L

universtore 8 ] m BettyBossi FELDD| ATTER-Stiftunc SW/CA A

pouruos,nau

Conseils
Brainfood pour le quotldlen
En forme dans sa téte - ce que vous pouvez f re

Interview avec le Professeur Reto W. Kressng .'"'_

Vieillir en bonne santé grace a la dgse

et au reglme meéditerranéen : -
Bon & savoir V

Aide a la réflexion - du ginkgo au romarin

|
reftdre B -

- FORSCHUNG UND INNOVATION

felix
_D]latter

LK 9 4

alzhe1mer

Schweiz Suisse Svizzera



EDITO

Se pencher activement sur le vieillissement est un processus individuel
pour chacun. Vieillir en bonne santé implique toujours une bonne dose de
satisfaction. En tant que scientifique, je sais que seuls 30% environ du

processus de vieillissement sont déterminés génétiquement. L'évolution

du processus de vieillissement dépend donc en grande partie du mode de
vie que nous avons choisi. La maniére dont nous mangeons et ce que

Professeur
Reto W. Kressig

Directeur médical au

nous mangeons en font également partie.

Afin de traduire pour vous les connaissances scientifiques dis-
ponibles dans la pratique quotidienne, nous vous présentons
dans ce numéro 31recettes de Betty Bossi qui vous permettront
d’'aborder les prochaines années de votre vie en bonne santé et
avec plaisir! Les menus proposés contiennent précisément les
nutriments qui garantissent une forme mentale et physique opti-
male. En collaboration avec Betty Bossi et notre fondation Felix
Platter pour la recherche et l'innovation, nous avons réuni de nom-
breuses informations utiles, mais aussi une collection de recettes parti-
culiéerement savoureuses.

Département universitaire  Je vous souhaite beaucoup de plaisir a cuisiner, assaisonné, je 'espére,
de médecine gériatrique  d'une bonne dose d’humour et de satisfaction — et, surtout, beaucoup de

FELIX PLATTER a Bdle

succes pour vieillir en bonne santé!

Cordialement,

Reto W. Kressig, professeur et docteur en médecine
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Précisions

e
q]?P Sauf indication contraire, les
| recettes sont pour 4 personnes.

Cuisson avec un four & air chaud:
abaisser la température de 20° C,
la durée de cuisson est identique.

& Les produits laitiers peuvent étre

remplacés dans les mémes propor-
tions par des produits sans lactose
(p. ex. Free From).

Informations générales

sur les ingrédients

Marques: pour certains ingrédients, il est
fait mention d’'une marque de produit
entre parentheéses. Dans ce cas, nous
garantissons uniquement la réussite de
la recette testée avec ce produit.
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ALIMENTATION

omment 'alimentation

eut-elle avoir un effet

ositif sur les processus

e vieillissement
cérebral?

L'alimentation peut-elle nous permettre de rester en bonne santé mentale?

Oui, dit la science. L'étude sur le régime MIND démontre l'interaction

entre le corps et l'esprit. ILne s’agit pas d'un régime au sens classique

du terme, mais d'un changement d’alimentation.

Que signifie MIND?

MIND est 'abréviation de «Mediterranean
Intervention for Neurodegenerative
Delay».

Ce que nous mangeons ne maintient pas
seulement notre corps en forme, mais
aussi notre esprit. Des scientifiques du
Rush University Medical Center de Chica-
goont développé un plan alimentaire qui
nous permet de rester jeunes mentale-
ment — et qui peut en méme temps nous
protéger contre la démence. Une alimen-
tation adaptée peut ralentir de maniére
significative le processus de vieillisse-
ment du cerveau. La cuisine variée s'ins-
pire de la cuisine méditerranéenne, qui
séduit par sa grande quantité de légumes
frais, de légumineuses, de noix ainsi que
d’huile d'olive pressée a froid.

Des chercheurs de I'Université de Colom-
bie-Britannique sont paruvenus a des
résultats similaires. Ils ont démontré que
les personnes atteintes de la maladie de
Parkinson avaient un dge de début de la
maladie significativement plus tardif
lorsque leur comportement alimentaire
correspondait étroitement a celui du
régime méditerranéen.

Le régime MIND est une combinaison du
régime méditerranéen et du régime DASH
(Dietary Approaches to Stop Hyperten-
sion), tous deux connus pour préuvenir les
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maladies cardiovasculaires et stimuler
les capacités cognitives.

Vous pouvez vous y référer

Le régime MIND mise de maniére ciblée
sur ces groupes d'aliments qui protégent
la santé du cerveau: Légumes (surtout les
légumes a feuilles vertes), noix, produits
a base de céréales complétes, légumi-
neuses, baies, volaille, poisson et, avec
modération, un verre de vinrouge. Ces
groupes d'aliments contiennent des
nutriments essentiels, des vitamines, des
oligo-éléments, des minéraux, des an-
tioxydants et des acides gras oméga-3.

Résultats de l'étude MIND

Au début de l'étude, les participants ne
présentaient aucun signe de démence.
Résultat: les participants qui suivaient le
régime MIND ont obtenu de meilleurs
résultats au contréle de la mémoire. En
moyenne, ils avaient un cerveau biologi-
quement plus jeune de 7,5 ans que les
personnes de référence.

Restez actif

L'alimentation est un élément de préven-
tion important pour un vieillissement en
bonne santé. Mais les activités physiques
et intellectuelles peuvent également
réduire le risque de démence.




aliments

phares selon

la recommandation
MIND

Légumes verts a feuilles

Etude a long terme
sur le régime MIND

Des scientifiques du Rush University Medical Center
de Chicago ont mis au point un plan alimentaire
visant a prévenir le déclin cognitif et ont découvert
gu'il pouvait ralentir de maniére significative le
processus de vieillissement du cerveau. Ils ont ainsi
développé le régime MIND pour maintenir le cerveau
en forme jusqu’a un Gge avancé et prévenir la dé-
mence.

Les résultats montrent a quel point ce régime facile a
mettre en ceuvure fonctionne bien. L'étude menée
auprés de 970 participants a montré qu'en suivant
cerégime MIND, le risque de développer une dé-
mence pouvait étre réduit de moitié. Ainsi, l'alimen-
tation MIND aurait un effet positif sur les processus
de vieillissement du cerveau, en réduisant notam-
ment certains dépots de protéines qui favorisent
l'apparition de la maladie d'Alzheimer. De précieux
composés végétaux,des antioxydants et quelques
vitamines importantes y contribuent. En contrepar-
tie, certains aliments favorisent l'inflammation et le
stress oxydatif. Méme le respect moins strict des
régles MIND est payant, comme l'a révélé la méme
étude américaine a long terme.

gl'gngents
a eviter

Certains aliments accélérent
le processus de vieillissement de tous
les organes en raison de leur effet
inflammatoire. Vous devuriez y renoncer
ou en manger nettement moins:

°
—

fritures, fast food, aliments
hautement transformés

Viande rouge/produits a base
deviande

Fromages a la créme, mets au
fromage riches en matieres grasses
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NUTRIMENTS

Les acides gras oméga-3 —
des éléments constitutifs
importants

Le ceruveau est composé en grande partie
d’acides gras insaturés, dont font partie les
acides gras oméga-3. En tant que composant
essentiel, ils participent en outre a son fonc-
tionnement. Il existe effectivement un lien
entre la consommation d’acides gras oméga-3
et 'amélioration de la fonction cérébrale.

Le fait est que le corps ne peut pas produire
lui-méme ces acides gras. C'est pourquoi ils
doivent étre apportés par l'alimentation.
Vous trouverez ici des acides gras oméga-3:
poissons de mer gras (saumon, hareng), huile
de lin, graines de lin, noix, graines de courge,
graines de chanure ou huile de colza. Pour en
savoir plus sur les noix, voir page 49.

Des vitamines
B pour la téte

Les vitamines B peuvent influencer la
maniére dont nous pensons et
ressentons les choses. Elles sont donc
essentielles pour la santé mentale.
Parmi les différentes vitamines B, il
convient de préter une attention
particuliere aux suivantes:

Les vitamines B1, B3, B5 et B6 des
légumes et des céréales complétes.
La vitamine B9 (acide folique) dans
les épinards et les légumes a feuilles
vertes.

La vitamine B12 provenant des pro-
téines animales (oeufs ou poisson).

6 santéluitalité 2024/2025

Notre alimentation détermine

enpartie lavitalité et la santé

de notre cerveau. Cuisiner de maniére
équilibrée et avec des ingrédients
frais est une bonne base. Mais

\)

certains nutriments agissent comme
un dopage positif pour le cerveau —
ils peuvent méme augmenter

les performances cérébrales.
Sept favoris au banc d’essai.

Mon
cerveau

. besoln

de ces
nutriments




Privilégier
les céréales complétes

Le cerveau a besoin d’énergie, qu'il obtient a
partir du glucose (sucre). Ce sucre provient des
glucides. Vous faites du bien a votre organe de
réflexion en privilégiant les produits complexes
a base de céréales complétes. Grdce a eux, la
glycémie n'augmente que lentement. De cette
maniére, l’énergie peut étre fournie au cerveau
de maniére constante.

Les «rajeunisseurs» verts

ILexiste de nombreux légumes verts qui sont considé-
rés comme des «rajeunisseurs» et qui ont également
bon go(t: les salades, le chou plume, les épinards,

les blettes et le chou vert par exemple. La raison en
est leur teneur élevée en micronutriments. Ceux-ci
protégent les vaisseaux et les cellules nerveuses.

Le chou plume, par exemple, avec sa teneur élevée en
vitamine C, en béta-caroténe, en antioxydants et en
minéraux, est un représentant éminent du régime
MIND et donc un soutien actif de la forme cognitive.

Les antioxydants
comme «protection
contre la rouille»

Les fruits et légumes frais contiennent un
certain type de substances végétales
secondaires : les antioxydants. Ils pro-
tégent contre les attaques des composés
oxygénés nocifs, qui jouent également un
réle dans le processus de vieillissement.
Les plus importants sont la vitamine E
(amandes et graines de lin), la vitamine C
(agrumes, baies, légumes) et la vitamine A
(formée a partir du béta-carotene,
carottes, patates douces). Le thé vert est
également un bon protecteur immuni-
taire.

Des colorants végétaux
colorés pour les cellules

Tant les myrtilles que les baies de sureau, les
framboises, les groseilles et les mires sont
riches en colorants anthocyanes foncés qui
protegent les cellules nerveuses du cerveau
contre les influences néfastes.

