LES BIENFAITS DIVNE ALIMENTATION SAINE /

SUR LA SANTE COGNITIVE

SELON DES RECHERCHES,
DE SAINES HABITUDES
ALIMENTAIRES ENTRAINERAIENT :

® Une diminotion dou risque de developper on
déficit cognitif leger ov vne pré-démence,
et méme la maladie d'Alzheimer?

@ Une rédoction des factevrs de risque poor la
démence comme l'obésité, les maladies cardiagues,
le diabéte, Uhypercholestérolémie et 'hypertension
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Une saine alimentation, combinée a un programme
d'activité physigue, semble améliorer les résoltats
différents tests cognitifs: tests de vitesse de traitement
de linformation ov tests de mémoire et d'attention.?

L'adoption de la digte méditerranéenne qui inclot
l'otilisation d'hile d'olive ov de noix pourrait contrer
le déclin cognitif associé a 'dge.?

UN CERVEAV EN SANTE S'ALIMENTE :

U 1o Defruits et de légumes : levrs vitamines
¥* etoligo-éléments, sont les antioxydants
M otilisés par le cerveav pour se protéger
do vieillissement et allonger la dorée de
* vie des nevrones.

D'acides gras provenant de 'bon gras' :

les huiles vegetales les poissons gras, les
noix et les graines, assorent la prodoctlon

de nevrones.
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D'acides aminés : les aliments riches en
protéines tels que la viande, le poisson,
les ceufs, le tofu, les legonuneuses les
noiy permettent de prodoire des
molécules qui permettent avx nevrones
de commoniguer entre evy.
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De glucose : les grains entiers et les
féculents sont le carburant du cerveav.

1 www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3946820
2 www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2974436

3 www.jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2293082

PROCE CEREBRAUX
COMBLES PAR L'ALIMENTATION :

] Construction : création de novvelles cellvles, les
nevrones. Saviez-vous gue le cerveav continve a
produire de nouveavy nevrones a tout age?

2 Conneyion : amélioration de la qualité de
la commonication entre les neorones.

Puissance : prodoction dv carburant poor
notre cerveav : l'activité do cerveav
consomme des calories!

Protection : ce gue l'on mange participe
activement d la préservation du cerveao.
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FREQUENCE
—
Froits, legumes, Plusieors fois
noix et graines par jour
Poisson, volaille, Plusieurs fois
crustacés, léguminevses par semaine
Viande rouge, produits -
laitiers a havte teneor en Limitez la.
consommation

gras, pains blancs

Produits préparés/
transformés/ pré-emballés,
aliments sucrés ov salés

Evitez ov limitez
la consommation

CE AVE NOVS MANGEONS PEVT AVOIR VN IMPACT SUR NOS FONCTIONS COGNITIVES
COMME LA MEMOIRE, LE RAISONNEMENT, LE LANGAGE, LA CAPACITE D'ATTENTION ET
D'APPRENTISSAGE, ET ENCORE PLVS LORS DV VIEILLISSEMENT!
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