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L'intelligence, ça commence à table ! 

Voici une petite sélection de recommandations et conseils alimentaires pour soigner vos neurones et favoriser le bon fonctionnement de votre matière grise. 
1. Prendre soin du cerveau
Méfiez-vous des idées reçues, le sucre, ingurgité en grande quantité, peut causer une insensibilité à l'insuline, ce qui a pour effet d'entraîner un manque énergétique dans le cerveau. En revanche, le soja est une source formidable de phosphore, particulièrement utile au cerveau. La vitamine E, présente dans les huiles végétales, le Carotène contenu dans les carottes, les épinards ou les abricots, la vitamine C des agrumes, sont autant d'oligo-éléments bénéfiques pour la matière grise. 

2. Être rassasié sans être gavé
Les nutritionnistes conseillent souvent de prendre un bon petit déjeuner pour être en forme dans la journée. C'est vrai, mais il faut savoir rester modéré car un apport trop important de sucres et de matières grasses lors du premier repas de la journée entraîne une digestion lourde. Un cycle digestif trop long prive l'individu de ressources essentielles au cerveau pour travailler, assimiler et se concentrer. 

3. Huiler la mécanique
La sérotonine est le neurotransmetteur principal de la mémoire. Pour augmenter son niveau dans le sang et en expédier une plus grande quantité vers le cerveau, il faut ingérer des protéines (viandes, poissons, produits lactés, soja, etc.) accompagnées d'aliments riches en hydrates de carbone, comme le pain complet ou le riz. Le café peut aussi booster votre dopamine. Il faut idéalement le boire à jeun pour obtenir un effet maximum. Le thé vert est également reconnu comme capable de protéger le cerveau contre les toxines variées présentes dans de nombreux aliments. 

4. Accueillir l'Oméga à sa table
Le thon, les sardines et le saumon contiennent des substances chimiques naturelles essentielles au bon fonctionnement du cerveau. La plus bénéfique est l'Oméga 3 : c'est un acide gras qui joue un rôle essentiel dans l'amélioration de la mémoire et des capacités cognitives. Un déficit en acides gras essentiels est, pour de nombreux médecins, une cause possible de troubles du cerveau. Vous pouvez facilement trouver en pharmacie des compléments en acides gras essentiels. 

5. Grignoter malin
Un petit creux ? Méfiez-vous des coupe-faims comme les barres chocolatées. Privilégiez des petites portions protéinées (une pomme ou un oeuf dur par exemple). Lorsque vous mangez des protéines le ventre vide, vous augmentez en très peu de temps l'effet de vos neurotransmetteurs, tels la dopamine et l'acétylcholine. Ce sont les substances chimiques qui dans votre organisme, favorisent la circulation de l´information entre les neurones. 

