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      « Tant que l’âme, le corps et l’esprit sont en harmonie, rien ne peut nous affecter. »


      Edward Bach


       


      « Sans émotions, il est impossible de transformer la passivité en action ni l’ombre en lumière. »


      Carl Gustav Jung

    

  


  
    
      


      Sommaire


      Préface


      Avant-propos


      Introduction


      Organisation anatomophysiologique du système nerveux


      Les besoins nutritionnels du cerveau


      L’alimentation, santé du cerveau


      Hygiène de vie et connexion à la nature


      Le pouvoir des émotions


      Les outils thérapeutiques du bien-être


      D’autres outils précieux


      Affections liées au stress et à l’anxiété


      Anxiété, angoisse


      Crise d’angoisse


      Burn-out, épuisement


      Choc émotionnel, deuil


      Dépression


      Fatigue, asthénie


      Insomnie, troubles du sommeil


      Stress


      Annexes 


      Les besoins cachés derrière les émotions, selon la Communication NonViolente (CNV) de Marshall Rosenberg


      Les plantes et leur nom latin


      Glossaire


      Bibliographie


      Remerciements

    

  


  
    
      


      
Préface


      Je me souviens de ce stage « yoga, chakras et huiles essentielles » coanimé avec le Dr Valérie Coester. Pour chacun des chakras, elle nous avait soigneusement choisi une huile essentielle afin de stimuler un état émotionnel ou psychologique, et d’expérimenter tour à tour la détente, la joie, la connexion, la confiance. L’objectif de cette ronde émotionnelle était d’apprendre aux élèves à réduire leur stress, à mieux se connaître et à s’aimer davantage à travers les différentes émotions qu’ils vivent.


      J’ai accompagné des milliers d’élèves en yoga et en méditation, et la réduction du stress et de l’anxiété est l’un des bienfaits les plus recherchés. Nous rêvons tous d’être heureux, épanoui, zen et joyeux. Cependant, lorsque notre cerveau croit que notre survie est en danger, un état de bien-être est difficilement accessible.


      Lorsque nous les expérimentons, nous reconnaissons les solutions qui amènent notre guérison. Et ces solutions sont différentes pour chacun d’entre nous. Pour une personne, une huile essentielle apaisera une émotion de peur alors que, pour une autre, ce sera une méditation qui agira comme un baume sur le cœur.


      Merci beaucoup à Valérie Coester, docteure en médecine et à Christine Cieur, docteure en pharmacie d’avoir rassemblé dans ce guide pratique une « boîte à outils » naturels pour trouver des solutions au stress et à plusieurs troubles qui lui sont associés : anxiété, dépression, crise d’angoisse, choc émotionnel, insomnie, burn-out, fatigue.


      Il arrive parfois que l'on vive avec les difficultés associées au stress depuis si longtemps qu'on peut être amené à croire qu’elles sont une fatalité, qu’elles font partie de notre karma, qu’il n’y a plus rien à faire, et que l'on vivra avec le stress et l’anxiété pour le restant de nos jours


      Vous le découvrirez avec bonheur, Valérie et Christine font une ode à la plasticité du cerveau et à la conscience. Nous avons longtemps cru que le cerveau était figé à 25 ans, alors que la science a démontré qu’il se transforme tous les jours et ce, jusqu’à notre dernier souffle. Si votre santé est réellement votre priorité, il est possible de transformer votre relation avec le stress et l’anxiété grâce à cette incroyable plasticité !


      Cet ouvrage s’adresse à tous ceux qui sont curieux et veulent explorer le chemin vers la guérison et la prévention, pour vivre dans un état de paix, d’amour, de joie et de connexion avec soi et les autres.


      


      Voici mon invitation : prenez ce trésor dans vos mains chaque jour et lisez un sujet qui vous interpelle particulièrement. À la fin de chacune de vos périodes de lecture, faites un exercice. Beaucoup d’astuces simples s’offrent à vous ! Que ce soit l’expérimentation d’une huile essentielle, une observation de vos émotions, une méditation, une ronde d’EFT (Emotional Freedom Technique), un protocole pour le corps, etc., l’action que vous poserez avec bienveillance permettra de changer les connexions neuronales de votre cerveau et vous commencerez (ou continuerez !) à transformer positivement votre vie.


