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      Un jour, j’ai entendu Carla Bruni prétendre que son mari avait six cerveaux. Eh bien sachez qu’elle ne dit pas la vérité ! Diplômé de la faculté de médecine de Necker, ayant suivi avec une exemplaire assiduité tous les cours d’anatomie et procédé moi-même à nombre de dissections, je puis affirmer ici que les assertions de l’ex-mannequin sont fausses : six cerveaux, c’est au moins cinq de trop… Donc l’homme n’a qu’un cerveau et à ce titre, il se doit d’en prendre soin.

      Du cerveau, Woody Allen avoue que c’est son second organe préféré ! Je vous laisse imaginer ce qu’il a en tête lorsqu’il dit ça… Blague à part, le cinéaste a raison de se préoccuper de cet organe phare. Car si le corps humain était un aéroport, le cerveau en serait la tour de contrôle. C’est simple, tout, absolument tout, passe par lui. C’est lui qui reçoit les informations transmises par nos 5 sens (la vue, l’ouïe, l’odorat, le goût, le toucher), c’est encore lui qui les interprète et c’est toujours lui qui propose une réponse en « ordonnant » au corps de réagir de telle ou telle manière. Donc, si le cerveau ne fonctionne pas normalement, c’est le crash assuré pour pas mal d’organes et la plupart de nos fonctions. En revanche, s’il tourne à plein régime, il accomplit des miracles. Il enchante. Il fascine. Jusqu’aux chercheurs qui n’en finiront jamais d’appréhender ces 1 500 grammes de matière grise et de mystère, un mystère dont l’épaisseur, infinie, diminue petit à petit au gré des découvertes de ceux qui planchent sur le fonctionnement de cet organe à propos duquel nombre de faussetés ont circulé. Il a été dit que nous n’utilisions que 10 % des capacités de notre cerveau. C’est faux. Il a été dit que notre stock de neurones se constitue une bonne fois pour toutes à la naissance. C’est également faux puisque nous savons depuis peu que nous en fabriquons durant toute notre vie. D’où la nécessité de ce livre, qui comporte quatre chapitres composés de textes plus ou moins concis.

       

      Le premier chapitre concerne l’alimentation. C’est l’une des choses les moins connues du grand public : elle influe grandement sur le fonctionnement du cerveau, qui a besoin d’être correctement nourri. Vous découvrirez qu’il faut privilégier certains aliments car ils sont plus efficaces que d’autres. Vous comprendrez pourquoi le fer dont regorgent des aliments aussi variés que les huîtres, le porc, les abats, le tofu ou le sésame est essentiel au bon fonctionnement de vos neurones. Je vous démontrerai, entre autres choses, qu’il y a un lien entre la santé de vos artères et celle de votre cerveau. Et, si vous le voulez bien, nous irons ensemble faire les courses au supermarché où, sans que vous en soyez toujours conscients, votre cerveau est parfois sous l’emprise du marketing.

       

      Le deuxième chapitre est le plus dense du livre. Il claironne que le cerveau a besoin de bonnes habitudes. Il passe au tamis de notre mode de vie occidental des sujets aussi essentiels que le sommeil, le rapport aux écrans, le stress, la notion de bonheur, le sport, la culture, les addictions… Tous ont un lien avec notre cerveau, donc notre bien-être. Le sommeil ? Notre cerveau a besoin de sa dose. Il faut comprendre comment il se décompose. Vous verrez qu’on peut dormir 6 heures et être en meilleure forme que si l’on roupille pendant 7 heures ! Les écrans ? Qu’ils ramollissent notre cerveau n’est pas une fatalité : il suffit de savoir les utiliser. Ce livre donne des conseils et explique comment se désintoxiquer si on s’est laissé bouffer et envahir. Le stress ? Un des ennemis intimes du cerveau ! Il existe cependant mille recettes d’une simplicité enfantine pour le réduire, voire s’en débarrasser. Tenez… Dire « Bonjour ! » ou dire « Non ! » réduit le stress, je vous en ferai la démonstration… Le bonheur ? Vous apprendrez qu’en la matière, tout passe par le cerveau plus que par le porte-monnaie… Vous constaterez que l’engagement, le sens et l’art de se fixer des objectifs atteignables résolvent bien des problèmes. Je vous donnerai quelques clés pour débloquer votre optimisme et venir à bout d’une communication verrouillée. Savez-vous que si vous dites à votre enfant : « Tu m’agaces quand tu ne ranges pas ta chambre », il ne changera rien à ses habitudes. En revanche, si vous lui dites : « Je suis agacé quand je vois des affaires traîner dans ta chambre parce que j’ai besoin de vivre dans un univers ordonné », il sera sensible à votre demande et, ô miracle, rangera peut-être sa chambre ! Il y a des raisons à cela : je vous les détaille dans ce livre. Le sport ? La culture ? Vous découvrirez les raisons pour lesquelles notre cerveau en a besoin pour se développer. Quant aux addictions, vous saurez qu’il est possible de les éviter, à commencer par l’addiction à l’alcool, dont nous suivrons le cheminement dans le cerveau, une balade paradoxalement amusante…

