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Quels sont, selon vous, les différents facteurs pouvant
jouer sur notre cerveau et notre santé cognitive ?
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0 POUR TON CERVEAU
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7-8h de 2-3h de sport
sommeil “ par semaine
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Des repas équilibrés
et variés



Les principaux facteurs
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Ralentissement
rythmes cardiaques et

Baisse température pulmonaires

corporelle

Comment le cerveau élimine ses toxines quand on dort

I] LES NEURONES RALENTISSENT E LE FLUX DE SANG DIMINUE. B LE FLUX DU LIQUIDE
LEUR ACTIVITE. CEPHALO-RACHIDIEN AUGMENTE.
C'est lui qui récolte les toxines.
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Sommeil profond, Les ondes Delta
difficile de se réveiller commencent a
apparaitre

carenity
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hypocrétine
(ypothataenas)

pont, Meynert

Effets sur notre cerveau
Noradrénaline
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Sérotonine
(pont - locus ceruless)
Histamine
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Induction
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1. Partie supériewre du tronc cérébeal
2. Thalamus

3. Cortex céodbral

4, Hypothalamus

Processus 3 wmmmwdm
Processus homéostatique :m m(ﬁ)‘m
rocess - Noyau suge.

8. Glande pindale

Adénosine

Mé '-_. nx; poyoux
ammlb. (9lande pinéale) SN substance noe
gl ATV : oive tegmentole ventrale



Effets sur notre cerveau

o Troubles de I'attention
o Difficultés de concentration
o Altérations de la mémorisation

o Modifications des processus d’apprentissage
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Effets sur notre cerveau

Performance cognitive

) N

maintenir son attention

prendre des décisions

: mémoriser ,
Manque de sommeil Epstein, 2010
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academigues
-20 %

Antonenko, 2013 —Tambini,2010
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Pourquoi faut-il bien nourrir son cerveau ?
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Comment bien nourrir notre cerveau ?
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Pour bien nourrir notre cerveau, il est essentiel de consommer une variété d'aliments riches en nutriments spécifiques :

FOOD TO BOOST BRAIN

2ol

Seaweed and Shellfish Oily fish Turmeric Olive and Coconut oil

<% A A

Soy Products
Fruits and Berries Vegetables

J \ ‘e O
el 0’1 ’J'

Coﬂee Chc(olale Whole grains Eggs and Chicken Pumpk n, Sunﬂcwe
ans

Les poissons gras

% (@

g @g’)

sardines

Etc.

contiennent des acides gras oméga-3 (DHA et EPA)* :
essentiels au bon fonctionnement cérébral

*EPA : acide eicosapentaénoique
DHA : acide docosahexaénoique
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Pour bien nourrir notre cerveau, il est essentiel de consommer une variété d'aliments riches en nutriments spécifiques :

FOOD TO BOOST BRAIN

Infographic elements ]

Les poissons gras

Les légumes

riches en vitamines B9 et K :

& \w/n ,& & /% cruciales pour le systeme nerveux
é,V/75%>

gL
7

Fruits and Berries

-

Coffee, Chocolate, Whole grains Eggs and Chicken Pumpkin, Sunflower
Green tea Seeds, Beans
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Pour bien nourrir notre cerveau, il est essentiel de consommer une variété d'aliments riches en nutriments spécifiques :

FOOD TO BOOST BRAIN

Infographic elements
%§ Les poissons gras

Les legumes

Sy &% .

Seaweed and Shellfish Oily fish Turmeric Olive and Coconut oil

@ >~ g 5 Les huiles
<X e végétales
Les fruits sec
™\ oléagineux
L' D— {
:!sa:e ies \}n/ Vegetables
\1 ‘e ¢
d\ l \
Tl S s B

Coﬂee Chccolale Whole grains Eggs and Chicken Pumpk n, Sunﬂcwe
ans
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Pour bien nourrir notre cerveau, il est essentiel de consommer une variété d'aliments riches en nutriments spécifiques :

FOOD TO BOOST BRAIN

Infographic elements ]

Par ex.