Les légumineuses pour
I'’échange d’'informations

Pour échanger des informations, que ce soit
pour apprendre ou pour se souvenir, notre
cerveau a besoin d’acides aminés. Il les
obtient de préférence a partir de protéines,
par exemple d’ceufs ou de fromage blanc. Les
légumineuses constituent une alternative
végétale. Elles fournissent des protéines a
l'organisme et sont en méme temps de bonnes
sources de vitamines B. Les légumineuses
sont également une bonne source de
vitamine B.

santégvuitalité 2024/2025 7



INTERVIEW

Vieillir heureux
gracealadanse
etauregime
mediterranéen

Comment donner un coup de pouce a notre cerveau ?

Le professeur Reto W. Kressig nous éclaire.

Selon 'étude DO-HEALTH, la plus grande
étude sur le vieillissement en Europe,
prés de la moitié des seniors font partie
des «healthy agers». Qu'est-ce que cela
signifie exactement?

Ces seniors en bonne santé ne souffrent
pas de maladies liés a l'dge qui les limitent
fortement, ou tout au plus de maladies qui
se traitent bien. Il s’agit des six fonctions
importantes suivantes : La mobilité, la
cognition, l'audition, la vision, la santé
mentale et l'alimentation. Selon l'étude
DO-Health, la Suisse a, avec l'Autriche, le
pourcentage le plus élevé de personnes
dgées enbonne santé. La lanterne rouge
est le Portugal, avec a peine neuf pour cent
de «healthy agers».

Un atout suisse! Pourtant, la santé
mentale a unréle important a jouer dans
notre société. Actuellement,150 000
personnes souffrent de démence en Suisse
etla tendance est a la hausse. Quels sont
les résultats scientifiques concernant

les performances cérébrales et 'alimen-
tation?

L'étude d'observation durégime MIND
(voir pages 4 et 5), qui a été menée sur une
période de dix ans, fournit des résultats
importants. Les résultats sont probants.
En suivant strictement ce mode d’alimen-
tation, le risque de démence d’Alzheimer a
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pu étre réduit d'environ 50 pour cent, et
d’environ 30 pour cent en cas de suivi
moins strict — ceci en comparaison avec
un groupe de contréle apparié issu de la
population normale.

Pourquoi la durée d'une étude est-elle
importante?

Une documentation et une mesure sé-
rieuses de l'alimentation et des perfor-
mances cérébrales sont tres complexes
et, selon la durée de l'étude, peuvent
également étre trés colteuses. Une étude
récente, publiéeily a tout juste unanet
trés attendue, sur lerégime MIND dans le
cadre d'une perte de poids voulue suite a
une surcharge pondérale (IMC>30) n'a
montré aucun avantage pour les perfor-
mances cérébrales. Cette étude n'a toute-
fois duré que trois ans, n'a pas atteint le
nombre de participants préuvu enraison
du COVID et a comparé deux régimes
alimentaires contrélés pour perdre du
poids, sans différence significative d'ef-
fet sur les performances cérébrales.
Contrairement au muscle, ol nous obser-
vons déja des changements positifs en
termes de masse et de force aprés plu-
sieurs mois d’alimentation riche en proté-
ines, les effets positifs sur les perfor-
mances cérébrales du régime MIND se
font nettement plus attendre.

Le Pr Reto W. Kressig,
Directeur médicale

Dép. universitaire de gériatrie
FELIX PLATTER, Bdle,

lors de l'entretien.

Mais il est prouvé qu'une alimentation
saine peut avoir une influence positive
sur les performances cérébrales des
personnes agées?

C’est exact ! Le mode d’alimentation
semble surtout important pour les perfor-
mances cérébrales lorsqu'il est combiné a
d’autres mesures. L'étude FINGER, menée
auprés de seniors en bonne santé cognitive
et présentant unrisque accru de démence,
fournit des données claires a ce sujet. Le
régime alimentaire basé sur MIND faisait
partie d'une intervention globale qui
comprenait également un entrainement
physique et cognitif régulier et exigeait



des médecins de famille concernés qu'ils
traitent efficacement les facteurs de
risque vasculaire (comme l'hypertension
ou l'hypercholestérolémie). Aprés deux ans,
des améliorations significatives et impres-
sionnantes des performances cérébrales
ont été constatées dans le groupe d'inter-
vention. L'alimentation est donc un
co-facteur essentiel lorsqu'ils’agit d'in-
fluencer 'horloge biologique du corps.

Parlons-nous d'interactions positives,
par exemple lorsque j'influence la
composition des bactéries intestinales?
ILexiste des données prometteuses d ce
sujet depuis quelques années. En

Fondation

Felix Platter pour
la recherche et
'tnnovation

La Fondation Felix Platter pour la
recherche et l'innovation est une orga-
nisation de l’'Hopital universitaire

de médecine gériatrique FELIX PLATTER
a Bdle. Sa direction médicale est
assurée depuis 2017 par le professeur
Reto W. Kressig, docteur en médecine.

Il est titulaire de la chaire de professeur
de gériatrie et auteur de plus de 200
publications scientifiques sur les
thémes de la cognition, de la mobilité
et de l'alimentation des personnes
dgées. Le professeur Reto W. Kressig

est également membre du conseil de
fondation et fondateur de la Fondation
Felix Platter pour la recherche et
l'innovation.

influencant la composition des bactéries
intestinales en fonction de l'alimentation,
ilest possible de réduire les processus
inflammatoires dans tout le corps — et
donc aussi dans le cerveau. En Chine, un
extrait d’algues brunes basé sur cette
hypothése a montré des améliorations
des performances cérébrales chez des
personnes atteintes de démence légere a
modérée. Malheureusement, les études
d’autorisation prévues a cet effet en
Europe et en Amérique du Nord ont été
interrompues enraison de difficultés
financiéres dues a la pandémie de COVID.

Sije veux faire quelque chose pour ma
forme mentale: Quels aliments locaux
doivent figurer sur ma liste de courses?
Personnellement, je m'oriente ici vers le
régime MIND. En général, je privilégie
donc les aliments issus de la cuisine
méditerranéenne, considérés comme
«favorables» a la santé cérébrale. Outre
la salade, beaucoup de légumes frais (si
possible a feuilles vertes) et des baies et
fruits frais, ma liste de courses comprend
de la volaille (viande blanche), du poisson,
des ceufs et des produits laitiers (sans
fromage gras!), mais aussi des noix et des
céréales comme sources de protéines,
sans oublier bien sir un verre de bon vin
rouge!

santéluitalité 2024/2025 9



INTERVIEW

Avez-vous d'autres astuces,

peut-étre un peu plus «exotiques»?

Les myrtilles sauvages, mais aussi les gre-
nades, semblent — du moins dans de petites
études — avoir une influence particuliére-
ment positive sur les performances céré-
brales. Mais les huiles de poisson (acides
gras oméga-3), la vitamine D et le ginkgo
standardisé sous forme d'extrait végétal
font également partie de cette «boite a
malices» plus ou moins bien validée.

Outre l'alimentation, il existe d’autres
activités dontil a été démontré qu’'elles
pouvaient entrainer des améliorations
cognitives? Quelles sont-elles?

Les activités les plus efficaces a cet égard
sont généralement celles qui combinent
'exercice physique et la performance
cérébrale: la danse, larythmique, la pra-
tique d'un instrument de musique. Nous
constatons ici ce que l'on appelle des
«effets de transfert» sur 'ensemble

des performances cérébrales. En d’autres
termes, ce n'est pas seulement la per-
formance spécifique de la danse oude
l'instrument qui s'améliore ici, mais la
performance dans tous les domaines
mesurables de la performance cérébrale.
Les interactions sociales jouent également
unrole important en tant qu'entrainement
cérébral réussi. Elles ne sont donc pas
seulement bonnes pour l'esprit, mais
aussipour le cerveau.

Pourquoi les classiques mots croisés

et sudoku ne suffisent-ils pas?

Ces activités ne permettent que des
améliorations dans la téche effectivement
exercée — sans effet de transfert sur
I'ensemble des performances cérébrales.
Un statut de champion exceptionnel en
matiére de mots croisés ne sert donc pas
agrand chose lorsque l'on est confronté
au défid'acheter son billet de tramway
al'aide d'undistributeur de billets
automatique inconnu.

L'horloge biologique fait tic-tac pour
nous tous. Pouvons-nous la contréler

ou méme la déjouer par des influences
extérieures sur une période prolongée?
C'’est effectivement le cas. Notre possibili-
té d'influencer notre propre horloge
biologique est bien plus grande qu'on ne

le pensait jusqu’a présent. Le style de
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vie choisi, dont fait partie l'alimentation,
est ici décisif. Nous pouvons ainsi influen-
cer ou «surpasser» méme les «<mauvais
génes» sur le plan épigénétique. Grdce a de
grands progrés dans la recherche en épi-
génétique*, nous pouvons mesurer scienti-
figuement sur les différentes horloges
biologiques d'organes l'influence des
facteurs environnementaux sur l'dge
biologique. Lorsque l’horloge épigénétique
est activée, par exemple par des interac-
tions sociales ou de l'exercice, 'dge
biologique peut effectivement étre
rajeuni. Pour de nombreuses maladies
chroniques, le processus de vieillissement
biologique est un facteur de risque impor-
tant, c'est pourquoiil vaut la peine de
surveiller son horloge biologique afin de
vieillir en bonne santé ou «au ralenti».

* L'épigénétique est une discipline de la
biologie qui étudie comment les facteurs
environnementaux influencent l'activité
des génes.

La plus grande
étude euro-
péenne sur le
vieillissement

L'étude européenne sur le vieillis-
sement, unique en son genre,
appelée DO-Health, s’est penchée
sur la maniére dont nous vieillis-
sons et restons actifs et en bonne
santé. L'étude a débuté en 2012

et a porté sur 2157 personnes
dgées de 70 ans et plus en Suisse,
en Allemagne, en Autriche, en
France et au Portugal. Environ
1000 personnes de Suisse ont
participé a cette étude, quia
duré trois ans au total. L'accent

a été mis en particulier sur les
effets sur la santé de la vitamine
D, des graisses oméga-3 et d'un
programme d’entrainement
physique.




Détection précoce des
troubles cerébraux
a la Memory Clinic

Actuellement, environ150 000 personnes vivent en Suisse avec

une démence — tendance a la hausse. La Memory Clinic de Bale fait partie

des plus grands centres suisses de dépistage précoce des maladies de démence.

