Café du matin : faut-il vraiment Vieillissement: ce test de 30
attendre avant la premiére tasse ? secondes évalue votre condition
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Avec le retour de I'automne, la baisse
de luminosité peut perturber le
sommeil et accentuer la sensation de
fatigue. Pourtant, les compléments
alimentaires ne sont pas
systématiquement nécessaires.
Une alimentation équilibrée et une
bonne hygiéne de vie restent les
premiers leviers pour retrouver de
I'énergie.
La rentrée, la reprise du travail et le changement de saison s‘Taccompagnent parfois d’'une baisse
d’énergie.
Difficultés & se réveiller, sensation de fatigue persistante ou manque de motivation : ces signes sont
fréquents a I'arrivée de 'automne.
Face & ce coup de mou saisonnier, la prise de vitamines peut sembler étre une solution rapide.
Mais est-elle réellement indispensable ?
La diminution de la luminosité constitue I'un des facteurs susceptibles d'influencer notre organisme.
Elle peut perturber I'horloge biologique et modifier les habitudes de sommeil, contribuant ainsi & une
sensation de fatigue. Pour autant, cette baisse de forme ne signifie pas nécessairement que le corps
manque de vitamines ou de minéraux.

Les compléments alimentaires, une solution pas toujours nécessaire

La supplémentation doit étre envisagée en fonction des besoins réels de 'organisme.

En I'absence de carence avérée, prendre des compléments alimentaires n'est pas systématiquement
utile pour lutter contre la fatigue automnale. Une alimentation variée et équilibrée permet généralement
de couvrir les besoins en vitamines et en minéraux. Les fruits, les Iégumes, les Iégumineuses, les céréales
compleétes et les autres aliments riches en nutriments contribuent ainsi au bon fonctionnement de
I'organisme.

A l'inverse, lorsqu’une carence est identifiée, une supplémentation adaptée peut étre indiquée.
L'essentiel est donc de ne pas considérer les vitamines comme une réponse automatique & chaque
baisse d'énergie, ni de multiplier les produits sans avis médical.

Sommeil, alimentation et activité physique : les bons réflexes

Pour mieux traverser cette période de transition, plusieurs habitudes peuvent aider & préserver son
énergie.

Le sommeil occupe une place centrale : conserver des horaires réguliers et veiller & dormir suffisamment
permet de favoriser la récupération.

L'alimentation joue également un role essentiel. Des repas équilibrés et diversifiés contribuent aux
apports nécessaires au fonctionnement du corps. Parallélement, une activité physique réguliére,
adaptée a ses capacités, peut aider @ maintenir la vitalité et & améliorer le bien-étre général.

Enfin, il convient de rester attentif & la durée et a l'intensité de la fatigue.

Si celle-ci persiste, s‘aggrave ou s‘accompagne d’autres symptédmes, une consultation médicale est
préférable afin d’en rechercher la cause.

Ne pas confondre fatigue saisonniére et carence

Si 'automne peut effectivement s‘accompagner d'un manque d’énergie, il ne suffit pas d’incriminer le
changement de saison pour expliquer une fatigue persistante. Les besoins nutritionnels varient d'une
personne a l'autre, et une supplémentation n'a de réel intérét que lorsqu’elle répond & un besoin
identifié.

Plutdt que de miser systématiquement sur les vitamines, mieux vaut donc commencer par les
fondamentaux : une alimentation équilibrée, un sommeil de qualité et une activité physique réguliére.
Une approche simple, mais essentielle pour préserver son énergie tout au long de I'automne.




Créatine : une étude réveéle un possible
effet protecteur sur le cerveau en cas
d'inflammation intestinale

Les maladies inflammatoires chroniques de
lintestin, comme la maladie de Crohn et la
rectocolite hémorragique, peuvent
s'accompagner de troubles de la concentration
et de la mémoire. Dans leur expérience, les
chercheurs ont observé que ladministration
quotidienne de créatine a des rats atteints de
colite réduisait certains marqueurs dinflammation
et de dommages neuronaux dans I'hippocampe,
une région essentielle & l'apprentissage et a la
mémoire.

Naturellement présente dans l'organisme et dans
certains aliments, notamment la viande et le
poisson, la créatine participe au fonctionnement
énergétique des cellules.

Café du matin : faut-il vraiment attendre
avant la premiére tasse ?

Le cortisol augmente généralement autour du
réveil et atteint souvent un pic dans les 30 & 45
minutes qui suivent. Cette hausse contribue

& préparer l'organisme & la journée.

La caféine bloque temporairement les récepteurs
de 'adénosine, une molécule impliquée dans la
sensation de fatigue.

Elle ne supprime toutefois pas cette derniére.

Le moment idéal pour boire son premier café
dépend notamment du rythme de sommeil, de la
sensibilité & la caféine et des habitudes de
consommation.
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Diabéte de type 5 : une maladie liée a la
malnutrition qui pourrait toucher 20
millions de personnes

Longtemps méconnue, cette forme de diabéte
vient d'étre officiellement reconnue et met en
lumiére les conséquences durables des carences
nutritionnelles durant I'enfance.

La classification du diabéte évolue avec la
reconnaissance du type 5 par la Fédération
internationale du diabéte. Cette maladie,
également appelée diabeéte lié & la malnutrition,
pourrait concerner plus de 20 millions de
personnes dans le monde, principalement dans
les pays & faibles revenus.Le diabéte de type 5
touche notamment des personnes ayant souffert
de malnutrition sévére pendant I'enfance.