      Amusez-vous ! Identifiez un élixir floral, une huile essentielle ou un aliment que vous souhaitez expérimenter selon le protocole proposé et choisissez une action qui aura un maximum d’impact.


      Les troubles que vous vivez actuellement sont sans doute installés depuis plusieurs années, et je crois qu’il est raisonnable de ne pas s’attendre à tout résoudre en un jour ou même en une semaine. Et si vous vous donniez quelques mois pour d’abord arrêter l’aggravation des symptômes, et ensuite retrouver une excellente santé physique, émotionnelle, psychologique, relationnelle et spirituelle ?


      Laissez au temps le temps de faire son œuvre. Je le répète très souvent aux élèves de yoga et aux futurs professeurs de yoga en formation, toutes les solutions sont en soi. Expérimentez pour découvrir quelle est votre meilleure solution, ici et maintenant, en expérimentant sans attente, juste pour le plaisir. Comme vous l’apprendrez un peu plus loin dans le présent ouvrage, le plaisir joue un rôle très important pour le fonctionnement optimal de votre cerveau.


       


      « Un voyage de mille lieues commence toujours par un premier pas. »


      Lao-Tseu


       


      Aujourd’hui est le premier pas d’une nouvelle expérience où s’entrelacent respect de la nature, science et santé naturelle. Amusez-vous sur ce chemin de découvertes !


      Maryse Lehoux,


      Fondatrice de Diva Yoga


      Co-fondatrice de Portail Phoenix

    

  


  
    
      


      
Avant-propos


      Malgré une époque plutôt prospère (du moins dans les pays développés), l’humanité traverse actuellement une période de grande anxiété (guerre en Ukraine, crise de l'énergie, dérèglement climatique…) qui génère un nombre croissant de maladies chroniques, d'affections nerveuses et de suicides.


      Les biologistes de l’évolution expliquent cette situation paradoxale par le fait que nos corps et nos cerveaux, hérités de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs, ne sont pas adaptés à l’accélération de la vie moderne axée sur l’immédiateté et le toujours « plus » et « plus vite », à la pression sociale ou au manque de liens affectifs véritables.


      Contrairement aux peuples racines qui savent prendre soin de tout ce qui est vivant, nos sociétés technologiques et matérialistes nous éloignent peu à peu, si nous n’y prenons garde, de notre humanité, avec en prime la perte du lien indéfectible au biotope dont nous faisons partie !


      Les neurosciences nous apprennent aussi que, bien que notre cerveau soit programmé pour rester à l’affût de toute menace potentielle, la vie urbaine trépidante et bruyante nous maintient en mode « vigilance permanente », avec comme conséquence une stimulation continue de l’amygdale cérébrale (système d’alerte du cerveau) qui affecte notre émotivité. À l’inverse, le lien à la nature apaise et permet instinctivement au cerveau de se mettre en pause.


      Ainsi, nos modes de vie urbains transforment nos structures cérébrales et augmentent les maladies neurologiques, et surtout les troubles de l’humeur, de l’anxiété et du stress.


      Ces fléaux des temps modernes peuvent nous affecter, tous autant que nous sommes, à un moment ou à un autre de notre vie, où que nous soyons. Ils nous confrontent à des difficultés plus ou moins passagères dont nous devrions toujours tenir compte afin de retrouver notre joie de vivre.


      Notre corps nous parle. Les symptômes sont des révélateurs, des sonnettes d’alarme. Si nous les écoutons, les analysons et les accueillons, nous gagnons en conscience de nous-même en avançant sereinement vers notre équilibre intérieur. Sans oublier qu’agir en amont, dès la manifestation des premiers signaux de dysharmonie émotionnelle, empêche une dégradation ultérieure, et donc l’émergence d’une maladie plus grave…


      


      En lisant ces pages, vous prenez la décision de mieux vous connaître et de comprendre ce que le stress, l’anxiété ou la fatigue disent de vous… avec bien sûr des solutions à la clé !


