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INTRODUCTION

Pendant vingt-huit ans, à travers mon parcours professionnel de pharmacien, j’ai essayé de répondre au mieux aux besoins des personnes malades mais aussi des bien-portants en quête d’un meilleur confort de vie. Mon deuxième métier, celui de formateur en diététique et nutrition (effectué pendant plus de dix ans auprès de pharmaciens d’officine), a renforcé l’idée que l’information est primordiale pour le maintien d’une bonne santé.

J’ai mis toute mon énergie à ce qu’Un cerveau au top réponde à ce besoin d’informations en vous proposant tout au long de ce livre un parcours à la découverte du cerveau et de ses besoins.

Le cerveau est un organe complexe et les scientifiques entrent tous les jours un peu plus dans l’intimité de son métabolisme. Leurs découvertes sur son fonctionnement sont fondamentales. Elles permettent aujourd’hui d’ouvrir les portes d’un accompagnement des patients dans leur pathologie, en particulier neuronale: maladie d’Alzheimer, maladie de Parkinson… mais également d’une amélioration de la qualité de vie des personnes bien-portantes qui désirent prévenir les troubles liés au vieillissement: troubles de l’humeur, altération des perceptions sensorielles, ralentissement des fonctions motrices, trous de mémoire, diminution de la durée de sommeil…

Comment aborder ce livre?

Le cerveau doit être envisagé dans son ensemble. À travers cet ouvrage, je serai amené à décrire des mécanismes cellulaires particuliers qui devront toujours être replacés dans le contexte général du fonctionnement du cerveau.

Les différents chapitres ne sont qu’un exposé parcellaire des connaissances sur le cerveau. Le but est de proposer des pistes de traitement ou de prévention mais aussi et surtout d’ouvrir des portes pour inciter à la curiosité et à approfondir ses connaissances.

Le lecteur doit considérer que les produits (ginkgo, ginseng, etc.), vitamines (B3, C, E, etc.), polyphénols (EGCG, quercétine, etc.), hormones, acides aminés… ne sont que des outils au service du cerveau. Or un outil ne peut constituer une solution globale et encore moins être considéré comme un produit ou une solution miracle.

La synergie est la règle fondamentale qui s’impose.

Ce livre peut aussi être utilisé comme un lexique où chaque chapitre peut être abordé individuellement au fur et à mesure des informations recherchées.

Bonne lecture!


PARTIE 1

À LA DÉCOUVERTE 
DU CERVEAU


CHAPITRE 1

LE CERVEAU, FRUIT D’UNE LENTE ÉVOLUTION

Le cerveau est un organe complexe qui, au cours de l’évolution sur 400 millions d’années des différentes classes d’animaux, a évolué de manière exceptionnelle et a permis à l’homme de dominer la Terre grâce au développement de fonctions supérieures. L’encéphalisation (accroissement de la taille du cerveau) se serait effectuée en trois étapes correspondant à trois structures cérébrales successives:

•  le cerveau reptilien ou primitif,

•  le cerveau paléomammalien, qui serait apparu avec les premiers mammifères,

•  le cerveau néomammalien, qui correspondrait à l’apparition des Australopithèques.
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Les trois principales parties du cerveau

Le cerveau primitif reptilien apparaît il y a environ 400 millions d’années, au moment où les poissons, sortant de l’eau, deviennent batraciens. Au niveau anatomique, il correspond chez l’homme au tronc cérébral. Il serait à l’origine des comportements primitifs permettant de satisfaire nos besoins vitaux afin de garantir la survie de l’espèce.

L’apparition des premiers mammifères il y a 65 millions d’années signe la venue du cerveau paléomammalien ou limbique qui régit l’instinct, la mémoire, mais également les émotions et le stress.

Il y a environ 3,6 millions d’années, l’évolution optimale apparaît chez les Australopithèques africains avec le néocortex: le cerveau humain, dit néomammalien, est né. Le langage, la logique, le raisonnement, la programmation sont alors possibles et permettent à notre espèce de se développer.

Les chercheurs, en décrivant l’encéphalisation comme une construction réalisée en trois étapes, pourraient nous laisser croire que la deuxième étape se substitue à la précédente et ainsi de suite. En réalité, cette maturité acquise sur une longue période a conduit notre cerveau à profiter au maximum de cette évolution, à créer des synergies entre nos trois cerveaux et à atteindre son niveau actuel. Une visualisation possible est certainement de se représenter les trois cerveaux comme des aires cérébrales, des ensembles en interactions constantes. Un exemple parlant est celui du stress. Généré par le cerveau limbique, il nécessite l’analyse du néocortex pour y répondre et le cerveau reptilien pour y faire face.

