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À Robert et Rebecca,
mes autres ingrédients du bonheur...

M.-L. G.


Avertissement au lecteur
Les auteurs tiennent à signaler qu’aucun lobby, fabricant, ni producteur n’a, de près ou de loin, participé à leurs choix dans l’élaboration de ce livre.



Avant-propos
Le bonheur est dans l’assiette !
« Les dangers de l’alimentation », « Ces aliments qui nous empoisonnent », « The war on delicious »1… Pas une semaine ne s’écoule sans que des ouvrages, des magazines, des reportages télé nous révèlent ce que dissimulent certains des aliments que nous consommons tous les jours. Pas un mois, pas une année sans qu’on nous présente un nouvel ennemi à combattre. Après le beurre, le sel, le sucre, et depuis peu le gluten, c’est au tour de la viande d’être au banc des accusés et de se voir reprocher d’être – excusez du peu – nocive pour la santé ! Du coup, manger serait devenu quasiment de l’inconscience, une contrainte, ou un acte de résistance !
On frise le ridicule. Ce qui devrait être un moment de plaisir, une pause apaisée dans nos journées, un moment où faire le plein d’énergie dont notre corps a besoin, est devenu une épreuve où les injonctions contradictoires se télescopent sans cesse pour rendre notre alimentation suspecte. Une « cacophonie diététique », comme l’a souligné le sociologue Claude Fischler2. Noyés sous des alertes alimentaires qui nous rendent méfiants, assommés par les diktats de la minceur ou du perfectionnisme diététique pour « préserver sa santé », nous ne savons plus trop à quel « sain » se vouer.
Retrouver le sourire en mangeant une tomate !
Sortons des messages anxiogènes, retrouvons le plaisir élémentaire de manger et de se faire du bien. Car il existe encore bel et bien des aliments qui rendent heureux…
Oui, la nourriture de tous les jours peut procurer à bien des niveaux bien-être, joie et plaisir ; mieux, notre alimentation contient les graines du bonheur. Quantifiable, vérifiable, scientifiquement mesuré. Nos aliments sont régulièrement observés, décortiqués, analysés de près par des scientifiques. Souvent pour en étudier les effets néfastes tels que leur rôle dans l’augmentation des risques cardiovasculaires, du diabète, de l’obésité et même de la dépression. Mais ce qui nous intéresse ici, c’est que ces analyses, tests et observations recèlent souvent de « bonnes » surprises. Et que fleurissent au grand jour les nouvelles vertus de tel ou tel fruit, légume ou même de leur association dans un plat.
Bien sûr, il ne s’agit pas de faire preuve d’angélisme, le bonheur dépend de bien d’autres paramètres que le simple contenu de notre assiette. C’est évident et important. Mais ce que le bon sens perçoit est désormais confirmé par la science : certains aliments ont un effet « antidépresseur » et peuvent nous rendre plus heureux. Leur effet n’est pas seulement fugace et psychologique – comme cela se produit pour certains aliments « réconfortants » souvent sucrés et gras, bien que ceux-ci puissent faire partie de petits plaisirs à s’accorder, à condition de ne pas se leurrer sur ce qu’ils apportent et de savoir les consommer –, mais bien réel et durable.
À condition d’en manger régulièrement, tout au long de l’année, ces nutriments influencent de façon favorable la production des neuromédiateurs cérébraux qui affectent directement notre humeur et nos états d’âme. Nous vous en expliquerons les mécanismes.
Vous trouverez dans ce livre le résultat synthétique – et positif – des recherches consacrées aux effets de l’alimentation sur le cerveau. Elles sont pour la plupart assez récentes : elles ont à peine quelques décennies. Pourquoi ? Parce qu’il a fallu attendre les progrès des neurosciences et de l’imagerie cérébrale pour comprendre certains des secrets les mieux gardés du cerveau, dont le fonctionnement reste aujourd’hui mystérieux par bien des aspects. Les chercheurs se sont d’abord intéressés à l’impact des nutriments sur l’ensemble du corps (poids, muscles, foie, cœur) avant d’observer l’influence qu’ils pouvaient avoir sur l’organe qui les commande. Quant aux liens établis entre alimentation et émotions, ils sont bouleversés par les découvertes récentes autour de l’intestin, promu à l’occasion « deuxième cerveau3 » !
Nous allons donc vous dévoiler (et confirmer) au fil des pages le « panier idéal » du marché pour être en forme et heureux. Un esprit sain dans un corps sain, jamais l’adage n’aura davantage été d’actualité !
Dans ce panier, vous trouverez les fruits et légumes qui nous font du bien, mais aussi le poisson, le beurre, le vin, le chocolat, la viande, aux vertus aussi peu connues qu’on aime désormais les chahuter, et bien d’autres encore…
Nous vous expliquerons comment et pourquoi ces aliments agissent positivement sur votre humeur, comment ils influencent votre quotidien, comment les choisir, pourquoi privilégier leur saisonnalité, comment les consommer pour optimiser leurs qualités, et nous vous donnerons même des recettes pour les cuisiner. La liste des aliments choisis n’est pas exhaustive : certains des nutriments que contiennent des sardines ou une tomate se retrouvent dans d’autres produits que nous vous désignerons.
Vous découvrirez aussi les origines lointaines de certains de ces fruits et légumes que nous avons à portée de main ou pris l’habitude de voir dans nos cuisines, et comment – au travers des récits de notre médecin baroudeur – les hommes et les femmes de contrées lointaines les apprêtent, les cuisinent et les partagent. Car découvrir d’autres goûts, de nouvelles textures, un autre équilibre des saveurs nourrit l’esprit, nous amène à repenser notre manière de consommer et à changer nos habitudes alimentaires, ce qui participe aussi à une certaine idée du bonheur.
La table et ses plaisirs sont – dit-on – un « art » français.
Il était donc grand temps de remettre le bonheur dans – et autour de – notre assiette !


