
Nutrition et Système Nerveux : 
Comprendre et Agir pour une 
Neuro-Nutrition Optimale
Explorer la connexion fascinante entre notre alimentation et notre cerveau pour optimiser notre santé 

neurologique et cognitive.



Partie 1 : Le Système Nerveux, Chef d'Orchestre de Notre 
Corps
Le système nerveux est l'un des systèmes les plus complexes et fascinants du corps humain. 

Il coordonne toutes nos fonctions physiologiques et cognitives.

Dans cette première partie, nous allons découvrir comment ce système fonctionne et 

pourquoi la nutrition joue un rôle fondamental dans son maintien et son optimisation.



Le Système Nerveux en Bref

Système Nerveux Central
Comprend le cerveau et la moelle épinière. Centre de 

traitement principal des informations et commandes 

corporelles.

Système Nerveux Périphérique
Réseau de nerfs reliant le SNC au reste du corps. 

Transmet les informations sensorielles et les 

commandes motrices.

Neurotransmetteurs
Messagers chimiques (sérotonine, dopamine, GABA) 

permettant la communication entre neurones.

Notre système nerveux nous permet de percevoir, analyser et réagir à notre environnement, tout en régulant nos fonctions biologiques essentielles.



Le Cerveau : Un Organe Énergivore
Bien que ne représentant que 2% du poids corporel, le cerveau consomme :

20% de l'oxygène total

25% du glucose sanguin

Environ 400-600 calories par jour

Cette demande énergétique considérable explique pourquoi la nutrition a un impact si 

profond sur la santé et les performances cérébrales.
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Inflammation Cérébrale : Un Ennemi Silencieux
L'inflammation chronique du cerveau est impliquée dans de nombreuses pathologies 

neurologiques :

Troubles cognitifs et déclin de la mémoire

Dépression et anxiété

Maladies neurodégénératives (Alzheimer, Parkinson)

Une alimentation anti-inflammatoire est essentielle pour protéger notre cerveau et 

maintenir ses fonctions optimales.



Vieillissement et Santé Cérébrale
120-30 ans

Pic des capacités cognitives. Neuroplasticité élevée permettant un apprentissage 

optimal.

2 40-50 ans
Début du déclin naturel de certaines fonctions cognitives. Ralentissement du 

traitement de l'information.
360-70 ans

Réduction du volume cérébral et diminution de la production de 

neurotransmetteurs.
4 80+ ans

Risque accru de maladies neurodégénératives. Les différences individuelles 

s'accentuent selon le mode de vie.

La nutrition joue un rôle crucial pour ralentir ce déclin naturel et maintenir une bonne santé cognitive tout au long de la vie.



Partie 2 : Nutrition et Cerveau 3 Les 
Fondamentaux
Découvrons maintenant comment les nutriments influencent directement notre santé cérébrale et quels sont les 

éléments nutritionnels essentiels pour un fonctionnement optimal du système nerveux.



Malnutrition : Impact sur le Développement Cérébral

Les carences nutritionnelles pendant l'enfance peuvent causer des dommages neurologiques irréversibles et compromettre le développement cognitif.

Conséquences des carences

Retard de développement neurologique

Diminution du QI et des capacités d'apprentissage

Troubles du comportement et difficultés sociales

Risque accru de troubles neurologiques à l'âge adulte

Périodes critiques

Grossesse : formation du système nerveux

Premières années : croissance rapide du cerveau

Adolescence : maturation des fonctions exécutives



Micronutriments Essentiels pour le Cerveau

Oméga-3
Composants structurels des membranes neuronales, 

essentiels pour la fluidité et la communication cellulaire.

Vitamines B
B6, B9 et B12 participent à la synthèse des 

neurotransmetteurs et à la protection de la gaine de myéline.

Antioxydants
Vitamines C et E protègent les neurones contre les 

dommages oxydatifs et le vieillissement prématuré.

Minéraux
Zinc, magnésium et fer interviennent dans la conduction 

nerveuse et la production d'énergie cérébrale.

