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Quels sont, selon vous, les différents facteurs pouvant 
jouer sur notre cerveau et notre santé cognitive ?
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Les principaux facteurs

Dormir

Manger 

Pratiquer une Activité 
Physique



Équilibre de vie

Baisse température

corporelle

Ralentissement 

rythmes cardiaques et 

pulmonaires
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Effets sur notre cerveau
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Effets sur notre cerveau

 Troubles de l’attention

 Difficultés de concentration

 Altérations de la mémorisation 

 Modifications des processus d’apprentissage
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Effets sur notre cerveau

maintenir son attention

traiter l'information 

prendre des décisions 

mémoriser
Manque de sommeil

Performance cognitive

Epstein, 2010
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Effets sur notre cerveau

Antonenko, 2013 – Tambini,2010

Sieste

Temps de repos
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Pourquoi faut-il bien nourrir son cerveau ?
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25 % des ressources énergétiques

2% du poids du corps
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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 :

Les poissons gras

sardines

maquereau

Etc.

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

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

Les légumes

Les poissons gras

riches en vitamines B9 et K :
cruciales pour le système nerveux
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Pour bien nourrir notre cerveau, il est essentiel de consommer une variété d'aliments riches en nutriments spécifiques :

Les légumes

Les poissons gras

sources d'oméga-3 d'origine végétale

Les huiles 
végétales

Les fruits sec 
oléagineux
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Pour bien nourrir notre cerveau, il est essentiel de consommer une variété d'aliments riches en nutriments spécifiques :

Les légumes

Les poissons gras

Les huiles 
végétales

Les fruits sec 
oléagineux

Par ex.
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Pour bien nourrir notre cerveau, il est essentiel de consommer une variété d'aliments riches en nutriments spécifiques :

Les légumes

Les poissons gras

Les huiles 
végétales

Les fruits sec 
oléagineux

Les protéines Animales ou végétales
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Et boire de l’eau
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« La déshydratation après un effort physique perturbe les fonctions cognitives et modifie l’activité 
de différentes régions cérébrales. Et bien boire rétablit ces paramètres. »

Salthun-Lassalle, 2018

Notre organisme est composé à 60 % d’eau, 
et le système nerveux à 85 %.

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

Et boire de l’eau
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Et boire de l’eau
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Pour aller plus loin
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En quoi l'activité physique est-elle bonne pour notre cerveau ?
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L'activité physique régulière a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :

• Amélioration des fonctions cognitives
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fonctions cognitives :
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L'activité physique régulière a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :

• Amélioration des fonctions cognitives

• Régulation de l'humeur et réduction du stress

Humeur

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

• Amélioration des fonctions cognitives

• Régulation de l'humeur et réduction du stress

L’AP a un impact positif sur notre bien-être mental :

➔ déclenche la libération d'hormones comme les endorphines, 
créant une sensation de bien-être et de plaisir
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L'activité physique régulière a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :

• Amélioration des fonctions cognitives

• Régulation de l'humeur et réduction du stress

L’AP a un impact positif sur notre bien-être mental :

➔ réduit la production de cortisol, l'hormone du stress

➔ déclenche la libération d'hormones comme les endorphines, 
créant une sensation de bien-être et de plaisir

= peut aider à combattre la dépression et l'anxiété
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L'activité physique régulière a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :

• Amélioration des fonctions cognitives

• Régulation de l'humeur et réduction du stress

• Plasticité cérébrale et structure du cerveau
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structure du cerveau

fonctionnelle 
et

anatomique
Neurogénèse
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L'activité physique régulière a de nombreux effets bénéfiques sur notre cerveau :
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L’exercice stimule le développement cérébral de plusieurs façons : 

augmente le flux sanguin vers le cerveau,
améliorant l'oxygénation et l'apport de nutriments
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L’exercice stimule le développement cérébral de plusieurs façons : 

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

favorise la formation de nouveaux neurones, 
particulièrement dans l'hippocampe, une région clé pour la mémoire

Plasticité cérébrale = neuronale et synaptique

développement de 
compétences cognitivo-motrices

= mémoire procédurale
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L’exercice stimule le développement cérébral de plusieurs façons : 

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

favorise la formation de nouveaux neurones, 
particulièrement dans l'hippocampe, une région clé pour la mémoire

stimule la production de protéines, 
bénéfiques pour les fonctions cognitives et motrices
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Pratiquer une AP avant et après une activité intellectuelle aide à mieux fixer les connaissances

Le SNP parasympathique aide à la consolidation et à la concentration

➔ efficace en moyenne 2h après l’AP

➔ libération d’endorphines 



Équilibre de vie