1. Titres respectifs du numéro de 60 millions de consommateurs de juillet 2015 et de l’édition du Time du 9 novembre 2015.

2. Claude Fischler, Manger, mode d’emploi ?, PUF, septembre 2013.

3. L’expression a été popularisée par Michael Gershon, professeur de biologie cellulaire à l’université de Columbia et auteur, en 1999, de The second Brain, Harper Perennial ed.




L’alchimie du bonheur
Le bonheur, cet état de satisfaction profonde, de plénitude durable. De « l’art de vivre dans l’instant » d’Épicure au « Connais-toi toi-même » de Socrate ; du bonheur comme « idéal de l’imagination » de Kant à l’oubli comme condition du bonheur chez Nietzsche… D’un droit inaliénable inscrit dans la Déclaration d’indépendance américaine au « bonheur universel » de l’idéologie socialiste, jusqu’à celui très individuel de nos sociétés de consommation…
Paradoxalement, le bonheur que chacun d’entre nous est persuadé d’avoir vécu – une ou plusieurs fois dans sa vie – échappe encore aux plus grands penseurs, philosophes et chercheurs qui tentent d’y répondre depuis toujours.
Selon Jean-Pierre Ternaux, directeur de recherche au CNRS : « La propension de l’homme au bonheur est fondamentalement inscrite au sein de nos cellules.1 »
Et le chercheur de rappeler que Darwin, lui-même, affirmait que « l’espèce humaine n’aurait jamais pu perdurer sans [cette] prédisposition naturelle ».
Car le développement des neurosciences a permis de découvrir que des états proches du bonheur – plus sûrement, le plaisir, l’empathie, l’altruisme ou le bien-être – se logent dans notre propre boîte crânienne, jalousement cachés au creux des circonvolutions complexes de notre cerveau. Contrairement aux grandes fonctions qui nous animent, les centres cérébraux qui organisent notre bonheur le font exister, sont multiples et synergiques et s’étendent du tronc cérébral au cortex préfrontal. Ces structures anatomiques portent en leur nom même le mystère du bonheur : hypothalamus latéral, lobe limbique, amygdales, noyaux accumbens (nucleus accumbens septi), hippocampe. Les informations sensorielles, traitées à la vitesse de l’éclair, s’y matérialisent sous la forme de messagers chimiques, les neuromédiateurs : sérotonine, dopamine, noradrénaline, endorphines… Certes leurs noms nous sont aujourd’hui familiers, leurs fonctions multiples qui président au comportement émotionnel, au désir, au plaisir, à notre bien-être physique et psychique, de mieux en mieux comprises (leurs rôles sont décrits dans le premier chapitre), mais sont-ils pour autant les substrats biologiques qui nous prédisposent au bonheur ? Le cerveau cultive sa part de mystère, même si tout récemment des chercheurs japonais ont repéré une aire spécifique qui serait dédiée au bonheur. L’étude2, publiée dans la prestigieuse revue Nature, a passé en revue les IRM3 cérébrales de 51 sujets soumis à des questionnaires mesurant leur « bonheur subjectif », c’est-à-dire la façon dont ils ressentent les émotions et leur degré de satisfaction liée à leur propre existence. Ceux qui se sentent le plus heureux présentent à l’IRM plus de matières grises dans une région du cerveau – le précunéus – de fait plus développée. D’autres études ont montré que la méditation avait le même effet sur cette zone… Peut-être verra-t-on fleurir très bientôt des programmes scientifiques pour mieux s’entraîner au bonheur…
En attendant que le cerveau dévoile d’autres surprises aux neurobiologistes, nous avons les moyens d’influencer notre bien-être physique et psychique. Comment ? En soignant particulièrement ce que nous mettons dans nos assiettes. Nous allons voir que ce que nous mangeons affecte aussi bien notre santé que notre humeur. Et même si nous n’en connaissons pas encore tous les mécanismes, les études sur de larges populations d’hommes et de femmes – qui mettent notamment en avant qu’une alimentation riche en légumes, fruits et poissons diminue le risque de dépression4 – ne laissent que peu de doutes.
 
