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INTRODUCTION


Vous le savez bien : c’est le cerveau qui commande ! Patron du corps et de lui-même : il perçoit, décide et agit. Entre autres, il détermine le moment de l’acte de manger, il décide de votre envie (ou pas) de manger, il aime et fait aimer manger. Et, dans sa chair, il reste intimement sensible aux aliments… Car ceux-ci, grâce à leurs contenus actifs (les nutriments), participent à sa construction, puis à l’entretien de son architecture, de ses structures, donc à son fonctionnement. De quelle manière faut-il bien manger pour ne pas mettre à mal les processus naturels qui constituent sa biologie, et fondent son efficacité ? Du cerveau (« machine » qu’il faut entretenir) va naître l’immatériel : la pensée. Elle est un produit et non un locataire du cerveau ; mais elle reste le résultat de phénomènes physico-chimiques. Efficaces grâce aux aliments, entre autres.
L’objectif de ce livre est de vous expliquer comment, pourquoi, et ce qu’il faut manger pour bien nourrir votre cerveau. Qu’en est-il du contenu des repas, de leurs méthodes de préparation, de leur composition, du moment privilégié pour les absorber ? Manger de tout pour ne manquer de rien : sachez que cela est tout aussi vrai pour le cerveau (ainsi que pour les nerfs…). L’idée semble de plus en plus admise ; quoique trop peu mise en pratique.
Toutefois, le cerveau manifeste des exigences alimentaires tout à fait particulières. En matière de qualité et de quantité, évidemment ; mais aussi de rythmes d’approvisionnement. Certains s’expriment à la fraction de seconde : pourquoi faut-il impérativement le ravitailler en sucre, qui est le carburant ; et en oxygène, qui constitue le comburant, transporté grâce au fer ? Le strict fonctionnement cérébral, avec son corollaire l’équilibre mental, dépend à chaque instant de la qualité (et de la quantité) de l’énergie alimentaire, du glucose (un sucre) en l’occurrence. D’autres exigences, en particulier vitaminiques, sont quotidiennes. Pour quelles raisons certains aliments ont-ils une meilleure efficience à certains moments de la journée, en combinaison avec d’autres, ou au contraire pourquoi quelques-uns devraient être exclus à d’autres moments ? L’ordonnancement journalier des aliments dans chaque repas reste fondamental. Par exemple, pour quels motifs l’efficacité de leurs fibres est-elle meilleure si les légumes sont dégustés avant les fruits ? On a tendance à manger trop vite, parfois trop, et certainement trop souvent. Voire parfois trop lentement ! Ce qui agresse le rythme des processus naturels de notre biologie. À ce titre, ni le fast-food ni le slow-food ne sont sans doute recommandables…
D’autres besoins du cerveau sont hebdomadaires ou un peu plus : pour nombre d’oligoéléments et quelques vitamines. Quoique certains d’entre eux puissent se stocker dans le foie, constituant une réserve ; malheureusement celle-ci s’avère, trop souvent, seulement théorique : par exemple, la plupart des femmes, entre la puberté et la ménopause, manquent de fer, leur réserve est pratiquement inexistante et se trouve épuisée à la première occasion. Pourquoi l’équilibre alimentaire ne peut-il se faire que sur quinze jours ? D’autres nécessités alimentaires manifestent leur intérêt sur le beaucoup plus long terme, comme tout ce qui assure son architecture : les oméga-3 au premier chef. En effet, le cerveau constitue l’organe le plus gras de votre corps, juste après le tissu adipeux. Mais avec une différence majeure : alors que le gras du tissu adipeux constitue une réserve d’énergie (dont vous souhaiteriez sans doute vous débarrasser un peu), celui du cerveau participe exclusivement à la structure des membranes biologiques… Les neurones présents au moment du décès (c’est-à-dire ceux qui ont résisté au temps, car beaucoup ont hélas disparu) étaient déjà presque tous présents deux mois avant la naissance : le défi est de les mettre en place (pour ce faire, la grossesse ne dure-t-elle pas dix-huit mois ?), puis de les maintenir. Que manger comme « bon gras pour le cerveau » ? Car c’est avec du gras que nous réfléchissons !
En pratique, sauf exceptions à bien connaître, il est indispensable ou au contraire inutile, inefficace et parfois même dangereux, d’absorber tous les nutriments chaque jour. Car certains d’entre eux peuvent être stockés, d’autres non. Par exemple, les vitamines, qui sont dissoutes soit dans l’eau pour certaines, soit dans la graisse pour d’autres. Pour les premières, vous devez les absorber tous les jours, car tout excès ne sert à rien, le surplus est éliminé dans les urines. En revanche, celles qui sont dissoutes dans les graisses peuvent être stockées, notamment dans le tissu adipeux : une forte dose de temps en temps peut donc convenir ; à la semaine, à la quinzaine, au mois ? Quels aliments devez-vous donc consommer quotidiennement, ou à espaces plus longs ?
Pour faire simple, la biochimie du cerveau est globalement celle de tous les organes, donc de toutes les cellules de notre corps. Mais, conséquence de ses particularités fonctionnelles extraordinaires, pour satisfaire ses besoins particuliers en nutriments, il exige des sources alimentaires très spécifiques. Comme tout organe, quel qu’il soit, il a obligatoirement recours à environ quarante-cinq substances alimentaires, qualifiées de nutriments indispensables. Ce qualificatif signifie que votre corps ne sait pas les élaborer, alors même qu’il en a impérativement besoin. C’est pourquoi il doit absolument les puiser dans les aliments. Au risque qu’apparaisse la maladie, si défaut il y a.
Toujours est-il que, dans un environnement fluctuant et parfois hostile, le cerveau bénéficie d’un formidable avantage : il est protégé par une puissante barrière, qui sélectionne très efficacement les nutriments dont il a besoin ; et écarte sans concession tout ce qui pourrait lui être toxique ou même simplement inutile. En outre, il est prioritaire, c’est-à-dire qu’il capte, à son profit et sans vergogne, ce dont il a besoin, au risque d’en priver les autres organes, voire de les affaiblir en les « cannibalisant ». En conséquence, avant d’affecter le cerveau, la malnutrition comme la sous-nutrition atteignent d’abord divers organes. Expliquant pourquoi l’attention du monde de la nutrition n’a été que peu portée sur lui jusqu’à une date récente, car la maladie et la mort étaient imputées à un autre organe. Quoi qu’il en soit, de nos jours, la qualité de vie, les années sans handicap reposent sur une bonne alimentation du cerveau, entre autres. Qui plus est, la nourriture lui parvient grâce à des centaines de kilomètres de vaisseaux qui le sillonnent, dont l’une des vertus est aussi de le refroidir, car il « phosphore » en permanence. Vaisseaux qu’il s’agit de bien entretenir, eux aussi, par une alimentation adéquate. Grâce à eux, une bonne oxygénation agrémentée d’un peu d’exercice physique prolonge la fonction cérébrale sur les vieux jours, associés à un minimum d’optimisme, qui ajoute cinq années d’espérance de vie. Tout réside dans le cerveau !