Les poissons gras

= LANOIX
% LANUL
3% Les légumes .
Seaweed and Shellfish Oily fish Turmeric Olive and Coconut oil
ANT o il
= 1 .
%, - o Les huiles ® &
S ‘ e i végétales — (
Bifrantnis ) I Soypidict IEENQUIVEETEN  LANOISETTE © ELLECONTEENTARES DEI0% |4 o1k DU BRESTL
@ s Les frui ' ACIDES GRAS TNSATURES
Ji es’ ru_'ts Sec o {ICHE EN CUTVAE, PHOSPHORE,
L / oleagineux POTASSLUM ET MANGANESE
[ 8 - ! o TRES RICHE EN SELENTUM
Fruits and Berries Vegetables
.. .‘"
Coffee, Chocolate, Whole grains Eggs and Chicken Pumpkin, Sunflower
Green tea Seeds, Beans
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Pour bien nourrir notre cerveau, il est essentiel de consommer une variété d'aliments riches en nutriments spécifiques :

FOOD TO BOOST BRAIN

Infographic elements

Les poissons gras - @ —
3% &Y Les légumes %& @ CCO k
Seaweed and Shellfish Oily fish Turmeric Olive and Coconut oil ‘ &( > '. ;
2. 7 ¥ k. Les huiles Q (] ’
%?fg ol dirst | il végétales ‘\ 2R “

aq’ :
Les fruits sec < !
oléagineux Protein

Soy Products

Different nuts

uits and Berries Vegetables e . .,
i .B X Les protéines Animales ou végétales
T, =
- ."
Y T
Coffee Chc(olale Whole grains Eggs and Chicken  Pumpkin, Sunflower

N tea Seeds, Beans



En résumé

SELON DES RECHERCHES,
DE SAINES HABITVDES
ALIMENTAIRES ENTRAINERAIENT :

® Une diminotion do risque de développer on
déficit cognmer ov une pré-démence,
et méme la ie d'Alzheimer*

@ Une rédoction des facteors de risque pour la
démence comme l'obésité, les maladies cardiagues,
le diabete, Uhypercholestérolémie et Uhypertension

- % 0

Une saine alimentation, combinée d un programme
d'activité physigue, semble améliorer les résultats &
différents tests cognitifs: tests de vitesse de traitement
de linformation ou tests de mémoire et d'attention?

L'adoption de la diete méditerranéenne qui inclot
Lotilisation d'hwile d'olive ov de noix pourrait contrer
le déclin cognitif associé d l'age.?

LES BIENFAITS DIVNE ALIMENTATION SAINE

Equilibre de vie

-
o

SUR LA SANTE COGNITIVE

VN CERVEAV EN SANTE S'ALIMENTE :

et oligo-éléments, sont les antiowydants
N vtilisés par le cerveav pour se protéger
do vieillissement et allonger la dorée de
" vie des nevrones.

é V De fruits et de [&gumes : levrs vitamines

6 D'acides gras provenant de 'bon gras' :
“  les hviles végétales, les poissons gras, les
_ noixet les graines, assurent la prodoction
@ denevrones.

® D'acides aminés : les aliments riches en

S A protéines tels que la viande, le poisson,

v ) les ceufs, le tofu, les lEgumineuses, les
noix permettent de produire des

De glucose : les grains entiers et les
- fécoulents sont le carburant du cerveav.

1 www.ncbi.nim, nih.gov/pmc/articles/PMC3946820
2 www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2974436
3ww ullarticle/2293082




En résumé

PROCESSVS CEREBRAVX ‘
COMBLES PAR L'ALIMENTATION :

1 Construction : création de nouvelles cellules, les
nevrones. Saviez-vous gue le cerveav continve
prodvire de novveavx nevrones a tout dge?

2 Connexion : amélioration de la qualité de
la commonication entre les nevrones.
Puissance : production dv carburant poor
notre cerveau : lactivité do cerveao
consomme des calories!

1 Protection : ce que l'on mange participe
activement d la préservation du cerveav.

VariéTé @ " 9§ @

LES BIENFAITS DIVNE ALIMENTATION SAINE
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SUR LA SANTE COGNITIVE

®  protéinés
AXD
M Arc-en-cielde Fréaveuce
covlevrs et textores -
Froits, [2gumes, Plusievrs fois
noix et graines par joor
Poisson, volaille, Plusievrs fois
crustacés, léguminevses par semaine
Viande rouge, produits imit
laitiers a havte teneor en ::Jonsoml:ation
gras, pains blancs
RYoos gl e B/ Evitez ov imitez
transformés/ pré-emballés, sl
\ali l o Sl la consommation )
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Et boire de I'eau
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Et boire de I'eau

« La déshydratation aprés un effort physique perturbe les fonctions cognitives et modifie I'activité

de différentes régions cérébrales. Et bien boire rétablit ces parametres. »
Salthun-Lassalle, 2018

oS 2 Notre organisme est composé a 60 % d’eau,
‘ et le systéeme nerveux a 85 %.

Les neurones et autres cellules de notre
cerveau sont en grande partie composés
d’eau et ne peuvent fonctionner en son

absence.