CQFD, notre bonheur est donc bel et bien dans notre assiette !

1. In Les Cahiers de l’Observatoire du Bonheur, no 4, mai 2012.

2. Wataru S et al., « The structural neural substrate of subjective happiness », Scientific Reports, novembre 2015.

3. IRM : imagerie par résonance magnétique.

4. Akbaraly TN, Brunner EJ et al., « Dietary pattern and depressive symptoms in middle age », The British Journal of Psychiatry, novembre 2009.
Ruusunen A., « Diet and depression: An epidemiological study ». University of Eastern Finland, Faculty of Health Sciences Publications of the University of Eastern Finland, Dissertations in Health Sciences, 2013, p. 117.




Introduction
Première clé du bonheur : bien manger, la joie de partager
Le bonheur au bout de la fourchette, au cœur de l’aliment, nous allons vous en parler tout au long de ces pages. Mais au-delà du plaisir qu’il nous apporte, le bonheur dépend aussi du contexte, de l’ambiance dans laquelle nous mangeons. Même si nous y sommes souvent contraints, à la pause déjeuner par exemple, avouons-le, nous ne sommes pas vraiment faits pour manger seul, tant manger est une activité éminemment sociale. Se rencontrer, partager ses histoires, rire et échanger avec passion sont autant de plaisirs de la table qui revêtent parfois plus d’importance à nos yeux que la satisfaction de nos papilles.
Se nourrir de nutriments mais aussi d’imaginaire
Cette recherche de convivialité autour d’un repas dans une ambiance festive et joyeuse passe en effet parfois avant la qualité des plats. Les plus jeunes sont, dans ce domaine, un bon exemple : à la maison ou en dehors, les ados aiment partager leur repas en bandes. Ils se partagent pizza XXL, chips et saucisson sur la table basse du salon et des hamburger-frites au McDo ou des croque-monsieur au bistrot après avoir rapproché les tables ; là, au grand dam du responsable, ils peuvent discuter pendant des heures pour refaire leur monde. Une étude sociologique1 sur les fast-foods en France avait d’ailleurs révélé que ces repas, rapides lorsqu’ils sont individuels, se transforment à plusieurs en repas conviviaux où l’on partage les frites et les boissons en prenant le temps. Ce que nous appelons manger de la junk food est en réalité, pour eux, l’occasion de se retrouver à moindres frais, de frayer ensemble, de se parler, de rire… Le plaisir d’être ensemble prime sur la qualité de l’aliment. Et nous, adultes, le savons bien, un sandwich mangé sur un banc tout en discutant avec un(e) ou deux collègues de bureau nous fera plus de bien qu’un succulent mais triste repas gastronomique pris seul(e) dans une chambre d’hôtel. Tout comme la raclette-pierrade organisée à la dernière minute entre amis aura plus de « saveur » et sera même plus digeste – un comble – que l’entrée-plat-dessert que l’on partage – un peu forcé – lors d’un déjeuner d’affaires ou de travail…
Notre propos n’est pas de diaboliser des aliments et de distribuer une médaille vertueuse à d’autres. Car si la plupart des études scientifiques pointent les effets délétères de la malbouffe, elles ne quantifient pas les effets positifs de la convivialité.

Manger ensemble pour manger mieux
La plupart des spécialistes du comportement alimentaire le disent : les moments de convivialité, de partage avec des proches ou des invités à table, permettent aussi de réguler notre appétit. Dans une ambiance agréable, voire festive, nous mangeons davantage avec plaisir, sans nous focaliser sur les aliments. Du coup, la sensation de satiété vient relativement vite. La façon dont nous mangeons, l’état d’esprit, l’ambiance, la convivialité ont autant d’impact que l’aliment lui-même. Remplir son chariot au supermarché, chauffer des plats préparés au micro-ondes et manger sur un coin de table face à un écran ne rassasie ni notre estomac ni notre cœur. En revanche, acheter des produits en différents lieux, prendre le temps de les cuisiner, soigner la présentation des mets, jouer sur la couleur d’un plat et d’un aliment, s’installer en famille ou entre amis autour d’une table dans une ambiance joyeuse, raconter aux enfants les souvenirs que nous évoquent l’odeur et les saveurs des plats servis… contribue à nous rendre heureux et à pacifier nos sociétés !
Manger seul ? Certains objecteront que déguster une très belle assiette dans un moment de calme, devant un beau paysage ou non, leur apporte un vrai plaisir. Ils auront raison ! Sentir l’eau monter à la bouche, « entendre » sa faim, s’installer à table, détecter les goûts… nous fait autant de bien que de partager un repas. À condition que ce moment soit choisi et qu’il se déroule sans aucun écran devant soi…