Protéines
Fournissent les acides aminés nécessaires à la synthèse des 

neurotransmetteurs comme la dopamine et la sérotonine.



Vitamine C : Protection Neuronale
La vitamine C est un puissant antioxydant qui joue plusieurs rôles cruciaux pour la santé 

cérébrale :

Protection contre le stress oxydatif qui endommage les neurones

Production de collagène pour l'intégrité des vaisseaux cérébraux

Synthèse de neurotransmetteurs (sérotonine, noradrénaline)

Régénération d'autres antioxydants comme la vitamine E

Sources alimentaires riches en vitamine C

Cassis, kiwi, poivrons, agrumes, persil, choux de Bruxelles

Consommation recommandée : 100-200 mg/jour



Vitamine D : Neuroprotection Essentielle
1

Action Neurologique
La vitamine D agit comme une hormone dans le cerveau, 

où ses récepteurs sont présents dans les régions 

impliquées dans la planification, le traitement de 

l'information et la formation de nouveaux souvenirs.

2

Protection Cognitive
Des études montrent qu'une carence en vitamine D est 

associée à un déclin cognitif plus rapide et un risque 

accru de démence. La supplémentation pourrait réduire 

ce risque de 25-30%.

3

Sources et Recommandations
Exposition solaire (15-20 min/jour), poissons gras, 

jaunes d'Sufs, champignons. Une supplémentation 

(1000-2000 UI/jour) est souvent nécessaire, surtout en 

hiver.



Zinc : Oligo-élément Neurologique Vital
Fonctions cérébrales du zinc

Régulation de la transmission synaptique

Protection contre la neurotoxicité

Participation à plus de 300 enzymes cérébrales

Développement neuronal et plasticité synaptique

Sources principales : huîtres, viande rouge, graines de citrouille, foie, légumineuses

Besoins journaliers : 8-11 mg pour les adultes



Fer : Oxygénation Cérébrale

20%
du fer corporel

est stocké dans le cerveau, ce qui en fait l'un des métaux les 

plus abondants dans le tissu cérébral

70%
de risque en plus

de développer des troubles cognitifs chez les personnes 

présentant une carence en fer chronique

15mg
par jour

est l'apport recommandé pour les femmes adultes (8mg pour 

les hommes)

Le fer est essentiel pour le transport de l'oxygène vers le cerveau, la synthèse des neurotransmetteurs et la myélinisation des axones. Une carence peut entraîner fatigue mentale, difficultés de 

concentration et retards de développement chez l'enfant.



Partie 3 : Axe Intestin-Cerveau
Découvrons maintenant la connexion fascinante entre notre système digestif et notre cerveau, et comment notre 

alimentation influence cette communication bidirectionnelle essentielle à notre santé neurologique.



Le Microbiote : Notre Deuxième Cerveau
Faits impressionnants

100 000 milliards de micro-organismes

Plus de 1000 espèces différentes

200 millions de neurones dans l'intestin

Production de 95% de la sérotonine du corps

Ces bactéries intestinales produisent des neurotransmetteurs et des métabolites qui 

influencent directement le fonctionnement cérébral.

Le microbiote communique avec le cerveau via le nerf vague, le système immunitaire et la 

production de métabolites neuroactifs.



Aliments Favorisant un Microbiote Sain

Fibres Prébiotiques
Nourrissent les bonnes bactéries intestinales. Sources : légumineuses, oignons, poireaux, 

bananes, asperges, artichauts.

Probiotiques Naturels
Apportent des bactéries bénéfiques. Sources : yaourt, kéfir, choucroute, kimchi, kombucha.

Polyphénols
Favorisent la diversité microbienne. Sources : baies, chocolat noir, thé vert, huile d'olive, 

curcuma.

Oméga-3
Réduisent l'inflammation intestinale. Sources : poissons gras, graines de lin et de chia, noix.