L’hypothèse sur l’encéphalisation humaine considère que le passage du primate à l’homme a pu se faire grâce à une augmentation progressive de la masse du cerveau. C’est ce seuil de masse qui a permis d’accroître la capacité cognitive et d’aboutir, notamment, à l’apparition du langage.

Mais la masse est-elle le seul critère? Prenons l’exemple du poids du cerveau de la femme. Il est inférieur à celui de l’homme. La femme est-elle pour autant moins intelligente que l’homme? Rien ne le laisse penser. Il semblerait que le rapport poids du cerveau/poids corporel total soit en réalité le critère important lorsque l’on parle d’intelligence.

En fait, si l’homme est le mammifère ayant le néocortex le plus développé, c’est que la complexité croissante de la vie au fur et à mesure de l’évolution a entraîné un accroissement de cette partie du cerveau. Les circonvolutions (l’ensemble de replis sinueux présents à la surface du cerveau, au niveau du cortex, voir page 22) sont un signe de l’augmentation de certaines aires corticales ayant permis à l’homme de développer son intelligence. L’homme est à l’heure actuelle l’espèce présentant l’évolution la plus importante des structures corticales.

Et le cortex préfrontal (siège de différentes fonctions cognitives comme le langage, la mémoire, le raisonnement, les fonctions exécutives) est la zone du cerveau qui s’est le plus développée.


CHAPITRE 2

CE QUI DIFFÉRENCIE LE CERVEAU D’UN ORDINATEUR

Avec un poids moyen de 1 400 grammes, 100 milliards de neurones et 120 trillions (milliards de milliards) de connexions, le cerveau humain se place en tête de la complexité et de la performance chez les êtres vivants. Mais peut-on raisonnablement comparer le fonctionnement de cet organe avec celui d’un ordinateur?

En fait, l’ordinateur n’est qu’une très pâle copie du cerveau. Dans l’ordinateur, l’information se déplace entre les unités à une vitesse proche de la lumière grâce aux mouvements des électrons et est traitée séquentiellement. Tout est déterminé à l’avance et de manière répétitive. Dans le cerveau, c’est de l’énergie chimique qui transfère l’influx — donc l’information — avec une vitesse lente.

En réalité, l’avantage du cerveau sur l’ordinateur ne réside pas dans la vitesse de transmission des informations mais dans la plasticité des connexions entre neurones. L’accumulation des expériences de la vie, le fait que nous interagissions avec le monde extérieur, par notre corps, nos sens, conduisent en effet à des modifications et des enrichissements des circuits de transmission qui rendent possibles la créativité, l’intégration de sentiments, l’amour, la haine, bref tout ce qui fait la vie.

Nous n’avons pas un seul système d’exploitation comme l’ordinateur, mais une multitude de systèmes complexes et variés. Le cerveau peut ainsi trier 100 millions de messages par seconde, contrôler tous nos organes et emmagasiner des millions d’informations, ce qui le rend hyperperformant.

L’organisation du système nerveux

Le système nerveux est constitué de cellules nerveuses dénommées neurones et de cellules de soutien et nourricières appelées cellules gliales, qui jouent un rôle essentiel dans la transmission de l’information entre les neurones. Il comprend une partie centrale et une partie périphérique.

Le cerveau fait partie du système nerveux central. Il reçoit l’information qui vient de l’extérieur, la traite et produit une réponse coordonnée.

Le système nerveux périphérique est le passage obligé de l’information qui arrive au cerveau. Il est constitué de prolongements nerveux qui organisent l’information arrivant vers le cerveau (input) et celle qui en repart (output). Les inputs viennent de récepteurs sensoriels répartis sur tout le corps. Par exemple, les poils du nez sont des récepteurs sensoriels: je sens une fleur, les poils du nez activent la chaîne des neurones et je reconnais l’odeur de cette fleur qui peut faire ressurgir un souvenir qui lui est associé.

Ce système nerveux périphérique est séparé en deux parties: somatique et autonome.