Soigner la présentation des repas
Les Japonais considèrent que la grandeur d’un repas réside pour moitié dans sa présentation et pour moitié dans son goût. Chez les Indiens Navajos, le même concept hozho signifie beauté et bonne santé. La beauté nous fait du bien. Une belle disposition des aliments dans l’assiette, une jolie nappe, une vaisselle simple… exercent un pouvoir magique sur notre moral et notre psychisme. La beauté nourrit et il n’est pas nécessaire d’acheter du neuf ou d’avoir beaucoup de moyens, mais d’utiliser ce que l’on a avec goût. Et d’apporter du soin à la présentation.
Le saviez-vous ?
Les Français restent les champions du monde du temps passé à table (130 minutes par jour contre 80 au Royaume-Uni et 62 au Mexique). Cette « bonne habitude » de manger ensemble limite le fait de manger plus que de raison et favorise la satiété : on mange moins car on en éprouve moins le besoin. Ce qui peut expliquer la progression plus lente de l’obésité en France que dans d’autres pays. À cela s’ajoute qu’en temps de crise nous plébiscitons la convivialité, qui répond chez nous à un besoin d’apaiser l’anxiété ambiante, de combler la solitude et de construire des relations qui nous rassurent.



La table, un langage planétaire
Voyager, n’est-ce pas se nourrir ? Se nourrir d’une culture différente, de la rencontre, nourrir son âme et son esprit. Comment mieux s’immiscer dans le quotidien de l’autre si ce n’est en partageant ce qui le façonne, ce qui fait de lui ce qu’il est, ses repas. Le plaisir n’est-il pas au rendez-vous lorsqu’en voyage votre assiette vous livre les secrets d’un pays, ou que sur un marché bruyant et coloré vous découvrez la saveur nouvelle d’une épice dans un bouillon fumant ?
Sur la route avec Bernard Fontanille
« J’ai vécu, au Sénégal, un moment de partage qui restera pour longtemps scellé dans ma mémoire. Les ruelles ensablées du village de Touba Toul forment un dédale brûlant. La maison de mon hôte Aliou est au bout du village. Un large portail s’ouvre sur une cour, ensablée elle aussi. Des femmes et des enfants sont assis sur des nattes colorées. Au centre de la cour, des hommes silencieux sont assis autour d’un feu de bois, sur lequel une immense marmite fume bruyamment. Le repas est prêt, j’en suis l’hôte privilégié. Les femmes d’Aliou se joignent à nous. Dans un grand plat posé à même le sol, une des fiertés gastronomiques du pays, le thiéboudiène, un sublime riz au poisson. Des rires accompagnent chacun de mes gestes maladroits. Le partage est bien là, l’échange, le lien se crée à mesure de mes progrès. Le thiéboudiène se mange avec la main. Celle-là même dont on se sert pour se saluer. Ici plus qu’ailleurs, manger rassemble, rapproche, resserre les liens, scelle les amitiés. Je me sens chez moi, à peine assis, admis, accepté ; le repas s’achève, quelque chose a changé. »



1. « Représentation et perception des Français de la restauration rapide », étude menée par Jean-Pierre Corbeau, sociologue de l’alimentation pour l’Institut Quick, juin 2010.