       

      Dans le troisième chapitre, nous explorerons les méandres de la mémoire. Vous y apprendrez qu’elle siège dans notre cerveau et que nous avons tous, je dis bien tous, des capacités insoupçonnées pour la fortifier. Il suffit juste de connaître les bonnes méthodes et de les appliquer. Je vous en dévoilerai certaines dont l’une, stupéfiante d’efficacité, m’a été enseignée par le champion de France de la discipline. Je prends le pari que la lecture de ce chapitre redonnera confiance à celles et ceux qui croient avoir un morceau de gruyère à la place du cerveau et vous incitera à poursuivre votre apprentissage, tant vos progrès seront spectaculaires…

       

      Enfin, le quatrième et dernier chapitre vous obligera à admettre qu’il est inéluctable que le cerveau vieillisse mais qu’il est possible de ralentir ce processus naturel. Nul n’est à l’abri de la maladie d’Alzheimer, d’un accident vasculaire-cérébral ou d’une dépression. Mais chacun d’entre nous doit savoir qu’il a toutes les cartes en main pour retarder leur survenue, voire y échapper. Quels sont les symptômes de ces maladies ? Comment les repérer ? Que faire si elles surviennent ? Comment anticiper ? Je réponds à toutes ces questions, tout en m’attardant sur un problème plus collectif : la baisse du Quotient Intellectuel moyen en France et dans d’autres démocraties occidentales. Une première, actée par une étude universitaire qui met en cause la pollution et la malbouffe, ce qui nous renvoie au premier chapitre du livre…

       

      Face à cela, peut-on agir ? Oui ! Mille fois oui ! Dans mon précédent livre, je vous démontrais que, quel que soit votre âge, vos carottes ne sont jamais cuites et je vous dévoilais les recettes pour vivre mieux et plus longtemps. L’accueil que vous lui avez réservé m’a profondément touché et flatté. Il a aussi confirmé mes certitudes : en matière de santé, il existe une attente à laquelle on peut répondre de manière ludique, décontractée, sérieuse et pratique. Voilà pourquoi j’ai souhaité que ce nouveau livre soit écrit sur le même ton et sans se prendre la tête… J’y parle du roi des organes mais sans m’embarrasser de mots compliqués ou de termes trop médicaux. J’essaie d’y mettre tout l’humour dont je suis capable en dédramatisant tout ce qui pourrait générer de l’anxiété. Je ne suis pas là pour effrayer, mais pour aider à prendre conscience et à se prendre en charge. Vous allez y apprendre des choses, sur la vie et sur vous, vous allez sans doute rire, peut-être même pleurer, mais ce sera d’émotion…

      Après le corps, donc, le cerveau… Cette suite s’imposait. Pour une raison très simple : quand la tête va, tout va !
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  Votre cerveau a bon appétit




  
    
