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Le cerveau

2% seulement du poids total du Corps

Siege de nos emotions, de nos reflexions, notre
identite..... etc.

Notre cerveau est le quartier géneral du
systeme nerveux.

Il recoit toutes les informations sensorielles

Il contréle les mouvements

Chaque region cérebrale a une fonction
particuliere.



Fonctionnement du cerveau

« 100 milliards de cellules nerveuses appelées
neurones

* Informations transportées par des décharges
électriques

« C'est ce flux électrique qui transporte les messages et
qui determine le processus de pensee

 Chaque neurone possede de longs filaments qui
permettent les eéchanges d'informations




Comment fonctionne la
meémoire ?

* Pour bien memoriser , 3 étapes sont
indispensables :

| 'encodage
i

* |_e stockage de l'information
* La restitution =12 &

{ .



L'encodage

« Comme une imprimante ou une photo
* De I'attention pour pouvoir fixer l'information
e 2 neurotransmetteurs sont nécessaires :

- Dopamine pour l'attention//nutrition
- Noradrénaline pour la fixation//nutrition




Le stockage de lI'information

 Du rangement, comme un tiroir dans le cerveau

* Pour ranger efficacement, le cerveau a besoin
D'ACETYLCHOLINE//nutrition




La restitution

 Pour aller chercher le souvenir, I'information
dans le cerveau, le sortir du tiroir de rangement,
le cerveau a besoin de DOPAMINE//nutrition




Les ennemis de |la mémoire

e Surmenage et stress
« Fatigue

e Certains medicaments
e Surpoids

 Pollution

e Métaux lourds

 Perturbateurs endocriniens

e Carences nutritionnelles



Les ennemis de la mémoire

Alimentation délétere

 Les mauvais gras

- Les fritures

- Les gras trans
- La charcuterie
- Beurre cuit.....

e Trop de sucre(s)

» friandises

 Pain de mie

o Céréales raffinées
e Alcool....

e Les aliments de mauvaises qualité :

» Raffinés et ultra raffinés
« Additifs, pesticides .....




Hygiene de vie et hygiene alimentaire
indispensables !

* Pour maintenir et ameliorer les fonctions cognitives

* Pour rendre plus performante la méemoire et la
concentration tout au long de la journée

e Pour atténuer les troubles de la mémoire et de la
concentration

Parce que la perte de mémoire n'est pas une
fatalite !




Quel régime adopter ?

e Tout d'abord, en avoir envie !
 Et étre motive(e)
* Pour se donner les moyens d'y arriver !

* En en parlant
» En se faisant aider
« En allant a des conférences ....

* En s'informant C -



En details

e Des

* Des protéines « Des omega3 polyphénols

animales ET
vegetales//

W

neurotransmetteurs

* Plus * Dufrais,de * Des
végétarien saison et antioxydants
gue carnivore varié
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Ce qu’il est conseillé d' éviter

Trop manger

Exces de glucides
Mauvaises graisses
Alimentation trop acidifiante

Aliments ultra transformeés
Toxiques alimentaires:

- pesticides, additifs, nanoparticules, hormones,
perturbateurs endocriniens, métaux lourds,
OGM, antibiotiques...



Ce qu'il est conseillé de
privilegier

Des aliments de qualité

Cette fabuleuse machine qu’est notre corps a besoin d’une
“essence haut de gamme” pour fonctionner, alors ne
I'alimentons pas avec un “mauvais diesel”

=> alimentation “authentique”, produits frais, de saison, non
“trafiqués”




Des proteines

pour la synthese des neurotransmetteurs

* Protéines animales consecillées

Et de la vitamine B5

Viandes blanches - Protéines végétales conseillées
Jambon blanc - 2/3 de riz+1/3 de lentilles
CEuf

- Semoule + pois chiche

Petits poissons gras - Oléagineux et graines

Fromages a pates dures - Soja*

Fromage blanc




Les protéines d’origine animale

100 g de poitrine de
poulet rotie=31g

100 g de beauf cuit=30g

100 g de thon en
conserve=23g

1 cuisse de poulet=23¢g

S )<

100 g poisson a chair
blanche=17a26g

100 g de jambon=18¢g

100 g poisson gras =
23a25g

100 g de crevettes=23g

15a23¢g

50 fromage a pate
dure=12al5g

50 g fromage a pate molle
=11lg

250 ml lait=9¢g

&

100 g de yaourt grec
=8 al0g

4

lgrosceuf=7¢

=l
<

100 g de yaourt=5¢




Protéeines vegetales
« completes »

e Sarrasin 1/3 légumineuses et 2/3
, céréales//glucides+ !
* Quinoa | |
Dhal de lentilles au riz ( Inde)
* Avoine

Chili végétarien ( Mexique )

Chanvre Haricots rouge et riz ( créole)

sALADE CO



Les oméga 3

des milliards de neurones constitues de 2/3
d'acides gras !

Sardines » Les effets antidépresseurs des

omega-3
Maquereaux J

» Les effets cardiovasculaires

Hareng positifs, soutenant l'irrigation
Crevettes cérébrale

Saumon* » Des effets anti-inflammatoires
Huile de noix et noix « L’augmentation de I'énergétique

neuronale//acétylcholine

Huile de colza o
 La dynamisation de la

Mache neurotransmission, etc...