PREMIÈRE PARTIE
Les aliments qui rendent heureux


– 1 –
Les substances du bonheur à la loupe
Ces aliments qui nous rendent heureux… Tout au long de cet ouvrage, vous allez pouvoir les découvrir et mieux les connaître. Mais si nous les avons choisis, ça n’est pas simplement parce qu’ils sont bons et que nous éprouvons du plaisir à les manger (ce qui est déjà essentiel pour le moral !). Ces aliments ont été véritablement « épluchés » par des chercheurs qui avaient une idée précise en tête : identifier les molécules qui les composent afin de mesurer leur impact sur notre santé physique et mentale. C’est ainsi que l’influence bénéfique de certains d’entre eux sur l’humeur a été démontrée. Afin de vous permettre de les identifier tout au long de l’ouvrage, il nous est apparu important de les répertorier ici afin de vous familiariser un peu avec eux.
LE CERVEAU ET SES MESSAGERS GOURMANDS !
Malgré son faible poids (moins de 2 % du poids corporel), le cerveau absorbe plus de 20 % de l’énergie alimentaire et près de 20 % de l’oxygène consommé par notre organisme. C’est énorme. Mais il faut dire qu’il travaille jour et nuit : il contrôle et coordonne la plupart des mouvements, il équilibre les fonctions internes (rythme cardiaque, pression artérielle, température corporelle…), il gère le comportement, les fonctions cognitives comme les émotions, la mémoire, la parole…
Pour se faire aider, il dispose d’une armée de messagers qu’on appelle neuromédiateurs (ou neurotransmetteurs). Ceux-ci permettent aux cellules nerveuses (neurones) de communiquer entre elles – via l’influx nerveux – et de transmettre des messages aux autres cellules de l’organisme (voir schéma). En clair, les neuromédiateurs communiquent au reste du corps les ordres du cerveau : sans eux pas de contraction musculaire, pas de respiration, pas d’hormones délivrées, mais surtout pas d’émotions (joie, peine, colère), pas de pensée, réflexion, mémoire ni souvenir…
La liste des neuromédiateurs est longue. Parmi ceux qui influencent le plus notre bien-être et notre humeur, on peut citer : l’adrénaline, l’acétylcholine, la dopamine, les endorphines, la noradrénaline, la sérotonine ou encore le gaba (acide gamma-aminobutyrique). Chacun a un rôle particulier que nous allons développer.
 
Ce qu’il faut retenir : les dépressions, quelles que soient leurs origines et leurs formes, ont toutes pour point commun  la baisse des neuromédiateurs cérébraux. Or, certains aliments favorisent leur production. Et si le chemin entre l’assiette et les neurones est long… pour garder le moral, on a tout intérêt à les privilégier !

QUI SONT CES NEUROMÉDIATEURS DU BONHEUR ?
La sérotonine
Elle est le neuromédiateur de la détente, de la bonne humeur et de l’appétit contrôlé. Elle est aussi impliquée dans plusieurs processus comme la thermorégulation, le cycle veille-sommeil (elle permet la fabrication de la mélatonine), la perception de la douleur… Dans le cerveau, elle inhibe l’action de certains neurones et favorise les comportements calmes et réfléchis. Un niveau bas de sérotonine est associé à un comportement irritable, agressif, impulsif et à la dépression.
Comment la fabriquer ?
Elle est synthétisée par les neurones à partir d’un acide aminé (constituant de base des protéines, voir ci-après) : le tryptophane, dont on oublie qu’il se trouve naturellement dans notre alimentation.

Où trouver le tryptophane ?
Dans la morue salée, la lotte, le foie, la dinde, les graines de courge rôties, les graines de tournesol, le lait écrémé en poudre, le parmesan, le gruyère, les protéines de soja, la banane, le riz complet, les noix, noisettes et noix de cajou, les légumes secs, les céréales complètes et le chocolat noir.


La dopamine et la noradrénaline
Deux neuromédiateurs impliqués dans notre joie de vivre (libido, apprentissage, sociabilité). Si la dopamine joue le rôle d’un starter dynamisant, favorisant la motivation, la recherche des plaisirs, la noradrénaline, quant à elle, est un accélérateur, stimulant l’éveil, l’attention et l’estime de soi.
La maladie de Parkinson altère les mécanismes de transmission de la dopamine, ce qui explique que les personnes atteintes ont du mal à rester motivées dans des tâches qui nécessitent de déployer des efforts sur une longue durée.
Comment les fabriquer ? 
Elles sont synthétisées à partir de deux acides aminés qui jouent un rôle essentiel dans notre humeur : la tyrosine et la phénylalanine1.

Où les trouver ?
La tyrosine : dans les œufs de poule (et de poissons), le hareng mariné, le soja, les fromages, le chocolat, la banane, les amandes, les avocats, les graines de sésame et de citrouille, la levure de bière et le vin.
La phénylalanine : dans la dinde, le canard, le gibier, le porc, les germes de blé, les haricots mungos, le soja, les flocons d’avoine, les œufs, les noix et l’avocat.


Le gaba
Il favorise le calme et la relaxation. C’est un neuromédiateur qui freine la transmission des signaux nerveux. Sans lui, nos neurones s’emballeraient jusqu’à épuisement. Il joue un rôle clé dans le contrôle de l’anxiété en situation de stress et semble aussi impliqué dans la mémorisation. Un niveau bas de gaba entraîne des difficultés à s’endormir et de l’anxiété.
Comment le fabriquer ?
Il est synthétisé à partir de l’acide glutamique.