      La médecine naturelle est une alliée de choix pour traiter les pathologies nerveuses les plus courantes. Elle s’appuie sur les différents outils destinés à agir sur l’individu dans sa globalité, c’est-à-dire corps-âme-esprit.


      Toutefois, tous les conseils prodigués dans les pages suivantes ne se substituent ni à un avis médical ni à une consultation médicale, et ne peuvent en aucun cas remplacer un traitement instauré par votre médecin, sans son assentiment ou sa supervision.


Selon l’OMS, « la santé est l’état complet de bien-être physique, mental et social et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité ». Cette définition clarifie l’importance du psychisme sur la santé et sous-entend l’interrelation entre le corps et la psyché, et la nécessité de prendre soin de nous, sur tous les plans.
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Organisation anatomophysiologique du système nerveux


      Notre cerveau (1 500 cm3) ne représente que 2 % du poids de notre corps, tout en consommant 20 % de l’énergie totale de ce dernier. Il est indispensable au fonctionnement de celui-ci, à l’instar du chef d’orchestre qui dirige tous ses musiciens pour cocréer ensemble une remarquable symphonie…


      Le cerveau peut également être comparé à une gare de triage qui accueille et redistribue les informations émanant de l’extérieur ou de l’intérieur. Bien qu’isolé, il est en communication permanente avec le reste du corps afin de maintenir l’homéostasie, c’est-à-dire l’équilibre biologique de celui-ci.


       


      Le système nerveux est constitué de trois organisations structurelles et fonctionnelles majeures :


      
        	le système nerveux central ou SNC (encéphale et moelle épinière) ;


        	le système nerveux périphérique (nerfs crâniens et rachidiens) ;


        	le système nerveux végétatif, encore appelé système nerveux autonome (SNA) car il régule les fonctions automatiques de l’organisme (battements du cœur, digestion, respiration, sécrétions hormonales, etc.) sans intervention du cortex cérébral, autrement dit, sans que notre conscience ou notre volonté intervienne.

      


      
        La théorie des trois cerveaux


        Compte tenu de l’évolution du cerveau au cours des âges de l’humanité, le cerveau est souvent présenté comme une entité à trois parties :


        
          	le cerveau reptilien dit primitif, car le plus ancien. Dédié à l’instinct et à la survie, il gouverne nos réflexes, la quasi-totalité de notre vie végétative et nos besoins vitaux (manger, se protéger, etc.) ;


          	le système limbique, souvent appelé cerveau émotionnel, car il est associé au plaisir, aux émotions, à l’intuition et aux pulsions (plaisir, dépendance). Il est également impliqué dans la mémoire (avec d’autres parties du cerveau) et les réactions d’alarme du stress ;


          	le néocortex ou cerveau moderne est le centre intellectuel, siège des pensées, du raisonnement et du langage. L’hémisphère gauche gère le côté droit du corps et de l’analyse rationnelle et active ; l’hémisphère droit gère la partie gauche du corps et est affilié à la pensée créative et réceptive.

        

      


      


      Pour assurer cette adaptabilité garante de notre vie, le SNA dispose de deux voies nerveuses opposées mais complémentaires et interdépendantes l’une de l’autre (avec fonctionnement en boucle) :


      
        	
le système nerveux sympathique assure l’adaptation et l’action. C’est lui qui est mobilisé lors du stress, une émotion forte ou un danger et qui décide (instantanément !) s’il y a lieu de fuir ou de combattre grâce à toute une série de réactions : accélération cardiaque, tension des muscles, dilatation des bronches, assèchement de la bouche, dilatation des pupilles, activation des glandes surrénales (pour libérer de la noradrénaline), etc. ;


        	
le système nerveux parasympathique est dédié au repos, à l’assimilation et restaure l’énergie dépensée. Il détend les muscles, calme le cœur, digère, élimine les déchets hors de l’organisme, favorise le sommeil, etc.