L'Axe Intestin-Cerveau

Intestin
Produit des neurotransmetteurs (sérotonine, GABA) et des 

métabolites qui influencent le cerveau.

Nerf Vague
Principale autoroute de communication bidirectionnelle 

entre l'intestin et le cerveau.

Cerveau
Reçoit et intègre les signaux intestinaux qui influencent 

l'humeur, la cognition et le comportement.

Cette communication bidirectionnelle explique pourquoi notre alimentation et notre santé digestive ont un impact direct sur notre état mental, notre humeur et nos fonctions cognitives.



Compléments Alimentaires pour l'Axe Intestin-Cerveau
Probiotiques Psychobiotiques

Certaines souches comme Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium longum et Lactobacillus 

helveticus ont démontré des effets bénéfiques sur l'anxiété, la dépression et le stress.

Recommandation : minimum 10 milliards d'UFC par jour de souches variées.

Prébiotiques Ciblés

Inuline et FOS : favorisent la croissance des Bifidobactéries

GOS : améliorent la réponse au stress

Amidon résistant : produit du butyrate bénéfique pour le cerveau

Recommandation : 5-10g de prébiotiques variés par jour.



Partie 4 : Nutriments Spécifiques et Santé Cérébrale
Dans cette section, nous allons explorer les nutriments qui ont un impact particulièrement 

significatif sur les fonctions cérébrales et la santé neurologique.

Ces composés alimentaires spécifiques peuvent améliorer la cognition, protéger contre le 

déclin mental et optimiser les performances de notre système nerveux.



Top 7 des Compléments pour la Santé Cérébrale

Oméga-3 DHA
Composant structurel majeur du cerveau, essentiel à la 

fluidité membranaire neuronale et la transmission 

synaptique.

Phosphatidylsérine
Phospholipide crucial pour la fonction cognitive, la 

mémoire et la communication entre cellules cérébrales.

Curcumine
Puissant anti-inflammatoire qui traverse la barrière 

hémato-encéphalique et combat la neuroinflammation.

Bacopa Monnieri
Adaptogène ayurvedique qui améliore la mémoire et 

réduit l'anxiété en augmentant la circulation cérébrale.

Ginkgo Biloba
Améliore la microcirculation cérébrale et protège les 

neurones du stress oxydatif.

L-Théanine
Acide aminé du thé qui favorise la relaxation sans 

somnolence et augmente les ondes alpha cérébrales.

Lion's Mane
Champignon médicinal qui stimule la production de NGF (facteur de croissance nerveuse) et la neurogenèse.



Oméga-3 DHA : Le Nutriment Cérébral par Excellence
Bénéfices pour le cerveau

Constitue 25% des lipides cérébraux

Optimise la fluidité des membranes neuronales

Améliore la communication synaptique

Réduit l'inflammation cérébrale

Protège contre le déclin cognitif lié à l'âge

Recommandation : 250-500 mg de DHA par jour

Sources : poissons gras (saumon, sardines, maquereau), algues marines, suppléments d'huile 

de poisson ou d'algues



Antioxydants : Protection Neuronale

Anthocyanes
Présents dans les baies, traversent la barrière hémato-

encéphalique et protègent les neurones. Améliorent la 

mémoire et les fonctions cognitives.

Vitamine E
Protège les membranes neuronales contre l'oxydation. 

Sources : amandes, graines de tournesol, huiles végétales, 

avocats.

Curcumine
Anti-inflammatoire puissant qui traverse la barrière 

hémato-encéphalique. Active les voies de détoxification et 

la production de BDNF.

Catéchines
Polyphénols du thé vert qui protègent contre les maladies 

neurodégénératives et améliorent l'attention et la 

mémoire de travail.



