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es personnes qui en sont aux
Lstades initiaux de la maladie

d’Alzheimer voient leur condi-
tion s’améliorer a la suite de la
consommation d’un nouveau cock-
tail nutritionnel. Une lueur d’espoir

pour retarder la progression de la
maladie?

MODE DE VIE ET ALZHEIMER

Contrairement a la croyance populaire,

la grande majorité des cas d’Alzheimer
(75 %) ne sont pas inévitables, mais plu-
tot causés par une interaction complexe
entre notre bagage génétique et une
panoplie de facteurs liés au mode de vie
dont, en particulier, une mauvaise
alimentation, I'inactivité physique et in-
tellectuelle ainsi que le tabagisme. En un
sens, il s’agit d’une bonne nouvelle, car
cela signifie qu’il est possible de réduire
considérablement le risque de souffrir de
cette maladie en adoptant des habitudes
de vie plus saines.

SYNAPSES DEFECTUEUSES

Les cellules du cerveau (neurones) qui
nous permettent de penser communi-
quent entre elles a I’aide de connexions

appelées
synapses. Il

L’Alzheimer s’agit d’un réseau
d’une incroyable
est une complexité : on
H estime qu’un seul
mala_d e neurone établit
chronlque en moyenne
10000 synapses,
et I'I?I'I une de sorte que, avec
consequence quelque 100 mil-
liards de neu-
du rones, un cer-
vieillissement ~ veau humain

contient environ
un million de
milliards de ces connexions.

Au cours du développement de la mala-

die d’Alzheimer, des anomalies comme
les plaques amyloides (ou plaques sé-
niles) perturbent cette transmission du
signal nerveux au niveau des synapses.
Ces plaques sont, au départ, surtout
présentes dans les régions du cerveau

impliquées dans la mémoire, et c’est pour

cette raison que I’amnésie est un des
premiers symptomes de la maladie
d’Alzheimer. Par la suite, les 1ésions se
propagent a d’autres régions du cerveau,

ce qui entraine la destruction progressive

des fonctions cognitives.

FAVORISER LES CONNEXIONS

Pour contrer la progression de la mala-

die d’Alzheimer, deux grandes stratégies
peuvent étre envisagées : 1) ralentir ou
méme éliminer la formation des plaques
séniles; 2) favoriser la connexion entre
les neurones pour contrecarrer 1’effet
néfaste de ces plaques. La premiére
option fait ’objet d’intenses recherches,
mais le développement de médicaments
se bute a la complexité du processus res-
ponsable de la formation de ces plaques
séniles. La deuxiéme option a été moins
explorée, mais n’en demeure pas moins
intéressante : est-il possible de contrer
les effets des plaques séniles en amélio-
rant les connexions entre les neurones?

RICHARD BELIVEAU DOCTEUR EN BIOCHIMIE | Collaboration spéciale

Un breuvage contre
la maladie d’Alzheimer?

PHOTO THINKSTOCK

H Une étude récente montre qu’un cocktail contenant trois ingrédients pourrait ralentir
ainsi qu’atténuer les effets de la maladie d’Alzheimer.

Pour répondre a cette question, des
chercheurs ont testé I'impact d’un breu-
vage contenant trois ingrédients :

M I’acide docosahexaénoique, un oméga-3
a longue chaine reconnu pour jouer un
role crucial dans les fonctions neuro-
nales;

M la choline, un constituant essentiel des
lipides qui forment la membrane des
neurones;

M 'uridine, un précurseur de certains
constituants de ces membranes.

Lors d’un essai clinique récent, le
breuvage a été administré pendant une
période de six mois a des patients aux
premiers stades de la maladie d’Alzhei-
mer et ses effets ont été comparés a un
placebo ne contenant aucune substance
bénéfique®. Les chercheurs ont observé
que les personnes qui avaient consommé
le breuvage voyaient leurs capacités de
mémorisation significativement augmen-
ter tout au long de I’étude, alors que
celles du groupe placebo se détérioraient
a partir du troisiéme mois. L’analyse par
électroencéphalographie indique une
plus grande connectivité des neurones

dans le groupe ayant recu le cocktail
ainsi qu’un modeéle d’activité cérébrale
qui se rapproche plus du cerveau normal.
Des essais réalisés sur des patients qui
présentent des problémes cognitifs légers
sans toutefois étre diagnostiqués comme
étant atteints de la maladie d’Alzheimer
sont en cours et devraient permettre de
confirmer si ce cocktail peut s’avérer
efficace pour ralentir ou empécher la
progression de la maladie.

En attendant, il faut se souvenir que la
maladie d’Alzheimer n’est pas une consé-
quence inévitable du vieillissement, mais
bien une maladie chronique dont le déve-
loppement est étroitement lié aux habi-
tudes de vie. Une alimentation contenant
des aliments riches en oméga-3 (saumon,
thon, sardine, graines de lin), le maintien
d’un poids normal ainsi qu’une activité
physique et intellectuelle réguliére
demeurent le meilleur rempart dont nous
disposons actuellement contre cette
neurodégénérescence.

M Scheltens P et coll. Efficacy of Souvenaid in Mild
Alzheimer’s Disease: Results from a Randomized,
Controlled Trial. J Alzheimer Dis, 2012;31: 225-236.

LAIT AUX BLEUETS
ET AU GINGEMBRE

Le tofu soyeux a la consistance d’'un flan. Il
est souvent utilisé pour faire des
mayonnaises et des cremes pauvres en
matieres grasses. On le trouve dans les
supermarchés et les magasins d’aliments
naturels ainsi que dans les épiceries
asiatiques.

4 portions

3 3tasses 800 ml de lait ou
de lait de soja nature

110 g de tofu soyeux

300 g de bleuets
frais ou congelés

1c.as. degingembre frais, rapé
1/4 tasse 60 ml de sirop d’érable

1 poire, en gros morceaux
(facultatif)

de germe de blé

3/4 tasse
2 tasses

2c.as.

1. A l'aide du mélangeur, battre le lait, le
tofu, les bleuets, le gingembre et le sirop
d’érable jusgu’a consistance homogene,
en augmentant graduellement la vitesse.

2. Verser dans des verres dont le bord aura
été préalablement givré avec du jus de
citron et du sucre de canne.

3. Enfiler les morceaux de poire sur
4 brochettes en bois. Tourner les
brochettes dans une assiette contenant
le germe de blé en enrobant les poires
uniformément. Servir chaque verre avec
une brochette (facultatif).

TEMPS DE PREPARATION :
20 MINUTES

DIFFICULTE : FACILE

STEVE MCCANDLESS
ARTISAN-PROPRIETAIRE DU
CLOCHER PENCHE BISTRO

QUEBEC
Tiré du livre :
Y. . »
Cuisiner -
“\LL u.; 1 rmr_::?};
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