CHAPITRE 1
Préliminaires : alimentation et cerveau




On connaît, de mieux en mieux, les effets de l’alimentation sur le cerveau. De gigantesques progrès ont été réalisés depuis la publication de mon premier livre, voilà maintenant plus de vingt ans (La Diététique du cerveau. Les aliments de l’intelligence et du plaisir). D’autant qu’il était essentiellement théorique, quoique basé sur les oméga-3, objet de mon travail de chercheur. À ce titre, il y a vingt ans, j’écrivais Les Bonnes Graisses, dont le socle reposait déjà sur les oméga-3 ; pour publier plus tard La Vérité sur les oméga-3. Voilà plus de dix ans, je publiais La Nouvelle Diététique du cerveau, qui apportait des recommandations de consommation d’aliments. Après le « quoi manger », restait le « comment et quand manger », que j’abordais, voilà sept ans, dans un livre intitulé La Chrono-diététique. Puis s’est posée la question : qu’en est-il du cerveau lui-même, d’où La Chrono-alimentation du cerveau, titre de mon dernier livre, il y a trois ans.
Mais la nutrition et plus encore l’alimentation ne sont pas que physiologie, biologie ou biochimie. En effet, globalement, l’alimentation remplit quatre fonctions fondamentales pour l’organisme tout entier, au sein duquel le cerveau occupe une place prépondérante, et centrale. La première de ces fonctions est évidemment nutritionnelle : ingérer pour vivre, prendre des forces et prévenir les maladies, l’objectif étant d’être en forme. Choix des aliments, préparations, faim, rassasiement, satiété : tout est dans le cerveau. La deuxième repose sur le plaisir : plus ou moins inné pour le sucré ; appris pour la plupart des autres sensations. Or tout est dans l’organisation de circuits de neurones (avec leurs consœurs, les cellules gliales), réalisée à un âge précis de l’existence. Mais, en troisième lieu, l’alimentation remplit des fonctions symboliques : nous sommes ce que nous mangeons, omnivores assumés (inconsciemment pour la grande majorité d’entre nous), végétariens, bio, fast- ou slow-foodistes, etc. Qui plus est, savez-vous que ce qui est donné à manger aux animaux en élevage (quoi, comment et quand) influe sur la valeur nutritionnelle de ce qu’ils vous offrent à leur tour ? La quatrième fonction est sociale : des liens se créent en mangeant, et réciproquement ; ainsi, une célébration (religieuse, familiale, amicale, professionnelle, etc.) comporte presque toujours un repas. L’illustre Brillat-Savarin reste d’actualité, lui qui écrivait : « On goûte le plaisir de la table dans toute son étendue lorsque les quatre conditions suivantes sont réunies : chair au moins passable, bon vin, convives aimables, temps suffisant. » Bref, l’aliment compte autant que la façon dont on le mange, et le moment auquel on le déguste. Prendre le temps de savourer avec plaisir est donc indispensable. Ce en (bonne ?) société : « Un homme qui mange seul est toujours en mauvaise compagnie » ! Étant donné leurs spécificités, vous savez que les professionnels de l’alimentation, quant à eux, tentent d’assumer aussi quatre obligations : la santé (rester en forme), la sécurité (ne pas se rendre malade), la satisfaction (plaisir et convivialité) et le service rendu (facilité d’achat et d’utilisation).
Distinction de grande importance : l’alimentation est un art, alors que la nutrition est une science (balbutiante !). Si vous refusez, à juste titre, les injonctions autoritaires, normatives et dogmatiques dans le domaine de l’art, vous devez alors vigoureusement rejeter celles qui touchent à votre alimentation. Ce livre vous explique donc aussi comment concilier pratiques quotidiennes, culture culinaire et nature. Dans le monde de l’alimentation, les traditions sont des réformes qui ont réussi. La sagesse populaire vous apporte donc certaines recommandations, les traditions dictent certaines règles. Dans la cacophonie des oukases et ultimatums nutritionnels « modernes », des régimes amaigrissants et du comptage des calories, le sens premier du manger se perd. Sachez manger !
Le levier le plus important pour maintenir votre cerveau en bonne santé, mais aussi le plus accessible et sans doute le plus agréable, est donc votre alimentation. Pour le cerveau : que manger, quand et comment ? Le temps pour manger, le temps de manger ? Que de temps de santé (mentale ?) perdez-vous en essayant d’en gagner sur le temps du repas ! Sans oublier la considération portée au porte-monnaie, car si la santé n’a pas de prix, elle a un coût : celui des aliments ; or bien manger n’est pas nécessairement onéreux.
[image: ]Le saviez-vous ?
Parmi les milliers de substances (n’ayez pas d’angoisses « métachimiques » !) que vous absorbez à chaque repas, certaines vous sont indispensables. Ces nutriments indispensables sont au nombre d’une quarantaine : treize vitamines, une quinzaine de minéraux et oligoéléments, huit à dix acides aminés (sur les vingt et un participant à la nature des protéines). À cela s’ajoutent un oméga-6 et deux oméga-3 ; qui sont des graisses (alias des lipides, les deux dénominations étant synonymes).


L’un des objectifs de ce livre est de vous offrir des conseils pratiques, dans le choix des aliments et la manière de les consommer. Vous y trouverez donc des tableaux, qui les classent, à moindre prix, selon leurs richesses en tels ou tels nutriments, notamment indispensables (vitamines, minéraux, oligoéléments, oméga-3 et 6, acides aminés). Y seront associées des recommandations de quantités, de vitesses et de rythmes de consommation, de cuisson. Ainsi que des observations sur les associations et les exclusions qu’il vaut mieux respecter. Vous découvrirez que chaque classe d’aliment présente des spécificités en termes d’apports en certains nutriments. Sans l’une d’entre elles, vous en serez probablement déficitaire ! Vous saurez aussi déchiffrer efficacement les étiquettes. En effet, l’autorité européenne (Efsa) a décidé qu’il ne sera plus possible d’y inscrire n’importe quoi (en matière d’intérêt santé ou de prévention de maladies), mais seulement les allégations (c’est-à-dire des phrases types) qu’elle a retenues. Vous constaterez que le cerveau est assez fréquemment impliqué. Preuve que les connaissances à son sujet se sont récemment accrues.
[image: ]Le retiendrez-vous ?
Le cerveau en a… sous le pied ! Il constitue un vaste ménage à trois : neurones, astrocytes et vaisseaux sanguins… Vous connaissez les neurones. Les astrocytes, quant à eux, sont des bifaces obligatoires. Ils s’interposent entre les 600 kilomètres de vaisseaux sanguins (7 % du volume cérébral) et les presque 100 milliards de neurones (leurs corps cellulaires, mais aussi leurs prolongements dénommés axones, leurs « chevelus » baptisés dendrites, et leurs millions de milliards de synapses baptisées terminaisons nerveuses ; elles-mêmes au nombre de 2 millions par astrocyte). Dans votre cerveau, armée de l’ombre récemment mise en lumière, il y a plus de 100 milliards de cellules gliales, parmi lesquelles les astrocytes, les cellules microgliales (équivalent de certains globules blancs du sang : les macrophages) et les oligodendrocytes.
Ces derniers fabriquent la myéline (substance formidablement grasse), permettant de multiplier par 50 à 200 la vitesse de conduction nerveuse, qui monte alors vers 300 à 400 kilomètres-heure. Sans cette célérité, nos mouvements et notre pensée seraient d’une lenteur consternante ! Il y a 170 000 kilomètres de fibres myélinisées chez un homme, 149 000 chez une femme (allez savoir pourquoi !), le nombre se divise presque par deux entre 20 et 80 ans ; alors que les neurones ne sont réduits que de 10 %. Le déclin cognitif serait-il alors en relation avec un ralentissement de l’influx nerveux, outre les pertes des connexions entre les neurones ? Incidemment, votre cerveau est-il sexué, ou plutôt genré comme il faut dire : le neurone en couple avec la glie ?
Évidemment chaque élément du « ménage » bénéficie de la même biochimie de base que n’importe quelle cellule du corps, donc exprime les mêmes besoins nutritionnels ; avec quelques grosses spécificités tout de même, étant donné son immense expertise… De ce fait, neurone ou cellule gliale, chacun présente une « tête » particulière, en fonction de sa spécialisation et selon sa localisation cérébrale : hémisphères, cortex, noyaux gris centraux, cervelet, tronc cérébral, substance grise ou blanche, moelle épinière, etc. Il y a 10 000 espèces de neurones !
Ce que l’on dénomme plasticité cérébrale représente, entre autres, la réorganisation permanente des relations entre le neurone (et les cellules gliales), via notamment les synapses. Le cerveau produit 100 000 milliards de signaux par seconde ! Est-ce suffisant pour qu’il puisse lui-même un jour comprendre sa propre complexité, sinon concevoir la conscience et la représentation mentale ? Vaste problème ! Le cheminement scientifique qui conduit du neurone (et des cellules gliales), à la pensée est sans doute encore long…
Globalement, ce qui est valable pour le cerveau l’est aussi pour tout le système nerveux, donc pour les nerfs… Ayez-en !




CHAPITRE 2
Ravitailler à la seconde avec les sucres,
carburants de votre cerveau





  

  
    Grâce aux sucres, votre vigilance est maintenue, avec son corollaire : votre concentration s’en trouve meilleure. Éveil, attention, motivation et même humeur : à la faveur des sucres. Avec eux, les capacités de raisonnement sont plus efficaces, la mémorisation est optimale. Excuser du peu ! À la condition absolue que les exigences énergétiques de votre cerveau soient minutieusement rassasiées, or elles sont gigantesques et permanentes. Le carburant, qui lui est délivré par les vaisseaux sanguins, est le glucose, qui constitue le sucre de base ; le comburant est l’oxygène. Votre cerveau (chez tout humain adulte) consomme 20 % de l’oxygène respiré, alors qu’il ne représente que 2 % du poids de votre corps. Il nécessite donc dix fois plus d’énergie que la moyenne des autres organes. Chez les enfants, ce chiffre est évidemment beaucoup plus élevé, pour même atteindre 60 à 80 % chez les nourrissons. Le comburant s’alliant au carburant alimentaire, le cerveau utilise donc aussi 20 % de l’énergie des aliments absorbés. Cette fourniture énergétique doit impérativement s’effectuer à chaque fraction de seconde. Car les très nombreuses cellules du cerveau (dont les neurones ne représentent qu’une partie) doivent puiser dans le sang, absolument en permanence et sans aucun à-coup, le glucose dont elles ont impérativement besoin. Il faut donc qu’il y soit non seulement présent, mais aussi à la bonne concentration. Or celle-ci est optimisée par votre organisme grâce à des sucres alimentaires particuliers, qualifiés de « lents », dont on mesure maintenant l’efficacité biologique, déterminée par la vitesse de digestion (elle-même contrôlée par la rapidité de vidange gastrique). Cette efficacité est chiffrée, elle est dénommée « index glycémique ». La recommandation se porte donc sur la tortue plutôt que sur le lièvre. Le cerveau consomme l’équivalent d’un bon morceau de sucre chaque heure, l’erreur physiologique gigantesque serait de gloutonner ce morceau toutes les soixante minutes ! Vous saurez pourquoi dans quelques lignes.

