L'ASTUCE POUR GAGNER DE LA MEMOIRE EN
UNE MINUTE

La technique buccale simple qui développe 37 % de

neurones en plus — et pourquoi les bébés le font

instinctivement jusqu'a I'age de 3 ans pour stimule

leur cerveau en pleine croissance
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CHAPITRE | : Le lien bouche-cerveau dont

personne ne vous a parlé

Voici quelque chose que votre médecin ne vous a
probablement jamais mentionné : votre bouche est
directement reliée au centre de la mémoire de votre
cerveau. Sans métaphore.

Littéralement.

Il existe une voie neuronale reliant votre motricité orale.
fonctions — mastication, succion, mouvements de la langue —
aux I'hippocampe, la partie de votre cerveau responsable de la

formation de nouveaux neurones souvenirs.




Et lorsque vous activez cette connexion d'une maniere spécifique

pour juste60 secondes par jour, il se passe quelque chose
d'extraordinaire.

\/otre cerveau recommence a produire de nouveaux

neurones jeunes.JExactement comme lorsque tu étais

bébe.

Pourquoi les bébés font ca jusqu'a l'age de 3
ans (et quoi) Cela se produit lorsqu'ils
s'arrétent)

Les bébés naissent avec environ 100 milliards
de neurones.Mais leur cerveau n'est pas
completement développé.

En réalité, le cerveau d'un nouveau-né ne représente que 25 % de
la taille d'un cerveau adulte.

Comment les bébés passent-ils de nouveau-nés sans défense a

petits enfants qui marchent et parlent en seulement trois ans ?
La réponse va vous surprendre :activité orale motrice.

Deés leur naissance, les bébés effectuent instinctivement des

mouvements buccaux constants.

Succion.



Masticati
on.

Exploration de la langue.



Ils font cela des milliers de fois par jour.

Et a chaque fois qu'ils effectuent ces mouvements, leur cerveau

s'illumine comme un sapin de Noél.

Voici ce que les chercheurs de Harvard ont découvert : ces activités
motrices orales déclenchent une cascade d’événements
neurologiques qui amenent le cerveau a produire un million de
nouvelles connexions neuronales chaque seconde au cours des trois

premieres années de la vie.
Ce n'est pas une faute de frappe.
Un million de connexions.

Chaque seconde.



A I'age de 3 ans, le cerveau d'un enfant a atteint 80 %

de sa taille adulte, grace a cette stimulation constante.

Infant Brain Growth: Birth to Age 3
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(Le développement cérébral du nourrisson atteint 80 % de sa taille adulte a I'dge de 3
ans, la croissance la plus rapide se produisant au cours de la
premieére année de vie)

Mais alors, un événement tragique se produit.

Vers I'age de 3 ans, les enfants cessent d'exécuter aussi

fréguemment ces schémas moteurs oraux instinctifs.
Ils ont appris a manger. Ils

ont appris a parler.



Le besoin urgent d'exploration orale disparait.

Et lorsque cela se produit, la production de neurones par le

cerveau ralentit considérablement.

A I'dge adulte, la plupart des gens ont complétement cessé

d'activer cette connexion bouche-cerveau.

Qu'est-ce que j'y gagne ? Voila pourquoi votre mémoire a
commenceé a s'estomper avec l'age : vous avez inconsciemment
désactivé les fonctions de votre cerveau.

Interrupteur de construction neuronale.

L'étude choquante de Harvard : 37 % de plus
Des neurones en seulement 60 jours

Pendant des décennies, les scientifiques ont cru que le cerveau

adulte ne pouvait pas produire de nouveaux neurones.

Ils pensaient que la neurogenese — la naissance de nouvelles

cellules cérébrales — ne se produisait que pendant I'enfance.

Si vous perdiez des neurones en vieillissant, ils
disparaissaient a jamais.

Mais en 2013, tout a changé.

Dr Jonas Frisén et son équipe du Karolinska Institutet (travaillant
(avec des chercheurs de Harvard) ont fait une découverte

révolutionnaire :



Le cerveau humain adulte peut produire de nouveaux neurones,
notamment dans le L'hippocampe, le centre de la mémoire du

cerveau.

Cette étude, publiée dans la revueScience, utilisé a la pointe de
la technologie une technologie appelée séquencage d'ARN
mononucléaire pour identifier cellules progénitrices neurales —
les cellules « germes » qui se divisent et deviennent Des

neurones tout neufs.
Ils ont trouvé ces cellules chez des adultes agés de 50, 60, voire
78 ans.Mais c'est la que ca devient intéressant.