Neurotransmetteurs et Nutrition

1

Sérotonine (Bien-être)
Précurseur : L-tryptophane

Sources alimentaires : bananes, ananas, tomates, noix, fromage, Sufs, volaille

Cofacteurs : vitamines B6, B9, B12, magnésium

2

Dopamine (Motivation)
Précurseur : L-tyrosine

Sources alimentaires : viandes, produits laitiers, légumineuses, amandes, avocats

Cofacteurs : fer, cuivre, zinc, vitamines B6, C

3

GABA (Calme)
Précurseur : L-glutamine

Sources alimentaires : thé vert, champignons shiitake, germinations, noix

Cofacteurs : vitamine B6, magnésium, zinc

4

Acétylcholine (Mémoire)
Précurseur : choline

Sources alimentaires : jaunes d'Sufs, foie, lécithine de soja, viandes

Cofacteurs : vitamines B5, B12, C



Acides Gras et Santé Cérébrale
Oméga-3 : Les Neuroprotecteurs

DHA : principal constituant des membranes neuronales

EPA : puissant anti-inflammatoire cérébral

Sources principales : poissons gras, algues, graines de lin et de chia

Besoins : 250-500 mg DHA+EPA par jour

Équilibre Oméga-6/Oméga-3

Un déséquilibre en faveur des oméga-6 favorise l'inflammation chronique, y compris 

neurologique.

Ratio idéal : 4:1 (oméga-6:oméga-3)

Ratio occidental actuel : souvent 15:1 ou plus



Probiotiques et Santé Mentale

Lactobacillus rhamnosus
Réduit l'anxiété et la dépression en modulant les récepteurs 

GABA. Diminue les hormones de stress comme le cortisol.

Bifidobacterium longum
Améliore la résilience au stress et réduit les ruminations 

négatives. Augmente la production de sérotonine.

Lactobacillus helveticus
Améliore la qualité du sommeil et l'humeur. Réduit les 

symptômes dépressifs via la modulation de l'axe intestin-

cerveau.

Ces "psychobiotiques" agissent sur l'axe intestin-cerveau pour améliorer la santé mentale et cognitive. Ils peuvent être consommés via des aliments fermentés ou des compléments spécifiques.



Alimentation Méditerranéenne : La Meilleure pour le Cerveau
L'alimentation méditerranéenne est associée à un risque réduit de 30-35% de déclin cognitif 

et de maladies neurodégénératives.

Principes clés

Abondance de végétaux frais et colorés

Huile d'olive extra vierge comme source principale de gras

Consommation régulière de poissons et fruits de mer

Légumineuses, noix et graines en quantités généreuses

Produits céréaliers complets plutôt que raffinés

Consommation modérée de vin rouge (resveratrol)

Cette alimentation combine de nombreux nutriments neuroprotecteurs (oméga-3, 

polyphénols, vitamines antioxydantes) tout en limitant les aliments inflammatoires.



Hydratation et Fonction Cognitive

75%
d'eau

compose le cerveau humain, ce qui le rend particulièrement 

sensible à la déshydratation

2%
de déshydratation

suffit à affecter l'attention, la mémoire de travail et les 

performances cognitives

1,5L
minimum par jour

est la recommandation pour maintenir une hydratation 

cérébrale optimale

Une déshydratation chronique même légère peut contribuer à des maux de tête, une fatigue mentale, une irritabilité et une baisse des performances cognitives. L'eau est essentielle au 

transport des nutriments vers le cerveau et à l'élimination des déchets métaboliques.



Sommeil et Nutrition Cérébrale
Nutrition favorable au sommeil

Tryptophane (précurseur de mélatonine) : bananes, lait, dinde

Magnésium (relaxant naturel) : graines, légumes verts

Glycine (améliore la qualité du sommeil) : gélatine, poisson

Vitamine B6 (conversion du tryptophane) : pommes de terre, avocat

Pendant le sommeil, le système glymphatique nettoie le cerveau des déchets métaboliques, 

y compris les protéines liées aux maladies neurodégénératives.



Exercice Physique et Neuroplasticité
BDNF : Protéine de Croissance 
Neuronale
L'exercice augmente la production de BDNF 

(Brain-Derived Neurotrophic Factor), une protéine 

qui stimule la croissance de nouveaux neurones 

et connexions synaptiques.

