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‘atable

voire
memoilre

s'enfretient | Tout ce gu'il faut savoir
pour chouchoutfer vos neurones.

Louise Castillon
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Sport et sommeil :
deux clés de la memoire

Votre cerveau ne dort jamais | Pendant gue vous étes dans les bras de Morphée, lui,
continue de travailler pour trier les informations. Un sommeil réparateur contribue 3
consolider les souyenirs et a cimenter la mémoire. Il vous faudra donc respecter votre
rythme de sommelil, en évitant les nuits blanches. L'exercice physique, qui permet de
mieux oxygéner les cellules du cerveau et d'ameéliorer la circulation sanguine, est
également essentiel. Une bonne hygiene de vie vous aide a préserver votre mémoire !
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long terme en favorisant 'apparition de
maladies neuro-dégéngératives. » Si toutes
les praisses n'ontpasle méme mtéret, les
omépa 3 arrivent en tée pour un ban déve-
loppement cérébral. 1ls aident a neutrali-
ser les radicaux libres et a protéger les
neurones, Poissonsigras, huile d'olive ou
de colza, neix, amande... Rajoutez-en:a
tous vos repas:!

Le sucre : L

un carburant precieux
Vos neurones se nourrissent essentelle-
ment'de glucose. « Miewx vaut lul fournir
des sucres lents qui mettent plus detemps'd
étre assimilés que des sucres rapides, note
Renaud Roussel, Ils vent améliorer les
capacités de memorisation et d'attention
tout au long de la journée. Une portion de
glugides estinécessaire a chaque repas; flour
maintenin {e carburant de votre cerveau. »
Du paiiau pefit-déjeuner, des céréales au
déjeuner et des légumineuses au diner.
Les protéines sont également importan-
tes, Elles possedent des acides’amings
indispensables pour la reparation et la
construction des cellules.du cerveau.

Des minéraux

chers a votre cerveau
Certains oligo-éléments sont essentiels
pour le bon fonctionnement de vos neuro-
nes; [ne carence peut générer des trou-
bles. Le fer joue ainsi un role dans la
bonne oxygénation du cerveau. Le

magnésium possede les mémes proprie-
tés et ameéliore les capacités de mémori-
sation et la plasticité du cerveau,
¢'est-a-dire sa capacité a créer de nouvel-
les connexions neuronale. Le zing opti-
mise I'assimilation de l'oxygene dans le
cerveau ef le sélénium lutte contre le
vieillissement eérebral, Le lithium, I'iode,
le cuivre et le'manganese ont un impact
direct sur le systeme nepveux, en rédii-
sant l'anxieté et la fahipue mtellechuelle,

Faites le plein

de vitamines !

Les vitamines diu groupe Biparticipent
activement ao bon fonetionnement
neuronal. La vitamine Bl sert de levier
pourigue le cerveau puisse utiliser le glu-
cose dispomble. La vitamine B6 posséde
un mmpact sur ['humeur, La vitamine B9
{'acide foligue) joue sur la mémoire: Une
carence en B12 peuf provoquer des trou-
bles neurologiques. Vous les trouverez
essentiellement dans le foie, les cenfs, le
poisson et les produits laitiers. La vita-
mine € ef la vitamine E sont de précieux
antioxydants pour les neurones qui, en

plus; viennent booster vos perfermances

intellectuelles.

Ca baigne

pour vos neurones !

Viotre cerveau est comme une éponge
constituée d'eau 3 80%; Assurez-vous gue
vous buvez suffisamment d'eau dans la
jolrnée pourne pastisguer lasirchauffe
devotre moteur cérébral. Evitez les bois:
sons trop sucrées, qui n'apportent rien
d'autres quedes calonies vides. L'alcool
donne llillusion de stimuler vos cellules
grises mais;sur le long terme, il engourdit
vos synapses et ralentit vos connexions
neuronales, Quant an café, si une tasse
booste vos capacites, ne faites pasd'over-
dose d'arabica pour ne pas mettre votre
systénie nervenx dans tous ses etats, Pré-
férez les tisanes oule the vert et privile-
giez leg fruits et les légumes dans vos
ments, qui sont gorges d'eau et de potas-
SiUT,

El si vous passiez

a la gym cérébrale ?
Votrecerveau a besom de faire un pen de
musculation pourse raffermir | Le secret ?
Un entrainement quofidien quiva stimu-
ler I'activité cérébrale et lui éviter de tom-
ber les pieges de la routine qui la font
tourner awralenti. Mettez de lanouveaute

dans vetre emploi dutemps, de nouvelles
activites, qui vont créer de nouvelles
connexions entre yos neurones et exercer
le travail de votre meémoire. [l suffit de
quelgues changements pour ne pas lais-
ser votre cerveau perdre ses moyens. AU
programume ;

P Les jeux de soeiete et de réflexion, les
mots croisés, le Sudoku, les quiz, les
tests...

P L apprentissage d une langue, de la eui-
sine, de la danse, du chant est utile... L'art
est un bon vecteur pour garder une
mémoire au top.

P Amusez-vous & tester volre mémoire
en yous récitant des listes de nonis, en
retenant les numeéros:de teléphone de vos
amiis; ou-des poémes, pour les plus roman-
fiques.

P Stimulez vos neurones en multipliant
les rencontres entre amis | Communiquer
avec les autres est un excellent exercice
qui actionne de nombreux meéeanismes
liés a la mémoire.

M Changez vos habitudes « eniprenant un
itinéraire différent pour aller au travail,
en essayant une nouvelle recette cuisine

ou en pratiquant un:sport insolite:

§) Comme tout sportif qui commence
'entrainement : mettez une croix sur la
eigarette | En plus de maltraiter vos arte-
res, le tabac diminue 'absorption des
minéraux et des vitamines si precieux
pour votre cerveau. W
s Batictine..
Une memoire pour by vie) de dlain Satio

et Warinia ('—'burm,i'i{ﬁtium, 17,90.€

Profitez du Wl poun vous amuser ayes dus
exercices en Lpne pour stimitler voire matiere
Brise.. Happy neuron s wwwihappyneuron, fv

La maladie

60ans.

passer us

d'oublis de faits récents qui peuvent
passer pour de banals trous de mémoire.
Les oublis se répétent de plus en

plus fréquemment jusqu'a devenir

un handicap au quotidien. La maladie
d'Alzheimer est évolutive. Elle finit par
gangréner la mémoire, jusqu'a perdre
la nation du temps et de {'espace.
Site Internet : wwwfrancealzheimer.org
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