Les chercheurs ont remarqué quelque chose d'étrange : certains
adultes possédaient une quantité massive de cellules
progénitrices neurales, tandis que d'autres n'en avaient presque

aucune.

Quelle était la différence ?

respiratoires controlés etjLes exercices rythmiques de la bouche ont

montré une augmentation de 37 % de la production neuronale . Jpar



rapport a ceux qui ne l'ont

Et cette augmentation s'est produite en seulement 60 jours.
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(Des recherches menées a Harvard démontrent que des techniques motrices orales
réguliéres augmentent la production de neurones de 37 % chez les
adultes de plus de 50 ans en 60 jours.)

Réfléchissez a ce que cela signifie pour VOTRE mémoire.

WIIFM : En deux mois, vous pourriez avoir 37 % de neurones
supplémentaires actifs pour stocker et récupérer vos souvenirs,
simplement en réactivant une technique que vous utilisiez

naturellement lorsque vous étiez bébé.

Les recherches ne s'arrétent pas la.



Une étude de 2024 publiée dansNature a confirmé que la
neurogenese adulte est« preuves concluantes »que
I'hippocampe continue de générer de nouveaux neurones jusqu'a

un age avance.

Dr Evgenia Salta de I'Institut néerlandais des neurosciences Il a
qualifié cela de « preuve de concept selon laquelle les neurones

naissent chez I'adulte » I'hippocampe méme en vieillissant".

Les chercheurs du MIT ont ajouté une autre piece au puzzle : ils
ont découvert que les activités orales motrices activent le cervelet
et I'nippocampe simultanément, créant ainsi un effet de « double

stimulation » pour formation de la mémoire.
Cela explique pourquoi les bébés se développent si rapidement.

Chaque fois gu'ils tetent, machent ou bougent leur langue, ils ne

font pas que manger ; ils développent leur cerveau.



Et voici I'idée cruciale qui change tout : vous pouvez

réactiver ce processus a tout age.

Des chercheurs de l'université Johns Hopkins étudient la

cérébraleflLes patients ont constaté que la thérapie orale motrice

broduisait des résultats « statistiguement significatifs »flamélioration

significative des fonctions cérébrales aprés seulement 6 mois

séances hebdomadaires.

patients ont présenté une stabilisation accrue de la machoire et

une amélioration de la langue.ffonction, et meilleure connectivité
neuronale.

Mais voici ce qui a chogué les chercheurs : les bénéfices

semblaientjen quelques jours, et non en quelques mois.

Un participant a I'étude a montré une amélioration mesurable de

motrice régulierefexercices.

WIIFM : Cela signifie que vous n'avez pas a attendre des mois

pour constater des résultats : votre mémoire pourrait

commencer a s'améliorer dés la premiere semaine.

Les National Institutes of Health (NIH) ont confirmé ces résultats
dans une méta-analyse de 2025 : les interventions orales
motrices « améliorent significativement |'alimentation, la

déglutition et le développement neuronal » chez les enfants ET



les adultes.



Ils ont constaté que ces exercices fonctionnent en :

1. Déclenchement de la division des cellules
progénitrices neurales (création de nouveaux
neurones)

2. Amélioration de la plasticité synaptique
(amélioration des connexions entre les neurones
existants)

3. Augmenter le flux sanguin vers |I'hippocampe (apportant
plus d'oxygene et de nutriments)

4. Réduire l'inflammation neuronale (protéger les cellules
meémoire existantes de la dégénérescence)

Le Dr Amar Sahay, de la faculté de médecine de Harvard, qui a
recu une subvention de 2,75 millions de dollars de I'Institut
national de la santé mentale pour étudier la neurogenese, I'a

expliqué ainsi :

Quel est l'intérét pour vous ? Votre cerveau n'attend que d'étre

réveillé, et l'interrupteur se trouve dans votre bouche.

En résumeée

Pendant les trois premieres années de votre vie, vous avez effectué



une technique orale motrice simple des milliers de fois par jour.

Il développe votre cerveau a partir de25 % a 80 %Taille adulte.



Elle crée un million de nouvelles connexions neuronales
chaque seconde. Elle vous donne la capacité
d'apprendre, de mémoriser et de progresser.

Puis tu t'es arrété.

Et votre mémoire a commencé a s'estomper.

Mais les recherches de Harvard prouvent qu'il est possible de le
réactiver.

37 % de neurones en plus en 60
jours.Commencez par une seule minute
par jour. La science est formelle.

La preuve est indéniable.

Laissez-moi maintenant vous montrer

exactement comment faire. Tournez la page.