Travail de détective médical

Les oublis peuvent étre le signe de causes
diverses et variées, dont des maladies
organiques comme la maladie d’Alzheimer,
un accident vasculaire cérébral, un trau-
matisme cérébral et une carence en vita-
mine B, mais aussi des causes psychiques
comme la dépression. Le professeur Marc
Sollberger, directeur ad interim de la
Memory Clinic de la médecine universitaire
pour personnes dgées FELIX PLATTER,
compare le diagnostic & un «travail de
détective médical». La Memory Clinic s’y
entend particulierement bien. Elle est
spécialisée dans le diagnostic précoce des
troubles cérébraux et des formes rares de
démence. En féurier 2024, elle a déja
accueillisa 20000¢ patiente.

MEMORY CLINIC DE BALE

Points forts de la recherche

Deux des axes de recherche actuels de la
Memory Clinic, qui fait partie depuis 2013
de la médecine gériatrique universitaire
FELIX PLATTER, portent sur le développe-
ment d'instruments d'évaluation des
capacités socio-cognitives chez les per-
sonnes souffrant de troubles cognitifs
ainsique sur le dépistage précoce de la
variante comportementale de la démence
fronto-temporale.

Une approche globale, également

pour les proches

Pionniére en matiere de recherche sur la
démence — lors de sa création en 1986, elle
était la premiére institution de ce type en
Europe —, elle propose également des
conseils aux proches. Ceux-ci apprennent
comment accompagner les personnes
atteintes de démence et recoivent ainsi
des conseils sur la maniére de se compor-
ter avec les personnes concernées. En
outre, la clinique aide a organiser des
possibilités de décharge telles que les
soins a domicile, les foyers de jour ou
l'accompagnement individuel.

Prévention: le «xprogramme BrainCoach».
Comme mesure préventive, la Memory
Clinic a développé le programme Brain-
Coach, qui aide les personnes dgées dont
'activité cognitive est plutdét modérée a
devenir plus actives mentalement. «L’exer-
cice d'activités mentalement stimulantes
augmente sa propre réserve cognitive»,
explique le Dr. phil. Michael Ehrensperger,
directeur adjoint de la Memory Clinic,
explique. Il existe une multitude d'activi-
tés: jouer aux échecs, visiter un musée,
faire des travaux manuels, lire le journal,
danser, faire des randonnées, passer du
temps avec ses petits-enfants, entretenir
des contacts sociaux ou tout simplement
réaliser les délicieuses recettes de ce
magazine!

santéSvitalité 2024/2025 11



LE CERVEAU UNE MERVEILLE

Unreseau

gigantesque

Tout commence dans le cerveadu. Il contréle nos pensées, nos sentiments et nos actions.

En méme temps, il assure le bon fonctionnement de nos organes. Un ceruveau moyen compte

prés de 100 milliards de cellules nerueuses. Chaque cellule nerveuse compte

entre 10000 et 20 000 points de contact (synapses). Un gigantesque réseau interconnecté!

Cinq parties, cing fonctions

Le cerveau fonctionne comme un grand
ordinateur, en traitant les impressions
sensorielles et les informations. En bref,
il contréle la maniere dont nous pensons
et ressentons les choses. Cela est rendu
possible par un gigantesque réseau de
cellules nerveuses. Sa taille peut étre
comparée a deux poings serrés, qui
pésent tout de méme environ un kilo et
demi. D’'un point de vue actuel, nous
distinguons cing zones qui sont plus ou
moins spécialisées.

0 Le tronc cérébral — nos réflexes
Partie la plus ancienne du cerveau, le
tronc cérébralrelie le cerveau ala
moelle épiniére. C'est dans le tronc
cérébral que naissent les réflexes. Paral-
lelement, la respiration ou les batte-
ments du coeur ainsi que la conscience
sont influencés par le tronc cérébral.

12 santéluitalité 2024/2025
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9 Cerveau intermédiaire — nos sens

Les instincts vitaux comme la soif, la
faim ou le sommeil sont contrélés par le
diencéphale. Méme lorsque nous voyons,
entendons ou touchons quelque chose,
le diencéphale est impliqué. D'ailleurs,
le thalamus et l’hypothalamus font
également partie du diencéphale. Ce
dernier, 'hypothalamus, régule la respi-
ration, la circulation et la température
du corps.

@ Le systéme limbique — nos émotions
En ce quiconcerne les émotions, notre
comportement instinctif et notre moti-
vation, le systéme limbique travaille en
étroite collaboration avec d'autres
zones du cerveau. D'un point de vue
évolutif, il fait partie d'une partie tres
ancienne du cerveau. Notre mémoire et
notre digestion sont également liées au
systeme limbique.

@ Le cervelet — notre équilibre

Avec le cerveau, le cervelet controle les
muscles et les mouvements. Les mouve-
ments déja appris, comme les pas de
danse, sont particulierement contrélés
par le cervelet. ILest en outre indispen-
sable a l'équilibre et a la coordination. Il
peut ainsi mesurer par les yeux la dis-
tance a laquelle se trouve une tasse sur
un support ou une table et le déplace-
ment de l'équilibre nécessaire pour la
saisir.

6 Le grand cerveau — notre pensée

La plus grande partie du cerveau hu-
main est ce que l'on appelle le grand
cerveau. Divisé en deux hémispheres, il
nous permet de parler et de penser
logiquement (aire gauche) ainsi que
d'étre créatif (aire droite).
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PETIT DEJEUNER & BRUNCH

; e petit-déjeuner est la premiére .
occasion de la journée de fournirdebons .+

nutriments au corps et au cerveadu.

Voicisix idées pour y parvenir!
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par l'experte
Caroline Kiss

graines.

et essayez de les réduire (par
exemple, les mélanges de mueslt
achetés dans le commerce, la
confiture et le miel conventionnel
le jus d’orange, etc.).

Une banane coupée en petits.
morceaux ou mixée dans le muesli
remplace le sucre ou le miel.

Fibres alimentaires pour le micro-
biome - mangez des fruits entiers
au lieu de boire des jus de fruits,
c'est-a-dire des quartiers d'orange
au lieu de jus d'orange.

- Bowl de baies bleue
@10 min @ végétarien minceur @ sans gluten.

. unpeu de muscade

" T
. v 4 iy PR T 5 5
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ek _;,A.'l"'?i‘ e

- f p

Pour 2 bols d’env. 5dl

60g de noix de cajou Faire griller les noix de cajou a sec dans

une poéle,laisser refroidir.

3509 de myrtilles surgelées Mettre les myrtilles dans le blender.
250g de séré demi-gras Ajouter séré, miel et muscade, mixer,
1c.s. de miel liquide dresser dans les bols avec les baies et
les noix de cajou grillées, arroserd’un
125g de baies mélangées filet de miel.
; (p. ex. bleuets et mires)
2c.c. de miel liquide

Cool and fresh! Pour rendre votre smoothie bowl super onctueux, mixez des
fruits surgelés avec des fruits frais ou avec un produit laitier.

Portion: 483 kcal, lip 219,9lu 49 g, pro 21g
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Pain aux noix et aux graines
@ 25 min + 1h de levage + 55 min au four @ végane @ sans lactose

Pour un moule a cake d’env. 30 cm, graissé

3009
200g
1% c.c.

de farine bise
de farine compléte
de sel

Mélanger les deux farines et le sel dans une terrine.

s

4dl
1c.s.
709
309

de cube de levure
(env.10 g), émiettée
deau

d’huile de noix

de noix, hachées

de graines de courge,
hachées

d'aiguilles

de romarin, hachées

Ajouter la levure et tous les ingrédients, y compris 'huile, mélan-
ger avec une spatule ou avec les crochets pétrins du batteur
électrique. Pétrir jusqu’a obtention d’'une pate souple et moel-
leuse. Incorporer les noix, les graines de courge et le romarin.
Mettre la pate dans le moule graissé, couvrir et laisser doubler de
volume env. 1 heure a température ambiante. Placer sur la plaque
un ramequin rempli d’eau chaude a c6té du moule.

Cuisson: 10 min dans la moitié inférieure du four préchauffé a
230°C, puis env. 45 min a 180°C. Démouler le pain 10 min avant
la fin de cuisson, puis terminer la cuisson. Au sortir du four,
badigeonner aussitot le pain avec de 'eau pour le faire briller.

100g: 378 kcal, lip 139, glu 529, pro13g
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PETIT DEJEUNER & BRUNCH

T e m—— P WOTY g T i i o8 —gl, 4

Séré au chocolat
et banane
B @5 min @uégéturien minceur @sans gluten @low-carb

Pour 2 personnes

2509 de séré demi-gras Mélanger séré, cacao en
1c.s. decacaoenpoudre poudre etvuanille, dresser.

s de c.c. de gousse de Hacher grossiérement les
= vanille en poudre noix de pécan, peler la
40g denoix de pécan banane et la couper en
1 banane . tranches, répartir sur le
; séré. -

Idée: Remplacer les noix de pécan par des noix, noisettes
ou amandes. Les faire griller avant.

Portion: 299 kcal, lip 199, glu 20g, pro12g

P - TR FLE R
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@ 25 min minceur @sans gluten

Pour 2 personnegg=*

degradqtion des cellules
cerébrqles.

Crépe au saumon fume | el

709

2

1dl
Yadec.c.
un peu
1% c.s.

de farine de pois chiches
ceufs frais

d’eau

de sel

de poivre

d’huile d'olive

Mélanger au fouet dans un grand bol farine de pois chiches, ceufs,
eau, sel et poivre. Bien faire chauffer % de c.s. d’huile dans une
poéle antiadhésive (@ env. 28 cm). Verser la moitié de la pate dans |
la poéle, recouvrir le fond d'une fine couche, baisser le feu.

Dés que le dessous est cuit et se détache du fond, retourner la
crépe, terminer la cuisson, retirer, laisser refroidir sur une grille.
Procéder de méme avec la deuxiéme crépe.

3009
Yadec.c.
1009

10049
309

de petit radis et quelques fanes
de sel

de fromage frais allégé
(Philadelphia Balance)

de saumon fumé en tranches
de micro-verdure

Couper les petits-radis en tranches, saler, répartir sur les crépes
avec fromage frais, saumon fumé et microverdures.

