le cerveau

A quoi carbure notre cerveau ?

Le stress chronique, fléau des temps modernes, entraine une surconsommation de
micronutriments indispensables au bon fonctionnement cérébral. La fatigue, 1a baisse
de moral nous poussent alors vers un autre fléau : la consommation de produits
excessivement sucrés et transformés. C’est au contraire en réajustant nos habitudes,
avec des aliments de qualité riches en vitamines, minéraux, oligoéléments et acides
aminés essentiels, que notre cerveau trouvera de quoi se refaire une santé.

e cerveau utilise le glu-
L cose comme combus-

tible exclusif. Ses besoins
énergétiques sont énormes : il
consomme jusqu'a 30 % du glu- *
cose total du corps. Comme il ne
fait pas de réserve, nous devons
ui en assurer un apport constant.
Les fluctuations de glucose san-
guin impactent ['humeur et
I'attention. Mais quels sucres lui
apporter ? Les aliments a index
glycémique bas - comme les

g

r nutriments. Par exemple, la syn-
L these de sérotonine a partir de
I'acide aminé tryptophane sopere
sous l'action d’enzymes nécessi-
tant de la vitamine B6, du zinc
et aussi du fer. Linflux nerveux
lui-méme sappuie sur un équilibre
entre les ions calcium et potas-
sium (minéraux chargés électri-
quement).

Le cerveau a un grand besoin
dacides gras oméga-3. lls favo-
risent la microcirculation et
l'oxygénation, limitent les phéno-
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céréales completes — assurent
une libération progressive du glu-
cose avec un sentiment de satiété,

80 % des neurotransmetteurs sont produits au niveau de l'intestin, c’est
pourquoi nous devons lui apporter de nombreux nutriments, dont magné-
sium et oméga-3, que I'on trouve notamment dans les noix.

meénes inflammatoires, facilitent le
passage des neurotransmetteurs

tandis que les sucres simples, dits
rapides, donnent un coup de fouet dont l'effet
retombe trés vite. Leur consommation inap-
propriée provoque des hypoglycémies, avec
le risque d’épuiser les récepteurs a l'insuline,
porte ouverte vers le diabete et l'obésité.

La communication cérébrale sopére a la fois
par un influx électrique et, pour passer d'un

neurone a lautre, par des molécules appelées
neurotransmetteurs. Le plus connu est la séro-
tonine, 'hormone du bonheur qui fait défaut
aux dépressifs, mais il existe aussi la dopamine,
la noradrénaline et le GABA pour ne citer que
les principaux. Et toute cette belle mécanique
nécessite la présence suffisante de certains

d'un neurone a l'autre. En parti-
culier les oméga-3 marins (EPA et DHA), indis-
pensables a la flexibilité de la membrane des
neurones. Un faible niveau d'oméga-3 dans
I'organisme est presque toujours observé dans
les états dépressifs, comme I'a étudié le célebre
psychiatre David Servan-Schreiber.
Le magnésium est cofacteur de plus de 300
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réactions enzymatiques. Il est indispensable a
la production et a l'acheminement des neuro-
transmetteurs, a la régulation des mécanismes
du stress, en sachant qu'un stress chronique
contribue a la perte de magnésium. Cest un
cercle vicieux dont il faut sortir. Un autre cercle
vicieux se situe au niveau de l'intestin, ot 80 %
des neurotransmetteurs sont produits. Un
stress psychologique chronique associé a une
altération de la muqueuse intestinale perturbe
le métabolisme des neurotransmetteurs, ce qui
nous rend plus sensible au stress. Nous devons
chouchouter notre intestin.

Les enfants, dont le cerveau est en pleine
maturation, doivent consommer régulie-
rement des fruits, légumes et poissons, afin
d’étre pourvus en oméga-3, en vitamines du
groupe B, en magnésium et oligoéléments. Un
enfant hyperactif manque souvent de ces nutri-
ments. Enfin, la vitamine D, grande oubliée, est
nécessaire a la formation des neurones et au
bon fonctionnement cognitif. Peu présente
dans lalimentation hormis dans le poisson,
elle est majoritairement synthétisée lors d'une
exposition raisonnable au soleil chez les sujets
en bonne santé. Autrement, on recommande
une supplémentation durant I'hiver.