      


      


      Le système nerveux est composé d’un tissu spécifique comprenant les cellules nerveuses ou neurones (environ 86 milliards) et les cellules gliales (environ 120 millions) destinées à la nutrition, au soutien et à la protection des neurones.


      Les neurones sont organisés en vastes réseaux interconnectés grâce aux synapses (zones de contact fonctionnelles entre deux neurones) qui assurent la transmission de l’information (influx nerveux), essentiel-lement sous forme chimique par l’intermédiaire des neuromédiateurs encore appelés neurotransmetteurs (voir encadré ci-dessous). Ainsi, il n’y aurait pas moins de 10 000 milliards de synapses dans 1 cm3 de cerveau humain ! En outre, contrairement à ce que l’on croyait, les neurosciences révèlent que le cerveau est capable d’une incroyable plasticité, à savoir qu’il peut transformer sa structure et sa fonction jusqu’à un âge avancé, et même générer de nouveaux neurones. Ceci est très encourageant dans l’espérance de guérir après un traumatisme… Rien n’est figé !


      
        Des neuromédiateurs très influents


        Les neuromédiateurs ou neurotransmetteurs sont des molécules chimiques fabriquées par l’organisme afin d’assurer la transmission de l’information d’un neurone à l’autre ou d’un neurone à d’autres cellules effectrices (glandes, muscles, etc.). Il n’en existe pas moins de vingt et leur présence (quantité et qualité) influe directement sur la bonne marche du système nerveux. Quand nous n’allons pas bien, notre « mélodie » des neuromédiateurs perd son rythme et entraîne des perturbations physiologiques qui se répercutent sur notre physique. Les plus connus sont très impliqués dans la régulation de notre comportement(voir tableau ci-dessous).

      


      


      Les principaux neuromédiateurs


      
        
          

          

          
        

        
          
            	
              Neuromédiateurs

            

            	
              Actions

            

            	
              Si carence…

            
          


          
            	
              Dopamine
 = starter et motivation

            

            	
              Démarrage, envie d’entreprendre

            

            	
              Tristesse, indécision, repli sur soi

            
          


          
            	
              Noradrénaline 
= accélérateur

            

            	
              Attention, joie de vivre, estime de soi, mémorisation, concentration

            

            	
              Perte de la capacité à se faire plaisir, baisse de concentration

            
          


          
            	
              Acétylcholine 
 = créativité

            

            	
              Éveil, ouverture d’esprit, intuition

            

            	
              Baisse de la concentration et de la mémorisation

            
          


          
            	
              Sérotonine 
= sérénité

            

            	
              Joie de vivre, tranquillité, diminution de la perception de la douleur

            

            	
              Anxiété, irritabilité, insomnie, hyperactivité, boulimie sucrée


              Vulnérabilité au stress

            
          


          
            	
              GABA (acide gamma-aminobutyrique)
 = self-control

            

            	
              Stabilité, pondération, altruisme

            

            	
              Anxiété, panique, manies

            
          

        
      


      Citons également les endorphines et les enképhalines qui présentent un intérêt considérable car elles interviennent sur la douleur, l’humeur et les émotions.


      
        À SAVOIR


        Des questionnaires proposés par certains thérapeutes permettent d’évaluer un hypofonctionnement éventuel de l’un ou l’autre neuromédiateurs et peuvent ainsi faciliter le diagnostic, voire éviter des antidépresseurs.

      

    

  


  
    
      


      
Les besoins nutritionnels du cerveau


      Le cerveau assume un double rôle : celui de son propre fonctionnement en tant qu’organe et celui de chef d’orchestre de la bonne marche globale du corps. L’oxygène et le glucose sont ses deux éléments nutritifs essentiels. Or, la réserve énergétique du cerveau est faible, ce qui le rend dépendant des poumons (oxygène) et du foie (rôle dans le stockage du glucose). La respiration et le métabolisme hépatique représentent donc un enjeu vital pour la santé du cerveau. En outre, un autre organe revêt une importance capitale pour le cerveau : l’intestin ! Désigné sous le vocable de « deuxième cerveau », il est actuellement considéré comme indissociable de notre cerveau central (voir encadré ci-dessous).