Portion: 440 kcal, lip 239, glu 21g, pro 329
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Green bowl
@15 min @ végane minceur @ sans lactose @ sans gluten

Pour 2 bols d'env. 5dl

PETIT DEJEUNER & BRUNCH

2 bananes Peler les bananes, couper en morceaux, mettre dans
2 pommes le blender. Couper les pommes en quatre, épépiner,
3 brins de mélisse effeuiller la mélisse, ajouter les deux avec les pousses
100g de pousses d’épinards d’épinards et le jus de pomme, mixer, répartir dans
2dl dejus de pomme les bols.
1 pomme verte Couper la pomme en deux, retirer le coeur, peler le kiwi,
1 Kiwi couper les deux en tranches, dresser dans les bols.
60g degraines de grenade Parsemer de graines de grenade et de graines de lin.
ou de baies bleues
1c.s. degrainesde lin

Portion: 324 kcal, lip 39, glu65g, pro5g

|
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PETIT DEJEUNER & BRUNCH

par l'experte
Caroline Kiss

De petits changements dans les
habitudes peuvent déja avoir un
grand effet. Mieux commencer la
journée n'est pas si difficile.
I

Pour le fromage, choisissez par
exemple un fromage de montagne, qui
contient plus d’acides gras oméga-3.
I

Sivous aimez la viande, remplacez le
lard ou le jambon par une viande-
maigre de bonne qualité, comme la
viande séchée, le «mostbrockli» ou la
bresaola.

Composez votre propre mélange
H de miesli ou utilisez simplement
des flocons d’avoine de maniéere
classique pour le birchermiiesli.

Vous préférez le pain? Alors choisis-
sez du pain croustillant aux graines,
du pain de seigle complet ou du pain
noir aux graines.

-
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Muesli
@15min

Pour 10 portions d’enuv. 40g

2509 deflocons Faire griller flocons et
5 céréales noisettes dans une
409 noisettes oude grande casserole enu.
batonnets 10 min sur feu doux.
d'amandes
80g de flocons de soja Incorporer flocons et
30g de baies lyophilisées baies.
oude quartiers.de
pomme séchée en
petits dés

servation: bien fermé, env. 1 mois.

estion: varier le muesli avec un produit laitier et des
saison.

0g): 148kcal, lip5g,glu18g, pro7g

Pain croustillant
@ 20 min + 30 min de repos + 18 min au four @ végane @ sans lactose

Pour envu. 8 piéces

125g de farine bise Mélanger dans un grand bol farine,
30g degraines de lin graines de lin, graines de courge,
20g degraines de courge bicarbonate de soude et fleur de
.dec.c. de bicarbonate de soude sel. Ajouter eau, vinaigre et huile,
¥%dec.c. defleurde sel meélanger, pétrir env. 5 minutes.
% dedl d'eau Laisser reposer la pdte enu. 30 min
L c.s. devinaigredevinblanc a couvertatempérature am-
% c.s. d’huile d'olive biante.
2 c.s. degraines de courge Préchauffer le four @ 200°C. Abais-
2c.s. degrainesde ser la pate a env. 2 mm d’épaisseur
tournesol sur le plan de travail fariné, décou-
1c.s. degraines de lin per en 8 rectangles d’env. 6 x12 cm.

Déposer les rectangles de pate sur
une plaque chemisée de papier
cuisson. Hacher grossierement les
graines de courge, les mélanger
avec les graines de tournesol et de
lin. Humecter un peu la pate, par-
semer avec le mélange de graines,
bien appuyer pour faire adhérer.

Cuisson: env. 18 min dans la moitié
inférieure du four. Retirer, laisser
tiédir un peu, laisser refroidir le
pain croustillant sur une grille.

Conservation: enu. 1semaine dans une boite hermétique.

Piece: 121 kcal, lip549g,glu12g,pro4g
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THE & CAFE

Matcha latte
@15 min @uégétaﬂen @sans gluten

Pour 2 verres d’env. 3dl

2c.c. de matcha
1dl d’eau, chaude

Mettre le matcha dans un bol gradué,
arroser avec l'eau chaude (max.
80°C), tres bien mélanger au fouet
ou avec un petit balai en bambou
(chasen).

5dl delait
adec.c. de matcha
pour le décor

Faire chauffer le lait en remuant dans
une casserole. Verser le lait sur l'eau
de matcha, émulsionner avec le
mixeur plongeant ou le mousseur a
lait, répartir dans les verres, saupou-
drer de matcha.

Bocal: 174 kcal, lip9 g,glu13g,pro9g
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v : THE & CAFE

Golden latte
@ 3 min‘@ végétarien @ sans gluten

Pour 2 verres d’env. 3dl

6dl delait Mettre lait, curcuma et cannelle dans une casse-
1c.c. decurcuma role. Ajouter le gingembre finement rapé, bien
1p.dec. decannelleoude pate faire chauffer en remuant au fouet. Eloigner la
de vanille casserole du feu, incorporer le miel, répartir le lait
1cm de gingembre au curcuma dans les verres, déguster.
2c.s. de miel liquide oude
Birnel

Suggestion: décorer le golden latte avec un peu de mousse de lait.

Bocal: 266 kcal, lip 119, glu32g, pro10g
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Des plats rapides qui maintiennent
le corps et le cerveau en bonne
santé et qui sont en plus délicieux,
onn'enajamais assez!




*

OURS

s | B R

-’hf:‘t l‘I- :
P 4

Truite saumonee et chou plume

@ 20 min + 20 min au four
Pour 2 personnes
200g chou plume coupé Préchauffer le four a 140° C (chaleur tour-
1c.s. d’huile d’olive nante). Mélanger dans un grand bol chou
% c.c. desel plume, huile, sel et poivre, répartir sur une
unpeu de poivre plague chemisée de papier cuisson.
Cuisson: env. 20 min au four en retournant
le chou plume deux fois.
3dl debouillon de légumes Porter le bouillon a ébullition dans une
759 de semoule de mais, casserole. Verser la semoule de mais en pluie,

o mouture moyenne (4 min) laisser épaissir enu. 4 min sur feu doux en
50g defromage frais allégé remuant. Incorporer le fromage frais,
(p.ex. Philadelphia Balance) rectifier 'assaisonnement.
sel, poivre, selon golt

par l'experte

Caroline Kiss : 2 filets de truite saumonée  Oter les arétes des filets de truite. Bien faire
(d'env.120g) chauffer l'huile dans une grande poéle anti-

Mangez le plus coloré possible. % c.s. d’huile adhésive. Baisser le feu, saler et poiurer les

——— 2dec.c. desel filets, saisir env. 3 min sur chaque face.

Il est recommandé de consommer en- unpeu de poivre Dresser les filets de truite sur la polenta avec

viron 20 fruits et légumes différents le chou plume.

par semaine. Ils apportent tous des

nutriments différents qui aident l'in- Suggestion: remplacer le chou plume par des épinards d’hiver, mais faire cuire ces

testin et le cerveau a rester en bonne

3 derniers au four envu.10 min seulement.
santé.

e Portion: 557 kcal, lip 284, glu35g, pro40g
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eloute de brocoli
@ 30 min @uégétarien minceur

Pour 2 personnes

-

1
1
5009

1c.s.
8dl

509

8

échalote
gousse d'ail
de brocoli

d’huile d’olive

de bouillon de
légumes

de pousses
d’épinards
feuilles de menthe
sel, poivre, selon

go-f'j}-.hl
L !! .

de cottage cheese
de mélange de
graines

Peler I'échalote et l'ail, hacher
grossierement. Couper le brocoli en
petits bouquets.

Faire chauffer 'huile dans une cas-
serole. Faire revenir env. 2 min
'échalote et l'ail, ajouter le brocoli,
faire revenir un instant. Verser le
bouillon, porter a ébullition. Baisser
le feu, laisser mijoter env. 20 min a
couvert. Réserver 4 petits bouquets
de brocoli. Ajouter a la soupe les épi-
nards et la menthe, mixer, rectifier
l'assaisonnement, dresser avec les
petits bouquets de brocoli réservés.

Répartir le cottage cheese sur le
velouté, parsemer de graines.

Portion: 326 kcal, lip 189, glu12g, pro 25g




DES COULEURS TOUS LES JOURS

.

@ 30 min minceur @ sans lactose @ sans gluten @ low-carb

& g i
Pour 2 personnes iEEY oK

1c.c. de moutarde mi-forte Bien mélanger dans un saladier mou-
. c.s. deconcentrédetomate tarde,concentré de tomate, vinaigre
2 c.s. devinaigre balsamique balsamique et huile, rectifier l'assaison-

blanc nement. Peler l'oignon et le tailler en.
3c.s. d'huiled'olive lanieres, ajouter a la vinaigrette. :
sel, poivre, selon goit T _i.

1 oignonrouge

5009 de haricots verts Equeuter les haricots verts et les cuire
eau salée, bouillante env. 8 min dans 'eau salée bouillante
2 boites de thon au naturel en tenant croquant. Egoutter, laisser
(d’env. 200 g) tiédir un peu. Egoutter le thon et 'effi-
10 de fruits du caprier locher, ajouter les deux a la vinaigrette,
meélanger. Répartir dessus les fruits du
caprier.

»

Pour take-away: Cette salade de thon est facile a emporter. Préparer
la salade la veille au soir et garder a couvert au réfrigérateur dans une
lunch-box.

Portion: 440kcal, lip 199, glu15g, pro 46 g




Salade de riz
@40 min @uégane minceur @sans lactose @suns gluten

Pour 2 personnes "

75g de mélange deriz Cuire le riz al dente enu.15 min dans l'eau bouillante
sauvage salée, ajouter les petits pois, cuire encore envu. 5 min,
eau salée, bouillante rincer le riz sous l'eau froide avec les petits pois,
175g de petits pois surgelés égoutter.

% citron bio Raper le zeste du citron dans un saladier, ajouter tout
1 échalote le jus pressé. Peler 'échalote et la hacher finement,
2% c.s. d’huile d'olive ajouter, incorporer huile, sel et poiure. Incorporer le riz
%c.c. desel avec les petits pois.

un peu de poivre

1 bouquets de persil plat Ciseler le persil, incorporer. Décortiquer les pistaches
50g de pistaches salées et les répartir sur la salade de riz avec les micro-
unpeu de micro-verdures verdures.