Circulation Cérébrale
L'activité physique améliore le flux sanguin vers 

le cerveau, augmentant l'apport d'oxygène et de 

nutriments tout en facilitant l'élimination des 

toxines.

Recommandations
30 minutes d'activité modérée 5 fois par semaine. Combiner exercices aérobiques (marche, natation) et de 

résistance (musculation légère) pour des bénéfices optimaux.



Cas Pratique : Enfants et 
Développement Cérébral
Nutriments critiques pour le 
développement

DHA : développement cérébral et acuité visuelle

Fer : myélinisation et développement cognitif

Iode : synthèse des hormones thyroïdiennes

Choline : mémoire et développement neuronal

Zinc : croissance et maturation cérébrale

Stratégies pratiques

Limiter sucres raffinés et colorants artificiels

Privilégier les oméga-3 (poissons gras, huile de 

colza)

Assurer des apports suffisants en fer (viande, 

légumineuses)

Offrir une variété de fruits et légumes colorés

Éviter l'exposition aux perturbateurs endocriniens



Cas Pratique : Seniors et Prévention du Déclin Cognitif
1Antioxydants

Augmenter la consommation de baies, légumes colorés et thé vert pour combattre 

le stress oxydatif accru avec l'âge.

2 Vitamine B12
Surveiller les niveaux et supplémenter si nécessaire (absorption réduite avec l'âge). 

Essentielle pour la santé neurologique.
3Oméga-3

Consommer du poisson gras 2-3 fois/semaine ou supplémenter (1g DHA+EPA/jour) 

pour la neuroprotection.
4 Vitamine D

Vérifier les niveaux et maintenir entre 30-50 ng/ml pour réduire le risque de 

démence.
5Curcuma

Incorporer avec du poivre noir pour améliorer l'absorption et bénéficier de ses 

propriétés anti-inflammatoires.



Impact des Régimes Déséquilibrés sur le Cerveau
Alimentation Occidentale Standard

Riche en sucres raffinés, graisses saturées et trans, sodium et additifs alimentaires.

Conséquences neurologiques :

Inflammation cérébrale chronique

Perturbation de la barrière hémato-encéphalique

Résistance à l'insuline cérébrale

Augmentation du stress oxydatif neuronal

Altération de la neuroplasticité

Risque accru de dépression et déclin cognitif

Des études ont montré qu'une consommation régulière d'aliments ultra-

transformés est associée à un risque augmenté de 28% de développer une 

démence précoce.



Nutrition et Maladies Neurologiques

1

Maladie d'Alzheimer
Régime MIND (méditerranéen + DASH) réduit le 

risque de 53%

Nutriments protecteurs : DHA, curcumine, resvératrol, 

vitamines D et E

Réduction des sucres pour prévenir la résistance à 

l'insuline cérébrale

2

Maladie de Parkinson
Antioxydants pour protéger les neurones 

dopaminergiques

Coenzyme Q10 et vitamines du groupe B

Réduction des protéines animales pendant la prise 

de L-DOPA

Dépression
Oméga-3 (EPA > DHA) pour réduire l'inflammation

Folates et B12 pour la synthèse de 

neurotransmetteurs

Magnésium, zinc et probiotiques pour l'axe intestin-

cerveau



Nutrigenétique : Vers une Neuro-Nutrition Personnalisée
La nutrigenétique étudie comment nos gènes influencent notre réponse aux nutriments, 

notamment au niveau neurologique.

Variations génétiques importantes

APOE4 : métabolisme lipidique et risque d'Alzheimer

MTHFR : métabolisme des folates et homocystéine

COMT : métabolisme de la dopamine

BDNF : neuroplasticité et réponse au stress

Une analyse génétique peut aider à déterminer quels nutriments sont particulièrement 

importants pour votre santé cérébrale individuelle et quelles stratégies nutritionnelles 

seraient les plus efficaces.