Le système somatique est lié aux actions volontaires des mouvements du corps: je suis en forêt, un ours m’attaque, je dois courir…

Le système autonome est indépendant du contrôle volontaire et régularise les organes internes (cœur, vaisseaux, poumons, système digestif, génital, glandes hormonales, etc.): un stress enclenche une augmentation du rythme cardiaque, de la température, et j’ai chaud.

Comment fonctionne le cerveau?

Le cerveau est une grosse masse gélatineuse comportant deux hémisphères cérébraux, le droit et le gauche, reliés entre eux essentiellement par le corps calleux, un ensemble de fibres nerveuses qui transmet l’information d’un côté à l’autre. Chez l’homme, on trouve plus de 200 millions de connexions interhémisphériques qui permettent de conserver une parfaite synchronisation entre les deux hémisphères. Anatomiquement et fonctionnellement, chaque hémisphère est symétrique de l’autre, et chacun ne traite les informations internes et externes que de la moitié d’un «champ». Ainsi, l’hémisphère droit contrôle le côté gauche du corps et perçoit les informations extérieures de l’hémichamp gauche. Inversement l’hémisphère gauche est dédié aux informations internes ou externes qui se trouvent à droite. On dit que tout ce qui est dans le cerveau est controlatéral. Chaque hémisphère est creusé par des sillons et des scissures profonds qui délimitent des lobes.
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Les différents lobes du cerveau

On définit quatre lobes corticaux:

•  le lobe frontal à l’avant du cerveau, qui est impliqué dans le mouvement volontaire, la planification et le langage,

•  le lobe temporal qui traite entre autres les informations auditives,

•  le lobe occipital à l’arrière du cerveau qui concerne la vision,

•  le lobe pariétal pour la kinesthésie, c’est-à-dire les sensations (chaud, froid, etc.).

Les neurones

Le cerveau est constitué de cellules neuronales. Nous naissons avec un nombre déterminé de neurones. De la naissance à 25 ans, les neurones grossissent. Ils représentent 250 g sur les 1 400 g du cerveau, le reste étant les cellules gliales et les vaisseaux qui circulent entre les cellules pour les nourrir et évacuer leurs déchets.

Chaque neurone est composé schématiquement de 3 types de structures:

•  un corps cellulaire comportant le noyau de la cellule,

•  de très nombreuses ramifications, les dendrites, d’où proviennent les informations,

•  un axone par où sont diffusées les informations, dont la longueur peut atteindre 1 mètre pour seulement 1 à 15 micromètres de diamètre.

L’axone est entouré par une catégorie de cellules gliales, qui constituent ce que l’on appelle une gaine de myéline, une sorte d’isolant qui protège l’axone et améliore la vitesse de transmission de l’influx nerveux. Dix fois plus nombreuses que les neurones, les cellules gliales sont indispensables à une bonne activité cérébrale.
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Schéma d’un neurone

Les axones transmettent les informations d’un neurone vers les autres.

Les dendrites reçoivent les informations transmises par les axones d’autres neurones.

Les synapses sont les zones de transmission des informations entre les neurones.

L’ensemble des corps cellulaires constitue ce que l’on appelle la substance grise ou matière grise. À la surface des hémisphères cérébraux, elle constitue ce que l’on appelle le cortex. Les axones des cellules constituent quant à eux la substance blanche ou matière blanche, qui se situe en profondeur, en dessous de la substance grise.
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Coupe frontale du cerveau faisant apparaître la substance grise (au niveau du cortex) et la substance blanche

Les cellules gliales: des cellules fondamentales

Le cerveau, à la différence des autres tissus, ne possède pas de collagène de soutien et on peut considérer que les cellules gliales sont le soutien physique du cerveau. On classe ces cellules en trois groupes: astrocytes, oligodendrocytes et microglies.

–  Les astrocytes contiennent la toute petite réserve de glucose du cerveau, stockée sous forme de glycogène. Quelques secondes d’énergie, c’est le laps de temps correspondant à l’utilisation de ces réserves.

–  Les oligodendrocytes ont un rôle majeur dans la fabrication de la myéline (la gaine lipidique isolante des axones).

–  Les microglies sont des sortes de «nettoyeurs» qui débarrassent le cerveau des neurones anormaux.

Outre leur rôle de soutien, les cellules gliales jouent également un rôle important dans la transmission de l’information, non seulement par leur action dans la vitesse de transmission (comme le fait la gaine de myéline) mais également dans la modulation de la transmission en agissant au niveau des synapses.
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