Le lien entre I'eau et le cerveau est sous-estimé. Les tissus cérébraux
contiennent 85 % d'eau, en faire impasse peut aveir des répercussions. La
déshydratation diminue I'énergie du cerveau, réduisant efficacité et
productivité.

Leau maintient I'équilibre cellulaire du cerveau. Une hydratation insuffisante
perturbe cet équilibre, entravant 'efficacité cérébrale. leau transmet les
signaux nerveux, fournit nutriments et élimine les toxines, optimisant
l'activité.

Boire de I'eau au réveil est vital. Le corps se déshydrate durant le sommeil.
Un verre d'eau réhydrate, apporte des nutriments aux cellules et élimine les
toxines. Une douche froide stimule la norépinéphrine, améliorant

I'attention, I'humeur et Ménergie.
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Et boire de I'eau

L'eau est essentielle pour nos capacités cognitives. Méme une légére
déshydratation altére Fagilité cérébrale pour mémoriser et résoudre. Un
cerveau mal hydraté se fatigue rapidement. Des &tudes montrent que la soif
diminue la capacité cognitive de 13 2 %. Boire réguliérement rend le cerveau
14 % plus rapide.

L'eau influe sur le bien-étre émotionnel. Elle améliore la circulation sanguine
cérébrale, apportant oxygéne et énergie. Elle soutient aussi les performances
physiques et mentales.

L'eau est cruciale pour une performance cérébrale optimale. Boire
réguligrement, en débutant par un verre au réveil, améliore la concentration,
la mémuoire, lénergie et I'équilibre émotionnel. Uhydratation, couplée a des
habitudes comme les douches froides, contribue a une santé et une

perfermance cérébrale optimales.



9 Pour aller plus loin
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Dr JEAN-MARIE BOURRE

LA CHRONO-ALIMENTATION
pu CERVEAU

BIEN NOURRIR
- SON CERVEAU
Tatias \ ATOUS LES AGES DE LA VIE

Louise Thibault
docteur en nutri ition

Nourrir
son cerveau

manger intelligemment
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En quoi I'activité physique est-elle bonne pour notre cerveau ?
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L'activité physique réguliere a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :

- Amélioration des fonctions cognitives

LE LANGAGE LA MEMOIRE

Q b (@]
\ x
(M &

LE REPERAGE

% /
I.| I.MIBNNIIIIHT, VISUO SPATIAL

U

o

L'ATTENTION

T

LA PRAXIE

C
cO

LA PERCEFTION

© &
) @

LES EMOTIONS

W)
2

Fonctions sensorignosiques Fonctions practomotrices
)

Planification Flexibilité

Inhibition Mémoire

Raisonnement

Catégorisation

Abstraction
Logique

Langage
o Attention

—

ENTREE SORTIE

(orale, graphique, motrice)

v ENVIRONNEMENT g
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L'activité physique réguliere a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :

Stress

Amélioration des fonctions cognitives

Régulation de I'humeur et réduction du stress

7L

Repérez les signes du stress

Tensions, douleurs, wntabnlntg, difficulté de concentration,
problemes de sommeil, probleme de digestion, etc...

Réduire le stress gg@

Utilisez une méthode de relaxation (sophrologie,
méditation, yoga), pratiquez une activité physique,
respecter votre temps de sommeil.
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L'activité physique réguliere a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :

- Amélioration des fonctions cognitives

- Régulation de I'humeur et réduction du stress /\Nﬂz
HO, j <;
L'AP a un impact positif sur notre bien-étre mental : \5 2 Ny
£ gy B
=> déclenche la libération d'hormones comme les endorphines, e .
créant une sensation de bien-étre et de plaisir /\
HO. Ha
[ U\/N;
HO
e o
\_/\< 2 )



Equilibre de vie

L'activité physique réguliere a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :

- Amélioration des fonctions cognitives

« Reégulation de I'humeur et réduction du stress

STRESS

L’AP a un impact positif sur notre bien-étre mental : 25:??,:5'5

Pituitary
gland

L §
= réduit la production de cortisol, I'hormone du stress L

= peut aider a combattre la dépression et I'anxiété

\ .
-
'CRH - Corticotropin-releasing hormone
ACTH - Adrenocorticotropic hormone
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L'activité physique réguliere a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :

- Amélioration des fonctions cognitives
« Reégulation de I'humeur et réduction du stress

« Plasticité cérébrale et structure du cerveau

Amateurs Professionnels

Front

&% Analyse par IRMf de I'activité du cortex cérébral chez des i i 'S ou p

Seize violonistes (8 amateurs et 8 professionnels) auxquels on a demandé d'exécuter les mouvements de la main gauche d'un concerto
pour violon de Mozart ont été soumis a une analyse par IRMf. Sur les cartes d‘activation des différentes zones du cortex moteur qui ont
été obtenues, on observe que, comparés aux amateurs, les musiciens professionnels présentent une augmentation de l'activation de
Iaire motrice primaire. Chez les amateurs, Iactivation du cortex est plus diffuse et elle est étendue a d'autres aires corticales.