. Portion: 485 kcal, lip 269, glu43g, pro16g
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N A
Salade tomates-concome
@25 min minceur @sans lactoseI@sans gluten @low-caﬂ;

Pour 2 personnes

2c.s. depignons
1 bouquetde basilic
3c.s. d'eau
1%c.s. d’huile d'olive
1 citronbio
»dec.c. desel
un peu de poivre

Faire griller les pignons a sec dans une poéle, en mettre
la moitié dans un bol gradué. Effeuiller le basilic, en
ajouter % avec l'eau et 'huile. Ajouter un peu de zeste de
citron rapé, mixer, saler et poiurer le pesto.

1 concombre
300g detomates
1c.s. devinaigre balsamique
. c.c. de fleur de sel

Peler éuent. le concombre, épépiner, couper en tranches
avec les

tomates, dresser sur des assiettes. Arroser d'un filet de
vinaigre balsamique, saler.

% ¢.s. huile pour la cuisson
2 blancs de poulet
(env.140g chacun)
»dec.c. desel
un peu de poivre

Bien faire chauffer l'huile dans une poéle antiadhésive.
Saler et poiurer les blancs de poulet, saisir env. 1 min sur
chaque face. Baisser le feu, poursuivre la cuisson env.

4 min sur chaque face. Retirer, couper en tranches,
dresser sur les tomates. Répartir dessus le pesto ainsi que
le reste du basilic et des pignons.

Portion: 356 kcal, lip 17 g, glu11g, pro 389
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@15 min @uégétarien minceur @ sans gluten @ low-carb

Pour 2 personnes

1c.s. devinaigrede pomme Bien mélanger dans un saladier
1c.s. d’huile de tournesol vinaigre, huile, yogourt, curry et sel.
180g deyogourt nature
2 c.s. decurry doux

% dec.c. desel

2609 de tofu nature Couper le tofu en dés d’env.1cm, ajou-
1 pomme rouge ter. Epépiner la pomme et la tailler en
fins quartiers, ajouter, mélanger.

40g d’amandes entiéres Faire griller les amandes a sec dans une
200g laitue pommée poéle, hacher grossiéerement. Dresser
la salade curry-tofu avec la laitue,
parsemer d’'amandes.

Portion: 422 kcal, lip 279, glu 24 g, pro 21g
T L7




@ 25 min minceur @uégétarien @ sans gluten

Pour 2 personnes

‘ 1 oignon Couper l'oignon en fines laniéres, couper le
1 petit chou-fleur chou-fleur en petits bouquets. Faire chauffer
(d’env. 40049) I'huile dans une casserole. Faire revenir l'oignon,
1c.s. d’huile d'olive ajouter chou-fleur, curry et curcuma, mijoter
1% c.s. de curry doux un instant. Verser le bouillon, porter a ébullition.
“»dec.c. de curcuma Baisser le feu, laisser mijoter env.10 min a
8dl debouillon de légumes couvert. Ajouter les lentilles, laisser encore
100g de lentilles corail mijoter env.10 min a découvert, dresser.

2c.s. decoriandre, ciselée Ciseler la coriandre, mélanger avec le yogourt,
180g yogourt nature répartir sur la soupe.

Portion: 363 kcal, lip12g, glu40g, pro 23g

La famille des lentilles

Les lentilles corail sont généralement com-=
mercialisées décortiquées. Elles se pré-
sentent en deux moitiés et cuisent plus vite.
Toutes les lentilles comptent parmi les
aliments d'origine végétale les plus riches
en protéines et en fibres. Elles sont plus
faciles a digérer que les haricots et les pois
secs et ne nécessitent pas de trempage. Les
faire cuire doucement, sans ajouter de sel.

Les substances aromatiques étant concen-
trées dans l'enveloppe, les petites lentilles
sont logiquement plus savoureuses. Chez
nous, les lentilles brunes et vertes non
décortiquées sont sans doute les plus
connues. La lentille du Puy de 4 @ 5mm est
plutét petite, mais de qualité supérieure.
Les lentilles noires beluga ont également
un golt tres fin.
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Croquettes jardiniereet dip:+ - " = b
@30 min + 25 min au four @uégétarien minceur @sans lactose -, . L 0

A
s » » .

Pour 2 personnes ’ ¥
i : . ' % :
300g courge (p.ex. butternut) Préchauffer le-fouria 220°C. Peler la courge et l'épépiner,
250g de carottes ) peler les carottes, pg$ser les deux a ld rape a résti dans un / '
1 oignon grand bol. Peler lr'Otgnon etle ho.ﬂher« finement, ajouter avec
2 oeufs ceufs, graines de lin, farine et@umm bien mélanger, saler, -
20g_ graines de lin concassées poivrer. Déposer la preparatlon.;gn, ppettts tas sur une e #y
1%c.s. defarine plague chemisée de papier culsson aplatir en croquettes AU e s
%c.c. decuminenpoudre @ enu.7cm. P
% dec.c. desel Cuisson: env. 25 min au milieu du four. J: 1% _-_"- o . -
unpeu de poivre i . i W P «

L ; = Yok o3 W mmcd L X
1boite de haricots blancs (env.400g) Rincer les haricots et les égoutter, mettre dans un bol
%dl d'eau gradué avec l'eau . Ecaler l'ceuf, ajouter. Ajouter un peu

1 oeufdur de zeste de citron rapé et 1c.s. de jus, saler, poiurer.
1 citronbio Effeuiller le thym, ajouter avec l'huile, mixer, servir le dip
2dec.c. desel ~de haricots blancs avec les croquettes.

un peu de poivre
2 brins de thym
1c.s. d’huile d'olive

Portion
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Pates et sauce a la courge
@30 min + 20 min au four @uégane @sans lactose 4

Pour 2 personnes
2509 decourge Préchauffer le four a 220°C. Peler la courge et la tailler en cubes d’env.
(p. ex. butternut) 2cm, mettre dans un grand bol. Peler l'ail et le couper en lamelles,
1 gousse d'ail ' effeuiller le thym, incorporer les deux avec 'huile, saler, poiurer.
1brins de thym Répartir les cubes de courge sur une plaque chemisée de papier cuisson.
1c.s. d’huile d'olive Couper la tomate en tranches, déposer dessus.
“2c.c. desel Cuisson: env. 20 min au milieu du four.
unpeu de poiure
1 tomate
159 de graines de courge Faire griller les graines de courge a sec dans une poéle. Retirer, hacher
1759 de pates (p.ex. torsades) grossiérement, réserver. Cuire les pates al dente dans l'eau salée bouil-
eau salée, bouillante lante, réserver env. 2 dl d’eau de cuisson, égoutter les pdtes, remettre
en casserole.
% c.c. decannelle Sortir les cubes de courge du four, en mixer la moitié avec la tomate, 'eau
sel, poivre, de cuisson réservée et la cannelle. Verser sur les pdtes la purée avec le
selon goQt reste des cubes de courge, mélanger, le temps de bien faire chauffer,

rectifier 'assaisonnement. Parsemer de graines de courge réservées.

Portion: 444 kcal, lip 119, glu70g, pro 149
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Poiurons au four et cuisses de poulet
@10 min + 30 min au four @ sans gluten

Pour 2 personnes

4 poivrons pointus (enu. 500g)  Préchauffer le four @ 220° C. Couper les poiurons en deux et

% c.s. d'huile les épépiner, répartir sur une plaque chemisée de papier
100g de feta cuisson, arroser d’un filet d’huile. Emietter la feta, répartir
50g denoix de cajou sur les poiurons avec les noix de cajou, saler, poivrer.

%sc.c. desel
un peu de poivre

2 cuisses de poulet (d’enu. 200g) Saler et poiurer les cuisses de poulet, déposer sur la grille

%2c.c. desel du four.
un peu de poivre Cuisson: env. 5 min au milieu du four.
2 brins de thym |Glisser les poivrons dans la moitié inférieure du four.
Y c.c. de paprika \Finition: env. 25 min au four. Retirer, déposer les cuisses
de poulet sur les légumes, effeuiller le thym, parsemer,
assaisonner. .

Portion: 690 kcal, lip 539, glu19g, pro 33g

i!iia'ﬂ"
|.qnt||i
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DES COULEURS TOUS LES JOURS
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Gratin cabillc

J [l = —. 1 = - . 5
@15 min + 20 min au four minceur @ sansllactoge {3 sans gluten [§) low-carb o We sz -
Pour 2 petits plats a four d’env. 5dl Pour 2 personnes 1 r::‘_":‘;
1 bouquet de basilic Préchauffer le four a 220°C. Hacher finement
1% c.s. de pignons le basilic et les pignons, mettre dans un bol.
2 c.s. d’huile d'olive Incorporer 'huile, saler et poiurer le pesto.

2 pincées de sel
unpeu de poivre

1 oignon fanes Couper l'oignon fanes en fines rouelles, m
5009 detomates cerises ger avec les tomates et 1c. s. de pesto, saler,
(p.ex. Trouges et jaunes) poivrer, répartir dans les plats a four.
2c.c. desel
un peu de poivre

300g de filet de cabillaud Cuisson: env.10 min au milieu du four. Partager

2c.c. desel le cabillaud en deux morceaux égaux, saler,
unpeu de poivre poiurer, déposer sur les tomates. Mélanger le
2c.s. de parmesanrapé parmesan et le reste du pesto, répartir sur le

20g de noix de pécan cabillaud. Hacher grossiérement les noix de

pécan, répartir sur le pesto, tasser un peu.

Finition: envu.10 min dans la moitié supérieure
du four.

Portion: 433 kcal, lip 27 g,glu13 g,pro34 g



DES COULEURS TOUS LES JOURS

Velouté de betteraves
3 et topping
@35 min @uégéturien minceur @low-curb

Pour 2 personnes

© 15009 debetteravesrouges Peler les betteraves et les couper en
> ', Cruesrouges morceaux d’env.1cm. Peler l'oignon
1 oignon et le hacher finement. Faire chauffer
‘1c.s. d’huile d’olive I'huile dans une casserole. Faire
» 7dl debouillon de légumes revenir l'oignon rapidement, ajouter
2cm de raifort les betteraves, faire revenir enu.
100 g. deccréeme fraiche 3 minutes. Verser le bouillon, porter
e sel, poivre, selon godt  aébullition, baisser le feu, laisser
' mijoter envu.15 min a couvert. Retirer

env. 4 c.s. de betterave, réserver.
Peler le raifort et le raper finement,
ajouter a la soupe avec la créme
fraiche, mixer finement, rectifier
l'assaisonnement, dresser le velouté.

2 oeufs durs Ecaler les ceufs, hacher grossiére-

% bouquet de ciboulette ment, ciseler la ciboulette, répartir
les deux sur le velouté avec les
morceaux de betterave réservés.

