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votre
mémoire
Oui, une bonne mémoire, ça
s'entretient i Iou ce qu'il faut savoir
pour chouchouter vos neurones
Louise Castillon

e cerveau a ceci dè
commun avec les mus-
cles : l'entraîner le rend

1 plus performant ! Si les
trous de mémoire se multi-

. plient, que vous avez tendance
à mélanger les informations qu'on vous
donne et que vous observez une fatigue
neuronale qui vous fait somnoler dans la
journée, il est temps de prendre votre cer-
veau en main. Un entraînement régulier,
doublé d'une alimentation soignée va per-
mettre de maintenir des capacités au top
pour oublier les problèmes de concentration
ou les troubles de la mémoire.

Le cerveau :
un véritable hyperactif
Tl absorbe toutes les informations comme
une éponge pour les stocker dans la
mémoire avant d'être traitées et classi-

es. Pour vous rappeler un numéro de
.êléphone que vous venez d'entendre,
vous faites appel à votre mémoire instan-
tanée, qui vous permet de réagir rapide-
ment à une situation. Pour les souvenirs
plus éloignés, la mémoire à long terme
prend le relais. Plus le souvenir est lié à un
contexte émotionnel fort, moins la
mémoire a de chance de vous faire défaut.
Tout est une question de connexions. Les
informations passent par un réseau de
neurones qui interagissent en perma-
nence entre eux. Mais parfois, comme un
ordinateur en

défaut. Il es); '
temps de me'
place un plai
tion efficace.

Un peti
trou...
Les troubles
mémoire peuvent
révéler des causes mul- ; '
tiples, qui nécessitent
parfois un examen méd
cal approfondi. La fatigue,
mais aussi le stress d'une
situation qui dure, peu|H
être à l'origine de vos pW
blêmes. Certains médica- 3
ments, comme les :
antidépresseurs ou les anxioly-
tiques, peuvent provoquer des effets
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secondaires sur voire mémoire. L age
reste évidemment un facteur primordial.
Des pathologies, comme l'hypertension
artérielle, ont également un impact sur
votre mémoire. L'artériosclérose, qui
affecte progressivement une irrigation
optimale du cerveau, est également à
prendre en compte. Si les troubles de la
mémoire se font récurrent, la consulta-
tion d'un spécialiste vous rassurera sur
fcs risques d'être atteint de la maladie

epoids de la nutrition
(cerveau a une dent contre les régi-

ta cause ? Les carences qu'il entraîne
?ttent les neurones à la diète, et peuvent
•ovoquer un déséquilibre qui va se réper-
ter sur votre santé. Dans votre assiette
me alimentation diversifiée et riche en
itriments essentiels. «Le cerveau a
'^oin de quarante substances primordiales
~ isurer la maintenance cérébrale, rap-

i Jean-Marie Bourre, docteur en
:decine et ancien directeur d'une unité

i recherche de l'inserm, spécialisée dans
chimie du cerveau et ses rapports à la

nutrition. 13 vitamines, 15 minéraux et
oligo-éléments, 4 acides gras essentiels,
8 acides aminés sont réquisitionnés au quo-
tidien pour fournir l'énergie nécessaire. »
Donnez votre préférence aux produits
frais et naturels, mieux pourvus en micro-
nutriments.

Huilez votre
matière grise !
Le cerveau est composé à 50 % de lipides et
a besoin chaque jour d'un apport régulier
en acides gras essentiels pour fonctionner
à plein régime. « L'erreur fréquente des per-
sonnes qui souhaitent contrôler leur poids
est de réduire drastiquement l'apport en lipi-
des, souligne le coach sportif Renaud Rous-
sel. Les bonnes graisses sont pourtant
capitales pour l'équilibre du corps. Une

Sport et sommeil :
deux clés de la mémoire
Votre cerveau ne dort jamais ! Pendant que vous êtes dans les bras de Morphée, lui,
continue de travailler pour trier les informations. Un sommeil réparateur contribue à
consolider les souvenirs et à cimenter la mémoire. Il vous faudra donc respecter votre
rythme de sommeil, en évitant les nuits blanches. L'exercice physique, qui permet de
mieux oxygéner les cellules du cerveau et d'améliorer la circulation sanguine, est
également essentiel. Une bonne hygiène de vie vous aide à préserver votre mémoire !
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loppement cérébral. Ils aident à neutrali-
ser les radicaux libres et à protéger les
neurones. Poissons gras, huile d'olive ou
de colza, noix, amande... Rajoutez-en à
tous vos repas !

"i;

L,e sucre :
un carburant précieux
Vos neurones se nourrissent essentielle-
ment de glucose. « Mieux vaut lui fournir
des sucres lents qui mettent plus de temps à
être assimilés que des sucres rapides, note
Renaud Roussel. Ils vont améliorer les
capacités de mémorisation et d'attention
tout au long de la journée. Une portion de
glucides est nécessaire à chaque repas, pour
maintenir le carburant de votre cerveau. »
Du pain au petit-déjeuner, des céréales au
déjeuner et des légumineuses au dîner.
Les protéines sont également importan-
tes. Elles possèdent des acides aminés
indispensables pour la réparation et la
construction des cellules du cerveau.