Les antioxydants pour rester
jeune plus longtemps

Les radicaux libres sont des atomes instables
qui volent des électrons a leurs voisins. Cest de
cette facon que la rouille attaque lentement
la surface d’'un métal a lair libre. Des radicaux
libres, notre organisme en produit continuel-
lement, non seulement comme déchets lors
de la production d’énergie mais aussi pour se
défendre face aux agressions microbiennes.
Afin quelle ne devienne pas nuisible a l'orga-
nisme, cette production est limitée par un dis-
positif antioxydant. Nous devrions aussi nous
préserver des radicaux libres d'origine exté-
rieure : pollution, tabac, médicaments, cuisson
inappropriée, surexposition aux ondes, additifs
alimentaires...

Pourtant, quoi que nous fassions, l'oxydation
finira par gagner la partie : Cest le vieillissement
naturel. Si personne n'y échappe, nous pouvons
faire en sorte de conserver une bonne santé
le plus longtemps possible et d'éviter de nous
infliger un vieillissement prématuré. Pour le
Dr Pascale Barberger-Gateau, de l'université
de Bordeaux, le systéme de défense antioxy-
dant du cerveau devient de moins en moins
efficace en vieillissant : « Des études ont déja
montré que les personnes qui consomment
des fruits et légumes en quantités suffisantes

courent 30 % moins de risque de souffrir de
démence. »

Il existe deux voies de controle des radicaux
libres qui se complétent. La premiére se fait au
niveau des mitochondries, la ol notre énergie
est produite. Elle nécessite des apports réguliers
en vitamines C et E, en vitamines du groupe B
et en oligoéléments, notamment le sélénium.
La seconde, ce sont les antioxydants directs,
véritables piégeurs de radicaux libres, dont les
plus connus sont les polyphénols et les caro-
ténoides. On en trouve dans les baies (fruits
rouges) et dans les légumes a couleurs vives.
IIs inhibent la synthése du TNF-alpha (déclen-
cheur de l'inflammation) dans le cerveau.

L'utilité des pré et probiotiques

Les relations entre l'intestin, le cerveau et le
systéme immunitaire sont désormais établies.
Il existe une entente trés précise entre nos
cellules et les bonnes bactéries pour organiser
nos défenses. On estime que 80 % des cellules
immunocompétentes résident aux portes de
I'intestin. A ce jour, de nombreuses études
ont démontré le rdle des bactéries intestinales
dans la modulation de la réponse immuni-
taire, du métabolisme glucidique et lipidique,
et dans la production des hormones et des
neurotransmetteurs. Les grandes maladies psy-
chologiques ont d‘ailleurs en commun un éco-
systeme intestinal fragilisé, des phénomeénes
inflammatoires, des allergies ou des infections.

Il est possible de renforcer le microbiote
intestinal résident grace aux probiotiques, des
bactéries spécialement sélectionnées pour cet
usage. LOMS les définit comme des « micro-
organismes vivants qui, ingérés en quan-
tité suffisante, exercent des effets bénéfiques
sur I'héte » Une méta-analyse du réseau
Cochrane (1) a montré que les probiotiques
diminuaient le nombre de personnes mises
sous antibiotiques. La prise d'antibiotiques pro-
voque fréquemment un bouleversement qui
pourrait étre évité par une meilleure préven-
tion et par 'accompagnement de probiotiques.
Les bactéries du microbiote résident risquent
de seffacer au profit de familles bactériennes
habituellement secondaires. La personne
deviendra plus vulnérable aux épisodes infec-
tieux ou bien aux allergies. Sur le long terme,
nous savons aujourd’hui qu'un déséquilibre
du microbiote, appelé dysbiose, fera le lit des
maladies chroniques et dégénératives.