Elle favorise aussi
la plasticité cérébrale...
enaugmentant le r
de connexions syna
entre neurones

mbre

Neurone

Synapse

en avgmentant le nombre
e neurones

2

a

en allongeant les prolongements &
nNeuronaux i
g
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1 Plus de substance grise

m:dnhuu—lﬂ:‘

Lobe frontal

structure du cerveau

fonctionnelle
et
anatomique

Neurogénése

5 Changements fonctionnels
Le sport a des effets, non seulement sur 'anatomie,
mais aussi sur Factivité du cerveau. Les clichés d'imagerie
cérébrale pris pendant des tests psychologiques révelent
des profils d'activité neuronale différente chez
des personnes actives physiquement, par rapport Fonctions
A des sujets inactifs. Des observations cohérentes
avec le fait que la pratique réguliére du sport améliore |
les performances d'attention ainsi que les fonctions
exécutives, notamment le contrdle de I'mpulsivité
et la capacité de planification (0 droite  résultats d'une 1 Mémoire  long terme
métaanalyse regroupant 29 études isolées. Les barres
horizontales représentent la dispersion des résultats). (2] o (2] 02 Pulssance de I'effet
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En résumé

MECANISMES D'ACTION DE L'ACTIVITE
PHYSIAVE SUR LE CERVEAV

Prodoction de
NOLVeaVx. nevrones
Sécrétion d'hormones {?h‘;"t'c"“mm"t ge“"s
favorables d un bon i f;’mﬁg‘m
fonctionnement global
Auvgmentation de
la commonication
) N/ Ralentissement de entre les nevrones
N—r la perte nevronale
Com,or‘enez-vous‘;i le
cercle vertoevx de . .
e . Oxygénation des tissvs
lactivité physique 7 et cellules nervevses
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L'exercice stimule le développement cérébral de plusieurs facons :

augmente le flux sanguin vers le cerveau,
améliorant I'oxygénation et I'apport de nutriments

Equilibre de vie

Capillaires de la téte
et des membres
supérieurs

Veine cave
supérieure

Artére pulmonaire

Artére pulmonaire
gauche

droite

Capillaires

i Capillaires
du poumon droit

Veines pulmonaires

droites pulmonaires
gauches
Oreillette droite 5
Oreillette gauche
Ventricule droit Ventricule gauche
Veine cave S

inférieure g
ses ramifications

Capillaires des organes
abdominaux et

Canpbell st Reece, 2007 des membres inférieurs



il

favorise la formation de nouveaux neurones,
particulierement dans I'hippocampe, une région clé pour la mémoire

Plasticité cérébrale = neuronale et synaptique
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développement de

compétences cognitivo-motrices

= mémoire procédurale
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stimule la production de protéines,
bénéfiques pour les fonctions cognitives et motrices Le transport membranaire

Cours de biologie cellulaire

Glycoprotéines
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Rien & ajouter face a ce constat visuel de

S ’ l'activité du cerveau aprés |'exercice physique..

En résume . Les effets d'une marche sur les
performances cognitives d'un groupe
d’enfants sont fascinants : la stimulation du
cerveau est beaucoup plus importante aprés

. . . L. . . 20 minutes de marche qu'aprés 20 minutes de

Pratiquer une AP avant et apres une activité intellectuelle aide a mieux fixer les connaissances repos assis... Les performances des enfants

en lecture, orthographe et arithmétique sont

bien meilleures aprés I'exercice physique.

Le SNP parasympathique aide a la consolidation et a la concentration https:/Inkd.in/esdQQVJr Les auteurs de cette
. Ly étude menée par le Dr Charles Hillman
> efficace en moyennée 2h apres I'AP reconnaissent que I'exercice modéré contribue

Schéma du circuit de la récompense a l'augmentation de I'attention et du
rendement scolaire... Bougeons davantage !

=> libération d’endorphines

o

After 20 minutes of After 20 minutes of
sitting quietly walking

Research/scan compliments of Dr. Chuck Hillman, University of llinois
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