Nourrir sa matière grise

Des apports réguliers

En période de révisions et d’épreuves, il ne faut zapper aucun repas. Les besoins énergétiques sont importants et s’ils ne sont pas assurés, l’organisme est moins performant. Petit-déjeuner, déjeuner, dîner et éventuellement goûter sont des repères à conserver. Non seulement ces repas qui structurent la journée permettent de découper le temps de travail affecté à chaque matière, mais ils assurent au cerveau une régularité dans les apports. Or c’est capital : en effet, si l’alimentation ne fournit pas aux cellules grises tout ce dont elles ont besoin, elles vont aller chercher ce qui leur fait défaut dans d’autres organes ; au risque de les affaiblir. 

Sortir du jeûne
Jusqu'à la fin du XIXe, il s'appelait déjeuner, ce qui avait tout son sens : le mot signifiant "sortir du jeûne". C'est dire toute l'importance de ce premier repas qui met fin à une abstinence alimentaire d'au moins 7 heures. Or, le corps fonctionne 24 h sur 24 h. Même la nuit où son activité est réduite, il dépense de l'énergie.
Pour optimiser ce repas, il faut soigner sa composition. Idéalement, le petit déjeuner doit couvrir 25 % de nos apports énergétiques quotidiens. Il se compose d'une boisson, d'un fruit frais, d'un produit laitier et de céréales ou de pain. 
Un petit déjeuner équilibré c'est le plus sûr moyen de ne pas craquer sur des viennoiseries ou des barres chocolatées, riches en lipides et pauvres en vitamines et minéraux. L'absence de micronutriments au petit déjeuner n'est pas compensée par les autres repas. On part avec un déficit que l'on garde tout au long de la journée !
Petite leçon de bon sens à l'usage de ceux qui n'ont jamais le temps : il faut prévoir 15 à 20 minutes pour prendre son petit déjeuner. Quant à ceux qui n'ont pas faim le matin, rien ne les empêche de prendre un café ou un thé à la maison et d'emporter au bureau un fruit et un yaourt. Il faut parfois une demi heure, trois-quarts d'heure avant que la sensation de faim se fasse sentir chez les petits comme chez les grands.
Des repas diversifiés

Le cerveau a besoin d’une quarantaine de substances différentes pour bien fonctionner : des vitamines, des minéraux, des oligo-éléments, des acides aminés, des acides gras essentiels... Or un seul aliment ne peut contenir tous ces éléments. Pour les trouver, il faut diversifier le plus possible son régime alimentaire. Concrètement, ça signifie que pendant la semaine des révisions, il faut tâcher de manger différemment à chaque repas. Le régime "pizza-pâtes" pendant une semaine ou 10 jours, parce qu’on n’a pas de temps, est à proscrire. Si vous n’habitez plus chez vos parents ou que votre maman n’a pas le temps de vous préparer des bons petits plats, optez pour les surgelés qui proposent une grande variété d’aliments et de mets. Même si la préparation du repas requiert un peu de temps, prenez-le comme une pause qui vous permettra de repartir du bon pied et d’être plus efficace dans votre travail.

Éviter les coups de pompes

Au repos, le cerveau est déjà très gourmand : à lui seul, il utilise 20 % de l’énergie apportée par les aliments. Et quand il est sollicité par des opérations mentales longues et complexes, ses besoins énergétiques augmentent. Si tous les macronutriments (protéines, lipides, glucides) apportent de l’énergie, celle que le cerveau préfère est le glucose, issu des glucides. Pour assurer des apports réguliers, il faut miser sur une bonne base de glucides "lents" ou plus exactement, selon la terminologie actuelle, à index glycémique bas, c’est-à-dire des aliments qui, assimilés lentement par l’organisme, contribuent à maintenir le taux de sucre dans le sang à un niveau constant. Pendant les repas, privilégiez les aliments à index glycémique faible comme les pâtes, les légumineuses, les petits pois, les cerises, le pamplemousse, la pomme ou la pêche, les yaourts. Réservoirs d’énergie, ces aliments vous aideront à tenir le coup. En milieu de journée ou pendant les épreuves, n’hésitez pas si le besoin s’en fait sentir à prendre une collation sucrée (barres aux céréales, banane, barres chocolatées éventuellement).