Les prébiotiques, quant a eux, sont des
sucres complexes qui ne sont pas digérés par
les enzymes humains mais par les bactéries
intestinales qui, elles aussi, ont besoin de se
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Pensez au régime méditerranéen, riche en poissons et Iégumes, qui vous
apportera les vitamines et minéraux nécessaires aux réactions enzyma-
tiques, ainsi que les acides gras qui facilitent la communication nerveuse.

nourrir. Il sagit, entre autres, des fibres que l'on trouve dans les légumes
et les céréales non raffinées. Lors de leur festin, les bactéries produisent
des vitamines du groupe B ainsi que de la vitamine K. Les fibres solubles
(en particulier les fructo-oligo-saccharides) sont trés intéressantes dans
I'accompagnement de l'obésité et des troubles métaboliques. Lorsquelles
sont fermentées par les bactéries, elles produisent des acides gras a
courte chaine qui améliorent la sensibilité a I'insuline et participent a la
satiété. Lun d'eux, l'acétate, parvient au cerveau et modifie l'activité des
neurones a GABA, qui agissent sur le comportement alimentaire.

Quelle alimentation au quotidien ?

Il est important que le cerveau recoive toutes les vitamines et tous les
minéraux nécessaires aux réactions enzymatiques permettant la produc
tion d'énergie, ainsi que les acides gras qui facilitent la communication
nerveuse. D'ol les bienfaits du régime méditerranéen, riche en poissons
et légumes.

Privilégiez les légumes frais, biologiques, des petits producteurs locaux
ou, mieux encore, de votre potager. La plupart des légumes proposés en
grande surface sont pauvres en nutriments et contiennent trop de pesti-
cides. Les cultures privilégient un haut rendement et une belle apparence
au détriment de la qualité. Ils poussent sur des terrains lessivés sans avoir
eu le temps de laisser leurs racines senfoncer pour puiser les minéraux.

Les poissons et fruits de mer vous apporteront les oméga-3 dont le
cerveau a besoin. Vous éviterez le thon, I'espadon et les saumons d'éle-
vage, bourrés de métaux lourds, et choisirez idéalement les sardines,
anchois, harengs, maquereaux. Pas de poisson pané, qui apporte surtout
des graisses transformées et trés peu d'oméga-3. Le poisson surgelé ouen
conserve, cest d'accord : il n'y a pas d’altération des nutriments.

Rappel : pour les protéines, les principales sources sont la viande,
les ceufs, les poissons, les céréales et les légumineuses. Les végétariens
devront veiller a mélanger ces deux derniéres afin que les apports soient
complets (par exemple : riz, quinoa et lentilles). Attention, I'excés de pro-
téines, surtout animales, provoquera des phénomenes de putréfaction
dans l'intestin, dont les toxines sont préjudiciables au cerveau.

Apportez au cerveau de quoi produire de la sérotonine. A commencer
par le magnésium, que vous trouverez dans la banane, les oléagineux et
les légumes verts. Mention spéciale pour le chocolat noir (70 % de cacao
minimum), qui apporte tout le nécessaire : tryptophane, magnésium,
vitamines B et polyphénols.
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Fuyez les produits industriels, y compris les salades de crudités, qui regorgent de sucres libres, pertur-

bant le microbiote et favorisant fatigue, états dépressifs, troubles du sommeil...

Les légumes lactofermentés, vendus en
magasin bio ou que l'on peut faire soi-méme,
améliorent la biodisponibilité des minéraux et
constituent une excellente source de probio-
tiques, d'enzymes digestives et de vitamines B.
Selon une étude parue dans le Journal of
Applied Microbiology, ils améliorent I'immu-
nité et sont bénéfiques dans les maladies chro-
niques de l'intestin. Le miso, a base de soja
fermenté, est une excellente alternative au sel
(dont l'exces altére notre ADN) comme condi-
ment pour vos potages, légumes, pates, riz.

La chronobiologie, art de consommer le bon
aliment au bon moment, ne manque pas d'in-
térét. Le cerveau a besoin de bonnes graisses et
de protéines pour bien démarrer le matin, et
d’un peu de sucre en fin de journée. Or le petit
déjeuner francais est extrémement sucré : vous
risquez coups de pompe et prise de poids.

Cru ou cuit ?