Précautions avec les Suppléments Neurologiques
1 Interactions Médicamenteuses

De nombreux suppléments neurologiques peuvent 

interagir avec des médicaments courants, notamment 

les anticoagulants, antidépresseurs et 

anticonvulsivants. Toujours consulter un professionnel 

de santé avant de commencer une supplémentation.

2 Qualité et Dosage
Privilégier des marques certifiées avec des tests de 

pureté. Les dosages efficaces varient 

considérablement selon les individus et les 

conditions. Un surdosage de certains nutriments (fer, 

manganèse, cuivre) peut être neurotoxique.

3 Approche Intégrative
Les suppléments doivent compléter, non remplacer, 

une alimentation équilibrée. L'efficacité est maximale 

dans le cadre d'une approche globale incluant 

sommeil, exercice et gestion du stress.



Recommandations Officielles pour la Santé Cérébrale
Nutriment AJR Dose optimale pour le cerveau Sources principales

Oméga-3 DHA+EPA Non établi 250-1000 mg/jour Poissons gras, algues, suppléments

Vitamine D 15-20 µg (600-800 UI) 25-50 µg (1000-2000 UI) Soleil, poissons gras, suppléments

Vitamine B12 2,4 µg 100-1000 µg (si >60 ans) Produits animaux, suppléments

Vitamine E 15 mg 15-150 mg Huiles végétales, noix, graines

Magnésium 310-420 mg 300-600 mg Légumes verts, graines, cacao

Zinc 8-11 mg 15-30 mg Huîtres, viandes, graines de citrouille

Ces recommandations peuvent varier selon l'âge, le sexe, l'état de santé et les facteurs génétiques. Un professionnel de santé peut adapter ces valeurs à votre situation individuelle.



Innovations en Neuro-Nutrition

Nutriments Liposomaux
Nouvelle technologie d'encapsulation qui améliore l'absorption et la biodisponibilité des 

nutriments neuroprotecteurs comme la curcumine et la glutathion.

Nootropiques Naturels
Composés améliorant les fonctions cognitives comme le bacopa, le lion's mane et le 

ginkgo, désormais disponibles en formulations standardisées et étudiées cliniquement.

Kétones Exogènes
Source d'énergie alternative pour le cerveau, particulièrement bénéfique en cas de 

résistance à l'insuline cérébrale ou de troubles métaboliques.

Tests Microbiome
Analyses permettant d'évaluer la composition du microbiote intestinal et d'optimiser 

l'alimentation pour favoriser la communication intestin-cerveau.



Études Récentes : Nutrition et Fonctions Cognitives
Étude FINGER (Finlande)

Cette étude pionnière a démontré qu'une intervention multi-domaines incluant une 

alimentation de type méditerranéen pouvait améliorer ou maintenir les fonctions cognitives 

chez les personnes âgées à risque.

Résultats : amélioration de 25-150% des fonctions exécutives, de la vitesse de traitement et 

de la mémoire.

Étude MIND-CHINA

A montré qu'une adhérence élevée au régime MIND (Mediterranean-DASH Intervention for 

Neurodegenerative Delay) était associée à un risque réduit de 36% de développer un déclin 

cognitif léger ou une démence.



Le Rôle des Polyphénols dans la Santé Cérébrale
Anthocyanes
Présents dans les baies, ils améliorent la communication neuronale et protègent 

contre le stress oxydatif. Ils peuvent ralentir le déclin cognitif lié à l'âge.

Resvératrol
Présent dans le raisin et le vin rouge, il active les sirtuines, protéines impliquées dans 

la longévité cellulaire et la neuroprotection.

Catéchines
Abondantes dans le thé vert, elles protègent les neurones et stimulent la 

neurogenèse. L'EGCG peut réduire la formation de plaques amyloïdes.

Oléocanthal
Présent dans l'huile d'olive extra vierge, il a des propriétés anti-inflammatoires 

similaires à l'ibuprofène et aide à éliminer les protéines toxiques du cerveau.



