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Impact de la nutrition  
sur les performances cognitives
Prendre soin de son cerveau est essentiel pour lutter contre le déclin cognitif, retarder l’ap-
parition des démences et améliorer ses performances cognitives. Une des conditions sine 
qua non à cette fin : avoir une alimentation diversifiée et équilibrée. Un bon apport en acides 
gras polyinsaturés oméga-3 sera indispensable afin d’augmenter la neurogenèse et la for-
mation de nouvelles connexions synaptiques. Il en va de même en termes d’antioxydants 
et vitamines pour lutter contre le stress oxydatif et permettre la synthèse des neuro
transmetteurs indispensables au bon fonctionnement du cerveau. Enfin, un bon apport en 
protéines importe, afin que le cerveau ait à sa disposition l’acide aminé adéquat avec lequel 
il va pouvoir, sous l’action de réactions enzymatiques, synthétiser les neurotransmetteurs.

The impact of nutrition on cognitive performance. Taking care of your brain is essential to 
combat cognitive decline, delay the onset of dementia and improve cognitive performance. 
One of the sine qua non conditions for this is a diversified and balanced diet. A good intake 
of omega-3 polyunsaturated fatty acids is essential to enhance neurogenesis and the forma-
tion of new synaptic connections. A good intake of antioxidants and vitamins to combat oxi-
dative stress and enable the synthesis of neurotransmitters essential to brain function. Finally, 
a good supply of proteins, so that the brain has the right amino acid with which to synthesize 
neurotransmitters through enzymatic reactions.

L’ hygiène de vie est connue 
pour être impliquée dans 
le maintien des fonctions 

cognitives [1], c’est-à-dire dans 
le maintien des performances 
intellectuelles. Afin de préserver 
nos capacités en la matière et lut-
ter contre le déclin cognitif, il est 
essentiel de prendre soin de son 
cerveau. Une des conditions sine 
qua non est d’avoir une alimen-
tation diversifiée et équilibrée. 
C’est la raison pour laquelle non 
seulement les stratégies nutri-
tionnelles mises en place par 
les pouvoirs publics, mais aussi 
les recommandat ions nutr i -
tionnelles des professionnels 
de santé peuvent jouer un rôle  
fondamental [1].
Dans cet article sera spécifiquement 
abordé le rôle essentiel des acides 

gras polyinsaturés (AGpi), des 
antioxydants, des vitamines et des 
protéines dans la préservation des 
fonctions cognitives, c’est-à-dire 
dans nos capacités d’attention, 
de mémorisation, de flexibilité, 
de planification, de raisonnement 
et de prise de décision (figure 1).

L’impact  
de la consommation 
d’acides gras polyinsaturés
Les bienfaits des AGpi, tout par-
t icul ièrement des oméga-3, 
sur la santé et sur le fonction-
nement cérébral ne sont plus  
à démontrer [2].
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Figure 1. Bienfaits d’une alimentation équilibrée sur les performances cognitives.
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 F Au n iveau cérébra l ,  les 
oméga-3 sont impliqués dans la 
constitution des membranes cel-
lulaires des neurones, la neu-
rogenèse ,  l a  syn thèse  des 
neurotransmetteurs, la transmis-
sion de l’information neuronale 
et l’établissement des conne-
xions synaptiques. Les apports 
en oméga-3 sont particulièrement 
importants lors de la période neuro
développementale (plus particuliè-
rement au cours de la gestation). 
Un déficit sévère chez la femme 
enceinte peut avoir des répercus-
sions sur le fœtus, le nouveau-
né et le futur jeune adulte ; il aura 
pour conséquences une modifi
cation de la structure membra-
naire des neurones, une diminution 
de la taille des neurones hippo-
campiques (l’hippocampe étant 
impliqué dans nos capacités de 
mémorisation et d’apprentissage), 
ainsi que des modifications de la 
transmission de certains neuro
transmetteurs tels la dopamine, 
l’acétylcholine et la sérotonine [3]. 