Les fruits et les crudités sont riches en
enzymes, accélérateurs de réactions néces-
saires a la digestion, la production d'énergie, le
recyclage des déchets, la synthése des neuro-
médiateurs. En somme, dés qu'il y a quelque
chose a transformer, les enzymes se mettent
au travail ! Une alimentation riche en enzymes
favorise le tonus, cest certain. Hélas, de nom-
breux enzymes disparaissent a la cuisson.
Attention cependant, les crudités peuvent étre
mal tolérées chez les personnes dont le tube
digestif est irrité ou fragilisé. Il faudra donc
privilégier les légumes cuits, le temps de rétablir
un écosystéme intestinal sain.

Une étude a mesuré le taux de perte des
antioxydants du brocoli selon différents modes
de cuisson. Résultats : micro-ondes 97 %, eau
bouillante 66 %, vapeur 11 %. Plus la cuisson
est forte et violente, moins il reste d’éléments
nutritifs a larrivée ! Les vitamines sont les pre-
mieres victimes, seule une cuisson vapeur ou
a I'étouffée limite la casse. Quant au micro-

ondes, catastrophe ! Il dépolarise les minéraus,
les rendant inutilisables pour nos cellules. Pire,
ceux-ci sagglutinent et se déposent dans les
tissus, accélérant les phénomenes de vieillis-
sement.

Les aliments a éviter ou a limiter

Lalimentation moderne nous expose
a l'excés de sucre et de mauvaises graisses,
mais aussi a une quantité alarmante d’additifs
alimentaires et de résidus toxiques. Cela fait
des millénaires que notre organisme est réglé
d'une certaine facon. En quelques décennies,
on lui inflige une avalanche de molécules qui
n'existent pas dans la nature et ne sont pas pré-
vues par notre répertoire génétique. Or il existe
une entente tres précise entre nos cellules et les
bonnes bactéries pour organiser nos défenses.

Premiéres ennemies du cerveau, les huiles
végétales transformées et chauffées a haute
température. Elles prennent la place des bons
acides gras dans la membrane des neurones et
perturbent la communication nerveuse, parce
que leur structure moléculaire est inversée. Les
risques d’hyperactivité chez l'enfant puis de
dégénérescence cérébrale précoce chez 'adulte
sont accrus. Les produits qui en contiennent
sont principalement les pates a tartiner, les
frites, les chips et la confiserie industrielle. Pour
vos huiles d'assaisonnement, choisissez-les bio
et de premiére pression a froid. Bien entendu,
ne les faites pas chauffer, réservez-les pour
assaisonner vos salades et crudités. La seule
huile qui reste stable a la cuisson est I'huile
dolive, source d'oméga-9.

Fuyez les aliments de premier prix vendus
en grande surface ou en restauration rapide. lls
offrent un cocktail de tout ce qui peut nuire a
votre santé (pesticides, additifs, antibiotiques)
et napportent pas grand-chose d'intéressant
sur le plan nutritionnel. Les consommateurs
se croient protégés par la réglementation mais
dans l'agroalimentaire tous les coups sont
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le cerveau

permis. Privilégiez les producteurs
locaux : nous avons largement le
choix et cest ce qui fait le charme de
la France. Consommer bio et local
semble plus cher de prime abord
mais, comme cela nourrit mieux, on
en achete moins.

Evitez aussi le sucre : selon une
étude récente de I'lnra et de I'lnserm
d’Aix-Marseille, 41 % des Frangais
mangent trop de sucres libres. Il
est omniprésent dans les produits
industriels, y compris oli on ne
l'attendrait pas, comme dans des
salades de crudités ! Lexces de sucres
rapides perturbe le microbiote et
modifie le golt, qui se porte alors
sur les mauvais aliments. Une aubaine pour les
industriels ? Les conséquences sur la santé sont
implacables : surpoids et résistance a l'insu-
line, antichambre du diabete et son lot de
complications inflammatoires. Mais aussi la
candidose digestive chronique, due a la proli-
fération de levures intestinales se nourrissant
de sucre. Ignorée de la médecine convention-
nelle, elle est pourtant la cause de nombreux
symptdmes invalidants : grande fatigue, états
dépressifs, troubles du sommeil, vulnérabilité
aux affections microbiennes...

