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Notre cerveau est
“aussi aans lassiette

NEUROBIOLOGIE ET REGIME ALIMENTAIRE Mal manger nuit aux neurones.
Deux chercheuses bordelaises travaillent sur le lien entre santé et cerveau. Edifiant

ISABELLE CASTERA
|. castera@sudouest.fr

N savait tous que manger
O gras et sucré favorisait 'obé-

sité. Pas terrible - pour le
ceeur, pour les artéres non plus. On
savaitaussi que le surpoids engen-
drait des problémes articulaires,
musculaires, et méme une forme
d'ostracisme social. Pour couron-
ner le tout, on apprend, grace aux
travaux de deux chercheuses bor-
delaises, que la malbouffe a un im-
pact direct sur nos neurones. Pas
bondu tout.

« Aujourd’hui, on découvre que
lorsque nous mangeons trop, cela
provoque une inflammation chro-
nique liée al'activation de la micro-
glie qui affecte le bon fonctionne-
ment dé nos neurones, jusqu’a ce
que les cellules dépassent le seuil
de tolérance...et jusqu'au dé-
raillage » commence Daniela Cota.
Elle est responsable de I'équipe
« physiopathologie de I'équilibre
énergétique et obésité » a I'lnserm
et travaille sur le projet neurobese
avec Sophie Layé, directrice du la-
boratoire NutriNeuro a I'lnra.

Le cerveau chef d'orchestre
Sophie Layé ne crache pas sur une
bonne pizza et ne néglige pas un
bon verre de rosé frais. « Le plaisir,
quand méme... » s'excuse-t-elle.
_ Pourtant, avec son équipe Nutri-
Neuro (unité nutrition et neurobio-
logie intégrée)a I'Université de Bor-
deaux, elle a mis au jour le rapport
entre les apports alimentaires et le
bon fonctionnement du cerveau.
Cestdailleurs parce qu'elles ont fait
celien, chacune dans leurlabo, que
les deux chercheuses ont décidé
d'unirleurs compétences. -
wLe cerveau est le chef d'orchestre,
reprend Sophie Layé. Il regoit d'un
coté des infos sur nos aliments,
mais il détermine aussi nos com-
portements alimentaires et notre
métabolisme, en fonction de ces
nutriments. Il régule notre balance
énergétique : combien jaméne de
nourriture et combien je dépense
d’énergie. Nos circuits neuronaux
sont capables de réguler. La ma-
chine est presque parfaite.. . »

Lemécanismedysfonctionne

Tellement parfaite méme, que lors-
qu'on se met a manger trop, trop
sucré ou trop gras, le mécanisme
s'emballe et fait dérailler « les cir-
cuits qui'garantissent le bon fonc-
tionnement, la satiété, etc., remar-

que Sophie Layé. On a démontré
chezI'animal des changements trés
rapides lorsqu’on le nourrit trop,
cette altération qui montre que le
cerveau n'arrive plus a jouer son
role de régulateur. .. D'oti la prise
de poids, etla difficulté a répondre
adesrégimes. »

Les travaux des deux chercheu-
ses mettent en avant le fait que si
I'on mange trop gras et trop sucré,
le cerveau est donc touché, notam-
ment la zone qui concerne la mé-
moire. « L'excés de nourTiture est
donc un facteur de risque supplé-
mentaire pour les maladies neuro-
dégénératives, telles que parkinson,
ou alzheimer », soutient Daniela Co-
ta.

Vivelesomega3!
La littérature scientifique interna-
tionale associe une diminution des
taux sanguins et cérébraux en ome-
ga3 aladépression, la schizophré-
nie ou la maladie d’alzheimer.
Pour aller plusloin, 'unité Nutri-
Neuro a démontré chez la souris ca-
rencée en omega 3 un comporte-
ment de stress chronique, virant a
l'anxiété via une modulation de la

s "\A-f.(!

morphologie du cortex préfrontal
«Au contraire, si 'on enrichit le ré-
gime dela souris en oméga 3, assu-
rent les deux chercheuses, I'effet
produit est inverse. L'oméga 3 pré-
vient I'apparition des dépressions.
Clest encore plus vrai pour le cer-
veau en construction.

