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Les bienfaits d'une alimentation saine  
sur la santé cognitive

Ce que nous mangeons peut avoir un impact sur nos fonctions cognitives 
comme la mémoire, le raisonnement, le langage, la capacité d’attention et 

d’apprentissage, et encore plus lors du vieillissement!

De fruits et de légumes : leurs vitamines  
et oligo-éléments, sont les antioxydants 
utilisés par le cerveau pour se protéger 
du vieillissement et allonger la durée de 
vie des neurones.

D'acides gras provenant de 'bon gras' : 
les huiles végétales, les poissons gras, les 
noix et les graines, assurent la production 
de neurones.

D'acides aminés : les aliments riches en 
protéines tels que la viande, le poisson, 
les œufs, le tofu, les légumineuses, les 
noix permettent de produire des 
molécules qui permettent aux neurones 
de communiquer entre eux.

De glucose : les grains entiers et les 
féculents sont le carburant du cerveau. 

Un cerveau en santé s'alimente :

Une saine alimentation, combinée à un programme 
d'activité physique, semble améliorer les résultats à 
différents tests cognitifs: tests de vitesse de traitement 
de l'information ou tests de mémoire et d'attention.2

L’adoption de la diète méditerranéenne qui inclut 
l’utilisation d’huile d’olive ou de noix pourrait contrer 
le déclin cognitif associé à l’âge.3

Processus cérébraux 
comblés par l’alimentation :

Fruits, légumes, 
noix et graines

Plusieurs fois 
par jour

Poisson, volaille, 
crustacés, légumineuses

Plusieurs fois 
par semaine

Viande rouge, produits 
laitiers à haute teneur en 
gras, pains blancs

Limitez la 
consommation

Évitez ou limitez 
la consommation

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

Selon des recherches, 
de saines habitudes 
alimentaires entraîneraient : 

Une diminution du risque de développer un 
déficit cognitif léger ou une pré-démence, 
et même la maladie d'Alzheimer1

Une réduction des facteurs de risque pour la 
démence comme l’obésité, les maladies cardiaques, 
le diabète, l'hypercholestérolémie et l'hypertension 
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Construction : création de nouvelles cellules, les 
neurones. Saviez-vous que le cerveau continue à 
produire de nouveaux neurones à tout âge?
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Connexion : amélioration de la qualité de 
la communication entre les neurones.
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Puissance : production du carburant pour 
notre cerveau : l’activité du cerveau 
consomme des calories!
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Protection : ce que l'on mange participe 
activement à la préservation du cerveau. 
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Arc-en-ciel de 
couleurs et textures

Variété 

Fréquence

Mots clés3
¼ grains 
entiers

½ fruits et 
légumes

¼ aliments 
protéinés

Équilibre