      Votre cerveau a besoin d’artères dégagées

      Le cerveau est glouton. Et impoli. Il a tendance à se servir en premier et en abondance. Il s’approprie un cinquième des calories que nous ingurgitons et s’empare de 40 % de l’oxygène que nous inspirons. C’est à ce prix qu’il prétend rester en forme. Et qui alimente le cerveau ? Le sang. Il joue son rôle de transporteur en empruntant les artères. Autant vous dire qu’il vaut mieux qu’elles soient bien dégagées et que la circulation y soit fluide. Protéger ses artères, c’est donc œuvrer au bon fonctionnement du cerveau. Tout ce qui est susceptible de les encrasser ou de les encombrer doit, à défaut d’être proscrit, être consommé avec la plus grande des parcimonies. Les ennemis, on les connaît : le sucre raffiné, les aliments chargés en sel, les mauvaises graisses, dites saturées… Les amis aussi, on les connaît : les fruits, les légumes, les noix, les légumineuses, l’ail, l’huile d’olive et une palanquée d’autres parmi lesquels les poissons, notamment ceux dits gras, truffés d’oméga-3. Ah, les oméga-3 ! Si vous n’en avez jamais entendu parler, c’est que vous vivez dans une grotte préhistorique sans électricité ni wifi. Mais je doute que cela soit le cas. Notez qu’ils méritent leur élogieuse réputation : ces acides gras sont en effet essentiels à la bonne constitution de la membrane qui enveloppe les neurones, une sorte de gaine qui non seulement les protège mais en plus facilite la création de nouvelles connexions entre eux. Si d’aventure vous veniez à en manquer, vous mettriez en danger votre santé cérébrale. En tout cas, c’est ce que les tests réalisés avec des animaux ont permis de conclure. Les chercheurs les ont privés d’oméga-3. Conséquence : leur mémoire spatiale s’en est trouvée affectée et la mise en situation de stress les a rendus anxieux. Toute carence en acides gras se paye tôt ou tard de dysfonctionnements qui, parce qu’ils ont aussi des conséquences sur le sommeil, sur la capacité à apprendre et à retenir, sur les performances cognitives ou encore sur le rapport au plaisir, sous toutes ses formes, affectent la santé de l’être humain. Le savoir, s’y intéresser, c’est déjà agir.

    

    
    
      10 aliments sources d’oméga-3

      Jadis, on parlait de vitamine F. L’appellation est tombée en désuétude : aujourd’hui, on dit oméga-3. Cet acide gras essentiel ne peut pas être produit par l’organisme humain. Il importe donc de se le procurer via l’alimentation. À l’évocation des oméga-3, si bénéfiques pour la mémoire et pour l’humeur, on pense immédiatement au saumon. Bien vu. Mais ce poisson est loin d’être le seul aliment à en contenir.

      
        1. La mâche.

        On a toujours besoin d’un peu de verdure dans son assiette. Privilégiez la mâche. Assaisonnez-la au dernier moment. L’huile de noix lui convient parfaitement. Vous avez le droit d’y ajouter un soupçon de vinaigre et quelques larmes de jus de citron. Bien sûr, rincez à l’eau froide avant de consommer. Mais évitez le jet d’eau trop violent : il endommagerait cette plante somme toute fragile.

      

      
        2. L’huile de chanvre.

        La version alimentaire des graines de chanvre porte un nom, Cannabis Sativa, qui pourrait laisser croire qu’il y a danger. Il n’en est rien. Ça n’est pas non plus une raison pour croire que le cannabis dans sa version fumette est inoffensif, loin de là (je m’en explique page 195). Cette huile, riche en oméga-3, se conserve huit semaines au réfrigérateur. Elle vous attend dans les enseignes bio. Et elle n’est pas donnée. Mais votre santé cérébrale a-t-elle un prix ?

      

      
        3. L’huile de lin.

        Outre qu’elle constitue une bonne source d’oméga-3, l’huile de lin est l’amie du système cardiovasculaire. L’idéal serait d’en avaler une cuillerée à soupe par jour. Évitez d’en acheter en trop grande quantité : elle rancit rapidement. Optez donc pour de petites bouteilles que l’Agence française de sécurité sanitaire des aliments vous recommande de conserver à l’abri de la chaleur et qu’une fois ouvertes, il ne faudra pas trop tarder à vider… Un délai de 3 mois, c’est parfait.

      

      
        4. L’huile de colza.

        Comme sa petite camarade l’huile de lin, l’huile de colza doit être consommée rapidement une fois la bouteille ouverte. Et entre deux utilisations, elle patientera gentiment au réfrigérateur. Sinon, évitez de la chauffer. Ou plutôt si : essayez ! Vous n’oublierez jamais l’odeur qu’elle dégage alors et ça vous passera l’envie de recommencer.