Des minéraux
chers à votre cerveau
Certains oligo-éléments sont essentiels
pour le bon fonctionnement de vos neuro-
nes. Une carence peut générer des trou-
bles. Le fer joue ainsi un rôle dans la
tonne oxygénation du cerveau. Le

" nésium possède les mêmes proprié-
it améliore les capacités de mémori-

Jpn et la plasticité du cerveau,
t-à-dire sa capacité à créer de nouvel-
ïonnexions neuronale. Le zinc opti-
t l'assimilation de l'oxygène dans le
teau et le sélénium lutte contre le
[lissement cérébral. Le lithium, l'iode,
iivre et le manganèse ont un impact
Ct sur le système nerveux, en rédui-
: l'anxiété et la fatigue intellectuelle.

iles le plein
vitamines !

{vitamines du groupe B participent
Jvement au faon fonctionnement
ironal. La vitamine Bi sert de levier
r que le cerveau puisse utiliser le glu-
: disponible. La vitamine B6 possède
mpact sur l'humeur. La vitamine B9
ide folique) joue sur la mémoire. Une
nee en BI2 peut provoquer des trou-
neurologiques. Vous les trouverez

ntiellement dans le foie, les œufs, le
, r__sson et les produits laitiers. La vita-
mine C et la vitamine E sont de précieux
antioxydants pour les neurones qui, en
plus, viennent booster vos performances
intellectuelles.

Ça baigne
pour vos neurones !
Votre cerveau est comme une éponge
constituée d'eau à SO %. Assurez-vous que
vous buvez suffisamment d'eau dans la
journée pour ne pas risquer la surchauffe
de votre moteur cérébral. Évitez les bois-
sons trop sucrées, qui n'apportent rien
d'autres que des calories vides. L'alcool
donne l'illusion de stimuler vos cellules
grises mais sur le long terme, il engourdit
vos synapses et ralentit vos connexions
neuronales. Quant au café, si une tasse
booste vos capacités, ne faites pas d'over-
dose d'arabica pour ne pas mettre votre
système nerveux dans tous ses états. Pré-
férez les tisanes ou le thé vert et privilé-
giez les fruits et les légumes dans vos
menus, qui sont gorgés d'eau et de potas-

Et si vous passiez
à la gyrn cérébrale ?
Votre cerveau a besoin de faire un peu de
musculation pour se raffermir ! Le secret ?
Un entraînement quotidien qui va stimu-
ler l'activité cérébrale et lui éviter de tom-
ber les pièges de la routine qui la font
tourner au ralenti. Mettez de la nouveauté

dans votre emploi du temps, de nouvelles
activités, qui vont créer de nouvelles
connexions entre vos neurones et exercer
le travail de votre mémoire. Il suffit de
quèlques changements pour ne pas lais-
ser votre cerveau perdre ses moyens. Au
programme :

ll Les jeux de société et de réflexion, les
mots croisés, le Sudoku, les quiz, les
tests...
W L'apprentissage d'une langue, de la cui-
sine, de la danse, du chant est utile... L'art
est un bon vecteur pour garder une
mémoire au top.
Il Amusez-vous à tester votre mémoire
en vous récitant des listes de noms, en
retenant les numéros de téléphone de vos
amis, ou des poèmes, pour les plus roman-
tiques.
Il Stimulez vos neurones en multipliant
les rencontres entre amis ! Communiquer
avec les autres est un excellent exercice
qui actionne de nombreux mécanismes
liés à la mémoire.
Il Changez vos habitudes : en prenant un
itinéraire différent pour aller au travail,
en essayant une nouvelle recette cuisine
ou en pratiquant un sport insolite.
Il Comme tout sportif qui commence
l'entraînement : mettez une croix sur la
cigarette ! En plus de maltraiter vos artè-
res, le tabac diminue l'absorption des
minéraux et des vitamines si précieux
pour votre cerveau. H

Une mémoire pour la vie, de Alain Sotto
et Varinia Oberto, Ixelles Êditions, 17,90 e.

Profitez du web pour vous amuser avec des
exercices en ligne pour stimuler votre matière
grise... Happy neuron : www.happyneuron.fr

dalzheimer
à la loupe ,-
800 000 personnes sont
atteintes de ta iraiadie dAtzheimer en
France Elle survient en general apres
60 ans Les premiers symptômes peuvent
passer inaperçus Its prennent ta forme
d oublis de faits récents qui peuvent
passer pour de banals tous de memoire
Les oublis se répètent de plus er
plus fréquemment jusqu a devenir
un handicap au quotidien La maladie
dAlzheimer est evo utive E.te finit par
gangrener ta memoire jusqua perdre
la notion du temps et de lespace
Site Internet wwwfrancealzheimerorg


