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Et si notre bien-étre se trouvait dans |'assiette ? Encore
faut-il bien connaitre les aliments et savoir faire le tri
dans les idées recues... Le chocolat est-il vraiment bon
pour le moral ? Pourquoi un diner entre amis rend-il heu-
reux? De plus en plus de personnes évitent le gluten,
la viande, le sucre, mais cela leur fait-il vraiment du
bien? Devons-nous tous nous mettre au bio? Trop se
préoccuper de notre assiette n’'est pas forcément bon.
Les nutritionnistes recommandent une alimentation
diversifiée, de qualité et équilibrée, tout en modération.
Reste a savoir ce que cela veut dire... Nous mangeons
car nous avons besoin de multiples éléments pour nous
développer et étre en bonne santé. Et notre cerveau
n'échappe pas a la reégle. Bien au contraire! Les neu-
roscientifiques savent que notre cerveau, donc notre

intelligence et notre comportement, notre corps et
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méme notre humeur dépendent en partie de notre
alimentation. Car notre cerveau a besoin de protéines
et de fer— de la viande notamment —, de glucides — des
céréales par exemple — et de lipides, présents dans les
graisses, pour fonctionner de facon optimale et nous
permettre d'étre heureux, loin du stress. Hippocrate
n'avait pas tortlorsqu’il déclarait « Que ton alimentation
soit ta premiere médecine ». Mais il négligeait le bien-
étre moral. Or, un cerveau bien nourri, en bonne santé,
c’est un esprit détendu. Voila aujourd'hui le paradoxe
de I'alimentation: peut-on manger sain et étre heureux ?
Vous trouverez le vrai et le faux a grignoter dans cet
ouvrage pour avoir les idées claires.

Tapez «alimentation et santé» dans votre moteur de
recherche préféré sur Internet et vous obtiendrez prés de
52 millions de résultats (peut-étre bien plus au moment
ou paraitra ce livre). Pour « diététicien» et « nutrition-
niste », c'est plus de 2 et 3 millions de liens. Car |'alimen-
tation est au coceur de nos préoccupations de nos jours.
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