En clair, il fautapporter suffisam-
ment d'omega3 aux trés jeunes en-
fants. Apreés, cela semble plus difficile
a COITiger. »

Donc, lesoméga3, cestadire les
aliments suivents - poissons gras,
thon, saumon, sardines, huile de

Et que mange la naturopathe ?

Catherine Castang-Béziat est naturopathe a Bordeaux. Selon elle,
tout est une question de respect et d’équilibre. « On peut trés bien
_manger, je veux dire se régaler, avec une belle assiette de l[égumes et
de [égumineuses. Tous les apports nutritionnels y sont, le plaisir reste
intact et on protége notre cerveau et notre corps. »
Entre autre conseils, Catherine Castang-Beziat explique que la nuit,
« le corps et l'organisme se nettoient et il ne faut pas empécher ce
nettoyage. Le cerveau ne peut répondre a deux messages contradic-
toires. Ce nettoyage s'opére organe par organe : le foie, la vésicule,
l'estomac, l'intestin... On parle de chronobiologie, mais ¢ca commence
par ¢a. Respecter le rythme du corps. La nuit, on ne mange pas. »
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Daniela Cota — a gauche — et Sophie Laye — a droite — : deux neurobiologistes se mettent a table, ‘
ici a la Maison écocitoyenne de BordeauX. r+oro THERRY DAVID/ « SUDOUEST »

lin, huile de noix, légumes verts -
sont a mettre régulierement dans
nos assiettes. Dans les biberons cest
plus compliqué mais,en gros, sion
réfléchit a ce que 'on mange, on
pourra mieux réfléchir. Et aussi le
faire plus longtemps.

Lesdeuxchercheusesetla
naturopathe Catherine Castang-
Béziatsontintervenueslors
ducycledeconférencesscienceet
développementdurableala Maison
écocitoyennede Bordeaux,dansle
cadred'unpartenariatavec!’Inserm.

LA REFLEXION

L'innovation et la santé
« soutenable »

Mercredi, a Talence, I'université de
Bordeaux organise une journée
autour desenjeuxde l'innovation
dusystémedesoins.Pointd'orguede
cetévénement, laprésentationde
TheHub,projetconsacréal'innova-
tion,I'entrepreneuriatetladynami-
sationsocio-€conomiqueaBordeaux
etenAquitaine. Acetteoccasion,un
tourde tabled'exception estréuni
autour d'un programme qui trai-
terades grandes transformations
indispensablesdessystémesdesanté,
-dontlesystémefrancais-desenjeux
associés,maiségalementdesoppor-
tunitésquecestransformationspro-
curenten faveurdel'innovationet
del'émergence denouveauxpro-
duitsouservices.

LA CAMPAGNE
Avjourd’hui, on ouvre l'ceil

Celundi26juins’ouvrelaseconde
éditiondesjournéesnationalesde
lamaculaavec pourslogan:«Ne
laissezpaslesmala-
i diesdelamacula
_vous empécherde
Voir ceux que vous
aimez ». Une
| semainedurant,les
Frangaisserontinvi-
tésaprendreren-
dez-vouschezles
, ophtalmologistes
(les libéraux comme les hospita-
liers) participantal’opération.
Objectif: dépister une éventuelle
atteintedelamacula.LaDMIAest
eneffetlapremiére cause demal-
voyance etde cécité dite «1égale »
aprés 50 ans. Elle touche environ
1milliondepersonnesenFrance.

http:/www.journees-macula.fr/pre-
sentation/les-centres-de-depistage-
partenaires

LE LIVRE

* Une histoire du sexe

Publiéenavril2016,4SexStory»s'est
déjavenduaso 000exemplairesen
France. Puisau-
deladesfrontiéres. -
Cettehistoiredela
sexualité dessinée
parLaetitiaCoryn
etscénariséeparle
psychiatre.anthro-
pologueetsexolo-
gue,Philippe Bre-
not,estunbest-seller. Facea un tel
succés,Jamaisond’éditionLesArénes
BDpublieuneversionenrichiedece
succés international (couverture -
anglaise bichromie jaquetteaméri-
caine, formatréduit)dansunever-
sionsoupledecetétonnantobjet. A
liredetouteurgencesurlaplage.

« .Sex Story », éd. Les Arénes BD,
2400€.
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