Introduction

L'impact de lalimentation sur le bon fonctionnement de notre cerveau n'est
plus a démontrer. En effet, bon nombre de nutriments alimentaires améliorent
nos fonctions intellectuelles, notre mémoire, nos facultés dapprentissage.

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

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

Nous aborderons par ailleurs la question difficile des maladies neurodégéné-
ratives 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 mala-
dies.

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

Bonne lecture !

Note : Les mots écrits en rose dans le texte sont définis a la fin du livre dans
le Glossaire.
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Qu’entend-on
par « » ©

Le systeme nerveux central est constitué de lencéphale et de la moelle épiniere.

La moelle épiniére est la partie du systeme nerveux central située a l'in-
térieur de la colonne vertébrale qui continue le bulbe rachidien. Clest une
plaque tournante permettant dacheminer les influx nerveux provenant de la
périphérie du corps et ceux se dirigeant vers les muscles. Cest le siege des
mouvements réflexes.

L'encéphale, quant a elle, se situe dans la boite cranienne. Elle baigne dans un
liquide nourricier et protecteur appelé le liquide cérébrospinal et est consti-
tuée de plusieurs milliards de cellules nerveuses (ou, plus scientifiquement, les
neurones) et les cellules de soutien (cellules gliales), encore plus nombreuses.
Lencéphale est reliée aux organes par les nerfs du systeme nerveux périphé-
rique et compte trois parties : le tronc cérébral, le cervelet et le cerveau.

Attention a 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 :

e d'un corps cellulaire dans lequel se trouve un noyau ;

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

 d'un axone (fibre nerveuse) qui achemine les informations du corps cellulaire
vers dautres neurones ;

 d'une fine membrane plasmique de protection caractérisée par une double
couche de lipides spécifiques du cerveau (phospholipides, cholestérol, glyco-

lipides) dans laquelle sont enchassées des protéines.
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Les neurones, reliés les uns
aux autres, travaillent assidd-
ment puisque leur réle est de
transmettre et de recevoir les
messages provenant des diffé-
rentes parties de notre orga-
nisme. Des vaisseaux sanguins
assurent leur alimentation en
oxygéne et en nutriments.

A noter que la transmission
des informations est directe-
ment liée a la qualité des mem-
branes des neurones.

Vous l'avez donc compris, l'ali-

mentation est impliquée dans
le fonctionnement de vos neu-
rones |

Le saviez-vous ?

Contrairement aux idées recues, le stock de neurones dont vous disposez a la
naissance n'est pas définitif : leur perte n'est donc pas irrémédiable.

En effet, les neurones peuvent se renouveler dans certaines parties spécifi-
ques du cerveau comme I'hippocampe' ; d’autres neurones peuvent étre recru-
tés, 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 ? Quen 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

a l'autre. Seule la transmission des informations est plus lente.
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Le tronc cérébral

Plus compliqué encore, parlons du tronc cérébral ! Il est situé a la base de
l'encéphale et relié a la partie supérieure de la moelle épiniére. 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 épiniére. Nooublions
pas la formation réticulée, grande structure nerveuse située sur la longueur du
tronc cérébral, qui a la lourde tache de gérer notre sommeil et notre atten-
tion.

Le tronc cérébral assure une fonction essentielle : la transmission de linflux
nerveux entre la moelle épiniére et les deux hémisphéres cérébraux.

Quel est le réle du tronc cérébral ?

Le tronc cérébral est le moteur des grandes fonctions vitales de lorganisme,
a savoir :

* la respiration ;

e le rythme cardiaque ;

* la température corporelle ;

* la déglutition ;

o les mouvements oculaires.

le cervelet

Ce véritable informateur du cerveau est une masse arrondie qui se trouve
dans la partie inférieure de l'encéphale, a larriére du tronc cérébral.
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Le cerveau

Véritable orchestre du systéme nerveux, le cerveau est la partie principale de
lencéphale, la plus importante, la plus volumineuse, la plus riche en tissu nerveu,
et certainement la plus complexe.

Le cerveau est situé au-dessus du centre cérébral et est entouré par les méninges :
la dure-mére, qui est au contact du crane, larachnoide et la pie-mére, qui tapisse la
surface du cerveau. Il est isolé du reste du corps par une membrane trés sélective
que lon appelle la barriere hémoméningée.
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