Graines de lin et de chia « Effets positifs sur le vieillissement
cérébral, le maintien du nombre de
neurones et les performances

Algues cognitives

Jeunes pousses d'épinards



Les polyphénols pour rafraichir la

memoire
* Fruits et légumes en « amélioration de la
général neurotra_nsmission, ’dy
_ _ metabolisme énergetique
* Baies et fruits rouges ++ des neurones et sur les
+ capacités de mémoire
* Raisin” « Un effet antidépresseur
« Peau des pommes™ » Une baisse de la
« Brocoli ‘ ney  dlycemie
L . = * activations supérieures
o Céleri - S
des régions céerebrales
 Thym concerneées par la

memorisation

« Oignons .... B



The , chocolat et propolis

Anti stress
Anti inflammatoires

Protecteurs des
fonctions cognitives

_a neuroprotection et
‘amélioration de
‘energetique neuronale
(effet « neurotrophique

»)

Le ralentissement des
déclins cognitifs.




Des antioxydants

e Vitamines  Protecteurs des

e Minéraux fonctions memorielles

. enzymes * Neuroprotecteurs

* Augmentation
memoire visuelle

* Reduction atrophie
cérebrale




Role des ANTIOXYDANTS

=K Produits chimiques

- Pesticides, nettoyants, etc.

ok Alimentation
\ - Aliments industrialises

- Agents de conservation, etc.

=4 Rayons UV
_adifc Tabac - Alcool
=k Radiation

="Kk Déficit immunitaire
A-* Pollution. etc.

il T

Cellule

pes RADICAUX LIBRES

qui causent des dommages aux cellules

STRESS OXYDATIF

(vieillissement cellulaire)

el Fruitomed



L' hydratation

‘. sf
A

* 1 verre de vin rouge
maximum par jour
( bio de preference)
* Puissant anti
oxydant

* Des jus de legumes
lacto fermentés

* Riches en vitamines,
enzymes et mineraux

e De l'eau
- Mont Roucoux

- Montcalm
- Rosée de la reine

e Thé vert et tisanes

- Pour une meilleure
concentration et eviter
les pertes de memoire




La Pyramide du Régime Méditerranéen

Une approche contemporaine d’'une alimentation savoureuse el saine

Viandes
et
Sucreries

Muoins sowvent

Volailles
et Oeufs

Des portions modérées,
tous les dewr jours ow une fors par semaine

Vin

Awvec modération

g Fromage
Vaaud et Yaourt
ST, ,r; e Des portions modérées,
" i‘ wne fois par jour d une fois par semaine
' < pe— Poissons
t“-’ J Iy o F et
SE—— . Fruits de mer
Boire de I'eau B : F RS (8 S;::;’;;;:;ﬁo.:;sm;m
RN X WET 8
B = ¥
s Fruits,
' Légumes,
_ Céréales
g . _ IR (surtout entiéres),
: _ e ' Huile d'Olive,
52 ' — Féves, Noix,
3 - v : ‘N Légumineuses,
& ‘ 5 S 7\ et Graines,
)g : e Herbes
Y A . R et Epices
% R S o 7 5t ~  d la base de chaque repas
Pratiquer
une activité
physique,
Profiter
des repas
avec les autres

[lustration by George Middleton © 2009 Oldways Preservation and Exchange Trust www.oldwaysptorg



Un exemple de « menu memogg »

Au petit déjeuner :

« Thé, café ou tisane Au déjeuner : n @
« 2 a 3tranches de pain 1/2complet « 1 salade d’endives avec noix et
pommes

 +10gr de beurre
« des aiguillettes de poulet avec riz

» + 2 fines tranches de jambon ou un basmati et ratatouille
ceuf ou un morceau de fromage _
(chévre ou brebis) + 1 fruit ou une * une salade de fruits

compote maison.

Au diner :
Au goduter :

, « Potage maison avec tapioca ou
 quelques abricots secs avec des lentilles corail

noisettes et des amandes.
] . 1 pomme au four parsemees
* Un the ou une tisane d'éclats de noisettes



Détail intestin gréle

Prendre aussi soin de ses
Intestins =

L Détails
t- — ] les vilosités de l'intestin gréle

C’est notre 2éme cerveau, les neurones intestinaux
communiquent avec les neurones cerébraux.

Grande perturbatrice de la flore intestinale,
I'alimentation agit ainsi sur tout le tube digestif

et par consequent sur le systeme immunitaire et
nerveux !




Ce qu'il est aussi conseillé de
faire

Optimiser le sommeil

Avoir une activité sportive
S'investir dans des associations, des clubs .....
Chasser le stress

« Meditation, yoga, cohérence cardiaque....
Rester curieux,continuer a apprendre

“ 8. L B 2 & & _;_.J" .
Faire de nouvelles expériences,voyager...  |# I 3
I AN

B

-




gouter de nouveaux aliments

aller voir des expositions lire, entreprendre de
nouvelles activites, creer

Evoquer ses souvenirs et ses connaissances, les
transmettre, que ce soit oralement ou par éecrit

Se divertir par des jeux qui mobilisent la téte

Utiliser les outils mnémotechniques pour retenir tout
ce que l'on peut : ses codes, son agenda, des
itinéraires, n'importe quelle connaissance...
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Merci de votre attention

Maintenant a vous de
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