 F Ces altérations neurobiolo-
giques entraîneront également 
des répercussions sur le plan 
comportemental. Les enfants 
concernés pourront souffrir, entre 
autres, de troubles de l’acuité 
visuelle ou de troubles cogni-
tifs, se traduisant notamment 
par une diminution des capacités 
d’apprentissages, voire de retard 
mental [4,5]. En revanche, une 
supplémentation et/ou un bon 
apport en oméga-3 chez la femme 
enceinte (non carencée) a un effet 
bénéfique sur la descendance. 
William D. Lassek et al. ont éta-
bli, sur la base de données issues 
de 28 pays, une corrélation posi-
tive entre le taux d’oméga-3 pré-
sent dans le lait maternel et les 
scores obtenus aux tests Pisa par 
des adolescents âgés de 15 ans, 
mettant ainsi en évidence de 
mei l leures capacités cogni-
tives en lecture, mathématiques  
et sciences [6]. Kelly W. Sheppard 
et al. [7] ont mené, quant à eux, 
une étude sur des enfants âgés 

de 7 à 9 ans : ceux qui avaient 
consommé le plus d’oméga-3 
obtenaient les meilleurs scores 
aux tests cognitifs ; ils avaient non 
seulement de meilleures capaci-
tés attentionnelles (notamment 
quand il fallait maintenir l’atten-
tion sur un laps de temps rela-
tivement long), mais aussi une 
meilleure capacité de mémorisa-
tion à long terme. Ingrid B. Helland 
et al. [8] ont mis en évidence une 
augmentation du quotient intellec-
tuel de 4,1 points à l’âge de 4 ans 
chez des enfants allaités nés 
de mères ayant été supplémen-
tées en oméga-3 (huile de foie 
de morue), de leur 18e semaine 
de grossesse jusqu’au 3e mois 
après la naissance, comparati-
vement à ceux allaités également 
mais nés de mères ayant reçu 
de l’huile de maïs.

 F Les bienfaits des oméga-3 
sont manifestes  également 
à  l’âge adulte. Une étude de  
2013 [9], réalisée sur des militaires 
âgés de 20 à 54 ans déployés 
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De nombreuses études ont montré que la consommation d’oméga-3, notamment de poisson, est associée à une réduction 
du risque d’une démence telle que la maladie d’Alzheimer et/ou au retard de son apparition. 
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en Irak, a mis en évidence que 
la concentration d’oméga-3 dans 
le sang est corrélée à de meil-
leures performances cognitives : 
flexibilité, fonctions exécutives, 
etc. Or, celles-ci sont importantes 
pour les prises de décisions. De 
nombreuses études ont par ail-
leurs montré que la consomma-
tion d’oméga-3, notamment de 
poisson, est associée à une réduc-
tion du risque d’une démence telle 
que la maladie d’Alzheimer et/ou 
au retard de son apparition [10].  
U n e   é t u d e  ( m é t a - a n a l y s e ) 
de 2015 [11] a mis en avant 
qu’une consommation hebdo-
madaire de poisson (quel qu’en 
soit le type) de 500 g est asso-
ciée à une diminution 
de 36 % du risque 
d’être atteint d’Alzhei-
mer, et que chaque 
apport supplémen-
taire de 100 g de pois-
son par semaine est 
associé à une baisse 
de 11 % du risque 
de développer cette maladie. 
Certaines études [12] ont même 
montré que chez les consomma-
teurs réguliers de poisson (sand-
wich au thon, aux poissons, 
bâtonnets de poissons, cakes 
de poissons, poissons frais, 
crustacés [crevettes, crabes, 
homards]), le risque de démence 
était réduit de 40 à 60 %. Cette dif-
férence re lat ivement é levée 
s’explique par les différentes 
conditions expérimentales des 
études menées sur le sujet, le type 
de poissons consommés, la popu-
lation testée et les autres apports 
nutritionnels.