Où le trouver ?
Dans les poissons, les œufs, les produits laitiers, les viandes, les fèves, le persil et les épinards. L’acide glutamique transformé par le cerveau devient la glutamine qui a une incidence globalement apaisante : elle renforce les cellules intestinales et a un effet positif sur le stress et les sautes d’humeur2.


L’acétylcholine
Le messager de la mémoire. Il joue un rôle particulièrement important dans le contrôle musculaire et des mouvements, mais aussi dans la concentration et la mémorisation. En vieillissant, nous en fabriquons moins, d’où les oublis et les pertes de mémoire. La maladie d’Alzheimer est associée à un déficit en acétylcholine dans le cerveau.
Comment le fabriquer ?
Il est l’un des seuls neuromédiateurs majeurs qui n’est pas fabriqué à partir d’un acide aminé, mais à partir d’une substance issue de l’alimentation, la choline, longtemps classée dans les vitamines du groupe B.

Où le trouver ?
L’aliment le plus riche en choline est le jaune d’œuf (125 mg/50 g), puis viennent le foie (300 mg/100 g), la viande et le poisson (70 à 100 mg/100 g), et enfin les légumineuses et les noix (40 mg/100 g).
Les circuits du bonheur
[image: image]

Les neuromédiateurs du bonheur
[image: image]





1. Colzato LS et al., « Eating to stop: Tyrosine supplementation enhances inhibitory control but not response execution », Neuropsychologia, 13 janvier 2014.

2. Young LS et al., « Patients receiving glutamine-supplemented intravenous feedings report an improvement in mood », Journal of Parenteral and Enteral Nutrition, volume 17, 1993.




– 2 –
Les nourritures du cerveau
Après avoir découvert ces messagers du « bien-être » et comment les « nourrir », voyons plus globalement les nutriments que le cerveau préfère. En fin de chapitre, vous trouverez un tableau récapitulatif des vertus de ces nutriments afin de vous y reporter au fil de votre lecture.
LES ACIDES AMINÉS, CLÉS DU BONHEUR
Certains des acides aminés, on l’a vu précédemment, jouent un rôle direct dans la fabrication de neuromédiateurs cérébraux. Puisés dans l’alimentation quotidienne, ils sont ensuite « captés » via le sang par les neurones.
Ils sont également les constituants de base des protéines dont le rôle est fondamental. Celles-ci sont en effet les briques de l’organisme qui permettent non seulement de fabriquer les cellules des muscles, des os, de la peau… mais également de participer à de nombreux processus physiologiques sous forme d’enzymes, d’hormones, de récepteurs, d’anticorps. Les protéines sont les seuls fournisseurs d’azote de l’organisme, lui-même nécessaire à la croissance et au maintien de toute vie, végétale ou animale.
Il existe un grand nombre d’acides aminés, mais seuls 22 d’entre eux sont utilisés par l’organisme pour fabriquer les protéines. Parmi eux, 9 sont dits essentiels, car l’organisme est incapable de les fabriquer en quantité suffisante pour satisfaire ses besoins. Ces 9 acides aminés (le tryptophane, la phénylalanine, la leucine, l’isoleucine, la valine, la thréonine, la méthionine, la lysine et l’histidine) ne peuvent être apportés que par l’alimentation. Or il est établi aujourd’hui qu’une carence en acides aminés augmente le risque de fatigue et peut engendrer un état dépressif1. Mais ne négligeons pas pour autant les autres acides aminés (comme la tyrosine, la carnitine, la taurine, l’acide glutamique, la niacine, la glycine, l’arginine, la cystéine, la théanine…). Ils jouent aussi un rôle primordial dans notre sommeil, notre humeur, la mémoire et la concentration. Or s’ils peuvent être fabriqués par le corps humain pour satisfaire nos besoins, ils sont aussi apportés par les aliments.
Les meilleures sources
Légumes secs (lentilles, pois chiches) ; œufs, poissons, viandes, volailles, foies ; céréales (flocons d’avoine, germes de blé) ; persil, amandes ; champignons, avocats, bananes, cacao ; soja (sous toutes ses formes) ; graines (courge, sésame, tournesol) ; parmesan, gruyère, produits laitiers.


