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STRUCTURES ET LES FONCTIONS DU CERVEAU :
EFFETS DES NUTRIMENTS.

par Jean-Marie Bourre!

Le cerveau est matériellement un organe comme les autres, c’est-a-dire élaboré a partir de
substances puisées dans I’alimentation, obligatoirement pour certaines. Malgré cela, jusqu’a une
date récente, il a été dénié aux aliments la capacité d’avoir une influence sur les structures de cet
organe, et donc sur son fonctionnement.

Les lipides, et plus particulierement les acides gras oméga-3, dont la stricte nomenclature
chimique est (n-3), ont constitué la premiere démonstration expérimentale cohérente de I’effet de
substances alimentaires (les nutriments) sur la structure et la fonction du cerveau ; d’autant que,
immédiatement derriere le tissu adipeux, le cerveau est I’organe le plus riche en lipides, dont
presque les seuls réles sont de participer aux structures membranaires. Il a d’abord été montré que
la différentiation et la fonctionnalité de cultures cellulaires de cerveau dissocié nécessitent non
seulement I’acide alpha-linolénique (ALA, premier élément de la famille oméga-3, ®3), mais aussi
les trés longues chaines carbonées poly-insaturées, oméga-3 (acide timnodonique,
eicopentaénoique, EPA et acide cervonique, docosahéxaénoique, DHA) et oméga-6. Il a ensuite été
démontré que la carence en ALA altérait le cours du développement cérébral, perturbait la
composition et la physico-chimie des membranes des cellules du cerveau, neurones,
oligodendrocytes et astrocytes. Cette carence se traduit par des modifications physico-chimiques,
induisant des perturbations biochimiques, physiologiques, génere des perturbations neuro-
sensorielles et comportementales. En conséquence, la nature des acides gras poly-insaturés (en
particulier oméga-3) trouvés dans les formules lactées pour nourrissons (prématurés comme nés a
terme) conditionne les capacités visuelles et cérébrales, y compris intellectuelles.

Par ailleurs, les acides gras oméga-3 (ALA, EPA et DHA) alimentaires sont évidemment
impliqués dans la prévention de plusieurs facteurs des maladies cardio-vasculaires (y compris de la
vascularisation cérébrale) et de certaines affections neuro-psychiatriques, dont la dépression, mais
aussi la démence, notamment celle de la maladie d’Alzheimer. Leur implication dans la dépression
majeure (mélancolie) et la maladie maniaco-dépressive (trouble bipolaire) est discutée. Leur déficit
peut empécher le bon renouvellement des membranes, et donc accélérer le vieillissement cérébral.
Compte tenu de la richesse du cerveau en acides gras poly-insaturés, il est logique qu’ils soient
impliqués dans les maladies neuro-psychiatriques et le vieillissement ; toutefois, les roles respectifs
de la composante vasculaire d’une part et du parenchyme cérébral lui-méme d’autre part, ne sont
pas encore clairement définis.
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En fait, la plupart des macro-nutriments et de micro-nutriments (vitamines et oligo-éléments)
ont été directement impliqués dans le fonctionnement cérébral. Ainsi, entre autres exemples, la
nature de la composition en acides aminés des protéines alimentaires participe au bon
fonctionnement ceérébral ; le tryptophane joue un réle particulier. Nombre d’acides aminés
indispensables présents dans les protéines alimentaires sont utilisés pour élaborer des
neuromédiateurs. Le glucose constitue la source majoritaire d’énergie pour le cerveau. Or, la
régulation de la glycémie est la conséquence de I’absorption d’aliments aux index glycémiques
faibles, assurant une insulinémie basse. Cette régulation induit, sur la durée, la qualité des
performances intellectuelles ; ne serait-ce que parce que, au repos, le cerveau utilise 40 % des
glucides alimentaires.

Parmi les éléments traces, le fer est nécessaire a I’apport d’oxygene, mais aussi a la
production d’énergie dans le parenchyme cérébral (via la cytochrome oxydase) ainsi qu’a la
synthése des neuromédiateurs ; il participe au métabolisme et donc a I’activité de la barriére
hémato-encéphalique. L’iode de I’hormone thyroidienne, assure le métabolisme énergétique des
cellules cérébrales, il controle I’efficacité des transferts des nutriments a travers la barriere hémato-
encéphalique, et donc leur disponibilité pour les structures cérébrales; sa carence, notamment
pendant la grossesse, induit de graves dysfonctionnement cérébraux, aboutissant au crétinisme. Le
manganése, le cuivre et le zinc participent aux mecanismes enzymatiques de protection contre les
radicaux libres, dérivés toxiques de I’oxygene.

Les vitamines occupent des rbles particuliers au niveau du cerveau. Ainsi, par exemple,
I’utilisation du glucose par le tissu nerveux implique la présence de vitamine B1. La vitamine B9
préserve la mémoire au cours du vieillissement, avec la vitamine B12. Elle retarde les signes de la
démence, a condition d’étre administrés dans une « fenétre » clinique précise, dés I’apparition des
premiers symptoémes. Les vitamines B6 et B12 interviennent directement, entre autres, dans les
synthéses de neuromédiateurs. Les terminaisons nerveuses sont les sites de plus grandes
concentrations de vitamine C (aprés la surrénale) dans le corps humain.

Nombre de nutriments, trouvés dans les aliments, participent directement a I’élaboration des
structures nerveuses, donc a leurs fonctions ; tout particulierement au niveau du cerveau.
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