' Portion: 423 kcal, lip 309, glu 23 g, pro12g
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Poélée de chou rouge et ceuf mollet
@35 min @uégétm’ien minceur @ low-carb

Pour 2 personnes

400g de chourouge Couper le chou rouge en quatre, supprimer le trognon, peler l'oignon, couper
1 oignon la pomme en quatre, retirer le coeur, émincer le tout en lanieres d’env. 2mm
1 pomme d’épaisseur a la mandoline.
1c.s. d’huile d'olive Bien faire chauffer 'huile dans une poéle antiadhésive. Faire sauter chou
20g deraisins sultanines rouge, oignon, pomme et raisins sultanines env. 5 min en remuant. Verser
foncés le bouillon, porter a ébullition, baisser le feu, laisser mijoter env. 25 min a
1%dl de bouillon couvert, incorporer le vinaigre balsamique. Couper grossiéerement le persil,
12 c.s. devinaigre balsamique ing er; Tectifier assaisonnement.
% bouquet de persil plat "
sel, poivre, selon golit
4 oceufs frais ire les ceufs mollets env. 8 min dans l'eau bouillante, passer sous 'eau
d’eau, bouillante ide, écaler, couper en deux, dresser sur le chou rouge. Hacher grossiére-
25g d'amandes salées les amandes, parsemer.

Portion: 405kcal, lip 24 g, glu 23 g, pro




US LES JOURS

DES COULEM

il o TH ‘ | [
Aubergines sur plaque *
@10 min + 25 min au four @uégétarien minceur @suns gluten

Pour 2 personnes

2 aubergines (d'env. Préchauffer le four a 220°C. Peler (er
22049) longues bandes sur les aubergines,
50g d'amandes entiéres les répartir sur une plaque chemisée
1c.s. d’huile de papier cuisson avec les amandes.
%.dec.c. desel Arroser d’'un filet d’huile, saler, poiurer.

unpeu de poivre

Cuisson: env. 25 min au milieu du four..

100g de cottage cheese Mélanger dans un saladier le cottage
80g deyogourtala cheese et le yogourt. Ajouter le zeste du
grecque nature citronrapé et 2 c.s. de jus, saler, poivrer,
% citron bio répartir sur des assiettes. Dresser
un peu desel dessus les aubergines et les amandes.
unpeu de poivre Parsemer de framboises. Couper
150g de framboises grossiérement l'origan, mélanger avec
% bouquet d'origan I'huile, arroser en filet.
2c.s. d’huile

Portion: 488 kcal, lip 379, glu16g, pro16g
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Riz venere et sauce au chou-rave
@1h @uégétarien minceur @suns gluten

Pour 2 personnes

1259  de riz noir (venere) Cuire le Tiz enu. 40 min a découvert dans l'eau salée bouillante. Egoutter,
eau salée, bouillante réserver a couvert.

. oignon Peler l'oignon et le tailler en fines laniéres. Epépiner le piment
1 piment mi-fortrouge mi-fort et le hacher finement. Peler le chourave et le tailler en fines
4009 ' de chou-rave laniéres. . )
%L c.s. d'huile d'olive Faire chauffer 'huile dans une casserole. Faire revenir 'oignon et le piment
% de c.c. de sel mi-fort. Ajouter le chou-rave, saler, faire revenir env.
1dl d'eau 2 minutes. Verser l'eau et la demi-creme a sauce, laisser bouillonner env.
1dl de demi-créme a sauce 8 min a couvert sur feu moyen. Egoutter les tomates & Uhuile et les tailler
3 tomates séchées a en fines laniéres. Couper grossiérement 'aneth, ajouter les deux alasauce
I'huile avec la moutarde, mélanger, le temps de bien faire chauffer. Dresser la .

2 brins d'aneth * sauce au chou-rave avec le riz.
1% c.s. de moutarde a
I'ancienne

Portion: 452 kcal, lip 199, glu58g, pro10g
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Manger ensemble ne fait pas
seulement du bien a '’ame, mais
aussi aux performances intellectuelles! ..

Vous trouverez ici des délices

culinaires qui font plaisir et

qui préservent la santé.

Noix épicées 2
@10 min + 15 min au four @ végétarien @ sans lactose @ sans gluten

Amuse-bouche pour 4 personnes

200g d’amandes entiéres Préchauffer le four a 180°C.

200g de noix de cajou Mélanger dans un grand bol amandes, noix, miel, blanc d’ceuf, ras el
100g de noix de pécan hanout et fleur de sel. Répartir le mélange sur une plaque chemisée
1c.s. de miel liquide de papier cuisson.

1 blanc d'ceuf frais
2c.c. derasel hanout
1c.c. de fleur desel

1c.c. derasel hanout Cuisson: env.15 min au milieu du four en retournant les noix une
fois. Retirer, incorporer le ras el hanout, laisser refroidir.

Variante: Remplacer le ras el hanout par du dukkah, du za’atar ou du curry.
‘Conservation: Dans une boite hermétique ou un bocal, env.1semaine.

100 g: 627 kcal, lip 54 g,glu16 g, pro19 g
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POUR NOS INVITES

Crackers figues-chévre
@10 min @uégétarien

Pour env. 20 piéces

4 pain croustillant (p.ex. Casser chaque tranche de pain en env. 5 mor-
aux 3 graines, enu.100g) ceaux, tartiner de chévre frais. Couper les figues
150g de chévre frais (p. ex. en quartiers, répartir dessus. Effeuiller le thym,
pyramide Chavroux) parsemer, arroser d'un filet de miel, poiurer.
3 figues

2 brins de thym
2c.c. de miel liquide
unpeu de poiure

Variantes: Remplacer les figues par des péches ou des pruneaux.

Préparation a l'avance: Garnir le pain croustillant env. % journée avant, garder Q‘
couvert au réfrigérateur. Arroser d'un filet de miel au moment de servir.

Piece: 39kcal, lip2g,gludg,pro2g



Saumon s
@15 min +20 min au four @ sans lactose

Pour la plaque de gril antiadhésive ou une plaque de four Eil_emisée de papier cuisson t Pour 4 personnes

ous crolute de strudel >

i

1paquet de pdte a strudel (d’env. 120 g)

¥

bouquet d’aneth

Couper la pate a strudel en laniéres d'enu. 5 mm d'épaisseur,
démeéler, mettre dans un bol. Ciseler l'aneth, l'incorporer avec

3c.s. d'huile d'olive 'huile. Ajouter un peu de zeste de citron rapé, mélanger, saler,
1 citron bio poivurer.
% dec.c. desel
unpeu de poivre =
- ‘__F %
600g de filet de saumon sans la peau  Préchauffer le four @ 200° C. Retirer (&8 éuentuelles arétes du
(bio) filet de poisson avec une petite pince, saler, poivrer, déposer sur
%2 c.c. desel la plaque de gril ou sur une plaque de four chemisée. Répartir la
unpeu de poivre pdate a strudel dessus.
% bouquet d'aneth Cuisson: env. 20 min au milieu du four. Retirer, couper grossiére-

ment l'aneth, parsemer.

Servir avec: légumes vapeur.

Portion: 392 kcal, lip 229, glu154g, pro 33g
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Blancs de poulet

@ 35 min minceur @ sans lactose

Cis , ‘ N
L |9 '}“l“‘

Pour 4 personnes

500g de brocoli Couper le brocoli en petits bouquets, cuire al dente avec les pois
2509 de pois mange-tout mange-tout env. 5 min dans l'eau salée bouillante, égoutter. Plonger
eau salée, bouillante les légumes un instant dans de l'eau glacée, égoutter.

4 deblanc de poulet (d’envu.160g)  Ouuvrir les blancs de poulet latéralement en portefeuille la partie

8 de piments mi-forts farcis.au la plus épaisse avec un couteau pointu. Farcir chacun de 2 petits

fromage frais (cornetti rossi, piments mi-forts, maintenir avec la ficelle de cuisine.
env.1509)
8 morceaux de ficelle de cuisine
(d’enu.15cm)
1% c.s. d’huile d'olive Bien faire chauffer 'huile dans une poéle. Saler les blancs de poulet,
2c.c. desel saisir env. 1 min sur chaque face. Baisser le feu, poursuiure la cuisson
enu. 4 min sur chaque face. Retirer, réserver a couvert.

1 tomate Tailler la tomate en petits dés. Bien faire chauffer 'huile dans la poéle.
1c.s. d’huile d'olive Faire sauter le brocoli et les pois mange-tout env. 2 min en remuant.
2c.s. desauce soja Ajouter les petits dés de tomate avec la sauce soja et le miel, laisser
1c.s. de miel liquide mijoter env.1 min, rectifier l'assaisonnement en sel, dresser avec les

sel, selon golit

blancs de poulet.

Portion: 485 kcal, lip 26 g, glu16 g, pro 45 g
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Chacolal ¥
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Le chocolat conten
70 % de cacﬂo

@ 25 min + 2h au frais @ low-carb

Pour 4 petits bols d’env. 1%dl

~ Hacher finement lFCﬁbg olat. Mettr
~dans un bol a parois minces, l'ins -a.l a
mlssant sans lubf

dem. N x"— kirsch - = .__. =
% v RN -r"' e - . - >
lisser. 6 r--- J -" . gﬁEe, lalsser ~1 r e 4 , ) . . :

. .ul.l

1%2dl de demi-créme (UHT), Battre legerement a demi-créms esucre glace, mcorpore'r -y = -
frait délicatement au chocolat fondu auec une spatule en caoutchouc. , T
1EL desucreglace Remplir les petits bols, réserver env. 2 h a couvert au frais. -
20g dechocolat noir

1
b |
\

Portion: 251kcal, lip 199, glu15g, pro 29 s
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Saladé‘t@dw P:Tﬁﬂ% aU)
@) s min+ 30 min au four () uégane @sans sk g{éan A

Pour un plat a gratin d’env. 1 litre _J Pour APQ%oJrles Al ‘J'h"f,"’

"'r'-'

500g de pruneaux Prechal’fﬂ'ér le fo_ur a180°c. ¥

1 citronbio Couper les pruneaux en deux, dt{:n yaut - _'
2c.s. desucrebrutgros dansle plat. Prélever le zeste du citron avec un =
2c.s. deau ; ' économe, cuputer avecie.