Il est possible de développer des états
dépressifs ou des troubles du comportement
juste en consommant des aliments que l'intes-
tin ne parvient pas a digérer correctement et
qui provoquent une réaction inflammatoire en
chaine qui, chez certaines personnes, perturbe
la communication cérébrale. En téte de pile, le
blé et le lait. Pourquoi ?

Le blé moderne, pour répondre aux exi-
gences de rendement, a subi de nombreux
croisements d'especes et hybridations. Il est
aujourd’hui l'un des aliments les plus haute-
ment transformés.

Les produits laitiers, quant a eux, sont
homogénéisés, stérilisés, dénaturant la struc
ture des protéines et rendant inassimilables

—

De Intestin aux
maladies psy
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Et pourquoi pas un petit jeine ? Lorsque les apports alimentaires sont sus-
pendus, les corps cétoniques issus de la dégradation des graisses stockées
vont doper le cerveau.

une bonne partie des nutriments. Les vaches
ne sont pratiquement plus déplacées, elles ne
broutent plus d’herbe : ce sont de nombreuses
substances nutritives qui ont disparu.

De plus en plus de personnes souffrent
d'intolérances a un ou plusieurs de ces ali-
ments courants. Attention toutefois a I'inva-
sion des produits sans gluten. Il se développe
tout un marché du « sans-gluten », dont l'uti-
lité nutritionnelle est a I'image de la qualité :
en ligne de mire, les patisseries industrielles
sans gluten mais bourrées de sucre et d'addi-
tifs ! Pensez alors aux alternatives : la farine de
petit épeautre contient peu de gluten et elle
est beaucoup mieux assimilée que le blé car,
contrairement 2 lui, il n'a pas subi de transfor-
mations, cest I'ancien blé du XIX siecle. Coté
produits laitiers, les laits de brebis et de chévre
sont généralement bien tolérés.

Et le jeGine, une bonne idée ?
Comme toute mécanique, notre organisme
a besoin d'un entretien périodique. Il n'est pas
possible de sattacher a la réfection de la coque
d’un bateau qui est toujours a flot. Nous avons
des kilometres de tuyauterie intérieure a net-
toyer. Alors oui, nous pouvons nous arréter de
manger un peu, de temps en temps. Pendant

De l'intestin aux maladies psy

Nous avons tous entendu dire que l'intestin serait un second cerveau.
En réalité, cela va beaucoup plus loin. Et si nos émotions et nos com-
.= 4 portements étaient liées a nos bactéries intestinales ? Aux Etats-Unis, la
dépression est reconnue et soignée comme une maladie inflammatoire
du cerveau. On découvre que des troubles jusqu'ici considérés comme
psychologiques ont aussi des causes biologiques, qui pourraient méme
se trouver au premier plan. Le point de départ ? L'intestin et les milliards
de bactéries qui le peuplent.

le jetine, I'énergie habituelle-
ment consacrée a la digestion,
qui occupe prés de la moitié
de la journée si l'on prend trois
repas, va étre économisée et per-
mettre aux organes chargés du
nettoyage de fonctionner a plein

régime.
Du coup, aprées une fatigue
passagere, cest un regain

d’énergie qui prédomine, avec
la sensation d'avoir l'esprit plus
clair. Les corps cétoniques, issus
de la dégradation des graisses
stockées lorsque les apports ali-
mentaires sont suspendus, vont
doper le cerveau. Il est probable
aussi que l'assainissement du liquide céphalora-
chidien permette des échanges plus efficaces
entre les neurones. Le Pr Youri Nikolaev, de
I'institut psychiatrique de Moscou, a supervisé
plus de 7 000 cures de jeline. Dés les premiers
jours, il a constaté l'augmentation du taux de
sérotonine.

Un jeline ne doit pas étre entrepris sans
accompagnement ni préparation. Les jelines
longs doivent étre encadrés médicalement.
Il existe pour cela des centres spécialisés en
Allemagne et en Suisse, hélas pas encore en
France. Sont recommandés des jelines de deux
jours ou trois jours, répétés sur une période
limitée. Ou encore une monodiéte, un jeline
partiel pendant lequel on ne consomme qu'un
seul type d’aliment, en général des fruits frais.
Demandez conseil a un naturopathe habitué a
ces pratiques |
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