      

      
        5. Les œufs.

        Choisissez-les enrichis en oméga-3. Ils sont pondus, comme tous les œufs, par une poule. Jusque-là, on est en terrain connu… Sauf que la poule en question a eu droit, préalablement, à une ration alimentaire enrichie de graines de lin. C’est toute la différence.

      

      
        6. Les crevettes.

        Il y a crevettes et crevettes. Celles importées des pays nordiques sont plus intéressantes que celles, d’élevage, qui proviennent d’Asie. Leur teneur en oméga-3 y est supérieure. Par ailleurs, je recommande, en la matière, les produits frais, car les crevettes congelées ou vendues en conserve ont une teneur en sel trop élevée.

      

      
        7. Les graines de chia.

        Leur bon gras se résume à trois lettres : AAL. Ce sigle désigne l’acide alpha-linolénique. Ça a l’air compliqué mais vous pouvez avoir confiance ; en consommer fera le plus grand bien à votre cerveau. Si ça vous chante, consommez-les seules. Sinon, n’hésitez pas à les moudre. Pas compliquées, elles se marient avec de nombreux plats. Pour les trouver, direction les magasins bio.

      

      
        8. Le maquereau.

        Rendons justice au maquereau ! Il porte un nom difficile mais c’est l’un des poissons les plus recherchés pour sa richesse en oméga-3. Une portion de 100 grammes suffit à vous fournir le double de la recommandation journalière. À éviter, cependant, si vous êtes atteint de la goutte.

      

      
        9. La noix.

        Un conseil : conservez-les à une température inférieure à 10 degrés après les avoir achetées dans leur coque. Ça vous demandera un peu de boulot mais ça en vaut la peine. Les sachets remplis de noix écalées que l’on vous vend ici et là sont certes pratiques mais d’un moindre bénéfice pour votre santé car le produit s’oxyde. Par ailleurs, la noix présente un avantage : sa proportion d’oméga-3 par rapport aux oméga-6 est idéale (voir page 22). Bref, le fruit du noyer est tout sauf un fruit à la noix, à moins que vous n’y soyez allergique. C’est rare mais dans ce cas, fuyez !

      

      
        10. La sardine.

        Quand j’étais gamin, le saumon passait pour un « mets de riches » et la sardine était plus populaire. Au Moyen Âge, à une époque où j’étais tellement petit que je n’étais même pas né, la sardine était d’ailleurs une bonne source d’énergie et de protéines pour les plus pauvres. Le temps a passé et les choses se sont inversées. Le saumon s’est démocratisé, son prix est devenu plus abordable, on le retrouve désormais dans toutes les assiettes familiales et au menu des restaurants les moins tapageurs. Parallèlement, on a un peu oublié la sardine. À tort. Car ce petit poisson apparu au XIIIe siècle et dont l’appellation latine signifie « poisson de Sardaigne » est tout aussi riche en oméga-3 et mérite qu’on lui accorde un peu plus d’attention. Qu’elle soit conservée dans l’huile d’olive vierge ou simplement grillée (oui, je sais, ça sent le graillon), la sardine ne fera pas que vous rassasier : elle vous calmera. Oui, la sardine a des vertus apaisantes et sa consommation est tout indiquée si vous êtes surmené, sujet à l’anxiété ou sentez poindre le stress. De plus, sa forte teneur en vitamine D en fait une alliée lorsque survient l’hiver et que l’organisme, privé d’ensoleillement, peine à fabriquer cette vitamine antifatigue. Il urge donc de redécouvrir la sardine, d’autant que, comme avec tous les poissons, côté garniture, on préférera toujours s’envoyer des légumes (en ratatouille) que des frites.

        
          
            Prenez deux souris… À la première, donnez une alimentation comprenant de l’huile de sardine. À la seconde, réservez une alimentation à base d’huile de palme. Au bout d’un an de ce régime forcé, un des deux rongeurs fait montre d’une plus grande capacité d’apprentissage : celui nourri à l’huile de sardine. De plus, son cerveau présente un taux d’acide docosahexaénoïque (désolé pour le mot compliqué, c’est juste un acide gras de la famille des oméga-3) plus élevé et ses membranes synaptiques semblent plus fluides. Conclusion des chercheurs qui ont réalisé l’expérience : la sardine est bonne pour le cerveau.
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