      La communauté scientifique a mis en avant le rôle de certaines souches bactériennes dans notre équilibre émotionnel et notre comportement. Ceci permet aussi de mieux comprendre le rôle primordial de la nutrition, et par conséquent de l’alimentation, pour nos deux cerveaux. En effet, la qualité nutritionnelle influe à la fois sur le microbiote et l’intégrité de la muqueuse intestinale, qui conditionne à son tour l’assimilation optimale des nutriments !


      


      
        L’intestin, siège d’un deuxième cerveau


        L’intestin est un organe intelligent. Il produit la majorité des cellules immunitaires, héberge plusieurs centaines de milliards de bactéries (le microbiote qui a établi avec nous une véritable symbiose) et contient son propre système nerveux : 200 millions de neurones avec production d’une vingtaine de neurotransmetteurs identiques à ceux du cerveau. C’est ainsi que plus de 85 % de la sérotonine du corps est synthétisée dans l’intestin…


        Connectés entre eux par le nerf vague (système parasympathique), cerveau et intestin communiquent ensemble, à tout instant, en réciprocité. Le cerveau influence l’intestin et celui-ci influence le cerveau en lui envoyant différents signaux par des voies diverses selon le besoin : nerveuses, sanguines (apport de nutriments), immunitaires (en déclenchant la production de cytokines) et endocriniennes (par libération de neuromédiateurs).

      

    

  


  
    
      


      
L’alimentation, santé du cerveau


      La « malbouffe », connue pour induire les maladies de civilisation (cancer, diabète, maladies cardiovasculaires, obésité, etc.), affecte également le fonctionnement cérébral en contribuant à l’émergence ou à l’exacerbation de nombreux troubles : anxiété, stress, dépression, certains troubles de l’attention, etc.


      L’alimentation est un facteur clé pour le cerveau qui utilise bon nombre de nutriments différents pour assurer toutes ses fonctions : eau, lipides, vitamines, oligoéléments et minéraux, acides aminés et polyphénols. Ces éléments participent aussi bien à la structure des tissus cérébraux qu’à la synthèse des neuromédiateurs chimiques évoqués plus haut, dont la concentration se doit d’être constante au niveau du cerveau.


      Par exemple, la sérotonine ne traverse pas la barrière hématoencéphalique du cerveau. Il est donc impératif que l’alimentation apporte du L-tryptophane (acide aminé précurseur de la sérotonine) afin que celui-ci, qui est capable de traverser la barrière hématoencéphalique, puisse être transformé sur place (dans le cerveau) en sérotonine.


      Une alimentation la plus naturelle possible : bio, ni industrielle, ni transformée


      Seule l’alimentation bio est exempte de pesticides, désormais reconnus comme perturbateurs endocriniens et qui constituent un problème majeur de santé publique. Au niveau du système nerveux, ils sont capables d’interférer sur les différents systèmes de neurotransmission (dopaminergique, cholinergique, noradrénergique, sérotoninergique, etc.). Les préparations industrielles, quant à elles, contiennent trop de sel, trop de sucre et/ou glucides transformés, de mauvaises graisses et toutes sortes d’additifs artificiels (arômes, colorants, exhausteurs de goût, agents de texture, édulcorants, conservateurs), dont on connaît l’impact négatif (perturbations endocriniennes, inflammations, anxiété, troubles du comportement, etc.).


      Invitez dans votre assiette toutes les catégories alimentaires (protéines, lipides et glucides) en proportions équilibrées, en adoptant comme référence le « régime » méditerranéen, c’est-à-dire en octroyant la plus large part aux végétaux (grands pourvoyeurs de fibres, d’antioxydants, de vitamines et de minéraux) et en privilégiant l’huile d’olive vierge de première pression à froid comme source principale de gras.