Les Acides Gras Essentiels et le Cerveau
Équilibre Oméga-3/Oméga-6

Le ratio moderne est souvent déséquilibré en faveur des oméga-6 pro-inflammatoires (15:1 

ou plus).

Ratio optimal : environ 4:1

Stratégies pour améliorer ce ratio :

Réduire les huiles végétales riches en oméga-6 (tournesol, maïs)

Augmenter les sources d'oméga-3 (poissons gras, graines de lin)

Privilégier l'huile d'olive et l'huile de colza
DHA (Oméga-3) Acide

arachidonique
(Oméga-6)

Acides gras
saturés

Acides gras
monoinsaturés

Autres lipides



Aliments à Limiter pour Préserver la 
Santé Cérébrale

Sucres Raffinés
Provoquent des pics d'insuline et d'inflammation, contribuant à la résistance à l'insuline cérébrale. Ils 

perturbent aussi la production de BDNF, essentiel à la neuroplasticité.

Graisses Trans
Augmentent l'inflammation et le stress oxydatif, tout en rigidifiant les membranes neuronales. Associées à 

une augmentation de 75% du risque de déclin cognitif.

Aliments Ultra-transformés
Riches en additifs, émulsifiants et conservateurs qui peuvent perturber le microbiote intestinal et 

augmenter la perméabilité de la barrière hémato-encéphalique.

Alcool en Excès
Au-delà de 1-2 verres par jour, il devient neurotoxique, endommageant directement les neurones et 

réduisant le volume cérébral à long terme.



Hydratation et Santé Cérébrale
Importance de l'eau pour le cerveau

Le cerveau est composé à 75% d'eau

2% de déshydratation = baisse de 30% des performances cognitives

L'eau est essentielle au transport des nutriments et à l'élimination des toxines

Elle maintient l'équilibre électrolytique nécessaire à la transmission nerveuse

Recommandations quotidiennes

1,5-2 litres d'eau par jour, à adapter selon l'activité physique, la température et l'alimentation

Les tisanes, infusions et bouillons comptent dans cet apport



Le Jeûne Intermittent et la Santé Cérébrale

12-16h de Jeûne
Début de l'autophagie cellulaire et de la production de cétones, carburants alternatifs pour le cerveau

Bénéfices Neurologiques
Augmentation de la production de BDNF, amélioration de la plasticité synaptique et réduction de l'inflammation cérébrale

Effets Neuroprotecteurs
Activation des voies de défense cellulaire, élimination des protéines endommagées et stimulation des 

mitochondries

Applications Cliniques
Études prometteuses sur l'épilepsie, les troubles cognitifs légers et la prévention des 

maladies neurodégénératives

Le jeûne intermittent peut être pratiqué de différentes façons : 16/8 (16h de jeûne/8h d'alimentation), 5:2 (5 jours normaux/2 jours à apport calorique réduit) ou jeûne en alternance. Consulter 

un professionnel avant de commencer.



Témoignage : Amélioration Cognitive par la Neuro-Nutrition
"Après des années de brouillard mental et de difficultés de concentration, j'ai consulté 

une nutritionniste spécialisée. Elle a identifié plusieurs carences (oméga-3, vitamine D, 

B12) et une dysbiose intestinale significative.

Trois mois après avoir adopté un protocole nutritionnel ciblé, mes capacités cognitives se 

sont nettement améliorées. Ma mémoire, ma concentration et mon énergie mentale ont 

retrouvé un niveau que je n'avais pas connu depuis des années.

La neuro-nutrition a transformé ma vie professionnelle et personnelle."

- Sophie, 42 ans, professeure

Interventions clés du protocole

Supplémentation en DHA (1g/jour)

Vitamine D (2000 UI/jour)

Vitamine B12 (1000 µg/jour)

Probiotiques multi-souches

Élimination des aliments ultra-transformés

Réduction des sucres raffinés



Conseils Pratiques au Quotidien

Débuter la journée
Un petit-déjeuner riche en protéines et oméga-3 (Sufs, avocat, noix) stabilise la glycémie 

et fournit des nutriments essentiels au cerveau.