    L’effet des bons sucres est plus puissant que le coup de fouet temporaire d’un excitant, fût-ce celui d’une tasse de café. À l’opposé, l’excès de glucose dans le sang altère insidieusement tous les organes.

    
      Carburant et comburant ?

        Sucre et oxygène

      Comme vous le savez, quelques secondes sans oxygène affaiblissent les neurones, puis les tuent, irrémédiablement. Toutefois, l’oxygène participe à une histoire différente de celle des sucres, car il est transporté par les globules rouges grâce au fer, oligoélément qui procède de plus de la machinerie intracérébrale fabriquant l’énergie. Son rythme d’acquisition alimentaire est donc, en l’occurrence et pour l’occasion, celui du renouvellement de ses globules. En conséquence, son apport alimentaire doit être contrôlé quotidiennement ou plutôt à la quinzaine ; grâce au choix d’aliments spécifiques (le boudin noir, comme vous le verrez). Incidemment, l’oxygène consommé par le cerveau d’un homme adulte est équivalent à celui produit par un chêne, grâce à ses cent mille feuilles, qui, étalées côte à côte, couvriraient une surface de 6 000 mètres carrés ! Celui qui l’a planté n’a donc pas perdu son temps !

      
        [image: ]Le saviez-vous ?

        
          En réalité, ce n’est pas le glucose qui nourrit les neurones ! En effet, dans le ménage à trois (neurones, astrocytes et cellules des vaisseaux sanguins), le glucose est présent dans le sang, d’où il est pompé par les astrocytes, qui le transforment en lactate, ensuite fourni aux neurones. Incidemment, ce transfert est particulièrement important pendant le sommeil, et donc participe aux processus de mémorisation. Les astrocytes sont par conséquent les nourrisseurs des neurones ; mais aussi d’ailleurs les éboueurs, il s’agit toutefois d’une autre histoire.

        

      

      Questions de définition ? D’ores et déjà, sachez que sucres, hydrates de carbone, glucides ont la même signification, sont les mêmes produits. Les sucres constituent donc essentiellement du carburant pour nombre de nos organes et nos cellules, dont, point d’intérêt particulier, certains ne « carburent » qu’avec eux, comme les globules rouges et surtout le cerveau. Pour ceux-ci, le glucose en est normalement la seule source. Comparons un instant le cerveau à un moteur. D’abord, le bloc-moteur n’est pas en fonte, mais… en graisses ! Le carburant, c’est-à-dire l’essence, est précisément le glucose : 100 milligrammes par minute, 6 grammes à l’heure, l’équivalent, donc, d’un morceau de sucre. Le comburant est le même pour les deux machines, cerveau et automobile : il s’agit de l’oxygène. L’injecteur est constitué par les microvaisseaux. La bougie, qui provoque l’allumage, est un ensemble d’enzymes, notamment l’une d’entre elles, extraordinaire, dénommée cytochrome oxydase, qui fonctionne au fer. Incidemment, le glucose produit dix-huit fois plus d’énergie en présence d’oxygène qu’en son absence : le carburant du cerveau n’est véritablement efficace qu’en présence du comburant.

      Pour faire pratique, globalement, le rôle exclusif de 40 % du pain que vous avez mangé au petit déjeuner, ou bien celui des pâtes ou des légumes secs du déjeuner et du dîner, sera de faire fonctionner votre seul cerveau. En effet, selon les recommandations récentes des nutritionnistes, vous devez absorber environ 50 % de votre ration calorique sous forme de glucides ; étant donné que votre cerveau monopolise 20 % de la ration calorique totale, mais seulement sous forme de glucose, il est logique de déduire qu’il utilise les 20 % du total sur les seuls 50 % de glucides, ce qui représente finalement 40 % de ces glucides. Il est par conséquent très dangereux d’en arriver à cette absurdité : l’invention d’un nouveau pain, riche en fibres et pauvre en glucides. Affiché avec un quart de la quantité du pain normal. Pourquoi pas, aussi, du vin sans raisin et de l’omelette sans œufs ?
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          La « machine cerveau » a énormément besoin d’énergie. À titre de comparaison, elle consomme l’équivalent des deux tiers de l’énergie utilisée par le cœur, muscle puissant, pompe qui débite 8 600 litres quotidiens, et ce pendant plus de quatre-vingts ans, grâce à 3 à 4 milliards de battements. Autre comparaison : le cerveau utilise les trois quarts de l’énergie nécessaire au rein pour filtrer, sur 20 kilomètres de conduits, 1 500 litres de sang par jour, pour seulement 1,5 litre de « pipi » évacué !

        

      

      
        Utilisation du glucose (g/kg poids corporel/jour)

        [image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]

        Source : D’après Cézard, 1996.
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          Constatation formidablement importante : par 100 grammes de cerveau, un enfant utilise plus de deux fois plus d’énergie sous forme de glucose qu’un adulte. Il est donc très sensible à l’hypoglycémie, source de baisse de performances scolaires, voire d’accidents…

        

      

      La réussite de la journée est déterminée par la qualité du premier repas du matin. En effet, les petits déjeuners qui induisent la meilleure glycémie (la concentration de glucose dans le sang) en fin de matinée sont également ceux qui assurent l’humeur la plus constante et l’efficacité intellectuelle optimale pendant la matinée. L’omission du petit déjeuner exerce, en particulier, des effets encore plus néfastes sur l’enfant mal nourri ou sous-nutri, c’est-à-dire que son temps de réaction, sa mémoire spatiale et sa mémoire immédiate sont encore plus affectés. Illustration hélas habituelle : de trop nombreux jeunes prennent un petit déjeuner très sommaire, ils subissent donc le « coup de pompe » de milieu de matinée. Exemple démonstratif : dans les infirmeries des écoles d’apprentissage – là où distraction pendant le travail manuel peut induire une blessure ; le danger est bien moins grand avec un stylo ! –, les quatre cinquièmes des admissions consécutives à des blessures se situent entre 11 heures et midi. Des analyses de sang systématiques ont montré que les élèves étaient en hypoglycémie au moment des accidents.

      Les adultes sont aussi évidemment concernés. Par exemple, les tâches sollicitant la plus grande attention, sur un temps plus long, sont les plus sensibles à la bonne régulation de la glycémie. Ainsi, sur un simulateur, il a été établi que le glucose influence les performances de conduite automobile à partir du soixante-dixième kilomètre. Il a clairement été prouvé que les personnes dont la glycémie est irrégulière, mal régulée, présentent des performances intellectuelles quelque peu amoindries, en particulier les personnes âgées (diminution – au minimum – de 10 à 12 % en moyenne). Ainsi, les réponses à des tâches difficiles ou complexes sont d’autant meilleures que la glycémie est plus favorable. Leur offrir en cours de journée des glucides améliore leurs performances mentales sur le court terme. Une boisson sucrée, au cours de la journée, fait à nouveau carburer la cervelle, presque immédiatement, mais pour peu de temps ! Alors que, preuve a contrario de l’effet positif de ces glucides, des édulcorants de type aspartame ou saccharine sont strictement sans effet.

      Pour ce qui est des diabétiques de type 2, c’est-à-dire non insulinodépendants, ils manifestent – par définition pourrait-on dire – une mauvaise régulation de la glycémie, ils souffrent de tests de mémoire perturbés, les résultats de calcul arithmétique sont au mieux légèrement altérés, leur efficacité psychomotrice est un peu diminuée… Sans être catastrophique, cela reste tout de même préoccupant. Il se trouve que nombre de diabétiques sont en surpoids. Or la réduction de l’obésité, qui accompagne le diabète dans 80 % des cas, fait disparaître le plus souvent celui-ci. Quant aux diabétiques de type 1, c’est-à-dire insulinodépendant, leurs hypoglycémies sont parfois très invalidantes (du fait des traitements à l’insuline), allant de problèmes de concentration jusqu’à la confusion, ou pire. D’une manière générale, plus mauvaise est la régulation de la teneur du glucose dans le sang, moins bons sont les tests cognitifs (et la mémorisation).
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          Pour l’athlète comme pour le joggeur du dimanche, au cours d’activités sportives de longue durée, absorber des glucides améliore aussi les performances intellectuelles, c’est-à-dire assure plus de punch, ce qui est particulièrement recherché lors de compétitions ! En évitant le « flottement » des neurones, qui commandent alors mieux au corps.