%qh_jus /Nop;ensd'c’_.
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1bdaton decannelle eau et baton de cannel

250g Heidelbeeren éulsson. en.u 30 mm aun euq our. Retlrer
¥ ' ldisser tiédir un peu, 6ter le 1
{ Incorporer délicatement le
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Des souttens verts
pour le cerveau

La nature tient a disposition de nombreux «entraineurs de fitness» pour le cerveau.

Ce sont surtout les substances végétales secondaires qui ont un effet bénéfique sur notre

santé. Les substances végétales secondaires comprennent les substances colorantes,

odorantes et aromatiques de chaque plante. Ces substances positives ont un effet

antioxydant et protégent donc contre les radicaux libres qui endommagent les cellules.

Portrait de trois «plantes @ mémoire» trés appréciées.

L~

J -

2 ~
Romarin

Le romarin peut aussi aider a stimuler
la mémoire. Des scientifiques de l'uni-
versité britannique de Northumbria ont
démontré que l'odeur du romarin aide la
meémoire dite prospective. Celle-ci est
nécessaire pour penser a des choses ou
a des activités prévues dans le futur.
Les substances actives particulieres se
trouvent dans l'huile essentielle de la
plante indigéne. Les personnes qui
s'exposent réguliéerement a l'aréme du
romarin peuvent se targuer d'une ame-
lioration des performances cérébrales
en termes de rapidité et de précision.
C'est la molécule 1.8 cinéole qui en est
responsable, molécule que l'on trouve
également dans les plantes aromatiques
telles que l'eucalyptus, le laurier, l'ab-
sinthe et la sauge.

)

Ginkgo

Le ginkgo est considéré comme l'arbre
de tous les superlatifs — il peut en effet
vivure plus de 1000 ans. Ses précieuses
feuilles, qui poussent sur les arbres ou
les arbustes, sont récoltées chaque
année en juillet. Pour obtenir leur
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précieux extrait, les feuilles sont sé-
chées avant d’étre broyées et leurs
précieuses substances extraites selon
des procédés compliqués. C'est ainsi que
l'on obtient, en respectant des régles de
composition strictes, l'extrait sec stan-
dardisé de feuilles de ginkgo biloba,
dont les substances végétales secon-
daires améliorent 'approvisionnement
en énergie dans le cerveau, protégent
les cellules nerveuses par un effet an-
tioxydant et stimulent leur croissance,
et favorisent la circulation sanguine
dans les plus petites artéres du cerveau.

Myrtille
Les myrtilles contiennent de trés nom-
breuses substances vitales. La myrtille
est justement considérée comme un
«superaliment cérébral» local, qui a un
effet positif sur la santé et les perfor-
mances cérébrales: de tous les fruits,

la myrtille a 'effet antioxydant le plus
élevé. Les substances actives qu’elle
contient se déposent a long terme dans
le cerveau et peuvent augmenter les
capacités cognitives. La mémoire a
court terme et la motricité peuvent
ainsi étre améliorées et le vieillissement
cérébralralenti. En outre, les puissantes
baies stimulent la formation de cellules
nerveuses et ont un effet anti-inflam-
matoire.



Brainfood &
au quotldter1§,

Vous voulez manger équilibré et donner de l'’énergie a votre cerveau?

Lisez ici les meilleures astuces pour y paruenir.

Un petit déjeuner?

Volontiers, mais correctement

Un birchermiiesli avec peu de sucre, a
base de flocons d’avoine, de fruits frais,
de noix et de produits laitiers comme le
fromage blanc ou le yaourt, stimule le
métabolisme.

Vous préférez le pain? Il est préférable
de manger du pain complet, qui ne fait
monter que lentement le taux de glycé-
mie. Une pate a tartiner a l'avocat vous
donnera de 'énergie a long terme.

Les noix sont toujours bonnes a prendre
Les noix renforcent le systéme nerveux
et fournissent des graisses saines pour
le cerveau. Les acides gras polyinsatu-
rés oméga-3 sont trés importants pour
le corps, mais celui-ci ne peut pas les
produire lui-méme. Prenons par
exemple l'acide linolénique, qui fait
également partie de ces acides gras
insaturés. Il permet aux cellules céré-
brales de mieux s’'interconnecter. L'acide
linolénique est par exemple présent
dans les noix.

Conseils

Remplissez un bol de noix et posez-le sur la table.
Elles sont décoratives et trés aromatiques lors-
qu’elles sont fraichement cassées.

Saupoudrez des graines de courge ou de tournesol
grillées sur la salade ou dans la soupe.

Conservez les noix dans un endroit frais et sombre.
Les noix entiéres et non décortiquées se conservent
pendant plusieurs mois.

Les noix moulues, emballées en portions, peuvent
également étre congelées.

Mangez une poignée de noix par jour.

Le saviez-vous?

Les noix sont également riches en an-
tioxydants et contribuent & notre forme
cognitive. Elles fournissent en outre a
notre corps du zinc, du magnésium et du
potassium.

\
\
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Des légumineuses digestes

Les légumineuses sont une excellente
source de vitamines B. Celles-ci contri-
buent @ améliorer les performances du
cerveau. Oui, mais les ballonnements?
Ils ne doivent pas l'étre. Les deux as-
tuces suivantes peuvent aider:

Faites tremper les légumineuses sé-
chées pendant 12 heures avant de les
cuisiner. Jetez ensuite l'eau de trem-
page.

Assaisonnez le plat avec de l'anis, de la
sarriette, des graines de fenouil ou du
cumin. Ou buvez un thé a la menthe
pendant le repas.
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La tete en forme
— ce que vous
pouvez faire

Qu'avez-vous déja fait aujourd’hui pour votre forme mentale?
Plus nous stimulons le cerveau, plus il reste performant.
Pour se maintenir en forme de maniére optimale, il est

nécessaire de pratiquer des exercices qui, outre des éléments
purement cognitifs, contiennent également des composantes
de mouvement. Il s’agit par exemple de jouer d'un instrument,
de danser, de pratiquer la rythmique, le tai-chiou le yoga,
mais aussi d'entretenir des contacts sociaux, par exemple
lors d'une randonnée ou en gardant ses petits-enfants.

Danser en s’amusant

En dansant, de nombreuses zones du
cerveau sont activées: Le rythme de la
musique stimule les régions du cerveau
quisont également responsables du
traitement du langage. De plus, en
dansant, le corps libére les hormones du
bonheur que sont la dopamine et l'en-
dorphine. La multiplicité des stimuli a
pour effet de stimuler le cerveau a des
niveaux trés différents.

Différentes études ont déja montré que
la pratique réguliére de la danse, par
exemple une fois par semaine, aug-
mente la forme physique des personnes
Ggées et réduit de moitié le risque de
démence d'Alzheimer.

Devenir un parfait professionnel multi-
tdache grace a la rythmique Dalcroze

La rythmique Dalcroze est un type parti-
culier d’entrainement rythmique par le
mouvement, qui consiste a exécuter des
séquences de mouvements controlées
par des mélodies, sur la base d'une
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musique improvisée au piano. Par
exemple, sil’'on entend des mélodies de
notes aigués jouées au piano, on frappe
des mains enrythme. Sil'on entend des
notes basses, les jambes bougent en
marchant au rythme de la musique.
Sil'on entend des sons graves et aigus,
onmarche et ontape des mains en
méme temps, et si les sons graves dispa-
raissent soudainement, on s’arréte, mais
on continue a taper des mains, etc. La
combinaison de la musique, du rythme,
du mouvement et du plaisir améliore

la perception ainsi que la mobilité men-
tale et physique. Gréce a la méthode
Dalcroze, la capacité multitdche et

la sécurité de la marche peuvent étre
améliorées au quotidien avec une
réduction prouvée des chutes de 50%.
Des études Dalcroze sur des patients
atteints de démence ont en outre mon-
tré une influence positive de la méthode
sur les performances de la mémoire,

la communication verbale et l'orienta-
tion spatiale.




Faire de la musique maintient les cellules
cérébrales en forme

Selon les dernieres découvertes scienti-
fiques, faire de la musique agit comme
une fontaine de jouvence pour le cer-
veau. Lorsque vous jouez d'un instrument
ou chantez, de nouvelles connexions
nerveuses peuvent se former. De plus,
les contenus musicaux sont stockés
dans des régions du cerveau quirestent
souvent longtemps intactes chez les
personnes atteintes de la maladie
d’Alzheimer ou de démence.

conseils

Une pause-café de temps en temps
Prenez régulierement rendez-vous
avec vos connaissances et invitez-les
a faire une pause-café chez vous ou
dans leur café préféré.

Prenez des dispositions

Entretenez activement vos contacts
et faites-vous un programme cadre.
Une excursion au zoo, au musée ou une
promenade dans un parc. Participez
activement a la vie d'une association
ourejoignez un groupe de randonnée,
une réunion de tricot ou un groupe
sportif.

Engagez spontanément

la conversation

Parfois, une bréve conversation avec
des inconnus sur un banc de parc,
dans une file d’attente ou dans le bus
suffit a stimuler votre sentiment de
bonheur personnel. Une autre bonne
chose: suivez un cours dans une uni-
versité pour seniors.

Les rencontres renforcent le cerveau

Les personnes qui entretiennent des
relations sociales sont plus heureuses et
vivent plus longtemps. Pour la «forme
du cerveau», il est, selon le Dr phil.
Michael Ehrensperger, idéal de parler
beaucoup avec des gens et de s’engager
socialement (voir page 52). C'est égale-
ment ce que confirme le professeur Reto
W. Kressig dans l'interview a partir de
la page 8: «Les interactions sociales
permettent effectivement de rajeunir
I'dge biologique».
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Nos spécialistes vous répondent

Je fais des mots croisés tous les jours. Est-ce que j'en Jesuis allergique aux noix. Quelles sont les
fais assez pour entretenir ma forme mentale? alternatives auxquelles je peux avoir recours?
Non, ce n'est pas suffisant. Résoudre des mots croisés est une Une allergie aux noix ne concerne souvent qu'une ou
facon d'utiliser son cerveau. Il ne faut toutefois pas se conten- deux variétés (p. ex. les noix d'arbres et les noix de
ter derésoudre ce type d'exercices, car des connaissances trés pécanou les noix de cajou et les pistaches), pas
spécifiques sont demandées, qui se répetent également avec toutes les noix. Parfois, cela dépend méme de la

le temps. transformation. Ainsi, certaines personnes ne

peuvent pas manger d’'amandes crues, mais peuvent
sans probléeme manger des amandes décortiquées et
transformées. Ilvaut donc la peine de faire examiner
l'allergie aux noix par un médecin et de se faire
conseiller individuellement.

