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VOUS AVEZ L' IMPRESSION
DE TOUT OUBLIER ?
VOus MANQUEZ PEUT-
ETRE TOUT SIMPLEMENT
DE VITAMINES,
INDISPENSABLES A

LA FABRICATION DES
NEUROTRANSMETTEURS.
FoCus SUR LES
APPORTSDELAC, E, Ba,
B6 ET Bo.

TOP SANTE e HORS-SERIE

es études montrent que
les enfants qui recoivent
un supplément en
vitamines voient leur
attention augmenter,

leur QI s¢lever, leurs
performances scolaires
s'améliorer, Les vitamines C et E
protégent les cellules nerveuses du stress
oxydatif. Ainsi, les personnes agées de
plus de 60 ans conservent une meilleure
mémoire. Par ailleurs, on a observé

que les malades d’Alzheimer ont moins
d’antioxydants dans le sang que les
individus du méme age en bonne santé.

La vitamine C ou acide ascorbique est
indispensable. Apportée par les aliments
ou par des comprimés, elle intervient
dans la mémorisation et prévient
probablement le vieillisserrient cérébral.
S'il est difficile de déterminer la dose
optimale, des études révélent quil faut
consommer 200 mg (soit deux fois la
consommation moyenne quotidienne)
de vitamine C par jour pour que les
systémes biologiques de lorganisme
l'utilisent de maniére performante.
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P Elle empéche les lipides de rancir. Or,

les neurones sont trés riches en lipides.
Chez les personnes relativement jeunes,
la consommation de vitamine E n'est pas

forcément un gage de meilleure mémoire.
En revanche, les personnes agées dont
le taux de vitamine E dans le sang est
bas, sont plus nombreuses & manquer
de mémoire. Une étude récente montre
ddilleurs quen prenant des suppléments
de vitamines E et C, elles ont moins de
risque de démence vasculaire et une
mémoire de meilleure qualité. On trouve
la vitamine E dans les huiles, le poisson
et les légumes.

Elle intervient dans lattention et

la mémoire. Une étude a prouvé que les
suppléments de vitamine B1 améliorent
les performances 4 des tests cognitifs

et cela, plutét chez la femme que chez
'homme. Les consommateurs d’alcool

et les adolescents qui abusent de sucres
rapides manquent de B1. Elle est
nécessaire pour que l'alcool et les glucides
soient transformés en énergie. On trouve
la vitamine B1 dans la levure de biére, le
germe de blé, le porc cuit.

Elle est bénéfique contre la fatigue
intellectuelle. Nommée aussi acide
folique, elle assure un bon sommeil,
une solide mémoire, évite irritabilité
et fatigue. Les adolescents, les femmes
jeunes et les personnes 4gées sont
vulnérables au déficit en B9. On

estime que 5 4 10 % de personnes sont
touchées par ce déficit dans chacune des
catégories. Des compléments d'acide
folique amnéliorent la mémoire chez ces
personnes.

Elle contribue au bon fonctionnement
des cellules. Elle aide le cerveau a
fabriquer des messagers chimiques,
mais surtout a se protéger d’'une
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