L’impact  
de la consommation  
des antioxydants
Les antioxydants, comme les 
polyphénols, sont connus du fait 
de leurs vertus anti-inflammatoires, 
luttant à la fois contre le stress oxy-
datif et l’inflammation chronique 

pour jouer un rôle protecteur contre 
le déclin cognitif [13]. Un phéno-
mène d’autant plus important que 
la perte neuronale provoquée par 
le stress oxydatif engendre une 
détérioration des performances  
cognitives [14].
Les études scientifiques menées 
sur les bienfaits de la consom-
m a t i o n  d ’ a l i m e n t s  r i c h e s 
en nutriments et phytoconsti-
tuants à effet antioxydant ont 
mis en évidence une corrélation 
entre leur niveau de consomma-
tion et les performances cogni-
tives. Plus leur consommation 
était importante, plus ces der-
nières s’amélioraient. Ainsi, une  
étude récente [15] a montré que  

consommation de wasabi (sur la 
base de 12 semaines versus pla-
cebo) chez 62 sujets âgés de plus 
de 60 ans a eu un impact posi-
tif sur leurs capacités de mémo-
risation à court et long termes. 
Cela est dû à la présence, dans 
ce condiment, d’une substance 
antioxydante, le 6-MSITC.

L’impact  
de la consommation  
de vitamines

 F La vitamine D peut contri-
buer à préserver nos capaci-
tés cognitives et à lutter contre 
le déclin cognitif et l’apparition 
des démences [16]. Un apport 
élevé est associé à une dimi-
nution du risque de démences 
de 25 à 30%. Une étude réalisée 
en post-mortem [17] et dosant 
la concentration de vitamine D 
au niveau cérébral ,  a  révélé 
une corrélation entre son taux 
et les performances obtenues 

ante-mortem aux tests cognitifs : 
plus les concentrations en vita-
mine D étaient élevées, moins 
le déclin cognitif était impor-
tant (comprendre par-là, meil-
leurs étaient les résultats obtenus 
aux tests cognitifs). Cette vita-
mine joue également un rôle 
dans l’expression des facteurs 
neurotrophiques et des neuro
transmetteurs au niveau cérébral, 
ce qui explique son rôle sur les 
performances cognitives [16].

 F Les vitamines du groupe B 
(B1, B2, B3, B5, B6, B9 et B12) 
ont une action protectrice contre 
le déclin cognitif et  le risque 
d’apparition de démences [18]. 
Leur consommation permet de 

préserver nos capa-
cités cognit ives et 
même de rendre notre 
cerveau p lus ef f i -
cient. Elle est d’au-
tant plus importante 
que ces vi tamines 
son t  essen t i e l l e s 
à  la  synthèse des 

neurotransmetteurs  (acétyl-
choline, sérotonine, dopamine, 
acide gamma-aminobutyrique 
[GABA], etc.), eux-mêmes essen-
t iels au bon fonctionnement  
du cerveau [19]. Sans leur apport, 
et malgré celui de protéines conte-
nant les acides aminés adéquats, 
la synthèse ne pourrait pas se 
faire. Par exemple, pour la syn-
thèse de l’acétylcholine, la cho-
l ine est indispensable, mais 
un apport en vitamines B3, B5 
et C l’est tout autant. L’absence 
de synthèse entraîne une déplé-
tion de ce neurotransmetteur, 
laquelle engendre des répercus-
sions sur les facultés intellec-
tuelles (diminution des capacités 
d’apprentissage et de mémo-
risation, notamment). Il en va 
de même avec les autres neu-
rotransmetteurs, pour lesquels 
les conséquences comporte-
mentales (baisse de la motiva-
tion, diminution de la vigilance, 
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compulsions alimentaires) sont 
différentes. En effet, elles seront 
dépendantes de  la  fonct ion 
du neurotransmetteur.

 F La vitamine C, connue pour 
son action antioxydante, intervient 
dans la synthèse d’une famille 
de neurotransmetteurs que sont 
les catécholamines (dopamine, 
noradrénaline, adrénaline) [19]. 
Ceux-ci participent au maintien 
des fonctions cognitives, puisqu’ils 
sont impliqués dans la motivation, 
l’attention et la vigilance.