        

      

      Quand l’apport alimentaire est insuffisant, la réduction de la concentration en glucose du sang perturbe donc le fonctionnement nerveux. C’est la fameuse hypoglycémie. Contre-coup obligatoire, fruit d’une alimentation déséquilibrée. Elle amoindrit la fonction cérébrale ; en se prolongeant, elle finit par le ralentir, l’anesthésier, la paralyser. De quoi s’agit-il ?

    

    
    
      Contre vos coups de pompe,

        évitez l’hypoglycémie

      Quelles sont alors les principales causes d’hypoglycémies, qui surviennent après les repas, lorsqu’ils sont incomplets, insuffisants ou inadaptés, ou bien encore en cours de maladies ? À moins qu’elles ne soient consécutives à la prise de médicaments particuliers ?

      Véritable retour de balancier pour tout un chacun, comment trop de sucre peut-il provoquer une hypoglycémie réactionnelle ? Pourquoi quelques morceaux de sucre absorbés avant une compétition coupent les jambes au moment du départ ? Comment le fait de boire une boisson sucrée avant l’examen rend-il les neurones souffreteux ? Parce que, après un repas sucré, s’il n’est pas brûlé dans l’exercice physique, l’organisme réagit en sécrétant de l’insuline, laquelle permet de stocker ce sucre-énergie sous forme de graisse. À moins que vous ne soyez en train de faire une randonnée à marche forcée. Mais l’insuline reste encore présente dans le sang, bien après que le glucose d’origine alimentaire a été consommé. Elle induit alors l’utilisation du glucose sanguin restant, dont la concentration diminue, jusqu’à se trouver en dessous du seuil de la normalité, d’où la sensation de faim… et la recherche d’un autre morceau de sucre. C’est précisément l’hypoglycémie réactionnelle. Ainsi, une boisson sucrée prise en fin de matinée, loin de couper l’appétit, l’ouvre en réalité, car l’hypoglycémie donne faim… La belle pomme bien sucrée en fin de matinée ne coupe pas l’appétit, mais l’ouvre ! Avis aux amateurs !

      L’hypoglycémie peut être importante. Dans ce cas elle est dite réactionnelle. L’hypoglycémie d’origine alimentaire se traduit par des manifestations récidivantes, stéréotypées et réversibles. Elles sont multiples : palpitations, sensation de faim impérieuse, pâleur, anxiété, mal de tête, sueurs froides et tremblements. Des symptômes plus graves leur succèdent, dont, par ordre de gravité croissante, grande fatigue soudaine (asthénie), vue trouble ou double, confusion mentale d’installation progressive ou aiguë, altération du comportement, convulsions et enfin coma.

      Pour certaines personnes sensibles, le diagnostic d’hypoglycémie réactionnelle peut être confirmé sous surveillance médicale, à l’aide d’un test qui consiste à manger des morceaux de sucre, puis à faire des prélèvements de sang à intervalles réguliers. Cette épreuve, dite d’hyperglycémie provoquée par voie orale, dure cinq heures. Elle entraîne secondairement chez les personnes sensibles, une chute franche de la glycémie associée aux signes évocateurs qu’il convient alors de corriger rapidement. Ils disparaissent avec l’administration de glucose, et non avec un placebo (constitué d’une boisson sucrée aux édulcorants). Le test a son importance, car il n’est pas rare que certains hypoglycémiques ne soient, en réalité, que des angoissés.

      En cas de véritables hypoglycémies postalimentaires, le traitement repose sur des consignes diététiques. Il est alors conseillé de prendre un petit déjeuner glucido-lipo-protidique (en d’autres termes complet ; du lait, des œufs, du jambon et du pain font parfaitement l’affaire) enrichi en fibres végétales (pas obligatoirement du pain complet : la bonne baguette de tradition française est pertinente, le porridge tout autant), de manger régulièrement des repas riches en « sucres lents », de supprimer les sucres d’assimilation rapide et l’alcool, qui provoquent des fluctuations importantes de la glycémie et de la concentration d’insuline dans le sang.

      Une autre cause d’hypoglycémie est logique : elle peut évidemment survenir au cours d’un effort physique prolongé. Les sports, tout particulièrement ceux d’endurance, imposent un apport glucidique après deux heures d’effort, afin d’éviter la fatigue, la baisse de performance, les crampes épigastriques (faim douloureuse), bref, les manifestations générales de l’hypoglycémie, physiques et mentales. La réhydratation, obligatoire en cours d’exercice, par des boissons sucrées, apporte le glucose nécessaire. Le sucre rapide permet alors de combler avec célérité le déficit. Sous forme de barres de céréales sucrées, comme chacun ne le sait que trop bien.

    

    
    
      Simples ou complexes,

        lents ou rapides :

        du mauvais ou du bon pour votre cerveau

      Comme vous l’avez vu il y a quelques lignes, sucre, glucides, hydrates de carbone sont des différentes dénominations pour une même chose. À ce point, il est important de connaître la définition des sucres, notamment pour ne pas vous laisser piéger par des étiquettes faussement alléchantes. Les glucides (dont le terme trouve son étymologie dans le grec glukos qui signifie « doux ») sont dénommés aussi « sucres » avec un « s ». Comme de nombreux glucides confèrent aux aliments une saveur sucrée, ils sont désignés sous le terme générique de « sucres », un mot qui est alors toujours au pluriel. Ces glucides constituent l’une des trois grandes familles de macronutriments apportés par notre alimentation, les deux autres étant les lipides et les protéines. « Macro » parce qu’il en faut des dizaines de grammes quotidiens. Les glucides sont des substances organiques naturelles qui contiennent des atomes d’hydrogène, d’oxygène et de carbone dans la proportion 2:1:1. Leur formule chimique empirique générale est Cx(H2O)x, de ce fait ils sont également appelés « hydrates de carbone ».

      Les sucres simples sont formés de deux ou trois molécules élémentaires arrimées les unes aux autres. Les sucres complexes en comptent plusieurs dizaines, voire plusieurs centaines. Le glucose, sucre de base, est rarement isolé, sauf dans le miel. En revanche, il se trouve lié à une seule autre molécule de glucide… dans le morceau de sucre (pour le sucre du morceau de sucre, le saccharose), ou dans d’autres substances, généralement appelées sucres rapides, c’est-à-dire rapidement absorbés par la machinerie biologique, dénommée métabolisme. Exception notable : le sucre du lait, le lactose, la nature a bien fait les choses.

      Une explication aisée permet de justifier le qualificatif cinétique (de « rapide »). Ainsi, les 20 grammes des quatre morceaux de sucre que vous absorbez en milieu de journée (dans quelques gorgées de boisson sucrée…) parviennent à l’estomac pour en sortir immédiatement, avant d’être très rapidement digérés par les intestins ; ils affluent alors dans le sang, qui ne trouve pas d’organe à qui les fournir, à moins qu’un effort musculaire ne soit en cours. L’organisme stocke alors cette énergie sous la forme prévue par la nature, c’est-à-dire de… graisses. Ce sucre, de mauvaise réputation est par conséquent dit « rapide ».

      En revanche, une multitude de molécules de glucose (et parfois d’autres sucres) arrimées les unes aux autres forment des assemblages, dont le plus connu s’appelle amidon (celui du pain, des pommes de terre). 20 grammes de celui-ci, trouvés dans environ 30 à 40 grammes de pain ou de pâtes (qui sont des glucides, pour 60 à 80 % de leur poids), sont malaxés par l’estomac au ralenti, puis digérés tout aussi lentement par les intestins ; le sang reçoit ces « bons » sucres en petites doses régulières, et pendant longtemps. Ils vont donc approvisionner utilement l’organisme en énergie, particulièrement le cerveau ; contribuant régulièrement à ses besoins pendant plusieurs heures. Ce sont les sucres dits « lents », en raison de leur lente distribution dans le corps. Grâce à eux, la teneur en glucose du sang (dénommée glycémie) est maintenue constante, notamment pour le plus grand bénéfice du cerveau.