Gérer le stress et l’anxiété

La veille de l’examen, la pression monte. Pour calmer l’angoisse, misez sur un repas à base de riz ou de pâtes : effectivement, des aliments riches en glucides et pauvres en protéines permettraient d’augmenter la sécrétion de tryptophane, un acide aminé qui se transforme en sérotonine. Or, ce neuromédiateur est impliqué dans la lutte contre la dépression et l’anxiété. Pour le dessert, choisissez... ce que vous aimez le plus. Le plaisir favorise la production d’endorphines, des substances proches des opioïdes, qui calment l’angoisse.
Des conseils de bon sens

Voici quelques conseils pour vous aider à garder vos performances intellectuelles au top niveau : 
· Dormez suffisamment : le sommeil permet d’enregistrer et de fixer les connaissances acquises au cours de la journée. 8 heures par nuit serait l’idéal ; 

· Évitez les excitants licites comme le thé, le café, l’alcool, certains médicaments sans parler des substances illicites. Si vous avez besoin d’un coup de booster, prenez des agrumes ou des kiwis, riches en vitamine C ; 

· Bougez-vous : le sport dynamise le corps, libère l’esprit et aide à lutter contre le stress. Plus détendu, vous gagnez en concentration et en attention. 

Source : Doctissimo
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1. Quelle est la dominante de ce texte ? (informative, narrative, expressive)
2. Quels indices permettent de reconnaître la dominante de ce texte ?



































3. Relevez dans le texte deux emprunts linguistiques :

4. Relevez dans les sous-titres :

a) une expression imagée :







b) une expression populaire :







5. Expliquez pourquoi les sous-titres sont appropriés dans ce texte :
























6. Relevez dans le texte une personnification :
















7. Relevez un extrait du 1er paragraphe qui nous prouve par son vocabulaire que l’auteur de ce texte est probablement d’origine européenne :













8. Quel mot se retrouve à l’intérieur de déjeuner et qui signifie une privation de nourriture ?




9. Est-il vrai d’affirmer que le petit déjeuner doit représenter le quart des apports énergétiques dans une journée ?​

       

Justifiez votre réponse par un extrait du texte :
















10. Relevez la phrase dans le texte qui sous-entend que de prendre un déjeuner équilibré est un bon moyen de ne pas prendre du poids en étant tenté de grignoter des produits alimentaires riches en matières grasses et pauvres en apports énergétiques :




























11. Relevez un synonyme utilisé dans le texte pour désigner les glucides à index glycémique bas :






12. Quelle alternative santé est proposée dans le texte aux bons petits plats de maman pour les jeunes adultes qui n’ont pas le temps ou ne savent pas cuisiner ?









13.  Quel acide aminé se transforme en sérotonine ?




 Quel effet a la sérotonine?



















Cigarette et mauvaise alimentation : mêmes ravages

Graisses et sucres en excès aussi néfastes que la cigarette sur la santé

Paris, le 31/05/06. LJS.com

La mauvaise alimentation est aussi néfaste pour la santé que la cigarette. C’est en tout cas ce qu’affirme une équipe de chercheurs hollandais du Dutch National Institute for Public Health and the Environment (RIVM) qui a rendu  lundi dernier un rapport sur le sujet. 

Selon eux, ne pas manger assez de poisson, de fruits et de légumes est aussi mauvais pour la santé que de fumer ! Leur rapport indique qu’en Hollande, la plupart des maladies graves et des décès sont causés par une mauvaise alimentation. 

« Si on considère le nombre de décès et le nombre d’années passées en étant malade, on peut dire que les mauvaises habitudes alimentaires font autant de ravages que la cigarette explique le responsable du RIVM. Manger mal diminue l’espérance de vie à 40 ans de 1,2 an et l’obésité la diminue de 0,8 ans. ». 

Selon les chercheurs, 75% des Hollandais ne mangent pas assez de fruits et de légumes par rapport aux recommandations nutritionnelles. Dans ce pays, chaque année, 13 000 personnes décèdent des suites de maladies cardio-vasculaires, de diabète et de cancers causés par des excès de sucre et de graisse. Quant à l’obésité, en augmentant les risques de maladies cardiaques et de cancer, elle est tenue pour responsable de près de 7 000 décès. 

Source : Journal Santé du Nouvel Observateur
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1. Dans quel périodique a été publié ce texte et en quelle année ?
2. Par quel argument les chercheurs hollandais justifient-ils que la mauvaise alimentation est aussi néfaste que la cigarette ?
















3. Quelle phrase du texte indique que seulement le quart des Hollandais consomment la portion de fruits et de légumes recommandée?

























4. Justifiez l’accord de causés dans l’extrait suivant : « Leur rapport indique qu’en Hollande, la plupart des maladies graves et des décès sont causés par une mauvaise alimentation. »




























5. Relevez dans le texte une mise en apposition :

















6. Quels sont les deux facteurs cités dans le texte qui peuvent amener à mourir plus jeune ?