      


      L’eau, un ingrédient capital


      Si notre organisme est constitué à 70 % d’eau (en termes de masse, mais beaucoup plus sur le plan moléculaire), le cerveau, lui, en contient 82 % et représente l’organe le plus humide de notre corps !


      Le cerveau a besoin d’être convenablement hydraté pour bien fonctionner. Des études ont montré que la déshydratation des enfants impacte leurs résultats scolaires (notes, fatigue, concentration, mémoire). Chez l’adulte, une bonne hydratation dans la journée se répercute aussi sur l’humeur et réduit le risque de dépression.


      Buvez 1 verre toutes les heures en privilégiant l’eau plate et de préférence une eau faiblement minéralisée (cherchez sur l’étiquette, la quantité du résidu anionique à sec qui devrait être inférieure à 100 mg/l et un taux de nitrates inférieur à 15 mg/l). Il sera préférable de boire en dehors des repas ou encore juste avant, afin de ne pas trop diluer le bol alimentaire.


      Une pratique ancestrale japonaise préconise même de boire environ 600 ml d’eau chaude (soit environ 4 verres d’eau) le matin dans les 45 minutes qui précèdent le petit-déjeuner.


      Les autres ingrédients importants


      Privilégiez les bonnes matières grasses non cuites comme les huiles végétales vierges extra de première pression à froid dont la fameuse huile d’olive riche en oméga-9 (acide oléique). Les lipides sont essentiels au cerveau puisqu’ils constituent 30 à 50 % du poids sec de celui-ci.


      Les phospholipides assurent l’intégrité, la fluidité des membranes des neurones (en lien avec la neuroplasticité) et participent à la synthèse et à la libération des neuromédiateurs. Sources : jaune d’œuf et abats (foie de volaille, etc.).


      Les oméga-3 (acide docosahexaénoïque [EPA] et acide eicosapentaénoïque [DHA]) contribuent au développement cérébral et aux facultés d’apprentissage. Grâce à leurs propriétés structurelles (DHA) et anti-inflammatoires (EPA), les oméga-3 participent à la formation et à la protection des neurones (rappelons que l’inflammation chronique intracérébrale induit des perturbations dans la synthèse des neuromédiateurs et une altération des neurones et de leur renouvellement). Sources : huiles de colza, de noix, de lin, de chia, de cameline et petits poissons gras (anchois, maquereau, sardine…).


      


       


      Les vitamines. Bien qu’elles soient toutes utiles, certaines d’entre elles sont particulièrement impliquées dans la fonction cérébrale :


      
        	
vitamine du groupe B (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12). Ces vitamines sont en étroite synergie et dépendantes les unes des autres. En outre, étant hydrosolubles, elles ne sont pas stockées et peuvent facilement manquer si l’alimentation ne couvre pas les besoins. Elles participent pleinement au bon fonctionnement nerveux (synthèse des neuromédiateurs, transmission de l’influx nerveux) et améliorent la résistance au stress. Sources : levure de bière (toutes), céréales complètes, abats, jaune d’œuf, avocat, foie, légumes verts, noix, amandes, haricots secs, fruits de mer, etc. ;


        	
vitamine C : antioxydant majeur, elle est indispensable à la synthèse des neurotransmetteurs, régénère la vitamine E, et facilite l’absorption du fer (lui-même doté d’un rôle important). Sources : légumes et fruits (persil, cassis, kiwi, brocoli, orange, fraise, acérola, argousier, etc.) ;


        	
vitamine D : sa carence agit négativement sur l’humeur et la mémoire, et augmente le risque de dépression, de schizophrénie, d’Alzheimer, etc. Sources : huiles de foie de poisson (morue), poissons gras, beurre, œufs ;


        	
vitamine E : antioxydant puissant qui agit en étroite collaboration avec le sélénium ; elle protège les tissus gras du cerveau particulièrement sensibles au stress oxydatif. Sources : huiles végétales, amandes, noix, avocat.