      
      
        Contribution des organes aux dépenses énergétiques de l’organisme % du métabolisme de base

        [image: Illustration. Voir légende.]

        
          Métabolisme de base signifie : « activité énergétique au repos » (en l’absence d’activité physique).

        
      
      Point extrêmement important, tous les nutritionnistes constatent que la consommation de glucides est globalement satisfaisante en France, voire un peu trop faible. Mais ils demandent instamment que nous réduisions la prise de sucres « rapides » ; et, par principe des vases communicants, que nous augmentions celle des glucides « lents » ! De plus, les fibres, que nous devrions tous consommer presque deux fois plus, sont elles-mêmes des glucides particuliers.

      Pour assurer une bonne glycémie, dont la constance est le gage du bon fonctionnement cérébral, les aliments glucidiques doivent être consommés à tous les repas. En dehors des céréales (qui incluent le pain, précision utile quand on sait que 40 % des enfants ignorent que le pain est fait avec une céréale !), l’amidon n’est utilitairement présent que dans les pommes de terre, les pois, les châtaignes, les lentilles et légumineuses. La paléontologie montre que les céréales ont toujours constitué des aliments de base pour toutes les populations, d’autant que leurs grains pouvaient se conserver ; d’où, pour certains, l’invention de la poterie. Leur cueillette, puis leur culture et leur préparation ont fédéré les groupes humains, ont engendré les premières sociétés. La variété et la préparation culinaire spécifique des céréales ont participé à la stabilisation du tissu géographique, au ciment social, à l’identification des groupes humains et des cultures. Car, selon les conditions climatiques et les régions, toutes les civilisations en ont largement tiré profit : le blé en Europe, le riz et le millet en Asie, le maïs et le manioc en Amérique, le sorgho et le millet en Afrique. En Chine, l’agriculture semble être apparue dans deux berceaux distincts : voilà environ 8 000 ans, le millet commença à être cultivé dans le bassin du fleuve Jaune, et le riz dans le bassin du fleuve Bleu. La sublimation des céréales s’est traduite par leur divinisation : Cérès leur a donné leur nom.

      Du point de vue nutritionnel, on distingue, d’une part, les glucides assimilables et, d’autre part, les glucides indigestibles, donc inassimilables. Les glucides assimilables sont globalement identifiés en trois familles : les monosaccharides, les disaccharides et les glucides complexes. Les principaux monosaccharides sont le glucose, le fructose et le galactose ; parmi les disaccharides se distinguent le saccharose (association d’une molécule de glucose à une molécule de fructose), le maltose (association de deux molécules de glucose) et le lactose présent dans le lait, comme son nom l’indique, combinaison d’une molécule de galactose et d’une molécule de glucose.

      Les glucides complexes, quant à eux, possèdent des formules chimiques assez compliquées qui justifient cette dénomination ; par opposition aux précédents, les glucides simples, qui sont formés d’une grande quantité de molécules de glucose accrochées les unes aux autres.
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          Que sont les glucides complexes ? Dans votre alimentation, les glucides complexes assimilables sont essentiellement représentés par les amidons, qui sont les glucides des végétaux ; mais aussi, dans une modeste mesure, par le glycogène, qui est le glucide animal de stockage. Il se trouve en faibles quantités dans le foie, et aussi certaines viandes comme celle de cheval, qui est par conséquent légèrement sucrée au goût.

        

      

      Comme leur nom l’indique, les glucides dits indigestibles sont inassimilables tels quels dans l’intestin grêle. Du point de vue de l’alimentation et de la digestion, il faut toutefois distinguer les glucides fermentescibles dans le côlon de ceux qui ne le sont pas. Sur le plan pratique, cette discrimination est très importante, car leurs apports réels respectifs en énergie sont différents. En effet, les glucides capables de fermenter dans le gros intestin produisent des acides gras dont les courtes chaînes carbonées sont utilisées par les bactéries de l’intestin, mais aussi par le corps. Ils sont donc réellement énergétiques. Consommés en quantités importantes, ils provoquent, en outre, des fermentations intestinales excessives, sources d’inconfort digestif et des flatulences. Attention donc aux aliments et boissons supplémentés en fibres qui ne peuvent pas être « zéro calorie », comme le prétendent pourtant certaines étiquettes !

      Autres rôles que celui de carburant. Les glucides représentent la plus grande partie de la matière organique terrestre ; ils interviennent partout, dans une multitude de formes de vie. Ils servent de réservoirs d’énergie, ils participent à la structure de molécules produisant directement de l’énergie, jouent aussi des rôles d’intermédiaires métaboliques.

      Par exemple, ce glucose, outre son immense rôle énergétique, intervient par ailleurs dans la plupart des fonctions neuronales. Par exemple, il concourt à l’élaboration d’un neuromédiateur : l’acétylcholine. Les glucides sont liés à nombre de lipides et de protéines ; ils prennent part ainsi à l’identité des neurones, comme ils le font pour les groupes sanguins sur les cellules du sang.
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          Dans le cerveau, le glycogène (faible réserve énergétique : de quoi tenir quelques dizaines de secondes) ne se trouve pas partout. Il n’est pas dans les neurones, mais dans un seul type de cellule gliale, dénommée « astrocytes ». Dix secondes de privation d’oxygène provoquent une perte de connaissance : le temps, pour le cerveau, de consommer ce glycogène et l’oxygène déjà présent dans l’organe et celui qui se trouve encore dans ses vaisseaux sanguins cérébraux.

        

      

      
        EXISTE-T-IL UNE ALTERNATIVE AU GLUCOSE

          AUX DEUX EXTRÉMITÉS DE LA VIE ?

        Dans certaines conditions et situations particulières, le glucose est remplacé par les corps cétoniques, fabriqués pour une bonne partie à partir des graisses (les lipides) dans le foie. Les séquences de la vie concernées sont principalement la période périnatale et le vieillissement. En particulier dans la prévention de la maladie d’Alzheimer, qui présente assez tôt un hypométabolisme glucidique, notamment dans certaines régions cérébrales (dites temporo-pariétales). En conséquence, au cours du vieillissement, les cétones et les acides gras à chaîne courte sont des sources énergétiques alternatives pour le cerveau. Où les trouver ? Par exemple, dans le beurre, le lait et les produits laitiers !

      

      
        ET LES ÉDULCORANTS ?

        L’aspartame est critiqué et se trouve remplacé par le sucre de stévia, trouvé très sympathique car naturel ! Or tout ce qui est naturel n’est pas forcément bon ni bien. En effet, ne sucrez pas vos préparations avec des feuilles de stévia, car certaines variétés contiennent des perturbateurs endocriniens. D’ailleurs, en Inde par exemple, ces feuilles sont utilisées comme contraceptif masculin. C’est dire… En tout état de cause, les édulcorants n’apportent pas la moindre énergie au cerveau.

        Revenons aux sucres lents et rapides. Comment le sont-ils ?

      

    

    
    
      TVG : le bon, bien lent.

        ayez de l’estomac

      TVG au service du cerveau ? La vitesse avec laquelle s’effectue l’évacuation de l’estomac, que les spécialistes appellent prosaïquement la « vidange gastrique », représente probablement l’un des facteurs les plus importants du contrôle de la vitesse de l’absorption intestinale. Selon que l’aliment est consommé seul ou non, le temps de vidange gastrique (le TVG) est différent. Ce temps conditionne la vitesse de distribution dans l’intestin grêle. Le TVG dirige et organise, il délivre petit à petit les nutriments, évite les à-coups, assure l’étalement de l’apport en glucose à l’organisme sur plusieurs heures. Il garantit la chronicité de l’approvisionnement en énergie, tout particulièrement au cerveau.

      Globalement, selon qu’un aliment glucidique induit un TVG rapide ou lent, le pic de concentration de sucre dans le sang est d’ampleur variable ; il est suivi d’ailleurs, dans un second temps, d’un pic insulinémique. Ces deux pics doivent être aussi peu marqués que possible. Différents facteurs peuvent influencer le temps de vidange gastrique. D’abord la teneur en lipides (graisses) : plus le repas en est riche et plus le temps de vidange est long. Ensuite les quantités de glucides complexes eux-mêmes : ils augmentent le temps de vidange. C’est ainsi qu’une fine purée de pommes de terre bien cuite, sans graisse, traverse l’estomac presque aussi vite que de l’eau contenant une quantité équivalente de glucose : c’est alors un véritable sucre « rapide ». D’où l’intérêt considérable de « ralentir » les sucres, avec du beurre, ou mieux, du fromage râpé, de quelques gouttes d’une excellente huile végétale poly-insaturée, telle celle de noix qui donne un goût sublime ! Le plaisir gustatif s’allie à l’efficacité nutritionnelle. Un dessert bien sucré pris en fin de repas après une salade copieusement agrémentée de vinaigrette à l’huile peut ainsi devenir un sucre « lent » et n’être plus interdit à un diabétique. Quant à la vinaigrette faite avec de l’« huile » allégée, elle représente donc un strict contresens nutritionnel, car elle n’a pas d’influence sur le TVG.