LE SUCRE, LA PILE CÉRÉBRALE
Le cerveau a besoin de beaucoup d’énergie pour bien fonctionner : pour se concentrer, rester attentif, mémoriser… Il lui faut une source d’énergie constante. C’est le sucre qui la lui apporte. On dit d’ailleurs du cerveau qu’il est « glucodépendant », c’est-à-dire qu’il a besoin de sucre (glucose) pour fonctionner – environ 5 g par heure – et ce, de façon constante car il ne peut pas le stocker. Voilà pourquoi il doit être en permanence alimenté en glucose via le système sanguin et grâce à l’alimentation. En d’autres termes, les performances intellectuelles, la capacité de mémorisation dépendent aussi de notre taux de glucose dans le sang.
Mais attention, il y a sucre et sucre ! On distingue habituellement les « sucres simples » et les « sucres complexes ». Les premiers (glucose, saccharose, lactose, galactose, maltose), que l’on trouve dans le sucre, les gâteaux et les fruits, sont rapidement digérés et vite utilisés par l’organisme : lorsque celui-ci a besoin d’un apport urgent en carburant, il fait appel à ces sucres simples. Les sucres complexes (amidon, glycogène), que l’on trouve dans les céréales, les légumes secs, certains fruits, sont composés de sucres simples accrochés les uns aux autres. Leur assimilation est donc plus lente et ils mettent plus de temps à être digérés.
Parfois un excès de sucreries et confiseries peut entraîner des réactions inverses dans l’organisme, notamment un abaissement anormal du taux de sucre dans le sang ; or le cerveau, ne supportant pas l’hypoglycémie, provoque des réactions en chaîne qui se traduisent par des malaises, des tremblements, troubles de l’humeur, de la fatigue… Les sucres dont l’index glycémique (IG, indicateur qui mesure l’impact des aliments sur la glycémie, soit le niveau de sucre dans le sang) est bas permettent une libération progressive du glucose dans le sang ; du coup, le cerveau est approvisionné progressivement tout au long de la journée et nous permet de rester en alerte.
À savoir : les sucres apaisent aussi nos états émotionnels. Ils boostent la production de sérotonine… tout du moins au début. Ne nous privons pas de quelques carrés de chocolat ou d’un dessert maison quand on en a envie !
Les meilleures sources
Les sucres à IG bas, c’est-à-dire inférieur à 55 (ils n’augmentent pas de façon brutale le taux de sucre dans le sang et évitent donc les pics d’insuline).
Les fruits frais et secs, le sucre de coco, le rapadura, le sucre de canne complet, certains miels. Les pains « tradition » (ainsi que ceux de son, seigle, épeautre, sarrasin), les céréales complètes (quinoa, boulgour, couscous, riz basmati), les pâtes complètes et les flocons d’avoine. Les pâtes et le riz blanc (ou riz sauvage) à condition de peu les cuire. La plupart des légumes (haricots verts, salsifis, tomate, carotte crue, betterave crue, chou, épinards, fenouil, brocoli), des légumes secs (lentilles, pois chiches, flageolets) et des crustacés, des épices et l’avocat.


LES OMÉGA-3, LES RÉGULATEURS DE L’HUMEUR
Depuis des années, les recommandations nutritionnelles étaient de manger moins gras et moins sucré. Or depuis peu, il semble que ces consignes se fassent plus nuancées et qu’à défaut du sucre, le gras, longtemps banni de nos assiettes, fasse un retour remarqué. Et pour cause ! Comme nous l’avons souligné en début d’ouvrage, bannir un aliment ou une catégorie d’aliment n’est pas sans conséquence. Et c’est oublier son utilité. Les graisses non seulement jouent un rôle de réserve d’énergie, mais elles sont les composantes principales de nos cellules et des neurones qui se renouvellent en permanence. En d’autres termes, sans elles, pas de cellules. Ni de fluidité cellulaire, pourtant nécessaire au bon fonctionnement du cerveau. Pourquoi dès lors une telle chasse aux graisses ?
Certes, toutes ne se valent pas et, parmi elles, certaines sont plus utiles et plus bénéfiques que d’autres.
Les oméga-3 en font partie. Le corps ne produisant pas lui-même ces acides gras qui lui sont pourtant essentiels, il lui faut les trouver dans l’alimentation afin d’éloigner le spectre des maladies cardiovasculaires. C’est en observant les populations esquimaudes dans les années 1970 que les scientifiques ont découvert leur utilité ; leur alimentation riche en poissons gras gorgés d’oméga-3 semblait les protéger des infarctus et autres accidents cardiovasculaires. Depuis, de nombreuses études ont mis en avant l’impact étonnant de ces huiles de poissons sur la santé mentale des personnes. Notamment chez celles souffrant de dépression, d’anxiété, parfois même de schizophrénie : ces acides gras essentiels semblaient atténuer miraculeusement leurs symptômes. L’étude du Dr Andrew L. Stoll de l’université d’Harvard publiée en 19992 a mesuré cette efficacité. Une quinzaine de patients bipolaires à qui des oméga-3 avaient été donnés en complément de leur traitement médicamenteux pendant 4 mois présentaient moins de risque de rechute que 15 autres patients n’ayant reçu qu’un placebo (huile d’olive). Depuis, de nombreuses études ont souligné l’intérêt des oméga-3 dans les troubles de l’humeur, l’anxiété et les symptômes de la dépression.
En 2010, une autre étude démontre l’intérêt des oméga-3 cette fois sur des cas de dépression majeure3. Il est désormais reconnu que le cerveau, composé aux deux tiers d’acides gras, est extrêmement gourmand en oméga-3. Ils ont un effet sur la fluidité des membranes des cellules nerveuses ; or de celle-ci pourrait dépendre la rapidité de libération des neurotransmetteurs. Enfin, les oméga-3 aident à la production d’un neuromédiateur impliqué dans notre (bonne) humeur : la sérotonine. Vous comprenez ainsi mieux pourquoi il est important de faire le plein d’oméga-3. Attention ! Nous parlons ici d’aliments et non de compléments alimentaires. Deux études américaines ont en effet remis en cause les bienfaits de ces derniers dans la prévention des maladies cardiovasculaires et la maladie d’Alzheimer.
Les meilleures sources
D’origine animale (EPA/acide eicosapentaénoïque et DHA/acide docosahexaénoïque), ce sont les poissons « gras » : hareng, sardine, maquereau, saumon, thon, cabillaud. On trouve des oméga-3 d’origine végétale (ALA/acide alpha-linolénique) dans les huiles de colza, de cameline, de lin, de noix, de soja, de chanvre, dans la mâche, le pourpier, la luzerne, les noix et graines (lin, chia, courge).

