, c’est-à-dire ceux qui sont les plus importants pour le contrôle qu’ils exercent sur les neurones, et qui dépendent de notre alimentation. Vous allez comprendre pourquoi…




Le saviez-vous ?


Chez le fœtus, le cerveau est dépourvu de synapses ; ces dernières apparaissent vers la dixième semaine de grossesse. Sans synapse, pas de transmission d’influx nerveux. Ce sont les neurotransmetteurs qui vont moduler l’activité du cerveau4.






L’acétylcholine


C’est le seul neurotransmetteur qui dépend de notre alimentation à ne pas être fabriqué à partir d’un acide aminé. Il est en effet synthétisé à partir de la vitamine B5 (acide pantothénique) et de la choline, substance apportée essentiellement par les graisses alimentaires.




[image: image] Où trouve-t-on de la vitamine B5 ?


Dans les abats, les viandes, les céréales complètes, les légumineuses, le germe de blé et la levure de bière.





Cet agent de transmission abondant dans le système nerveux périphérique intervient dans une pléiade de fonctions parmi lesquelles la contraction musculaire, l’apprentissage, la concentration… et la mémoire.
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Essentiellement dans le jaune d’œuf, le foie, les viandes, les poissons, les légumineuses et les noix.





Votre organisme synthétise de moins en moins de choline au fur et à mesure que vous avancez dans l’âge. D’où certains petits soucis de mémoire et petits oublis… Mais rassurez-vous, rien de bien méchant !
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« Depuis quelque temps, j’ai tendance à oublier beaucoup de choses. Où ai-je mis mes lunettes, mes clés de voiture, mon portefeuille ? Que d’oublis ! Suis-je en train de perdre la tête ? » Corinne, 48 ans.






La dopamine


La dopamine est un neurotransmetteur fabriqué par une certaine catégorie de neurones à partir d’un acide aminé appelé tyrosine (qui provient de la décomposition de protéines alimentaires) et ce, en présence de vitamine B6 (pyridoxine) mais aussi des vitamines B9, B12 et C. Une consommation régulière d’aliments riches en ces vitamines permet donc à la synthèse du neurotransmetteur de se faire au mieux.




Sources de vitamines


B6 : levure, produits animaux et d’origine animale mais aussi céréales et légumineuses.


B9 : légumes à feuilles, fruits frais, légumineuses.


B12 : produits animaux et d’origine animale.


C : agrumes, kiwi, acérola ainsi que certains légumes comme les choux.
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La dopamine est l’hormone du plaisir, des émotions, du désir ; elle influence notre humeur. Quand l’activité de la dopamine est faible, la démotivation pointe le bout de son nez et peut même glisser vers la dépression.


Elle est impliquée à plusieurs niveaux, à savoir dans le contrôle de la motricité, l’apprentissage, la mémorisation, le fonctionnement du système immunitaire, mais surtout dans tous les phénomènes de dépendance et d’addiction (alcool, drogues…).


Tous les produits à risque de dépendance chez l’homme augmentent la libération de dopamine dans une zone bien particulière du cerveau : le « noyau accumbens » (voir plus loin le chapitre sur les drogues).


La noradrénaline et l’adrénaline


Tout comme la dopamine, la noradrénaline est synthétisée à partir de la tyrosine et nécessite également la présence des vitamines B6, B9, B12, C. Elle a deux casquettes à son actif : celle de neurotransmetteur et celle d’hormone.


La noradrénaline est sécrétée au niveau du système nerveux sympathique ; elle se retrouve plus particulièrement au niveau de l’hypothalamus où elle crée un terrain favorable à l’éveil, l’apprentissage, l’attention, la vigilance et permet de conserver une attitude positive en cas de « danger » ; elle joue également un rôle dans les émotions, les rêves et le cycle veille-sommeil.


Il faut savoir qu’un manque de noradrénaline est à l’origine de démotivation, voire de dépression, et peut entraîner une altération du processus d’acquisition des connaissances. En revanche, avec des taux élevés de noradrénaline, vous serez plutôt en état d’alerte permanent et l’insomnie risque de vous guetter avec sa batterie de désagréments, à savoir : fatigue, baisse de la concentration, vigilance…
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