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P R O C E S S U S 
C O G N I T I F S

M OT I V AT I O N
P R O D U C T I O N  H O R M O N A L E

M A Î T R I S E  D U 
L A N G A G E

O R I E N TAT I O N 
S PAT I A L E

M É M O I R E

É M OT I O N S

PA R O L E

P E R C E P T I O N 
S E N S O R I E L L E

LE MAÎTRE 
DE NOTRE 
CORPS 



Pâtes, flocons d’avoine, pain,  
riz, quinoa

Œufs**, poisson gras 

130 g
par jour 

250 mg  
DHA
par jour Glucides* 

Acide docosa- 
hexaénoïque (DHA)*

*Les glucides et le DHA contribuent au maintien du fonctionnement normal du cerveau. 
Règlement européen relatif à l’utilisation des allégations de santé, règlement (UE)  
N° 432/2012 de la Commission. 
**De poules nourries avec des aliments végétaux riches en acides gras oméga-3. 

Pour le bon 
fonctionnement  
du cerveau 



Nutriments qui soutiennent  
la fonction cognitive 

E A U * F E R *

Viande, poisson, volaille

Légumineuses, céréales, 
légumes

*Ces nutriments contribuent au maintien de la fonction cognitive normale du cerveau. Règlement européen relatif à l’utilisation des allégations de santé, règlement (UE) N° 432/2012 de la Commission. 



Nutriments qui soutiennent  
la fonction cognitive 

*Ces nutriments contribuent au maintien de la fonction cognitive normale du cerveau. Règlement européen relatif à l’utilisation des allégations de santé, règlement (UE) N° 432/2012 de la Commission. 

Z I N C * I O D E *

Poisson, lait et produits 
laitiers, sel iodé

Viande, œufs, poisson, 
légumineuses, fruits à coque, 

céréales, lait et produits 
laitiers  



Et pour les prestations 
mentales? 

*L’acide pantothénique contribue aux prestations mentales normales. Règlement européen relatif  
à l’utilisation des allégations de santé, règlement (UE) N° 432/2012 de la Commission.  

Vitamine B5*

Œ U F S

C É R É A L E S  C O M P L È T E S L É G U M I N E U S E S

L A I T  &  P R O D U I T S  L A I T I E R S

F R U I T S  
&  L É G U M E S

V I A N D E



Et pour tenir le coup?

MANGER 
ÉQUILIBRÉ 

& VARIÉ

LIMITER LES 
PRODUITS SUCRÉS 

& LA CAFÉINE

FAIRE DES  
PAUSES ACTIVES  
(marche,  sport…)

DORMIR 
SUFFISAMMENT