Les carences peuvent perturber le développement
du pancréas.

Vieillissement : ce test de 30 secondes
évalue votre condition physique

Comment réaliser le test chez soi ?
Installez-vous au milieu d'une chaise stable, sans
accoudoirs, les bras croisés sur la poitrine et les
pieds a plat.

Lancez le chronométre, puis levez-vous
complétement avant de vous rasseoir. Répétez le
mouvement pendant 30 secondes et comptez le
nombre de levers effectués.

Chez les 20-24 ans, une étude suisse portant sur
prés de 7 000 adultes rapporte une moyenne de
25 répétitions pour les hommes et de 23 pour les
femmes.

Pour les personnes de plus de 60 ans, les
références varient selon I'age et le sexe.

Glycémie : I'huile d’olive avant le repas
pourrait limiter les pics de sucre

Une étude menée sur des souris suggeére que l'ordre
de consommation des aliments pourrait influencer
la régulation du glucose dans le sang.

Les souris ayant regu de I'huile d'olive 15 minutes
avant le glucose ont présenté une hausse initiale
de la glycémie moins importante que celles qui en
avaient consommé apres.

Les chercheurs ont également observé un
ralentissement de la vidange gastrique et une
augmentation précoce de plusieurs hormones
impliquées dans la régulation du sucre sanguin,
dont le GLP-1. Ces effets ont aussi été constatés
chez des souris diabétiques présentant une forte
carence en insuline.




L'alimentation joue un réle important dans
la santé cérébrale et pourrait contribuer a
réduire certains facteurs de risque
associés aux maladies
neurodégénératives.
Fruits, légumes, poissons, noix et huile
d’olive figurent parmiles aliments
a privilégier. Mais peut-on réellement
prévenir la maladie d’Alzheimer gréce
d son assiette ?
Les maladies neurodégénératives, dont la maladie d'Alzheimer, suscitent de nombreuses inquiétudes, notamment
en raison de leur évolution progressive et de leurs conséquences sur la mémoire et les capacités cognitives.
Si aucun aliment ne permet, & lui seul, de prévenir ces pathologies, les habitudes alimentaires constituent un levier
intéressant pour préserver la santé cérébrale au fil des années.

Une alimentation équilibrée peut notamment contribuer a limiter certains facteurs de risque cardiovasculaires
et métaboliques, comme I'hypertension artérielle, le diabéte de type 2 et un taux élevé de cholestérol LDL.

Ces facteurs sont également associés & la santé cognitive, ce qui explique l'intérét croissant porté aux liens entre
nutrition et vieillissement cérébral.

Le régime méditerranéen, un modéle a privilégier

Parmi les habitudes alimentaires étudiées, le régime méditerranéen occupe une place importante.

Il repose sur une consommation abondante de fruits, de Iégumes, de Iégumineuses et de céréales complétes, tout en
privilégiant les huiles végétales, notamment I'huile d'olive, les poissons et les fruits & coque.

Ce modéle alimentaire apporte des fibres, des vitamines, des minéraux, des antioxydants et des acides gras
insaturés. Il contribue également d la prévention de plusieurs maladies chroniques, dont certaines peuvent affecter
indirectement le fonctionnement du cerveau.

Son intérét réside moins dans un aliment miracle que dans I'équilibre général des repas et la régularité des
habitudes alimentaires.

Le régime MIND, une approche centrée sur le cerveau

Le régime MIND, dont le nom associe les approches méditerranéenne et DASH, a été congu pour étudier les liens
entre alimentation et santé cérébrale. Il met particulierement I'accent sur les Iégumes verts & feuilles, les autres
légumes, les fruits & coque, les Iégumineuses, les céréales complétes et les poissons.

A linverse, il encourage a limiter la viande rouge, les aliments frits, les produits trés transformés, les patisseries et les
exces de matiéres grasses saturées.

Certaines études observationnelles ont associé une meilleure adhésion a ce régime & un risque plus faible de déclin
cognitif ou de maladie d'Alzheimer.

Toutefois, ces résultats ne démontrent pas que ce mode d'alimentation empéche directement I'apparition de la
maladie. Les recherches se poursuivent pour mieux comprendre son effet réel.

Quels aliments mettre plus souvent au menu ?
Plusieurs catégories d'aliments méritent une place réguliére dans une alimentation favorable d la santé cérébrale.
e Leslégumes verts: les épinards, le brocoli et d'autres Iégumes apportent des vitamines, des minéraux et des
composés antioxydants.
¢ Les fruits: les fruits rouges, lorsqu’ils sont disponibles, ainsi que les agrumes et les fruits de saison contribuent aux
apports en fibres et en micronutriments.
¢ Les noix et les amandes : elles fournissent des acides gras insaturés, des fibres et différents minéraux.
¢ Une petite poignée peut constituer une collation intéressante.
¢ Les poissons gras : les sardines, le maquereau et le saumon apportent des oméga-3, des acides gras impliqués
dans le fonctionnement normal du cerveau.
¢ L'huile d'olive : riche en acides gras mono-insaturés, elle constitue une matiére grasse de choix dans une
alimentation équilibrée.
¢ Leslégumineuses et les céréales complétes : les lentilles, les pois chiches, les haricots et les céréales complétes
apportent des fibres et contribuent a la qualité nutritionnelle des repas.
Ces aliments peuvent étre intégrés facilement aux habitudes alimentaires, sans recourir & des produits codteux ni &
des compléments alimentaires systématiques.
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