      Pour ce qui est des pains, leurs vidanges gastriques s’avèrent très variables selon leurs compositions : selon qu’ils sont complets, au son, etc. ; sans compter que les fibres facilitent la digestion et contribuent donc à une meilleure utilisation des autres aliments. En pratique alimentaire, le pain n’est presque jamais consommé seul : au cours du repas, il est au minimum accompagné d’un peu de beurre, de fromage, d’une tranche de jambon ou de quelques rondelles d’œuf. Ces délicieux assortiments réduisent sensiblement son TVG. Dans le pain complet, la présence du germe, constitué notamment de graisses et de protéines, ralentit un peu ; en outre, ce germe bénéficie de la propriété exceptionnelle de contenir de fortes quantités de vitamines, de minéraux et d’acides gras indispensables. Enfin, le moment de la journée n’est pas indifférent : un même repas aura un TVG plus court s’il est pris le matin plutôt que le soir. Ce TVG peut être modulé par la préparation culinaire. En général, plus les particules ingérées sont grosses, plus la vidange est lente, et cela veut dire qu’il faut bien mastiquer. En pratique, les phénomènes sont très complexes. En outre, le TVG d’un aliment dépend de multiples facteurs, parmi lesquels bien évidemment les tolérances individuelles et les modes de cuisson qui lui sont appliqués. Quoi qu’il en soit, après avoir été libéré par l’estomac, l’aliment doit être encore digéré dans les intestins.

    

    
    
      L’index glycémique :

        les étiquettes aident votre cerveau

      Les mécanismes physiologiques ne sont finalement pas très complexes : pour approvisionner régulièrement le corps, et donc le cerveau, il faut que le sucre alimentaire arrive lentement mais régulièrement dans le sang ; cela dépend donc d’abord du TVG, puis de la digestion intestinale, tous deux aussi lents que possible. Le tout génère une glycémie qui ne monte pas trop haut, d’où une sécrétion modérée d’insuline. Certes, tous les aliments contenant des glucides n’induisent pas la même réponse glycémique : selon son origine, le glucose passe plus ou moins rapidement et massivement dans le sang. D’où la notion d’index glycémique des aliments ; celle-ci constitue un progrès considérable, car il s’agit d’un paramètre physiologique qui définit objectivement la qualité d’un aliment, alors que, pour les autres nutriments, on en reste aux quantités telles que définies dans les ANC de décembre 2016 (apports nutritionnels conseillés, définis par les experts français) après les AQR européens (apports quotidiens de référence).

      Une réponse biologique se substitue au contenu chimique et quantitatif de l’aliment.

      La vitesse d’accumulation du sucre dans le sang est objectivée par l’aspect de la courbe glycémique (obtenue grâce à des prises de sang). Elle est déterminée par l’équilibre entre le flux de glucose entrant dans le sang, et la vitesse avec laquelle il le quitte pour être assimilé par les tissus. Si vous pédalez sur votre VTT comme un forcené, l’élévation de la glycémie sera modeste, car le glucose est immédiatement utilisé dès son arrivée dans le sang. Voulez-vous une comparaison ? Un index glycémique élevé correspond à une violente pluie d’orage : l’eau s’accumule rapidement sur le sol, forme de vastes flaques, s’écoule en torrent. Un index glycémique bas correspond à une pluie fine mais régulière : rien ne stagne sur le sol, car tout est absorbé au fur et à mesure. Alors que les mêmes quantités d’eau sont tombées, mais sur des durées différentes.
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          À quoi sert l’index glycémique ? Il a été défini pour classer les aliments selon l’importance et la durée de l’élévation de la glycémie qu’ils induisent après qu’ils ont été ingérés. Plus il est bas, mieux c’est !

        

      

      L’index glycémique se caractérise, à quantité égale de glucides, comme l’effet hyperglycémiant (augmentation de la teneur de glucose dans le sang) d’un aliment comparé à un liquide glucosé. Il est très exactement calculé par un chiffre déterminé par une fraction. Au numérateur de celle-ci figure la surface mesurée sous la courbe glycémique pendant trois heures après ingestion de 50 grammes de glucides contenus dans l’aliment testé ; au dénominateur est comptabilisée la surface glycémique pendant trois heures après l’ingestion d’une solution standard de 50 grammes de glucose. Cet index est d’autant meilleur qu’il est plus faible. Il constitue actuellement l’instrument de mesure le plus fiable, compte tenu des connaissances scientifiques et médicales. L’index insulinémique (qui fournit la rapidité de réponse hormonale à l’arrivée de glucose, sous forme de sécrétion d’insuline) est certes physiologiquement plus pertinent, mais il est plus compliqué et plus coûteux à doser. En tout état de cause, la satiété est inversement proportionnelle à l’index glycémique d’un aliment. C’est-à-dire que plus un sucre est « lent », mieux il coupe la faim. Incidemment, chez l’adolescent obèse, la prise volontaire libre d’aliments après un repas à index glycémique fort est de 80 % supérieure à ce qu’elle est après un repas similaire, mais d’index glycémique faible ! D’une manière générale, nombre de pathologies (obésité, maladies cardio-vasculaires, diabètes) sont en relation avec l’absorption d’aliments à index glycémique élevé. Et, inversement, les aliments bénéficiant d’un d’index glycémique bas préviennent le risque de subir ces maladies. Toujours est-il que le cerveau est l’un des grands bénéficiaires des aliments à index glycémique bas.

      Ne vous y trompez pas ! En fait, l’examen détaillé des chiffres du tableau montre que la nature du sucre – simple ou complexe – ne permet pas a priori d’inférer systématiquement l’ordre de grandeur de l’index glycémique. Ainsi, le glucose donne un index 100, par définition ; alors que le fructose (autre sucre simple) présente un index bas de 23, ce qui explique que les fruits aient des index bas, puisque, comme son nom l’indique, le fructose est le sucre majoritaire de la plupart des fruits. Les disaccharides (constitués par définition de deux sucres simples) ont des index moyennement élevés, à 65 pour le saccharose (celui du sucre en morceaux ou des boissons sucrées, formé de deux molécules arrimées l’une à l’autre : le glucose et le fructose) pour descendre à 45 pour le lactose (celui du lait, composé de glucose attaché au galactose). Dame Nature a bien évidemment prévu que le sucre du lait soit le plus efficace possible ! Le miel monte à 73, car il est en partie « inversé » (c’est-à-dire partiellement tronçonné), en d’autres termes, il contient en fait une bonne quantité de glucose.

      Un exemple de la complexité des phénomènes : une banane peu mûre contient surtout de l’amidon (donc un bon sucre « lent »), mais quand elle est mûre et sucrée, il y a surtout du sucre (donc du sucre « rapide »). En réalité, la composition de chaque aliment intervient sur les caractéristiques – lentes ou rapides – de ses propres sucres. Un classement global des céréales et des légumes, qualitatif et non simplement quantitatif, valorise les pâtes alimentaires qui constituent les meilleurs « sucres lents ». Elles sont suivies des lentilles, pois et haricots secs. Le riz complet et le pain complet sont plus lents que le riz raffiné ou le pain blanc ; alors que les sucres de la pomme de terre et du pain blanc sont relativement rapides. En pratique, les choses ne sont pas aussi simplistes que le vocabulaire habituel : certains sucres simples comme ceux contenus dans le pruneau ont des comportements de sucres lents, du fait de la présence de fructose, mais aussi de sorbitol, amplifiée par l’action des polyphénols et des fibres.

      L’effet de la taille des morceaux (ou pour être plus précis : de leur granulométrie) est évident si l’on compare pomme de terre et purée : l’index passe de 56 à 98. Les frites ont par contre un index plus élevé que les pommes de terre cuites à l’eau, malgré la présence de graisses ; en effet, la cuisson transforme l’amidon et en augmente l’index, qui est cependant ralenti par l’huile qui a imprégné les frites, mais pas suffisamment… Les chiffres sont donc impitoyables !

      
        [image: ]Le saviez-vous ?

        
          Les graisses aident les sucres ! La présence de graisses, consommées en même temps que les glucides, abaisse l’index glycémique. Ainsi, alors qu’il est de 65 pour le saccharose, il passe à 49 dans le chocolat (constitué de graisses et de sucres), véritable bénédiction pour les gourmands ! La combinaison de graisses et de protéines diminue encore l’index : de 45 pour les pâtes, il passe à 39 avec les raviolis (grâce à la présence de protéines) pour chuter à 32 pour les pâtes aux œufs (protéines + graisses). Dans le même esprit, l’index glycémique du lait écrémé (32) est inférieur à celui du lactose (46), conséquence de la présence des protéines, celui du lait entier est encore plus petit (27), grâce à la présence simultanée des protéines et des graisses.

