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Présentation de I'éditeur

Le cerveau est I'organe le plus complexe de notre organisme. C'est aussi le plus exigeant et le plus fragile.
Comment le préserver et |'entretenir pour conserver le plus longtemps possible I'ensemble des facultés qu'il
nous autorise ? L 'alimentation joue-t-elle un réle dans les grandes fonctions cérébrales telles que la mémoire,
|'adaptation au stress, les performances intellectuelles ou le vieillissement ? Bien que le cerveau ne
représente que 2 % du poids du corps, il consomme 20 % de I'oxygéne et de I'énergie nécessaires alavie.
Son fonctionnement complexe exige des apports variés et riches, exclusivement apportés par I'alimentation.
Lesreconnaitre et comprendre leur action permet d'agir sur les phénomeénes naturels du vieillissement et
nous aider a combattre le stress et les angoisses. Le cerveau et ses dix milliards de cellules constituent I'étage
le plus élevé dans la hiérarchie fonctionnelle du systeme nerveux central et conditionnent toute notre vie.
C'est donc notre capital le plus précieux ! " Une alimentation sélectionnée et variée, une activité physique
réguliére, une mémoire entretenue, des facultés de raisonnement mises régulierement a l'épreuve constituent
les @ éments d'une | utte continuelle contre le laisser-aller et laroutine. Ce sont les meilleurs atouts pour
conserver et méme dével opper ses capacités mentales tout au long de lavie. " Biographie de I'auteur
Docteur en médecine et nutritionniste spécialisé dans les troubles du comportement alimentaire, Franck
Senninger partage volontiers ses connaissances en la matiére, donnant a lire des conseils pratiques et utiles,
réutilisables au quotidien. Il est I'auteur de plusieurs ouvrages a succes dont L 'anorexie et La boulimie (éd.
Jouvence).
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