Collations intelligentes
Privilégier les noix, baies et légumes crus pour maintenir l'énergie cérébrale sans pics 

glycémiques.

Hydratation consciente
Boire régulièrement tout au long de la journée avant de ressentir la soif (signal tardif de 

déshydratation).

Dîner léger
Un repas du soir trop copieux ou tardif perturbe le sommeil et la détoxification cérébrale 

nocturne.

Adopter une alimentation arc-en-ciel avec des aliments de toutes les couleurs pour garantir un large spectre de phytonutriments neuroprotecteurs.



Quand Consulter un Professionnel ?

Symptômes Cognitifs Persistants
Troubles de la mémoire inexpliqués

Difficultés de concentration

"Brouillard mental" persistant

Fatigue cognitive chronique

Troubles Neurologiques
Migraines fréquentes

Tremblements ou troubles de la coordination

Engourdissements ou picotements inexpliqués

Troubles de l'équilibre

Symptômes Psycho-émotionnels
Anxiété ou dépression résistantes

Sautes d'humeur inexpliquées

Hypersensibilité aux stimuli

Troubles du sommeil persistants

Une approche intégrative combinant médecine conventionnelle et neuro-nutrition peut offrir des solutions complémentaires pour ces problématiques complexes.



Synthèse : Nutrition et Système Nerveux, Un Duo 
Indissociable

1
Alimentation Complète
Base méditerranéenne riche en nutriments neuroprotecteurs

2
Santé Intestinale
Soin du microbiote pour optimiser l'axe intestin-cerveau

3
Hydratation & Mode de Vie
Eau suffisante, sommeil réparateur et activité physique régulière

4
Compléments Ciblés
Supplémentation personnalisée selon les besoins individuels

5
Éviter les Neurotoxiques
Limiter sucres raffinés, ultra-transformés et toxines environnementales

Une approche globale et personnalisée de la neuro-nutrition permet d'optimiser les performances cognitives à court terme et de protéger le capital neurologique à long terme.



Appel à l'Action
Commencez Dès Aujourd'hui

Intégrez un aliment neuroprotecteur à chaque repas

Remplacez une collation par des noix et des baies

Augmentez votre hydratation quotidienne

Réduisez progressivement les aliments ultra-transformés

Envisagez un bilan nutritionnel complet

Le saviez-vous ?

Les changements alimentaires peuvent améliorer certaines fonctions cognitives 

en aussi peu que 2 semaines, avec des bénéfices qui s'amplifient sur plusieurs 

mois.

N'attendez pas les premiers signes de déclin cognitif pour agir. La neuro-nutrition préventive est l'un des investissements les plus précieux pour votre santé future.



Sources et Ressources
Livres Recommandés

"Nourrir son cerveau" - Dr. Lisa Mosconi

"Le Cerveau au Régime" - Dr. Michel Desmurget

"Gut: The Inside Story of Our Body's Most Underrated Organ" - Giulia Enders

"The End of Alzheimer's" - Dr. Dale Bredesen

Sites et Ressources Fiables

Institut National de la Nutrition (INN)

Fondation pour la Recherche sur le Cerveau

Société Française de Nutrition

Harvard Nutrition Source

Revues scientifiques : Frontiers in Neuroscience, Nature Neuroscience

Pour approfondir vos connaissances ou vérifier des informations spécifiques, privilégiez toujours les sources scientifiques et médicales reconnues plutôt que les sites commerciaux.



Merci de Votre Attention !
La neuro-nutrition est une science en pleine expansion qui nous révèle chaque jour davantage sur le pouvoir de 

notre alimentation pour préserver et optimiser notre santé cérébrale.

Questions et échanges bienvenus pour approfondir ce sujet fascinant !

Ensemble, nourrissons notre cerveau pour une vie cognitive épanouie et durable !