Oméga-3 et oméga-6, le bon équilibre
Mais d’autres acides gras que l’oméga-3 sont nécessaires à la bonne santé de nos cellules : parmi eux les oméga-6, ou acide linoléique. Anti-inflammatoires, antiallergiques, ils protègent le cœur, les artères et notre système nerveux. Comme les oméga-3, ils sont dits « essentiels » car notre corps ne sait pas les synthétiser. On les trouve dans les huiles de maïs, de tournesol, de pépins de raisin, de sésame… L’alimentation industrielle a privilégié ces huiles (plus stables que les oméga-3) dans la fabrication de nombreux produits, faisant « exploser » notre consommation d’oméga-6. Or, pour une meilleure prévention des maladies (cardiovasculaires, du système nerveux…), il est recommandé d’ingérer des oméga-3 et 6 de façon équilibrée. Le rapport idéal est de 1 oméga-3 pour 4 ou 5 oméga-6.


LES ANTIOXYDANTS, LES ANTIROUILLES DES NEURONES
« On a beau avoir une santé de fer, on finit toujours par rouiller. » Sans connaître la notion de « stress oxydatif », Jacques Prévert ne pouvait imaginer à quel point il avait raison ! Notre corps produit des radicaux libres. Schématiquement, ils provoquent un vieillissement prématuré et nous rendent plus vulnérables, à des maladies liées à la dégénérescence cellulaire telles que les cancers, les maladies de Parkinson et d’Alzheimer… Fort heureusement, il existe des substances « antirouilles » qui neutralisent les dommages causés par ces radicaux libres ; ce sont les « antioxydants ».
Paradoxalement, ces radicaux libres nous sont utiles puisqu’ils interviennent notamment dans les mécanismes immunitaires, comme la défense contre l’invasion de virus et de bactéries. Comment ces alliés d’origine deviennent-ils alors nos ennemis ? Certaines situations, qu’on pourrait dire d’« agressions » (consommation de tabac, d’alcool, de médicaments, exposition à la pollution, au soleil, déséquilibres alimentaires), déboussolent les radicaux libres : submergés par toutes ces attaques, ils ne savent y répondre et se multiplient à l’excès, dégradant alors la paroi des cellules, les protéines ou l’ADN : c’est le « stress oxydatif ».
La parade ? Produire des antioxydants, ce que plantes, animaux et nous-mêmes faisons naturellement pour nous protéger. Dès que les radicaux libres représentent un danger, nous sommes plus ou moins armés pour les neutraliser. Notre corps produit le glutathion, l’un des plus puissants antioxydants (cf ici), mais c’est une alimentation riche en antioxydants qui nous permet de mieux lutter contre la détérioration des cellules. Ainsi comprend-on mieux le rôle que peuvent jouer les antioxydants dans la prévention de nombreuses maladies liées, justement, au vieillissement des cellules (cancers, maladies neurodégénératives). Ils contribuent à maintenir en bon état la paroi des vaisseaux du cœur et du cerveau, à améliorer la circulation sanguine et jouent ainsi un rôle préventif dans les maladies cardiovasculaires : des antioxydants comme les polyphénols empêchent l’oxydation du mauvais cholestérol et ont aussi une action intéressante sur les mécanismes de l’hypertension, à l’origine de nombreux accidents vasculaires.
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