 F La vitamine A (ou acide réti-
noïque ou bêta-carotène ou 
lutéine) est impliquée dans le déve-
loppement du système nerveux et 
dans le maintien de nos fonctions 
cognitives [20]. Il a été mis en évi-
dence que la teneur en vitamine A 
retrouvée dans le sang était direc-
tement corrélée aux capacités 
cognitives [21]. Plus sa concentra-
tion est importante, plus le cerveau 
est performant dans des tâches 
de mémorisation et d’apprentis-
sage. Dans cette même logique, 
une carence a un effet délétère 
en la matière [22].

 F La vitamine E est indispen-
sable au maintien de nos fonc-
tions neurologiques et permet de 
préserver les capacités cogni-
tives, voire de  les améliorer. 
Plus sa teneur est élevée, plus 
les performances de mémorisa-
tion s’améliorent [23]. Une faible 
teneur serait, quant à elle, un mar-
queur de la sévérité de la maladie  
d’Alzheimer [24].

L’impact  
de la consommation  
de protéines
Pour conserver un cerveau en 
pleine forme, il est essentiel de 
consommer des protéines, plus 
précisément celles constituées 
de certains acides aminés (figure 2).
Pour que les neurotransmetteurs 
puissent être synthétisés correc-
tement, il convient de leur apporter 
l’acide aminé nécessaire à l’origine 

de leur synthèse [25] : pour la séro-
tonine, un apport en tryptophane ; 
pour les catécholamines (dopa-
mine, noradrénaline, adrénaline), 
un apport en tyrosine et/ou phé-
nylalanine ; pour l’acétylcholine, 
un apport en choline. Une carence 
de l’un de ces neurotransmetteurs, 
au niveau cérébral, entraînera des 
répercussions sur le fonctionne-
ment du cerveau [26] : baisse de la 
motivation et des capacités atten-
tionnelles et de vigilance, défi-
cits mnésiques, augmentation de 
l’agressivité et de l’impulsivité, etc.

Le régime à adopter
Le meilleur des régimes pour 
maintenir ses capacités cogni-
tives, lutter contre le déclin cogni-
tif et retarder l’apparition des 
démences, est, si on se réfère aux 
nombreuses études sur la ques-
tion [27], le régime méditerranéen. 
Le risque pourrait même être dimi-
nué de 40 % pour celles et ceux 
qui le suivraient de manière relati-
vement stricte [28].

Conclusion
Le cerveau est un organe dont 
le bon fonctionnement nécessite 
de nombreux nutriments. La nutri-
tion joue un rôle clé pour retarder 
ou prévenir l’apparition du déclin 
cogn i t i f  e t  des  démences , 

soit en affectant directement 
la neuropathologie, soit en favo-
risant la résilience à la pathologie.  
D’après  les données scienti-
fiques, le “régime” à suivre pour 
rester en bonne santé et pré-
server ses capacités cognitives 
serait le régime méditerranéen. 
Il permet de mettre davantage 
de chances de son côté ; pour 
autant, il ne s’agit pas d’une pro-
tection absolue compte tenu des 
nombreux autres facteurs liés 
au mode de vie, à l’environnement 
et à la génétique qui interviennent 
sur la santé cognitive.
Si une alimentation “saine” est 
l’une des conditions sine qua 
non pour rester en bonne santé 
et préserver nos fonctions cogni-
tives [1], il n’en est pas moins vrai 
qu’une alimentation “malsaine” 
affecte notre santé et le bon fonc-
tionnement de notre cerveau. 
Il convient donc, pour préserver 
ce dernier, d’éviter les aliments 
pauvres en nutriments “protec-
teurs” et sources de déséquilibre 
alimentaire. Il est crucial d’insister 
sur le terme “éviter”, car c’est bien 
leur surconsommation qui pose 
problème ; il n’est aucunement 
question de les proscrire totale-
ment, car un cerveau en pleine 
santé est aussi un cerveau par 
lequel passe le plaisir. w
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Figure 2. Alimentation et synthèse des neurotransmetteurs.
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