        

      

      
        VOTRE GUIDE PRATIQUE :

          MANGER ASSURE VOS PERFORMANCES COGNITIVES

        
          
            Index glycémique de quelques aliments (l’aliment de référence est le glucose)

          

          
            
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	Groupe d’aliments

                  	Index glycémique bas (< 50)

                  	Index glycémique moyen (50-74)

                  	Index glycémique élevé (> 75)

                

              
              
                
                  	Sucres

                  	Fructose 23

                    Lactose 46

                  	Saccharose 65

                  	Miel 73

                    Glucose 100

                    Maltose 105

                

                
                  	Fruits

                  	Cerise 22

                    Pamplemousse 25

                    Pêche 28

                    Abricot sec 31

                    Pomme, poire 36

                    Orange, raisin 43

                  	Kiwi 52

                    Banane, pruneaux 53

                    Mangue 55

                    Ananas 66

                  	Pastèque 72

                

                
                  	Boissons

                  	Jus de pomme 41

                  	Jus d’orange 57

                    Fanta 68

                  	

                

                
                  	Céréales petit déjeuner

                  	All Bran® 30

                  	Porridge 61

                  	Spécial K® Kellogg’s 77

                    Cornflakes 84

                

                
                  	Pains

                  	Pain au son d’avoine 44

                    Pain aux céréales 45

                  	Pain noir (seigle) 50

                    Baguette de tradition française 56

                    Pain blanc 70

                  	Pain complet 77

                

                
                  	Céréales/pâtes

                  	Pâtes aux œufs 32

                    Vermicelles 35

                    Raviolis à la viande 39

                    Spaghettis 41

                    Nouilles 47

                  	Riz blanc 57

                    Riz brun 55

                    Couscous 65

                  	Riz rapide 91

                

                
                  	Légumes

                  	Pois chiche 33

                    Petit pois 48

                    Igname 51

                  	Patate douce 54

                    Pomme de terre Pontiac 56

                    Pomme de terre nouvelle 62

                    Betterave 64

                    Carotte 71

                  	Rutabaga 72

                    Pomme de terre frite 75

                    Pomme de terre flocons 83

                

                
                  	Collations, en-cas, confiseries

                  	Cacahuète 14

                    Chocolat 49

                  	Chips 54

                    Pop-corn 55

                    Pizza au fromage 60

                    Mars 68

                    Chips de maïs 73

                  	

                

                
                  	Gâteaux

                  	Muffin aux pommes 44

                    À la banane 47

                  	Gâteau de Savoie 46

                    Croissant 67

                    Pâtisserie 59

                  	Gaufre 76

                

                
                  	Légumineuses

                  	Soja 18

                    Haricot sec 27

                    Lentille 29

                    Haricot blanc 38

                  	

                  	Fève 79

                

                
                  	Produits laitiers

                  	Lait entier 27

                    Lait écrémé 32

                    Yaourt parfumé maigre 33

                    Crème anglaise (avec farine) 43

                  	Crème glacée 61

                  	

                

              
            

          

          
            D’après Bellisle et coll., Apports nutritionnels conseillés, Martin (coord.), Tec & Doc, Lavoisier, 2001.

          

        

      

    

    



CHAPITRE 3
Nourrir à la journée :
aliments et comportements à table





  

  
    Pour le cerveau, comme d’ailleurs bien souvent pour tout le corps, certains aliments se doivent d’être consommés quotidiennement, voire à chaque repas. La nécessité de l’apport journalier est la conséquence d’un besoin permanent associé à une possibilité de stockage faible, voire nulle. Les protéines de qualité sont concernées au premier chef. En effet, bien qu’il en contienne beaucoup, le muscle ne constitue en aucun cas une réserve. À défaut alimentaire, le cerveau (et d’autres organes comme le foie) ira avidement y puiser, au risque de l’affaiblir ! Or la perte de fibres musculaires est irrémédiable. Rappelez-vous à cette occasion que le cœur est un muscle (certains régimes amaigrissants l’affaiblissent, quand ils sont restreints en protéines de qualité).

    Pour d’autres nutriments, cette obligation quotidienne constitue la conséquence d’une impossibilité de stockage dans un quelconque organe, même au bénéfice du cerveau. C’est le cas des vitamines solubles (dissoutes) dans l’eau : la vitamine C et les vitamines du groupe B. Rien ne sert d’en abuser : l’excès est éliminé dans les urines, puisqu’il n’existe précisément presque aucune possibilité de mise en réserve. À propos d’eau, n’oubliez pas que la déshydratation affecte le fonctionnement du cerveau, parfois dramatiquement dans les conditions extrêmes. Car le cerveau lui-même est constitué d’environ 70 % d’eau, renouvelée en permanence ; il est irrigué par
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        LE FAÇONNAGE DES PROTÉINES
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        DES PROTÉINES POUR LE CERVEAU

        
        
        
      

       
        LES MEILLEURES POUR VOTRE CORPS :

          CELLES DES ŒUFS ET DES PRODUITS LAITIERS

        
        
        
          
          
            
          

        

        
      

      
        UN ENSEMBLE SOLIDAIRE D’ACIDES AMINÉS :
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        PROTÉINES VÉGÉTALES :
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        PROTÉINES DU JOUR
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        VOTRE GUIDE PRATIQUE DES PROTÉINES
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        journalières pour certaines

      
      
      
      
    

    
    
      La vitamine C,

        en abuser enrichit les toilettes

      
      
      
        
        
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
        

      

      
      
      
      
        
        
          
        

      

      
      
      
      
        
        
          
        

      

      
        GUIDE PRATIQUE DE LA VITAMINE C

         
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	
                  	
                  	
                

              
              
                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

              
            

          

          
            
            
          

        

         
          
            
          

          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
                  	
                    
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                    
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

              
            

          

          
            
          

        

      

    

    
    
      Les vitamines du groupe B :

        concert quotidien du cerveau

      
        VITAMINE B1 : ÉNERGIE COORDONNÉE

        
          
          
            
            
            
            
          

        

        
        
          
          
            
          

        

        
        
        
        
        
        
          
          
            
          

        

         
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	
                  	
                  	
                

              
              
                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                    
                    
                  	
                    
                    
                  	
                    
                    
                

                
                  	
                    
                    
                    
                  	
                    
                    
                    
                  	
                    
                    
                    
                

              
            

          

          
            
            
            
          

        

         
          
            
          

          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
                  	
                

              
              
                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

              
            

          

          
            
            
          

        

        
      

       
        VITAMINE B2 : SYNCHRONISEZ

        
          
          
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
          

        

        
        
        
          
          
            
          

        

        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	
                    
                  	
                    
                  	
                

                
                  	
                  	
                    
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                  	
                

                
                  	
                    
                    
                  	
                    
                    
                  	
                    
                    
                

              
            

          

          
            
            
          

        

         
          
            
          

          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
                  	
                    
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

                
                  	
                  	
                

              
            

          

          
            
          

        

        
      

       
        VITAMINE PP OU B3 (NIACINE) :

          QUELLE TÊTE A LA PEAU ?
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          CHAPITRE 3 - Nourrir à la journée : aliments et comportements à table

          

            		

              Les protéines : partout et pour tout

            



            		

              Des vitamines, journalières pour certaines

            



            		

              La vitamine C, en abuser enrichit les toilettes

            



            		

              Les vitamines du groupe B : concert quotidien du cerveau

            



            		

              Humidifiez votre cervelle : que d'eau !

            



            		

              Cuire est mieux pour votre goût et votre cerveau

            



            		

              Paléo, alliances et faux amis ?

            



            		

              Exquise fragilité des aliments !

            



            		

              Ne mangez pas trop vite, ni trop lentement

            



            		

              Dormez pour éviter les hypnokilos

            



            		

              Pour ne pas grignoter : rassasiants et roboratifs, jeux de « satiété »

            



          



        



        		

          CHAPITRE 4 - Alimenter à la quinzaine : votre cerveau rutilant

          

            		

              Minéraux et oligoéléments : les petits poucets

            



            		

              La vitamine A : voyez et profitez

            



            		

              Un crâne bien solide sur un squelette charpenté

            



            		

              Votre équilibre alimentaire : sur deux semaines

            



          



        



        		

          CHAPITRE 5 - Approvisionner pour maintenir à l'année : le bon gras du cerveau

          

            		

              Votre cerveau : beaucoup de bon gras !