      


       


      Minéraux et oligoéléments. Leur participation à la bonne marche du système nerveux s’effectue à la fois sur le plan structurel et fonctionnel. Ils agissent comme cofacteurs enzymatiques lors de la synthèse des principaux neuromédiateurs ou des réactions métaboliques du tissu nerveux.


       


      Magnésium. Parmi les oligoéléments, il joue incontestablement un rôle essentiel, notamment dans la production d’énergie, la conduction de l’influx nerveux, le stockage et la libération des neuromédiateurs ainsi que l’équilibrage de la sécrétion excessive d’adrénaline. Cela se traduit par la diminution de l’anxiété et de l’irritabilité, une meilleure canalisation de l’hyperémotivité et un sommeil réparateur. Sources : cacao, chocolat, céréales complètes, fruits secs, légumes secs, mollusques, etc.


      Même si leurs fonctions spécifiques ne sont pas développées ici, beaucoup d’autres minéraux ou oligoéléments agissent en synergie pour le bon fonctionnement cérébral et doivent être impérativement apportés par l’alimentation : le cuivre (foie, coquillages, crustacés, chocolat noir, céréales complètes, légumes secs, etc.), le fer (boudin, foie, jaune d’œuf, lentilles, avoine, persil, millet, sésame, coquillages, fruits secs), le lithium (céréales complètes, eau, graines germées), le potassium (légumes et fruits secs, avocat, pomme de terre, oléagineux, poissons fumés, chocolat, etc.), le sélénium (noix du Brésil, abats de volaille, sardine, hareng et fruits de mer) et le zinc (viandes, poissons, huîtres, pain complet, jaune d’œuf, lentilles, fèves, noix, noisettes, etc.).


       


      Protéines et acides aminés. Les acides aminés sont à la base de la composition des protéines qui sont les constituants de tous les tissus vivants et qui assurent la majeure partie des fonctions cellulaires. Parmi les 25 acides aminés connus, 9 sont dits essentiels[1] car l’organisme ne peut pas les synthétiser lui-même. Ils doivent obligatoirement être apportés par l’alimentation. En outre, la diversité des protéines ingérées est garante de la teneur optimale en acides aminés qui serviront ensuite à fabriquer les protéines dont l’organisme a besoin. Ainsi, la synthèse des neurotransmetteurs est en grande partie déclenchée par certains acides aminés présents dans l’alimentation :


      
        	
la dopamine et la noradrénaline proviennent de l’acide aminé L-tyrosine. Sources : parmesan, emmental, gouda, foies d’animaux, dinde, canard, œuf, graines de courge ;


        	
la sérotonine et la mélatonine sont issues du L-tryptophane, un acide aminé facilement détruit par une cuisson intense ou prolongée. Sources : viande, poisson, œufs, produits laitiers, avocat, flocons d’avoine, fruits secs ;


        	
le GABA (acide gamma-aminobutyrique) est présent en faible concentration dans de nombreux aliments : légumes feuilles, champignons, pomme de terre, miel, produits fermentés, amandes, noix, son de riz, avoine, banane, etc. ;


        	
l’acétylcholine est synthétisée à partir de la choline, nutriment essentiel présent en grande partie sous forme de lécithine (phospholipide). Sources : jaune d’œuf, foie, abats, soja, germe de blé, céréales complètes, crucifères.

      


       


      Polyphénols. Ces molécules issues des végétaux sont dotées de propriétés antioxydantes très bénéfiques pour prévenir le vieillissement cérébral : elles protègent les neurones en renforçant leurs multiples communications. Les flavonoïdes et les tanins, particulièrement performants, sont notamment présents dans les épices (safran, curcuma, thym, romarin, etc.), les légumes foncés et les petits fruits rouges (myrtilles, cassis, mûres, framboises, fraises, etc.).


      
        
          


          1. Les neuf acides aminés essentiels sont : L-phénylalanine, L-méthionine, L-lysine, L-leucine, L-isoleucine, L-histidine, L-thréonine, L-tryptophane et L-valine.
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