Larecherche sur la prévention des troubles cérébraux a mon-
tré qu'une stimulation cognitive aussi variée que possible est
utile au quotidien. Outre larésolution d'énigmes, cela implique
delire, de jouer a des jeux de société ainsi que de faire de la
musique et de l'exercice, par exemple de la danse. Side telles

activités cognitives sont pratiquées plusieurs fois par se- Vous pouvez continuer a consommer les variétés de
maine, cela peut réduire considérablement le risque de dété- noix auxquelles vous n'étes pas allergique. Vous
rioration des performances cérébrales. Ces activités variées pouvez également consommer sans probléme des
visent a stimuler le cerveau de maniéere générale. cacahuetes qui, d’'un point de vue botanique, font

partie des légumineuses (@ moins bien sir que vous ne
soyez également allergique aux cacahuetes). Les
graines et les semences sont de précieuses alterna-
tives aux noix. Comme les noix, elles contiennent des
graisses saines, des protéines, des fibres alimentaires
ainsi que différentes vitamines et substances

Les études scientifiques nous le montrent: Il existe un lien minérales.

positif entre les activités cognitives de loisirs d’'une part et
'amélioration des performances cérébrales ainsi que la
réduction durisque de démence d’'autre part. Une stimulation
unilatérale, ol 'on n’entraine que la mémoire (et de surcroit
d’une maniére spéciale pour les mots croisés), n'est donc pas

Par conséquent, parler et interagir avec les gens, s'engager
socialement et faire partie d'associations et de groupes est
également idéal pour la «forme cérébrale». Si ces activités
sont pratiquées tout au long de la vie, le cerveau est sollicité
de maniére favorable.

Pour enrichir le muesli ou le pain, on peut par
exemple utiliser des graines de courge, de tournesol,
de cédre oude pin, des graines de pavot, de chanure,
de sésame ou de lin, ou encore de la noix de coco
rapée. Pour les tartiner, les graines et les pépins

st efficace. peuvent étre broyés en une pdte ou sont disponibles
Le mot-clé de larecherche actuelle en matiéere de prévention dans le commerce de détail. Pour grignoter, des pois
des déficits cérébraux est «<multimodal»: outre l'activité chiches ou des souchets grillés ainsi que des olives
intellectuelle et sociale, il convient donc également de oudes cubes d'avocat remplacent avantageusement
promouvoir l'activité physique, d’optimiser l'alimentation les noix.

et de traiter au mieux les facteurs de risque vasculaires
(«bon pour le coeur, c’est aussi bon pour le cerveau»), et de
veiller dune durée et a une qualité de sommeil suffisantes.

Nicole Schregenberger, MSc
Responsable de la thérapie nutritionnelle,

Département universitaire de médecine
Dr. phil. Michael Ehrensperger gériatrique FELIX PLATTER .
Psychologue spécialiste en neuropsychologie FSP ‘\
Directeur adjoint de la Memory Clinic ‘
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Je ne fais pas de sport, quels sont les exercices physiques que
je peux quand méme faire pour entrainer ma forme mentale ?

Pour quelqu'un qui fait peu de sport mais qui souhaite améliorer sa
forme mentale, il existe plusieurs moyens efficaces de faire plus
d’exercice. Envoici une sélection:

e Composantes d’entrainement cognitif: Les activités qui demandent
a la fois des efforts physiques et mentaux, comme la danse ou le
tai-chi, sont particuliérement bénéfiques et s’adressent souvent
ades personnes qui ne font pas ou peu de sport par ailleurs. Ces
activités favorisent non seulement la forme physique, mais aussi
les fonctions cognitives telles que la mémoire et les fonctions
exécutives.

e Les exercices d’endurance: Des activités aérobies méme modérées,
comme la marche rapide, peuvent améliorer la fonction cognitive.
Nous sauons, grdce a des enquétes scientifiques, que de telles
activités peuvent augmenter la concentration et la mémoire de
travail.

Activité physique légére intermittente: le remplacement des pé-
riodes assises par des activités légéres, telles que de courtes prome-
nades ou de simples étirements, peut favoriser la santé cognitive.
Cela peut étre particuliéerement important pour contrer les effets
négatifs d'un mode de vie essentiellement sédentaire.

Des routines d’exercice réguliéres: Des séances d’entrainement
courtes et réguliéres (de quelques minutes par jour a plusieurs
reprises) peuvent déja entrainer des améliorations significatives
de la santé cérébrale. En effet, méme un entrainement aérobie de
courte durée peut améliorer le flux sanguin dans le cerveau et
augmenter les performances de la mémoire.

Enrésumé, méme pour les personnes qui n'aiment pas faire de l'exer-
cice, l'intégration de formes d’exercice légéres, agréables et réguliéres
peut apporter des avantages significatifs pour la santé mentale.

PD Dr. sc. Med. Roland Rossler
Directeur du département Basel Mobility
Center FELIX PLATTER et privat-docent
ensciences du sport a l'université de Bdle

santégvitalité 2024/2025 53



UP TO DATE

actualit® s
sclences

Des aliments
préfabriqués? Attention!

Longue durée de conservation et déja
préts a l'emploi? Mieux vaut ne pasy
toucher. Tout ce qui se conserve long-
temps et est prét a étre consommeé
fait partie des aliments hautement
transformés. Ils sont majoritairement
fabriqués a partir de substances
utilisées industriellement (sirop de
glucose-fructose, additifs, huiles
hydrogénées). Ils ont une faible densité
nutritionnelle et une teneur énergé-
tique élevée.

ILexiste un lien entre ces aliments
hautement transformés et la démence.
C'est ce qu'a démontré une grande
étude. Elle a porté sur 72000 per-
sonnes d’'un dge moyen de 61 ans sur
une période de dix ans. ILs’est avéré
gu'une consommation élevée d'ali-
ments hautement transformés sur une
longue période augmentait de 50% le
risque de démence.

Notre conseil: achetez des aliments
frais et cuisinez vous-méme.
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Des aliments de toutes
les couleurs

Les substances végétales secondaires
possédent des propriétés antioxy-
dantes et anti-inflammatoires. Nous
savons aujourd’hui, grdce @ de nom-
breuses études, qu’elles peuvent avoir
un effet positif sur le cerveau.

Ces bons messagers se trouvent en
particulier dans les légumes et fruits
vert foncé, rouges, orange et jaunes
comme les épinards, le brocoli, les
tomates, les poiurons, les carottes,
la citrouille et les abricots. L'huile de
colza et les noix sont également de
bonnes sources. Un apport élevé de ces
aliments peut réduire massivement
le risque de déclin cognitif dans le
cerveau et de maladie d’Alzheimer.

Notre conseil: adoptez une alimenta-
tionvariée et mettez chaque jour dans
votre assiette une multitude d'ali-
ments colorés.
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Les flavonoides et
la mémoire

Une étude publiée dans l'«cAmerican
Journal of Clinical Nutrition» a exami-
né le lien entre la consommation
d'aliments riches en flavonoides et

la performance de la mémoire chez

les adultes Ggés. Les flavonoides sont
des composés naturels que l'on trouve
dans de nombreuses plantes et qui
sont connus pour leurs propriétés
antioxydantes et anti-inflammatoires.
L'étude a porté sur des adultes agés
suivis pendant plusieurs années. Les
participants ont été régulierement
évalués en termes d'alimentation et
de fonctions cognitives. En particulier,
la consommation d’aliments riches en
flavonoides tels que les baies, le thé

et le cacao a été évaluée. Les fonctions
cognitives des participants ont été
mesurées a l'aide de tests neuropsy-
chologiques standardisés visant
spécifiquement a évaluer différents
aspects de la mémoire, y compris la
mémoire de travail, la mémoire épi-
sodique et la vitesse de traitement des
informations. Les résultats de l'étude
ont montré que les participants qui
consommaient réguliérement des
aliments riches en flavonoides avaient
des performances de mémoire signifi-
cativement meilleures que ceux qui

ne le faisaient pas. L'étude fournit des
preuves solides que la consommation
réguliére d'aliments riches en flavo-
noides peut améliorer les perfor-
mances de la mémoire chez les adultes
ageés. Ces conclusions soulignent l'im-
portance d'une alimentation riche

en flavonoides en tant que stratégie
potentiellement efficace pour pro-
mouvoir la santé cérébrale et prévenir
les troubles cognitifs chez les per-
sonnes dgées.
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Lorsque des comportements étranges auxquels famille
et amis ne trouvent pas dexplication se multiplient, il
peut étre utile d'appeler le Téléephone Alzheimer.

Bonjour, mon partenaire a des comportements
bizarres. Aujourd’hui, par exemple, j'ai trouvé ses
chaussures dans le réfrigérateur.

Bonjour, de telles situations peuvent étre dérou-
tantes. Quelqu'un de votre entourage a-t-il fait
un constat similaire?

Oui, nos enfants ont aussi remarqué des change-
ments. Je suis dépassée. Que puis-je faire?
Proposez & votre partenaire de faire un bilan
chez son médecin de famille. Notez vos obser-
vations et mentionnez-les lors de la consulta-
tion. Ce n'est pas nécessairement Alzheimer.
D'autres maladies qui presentent des sympté6-
mes similaires peuvent étre traitées.

Et s'il s'agit vraiment de la maladie d'Alzheimer ?
Méme si Alzheimer et les maladies apparentées
demeurent incurables, il existe des approches
qui ameliorent la qualité de vie. En plus des

En Suisse, plus de sont
atteintes d'Alzheimer
Parmi elles, sont

dgées de moins de 65 ans

Pour chaque malade,
sont directement concernés

médicaments adjuvants, des traitements non
medicamenteux comme la musique ou la
logopédie ainsi qu'une bonne hygiéne de vie
sont tres bénéfiques. La section Alzheimer de
votre canton pourra vous conseiller.

Que signifierait un tel diagnostic sur notre
quotidien?

Une maladie neurodégénérative est synony-
me de changement, mais on peut mener

une bonne vie. Concentrez-vous sur ce qui est
encore possible. Ne craignez pas d'informer
votre entourage. Ayez recours aux offres de
soutien et de répit de nos sections Alzheimer.

Merci, vous m'avez beaucoup aidée.

Je vous en prie. N'hésitez pas a nous rappeler
sivous avez des questions ou simplement
envie de parler. Et n'oubliez pas de prendre
aussi soin de vous.

J 058 058 80 00
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