            



            		

              Oméga-3 et panacée : aliment, nutriment et médicament !

            



            		

              Équilibrant n'est pas synonyme d'équilibré !

            



            		

              Le vieux crétois est exemplaire. Salade, œufs, fromages, poissons et olives

            



            		

              Votre guide pratique pour les oméga-3

            



            		

              Agréable nécessité biologique et gustative : manger gras !

            



            		

              Révolution ? Bien nourrir les animaux infère la qualité pour vous

            



            		

              Le mercure : danger du principe de précaution ? Mangez du poisson !

            



          



        



        		

          CHAPITRE 6 - Des étapes clefs plus ou moins longues

          

            		

              L'iode : ne pas être crétin !

            



            		

              Une grossesse de dix-huit mois ?

            



            		

              Jeune plus longtemps ou Alzheimer ?

            



            		

              Omnivore ou sauver la planète en mourant de faim ? Diététique ou diète éthique ?

            



            		

              Apprenez le plaisir de manger : prenez votre plaisir au sérieux

            



          



        



        		

          CONCLUSIONS

          

            		

              Les traditions alimentaires sont les réformes qui ont réussi

            



            		

              Grâce aux réglementations et aux étiquettes : mangez pour votre cerveau

            



            		

              Votre alimentation pratique. Quoi et quand manger tous les jours ?

            



          



        



        		

          ANNEXES

        



        		

          BIBLIOGRAPHIE

        



        		

          Table

        



        		

          Du même auteur

        



      



    

    

      Pagination de l'édition papier



      

        		

          1

        



        		

          2

        



        		

          9

        



        		

          10

        



        		

          11

        



        		

          12

        



        		

          13

        



        		

          15

        



        		

          16

        



        		

          17

        



        		

          18

        



        		

          19

        



        		

          21

        



        		

          23

        



        		

          24

        



        		

          25

        



        		

          26

        



        		

          27

        



        		

          28

        



        		

          29

        



        		

          30

        



        		

          31

        



        		

          32

        



        		

          33

        



        		

          34

        



        		

          35

        



        		

          36

        



        		

          37

        



        		

          38

        



        		

          39

        



        		

          40

        



        		

          41

        



        		

          42

        



        		

          43

        



        		

          45

        



        		

          46

        



        		

          47

        



        		

          48

        



        		

          49

        



        		

          50

        



        		

          51

        



        		

          52

        



        		

          53

        



        		

          54

        



        		

          55

        



        		

          56

        



        		

          57

        



        		

          58

        



        		

          59

        



        		

          60

        



        		

          61

        



        		

          62

        



        		

          63

        



        		

          64

        



        		

          65

        



        		

          66

        



        		

          67

        



        		

          68

        



        		

          69

        



        		

          70

        



        		

          71

        



        		

          72

        



        		

          73

        



        		

          74

        



        		

          75

        



        		

          76

        



        		

          77

        



        		

          78

        



        		

          79

        



        		

          80

        



        		

          81

        



        		

          82

        



        		

          83

        



        		

          84

        



        		

          85

        



        		

          86

        



        		

          87

        



        		

          88

        



        		

          89

        



        		

          90

        



        		

          91

        



        		

          92

        



        		

          93

        



        		

          94

        



        		

          95

        



        		

          96

        



        		

          97

        



        		

          98

        



        		

          99

        



        		

          100

        



        		

          101

        



        		

          102

        



        		

          103

        



        		

          104

        



        		

          105

        



        		

          106

        



        		

          107

        



        		

          108

        



        		

          109

        



        		

          110

        



        		

          111

        



        		

          112

        



        		

          113

        



        		

          114

        



        		

          115

        



        		

          116

        



        		

          117

        



        		

          118

        



        		

          119

        



        		

          120

        



        		

          121

        



        		

          122

        



        		

          123

        



        		

          124

        



        		

          125

        



        		

          126

        



        		

          127

        



        		

          128

        



        		

          129

        



        		

          130

        



        		

          131

        



        		

          132

        



        		

          133

        



        		

          134

        



        		

          135

        



        		

          136

        



        		

          137

        



        		

          138

        



        		

          139

        



        		

          140

        



        		

          141

        



        		

          142

        



        		

          143

        



        		

          144

        



        		

          145

        



        		

          146

        



        		

          147

        



        		

          148

        



        		

          149

        



        		

          151

        



        		

          153

        



        		

          154

        



        		

          155

        



        		

          156

        



        		

          157

        



        		

          158

        



        		

          159

        



        		

          160

        



        		

          161

        



        		

          162

        



        		

          163

        



        		

          164

        



        		

          165

        



        		

          166

        



        		

          167

        



        		

          168

        



        		

          169

        



        		

          170

        



        		

          171

        



        		

          172

        



        		

          173

        



        		

          174

        



        		

          175

        



        		

          176

        



        		

          177

        



        		

          178

        



        		

          179

        



        		

          180

        



        		

          181

        



        		

          182

        



        		

          183

        



        		

          184

        



        		

          185

        



        		

          186

        



        		

          187

        



        		

          188

        



        		

          189

        



        		

          190

        



        		

          191

        



        		

          192

        



        		

          193

        



        		

          194

        



        		

          195

        



        		

          196

        



        		

          197

        



        		

          198

        



        		

          199

        



        		

          200

        



        		

          201

        



        		

          202

        



        		

          203

        



        		

          204

        



        		

          205

        



        		

          206

        



        		

          207

        



        		

          208

        



        		

          209

        



        		

          210

        



        		

          211

        



        		

          212

        



        		

          213

        



        		

          215

        



        		

          216

        



        		

          217

        



        		

          218

        



        		

          219

        



        		

          220

        



        		

          221

        



        		

          222

        



        		

          223

        



        		

          224

        



        		

          225

        



        		

          226

        



        		

          227

        



        		

          228

        



        		

          229

        



        		

          230

        



        		

          231

        



        		

          232

        



        		

          233

        



        		

          234

        



        		

          235

        



        		

          236

        



        		

          237

        



        		

          238

        



        		

          239

        



        		

          240

        



        		

          241

        



        		

          242

        



        		

          243

        



        		

          244

        



        		

          245

        



        		

          246

        



        		

          247

        



        		

          248

        



        		

          249

        



        		

          250

        



        		

          251

        



        		

          252

        



        		

          253

        



        		

          254

        



        		

          255

        



        		

          256

        



        		

          257

        



        		

          258

        



        		

          259

        



        		

          260

        



        		

          261

        



        		

          262

        



        		

          263

        



        		

          265

        



        		

          267

        



        		

          268

        



        		

          269

        



        		

          270

        



        		

          271

        



        		

          272

        



        		

          273

        



        		

          274

        



        		

          275

        



        		

          276

        



        		

          277

        



        		

          278

        



        		

          279

        



        		

          280

        



        		

          281

        



        		

          282

        



        		

          283

        



        		

          284

        



        		

          285

        



        		

          286

        



        		

          287

        



        		

          288

        



        		

          289

        



        		

          290

        



        		

          291

        



        		

          292

        



        		

          293

        



        		

          294

        



        		

          295

        



        		

          296

        



        		

          297

        



        		

          298

        



        		

          299

        



        		

          300

        



        		

          301

        



        		

          302

        



        		

          303

        



        		

          304

        



        		

          305

        



        		

          306

        



        		

          307

        



        		

          308

        



        		

          309

        



        		

          310

        



        		

          311

        



        		

          312

        



        		

          313

        



        		

          314

        



        		

          315

        



        		

          316

        



        		

          317

        



        		

          318

        



        		

          319

        



        		

          320

        



        		

          321

        



        		

          322

        



        		

          323

        



        		

          324

        



        		

          325

        



        		

          326

        



        		

          327

        



        		

          328

        



        		

          329

        



        		

          330

        



        		

          331

        



        		

          333

        



        		

          335

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Le programme pour bien nourrir votre cerveau

        



        		

          Début du contenu

        



        		

          BIBLIOGRAPHIE

        



        		

          TABLE

        



      



    

  

OEBPS/images/AI_LeSaviezVous_rondblanc.jpg





OEBPS/images/fig_09.jpg
9
8-
7 -
6
54
44
3
2 -
1 -

Muscle

Cerveau

Autres tissus

Tissus adipeux

Nouveau-né

Adulte





OEBPS/images/Fig_p149.jpg
Coeur
8% Cerveau

Reins 19 %

Foie
18 %
Muscles
19 %
Tractus -
digestif B
10 % adipeux

Reste
16 %

3%





OEBPS/cover/cover.jpg
Dr Jean-Marie

BIEN MANGER
_ oIl
vacos N\ BIEN PENSER