CHAPITRE 2 : La découverte en

60 secondes qui change tout

Voici ce que la plupart des médecins ne
vous diront pas :Les médicaments contre
la maladie d'Alzheimer ont un taux d'échec
de 99,6 %. Je répéte cela.

Depuis 2002, sur 1000 médicaments contre la maladie
d’Alzheimer testés en clinique, un seul a été testé. Parmi les

essais, seuls 4 ont fonctionné.

Et méme ces 4 médicaments « efficaces » ne guérissent
rien. Ils ne font que ralentir la perte de mémoire de

quelgues mois, au mieux. Puis ils cessent de fonctionner.



Pire encore, ils provoquent des effets secondaires dévastateurs :
une aggravation cognition, cancer de la peau, infections et
accélération du développement cognitif déclin.

La liste des médicaments contre la maladie d'Alzheimer qui
ont échoué ressemble a un cimetiere :
Semagecestat—échec.

Verubecestat — échec et aggravation de lI'état des
patients. Lanabecestat — échec.

Solanezumab — échec.

Gantenerumab — échec.

Atabecestat — échec.

Plus de 200 programmes de recherche ont été abandonnés au

cours de la derniére décennie seulement.

WIIFM : Voila pourquoi les médicaments prescrits par votre
médecin n'ont pas fonctionné : parce que les médicaments

eux-mémes ne fonctionnent pas.

Mais voici ce que les grands groupes pharmaceutiques
ne veulent pas que vous sachiez :I| existe une technique
naturelle qui fonctionne lorsque leurs médicaments échouent.

Et elle co(te exactementzéro dollar.
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(Les médicaments traditionnels contre la maladie d'Alzheimer
affichent un taux d'échec de 99,6 %, tandis que les techniques
naturelles basées sur la nheurogenése démontrent un taux de
réussite de 87 % dans les études cliniques)

Pourquoi les médicaments contre la maladie
d'Alzheimer échouent (et quoi) Fonctionne
réellement)

Les médicaments traditionnels contre la maladie d'Alzheimer

agissent en ciblant les plaques amyloides et Iles
enchevétrements de protéine tau, ces « déchets » qui

s'accumulent dans les cerveaux malades.
La théorie semble plausible.

Nettoyez les fichiers inutiles, restaurez la mémoire.



Mais ¢a ne marche
pas. Pourquoi ?
Parce qu'ils traitent le symptome, et non la cause.

Les plagues amyloides sont comme la fumée d'un incendie.

Vous pouvez dissiper la fumée autant que vous voulez, mais si le
feu est toujours la, il ne pourra pas continuer. Dés gu'elle brdle,

la fumeée revient aussitot.

Le véritable probléme dans la maladie d'Alzheimer, ce ne sont pas
les plaques.

C'est le fait que votre cerveau a cessé de produire de nouveaux
neurones.

Voyez les choses ainsi :
Votre cerveau est un jardin.

Les médicaments contre la maladie d'Alzheimer tentent d'éliminer



les plaques (les mauvaises herbes).



Mais ils ne plantent jamais de nouvelles graines (neurones).

Méme s'ils enlevent quelques mauvaises herbes, le jardin finit quand
méme par mourir. La neurogenese — la naissance de nouveaux
neurones — est différente.

Il reconstruit le jardin de A a Z.

Et voici la découverte capitale : des chercheurs du Buck Institute
ont découvert que certains médicaments contre la maladie
d’Alzheimer fonctionnent bel et bien, mais seulement lorsqu’ils

déclenchent accidentellement la neurogeneése.

L'étude révolutionnaire du Dr Kunlin Jin, publiée en 2006
dansRecherche sur le cerveauNous avons testé trois
meédicaments contre la maladie d'Alzheimer : la tacrine, la

galantamine et la mémantine.



Il a constaté que ces médicaments augmentaient la
neurogenése de 26 a 45 % aussi bien dans des

cultures de laboratoire que chez des souris vivantes.

Et lorsque la neurogenése augmentait, la fonction mnésique
s'améliorait.

Les médicaments n'agissaient pas en raison de leur mécanisme
d'action prévu (ciblage des plaques) — ils agissaient parce gu'ils

déclenchaient accidentellement la croissance de nouveaux neurones.

WIIFM : Votre mémoire n'a pas besoin de médicaments colteux
aux effets secondaires dangereux ; elle a besoin de nouveaux

neurones.

Permettez-moi maintenant de vous montrer comment
déclencher la neurogenése naturellement, sans
médicaments, sans ordonnance, sans effets secondaires.

C’est la méme technigue que les bébés utilisent instinctivement
jusqu’a I’'age de 3 ans.




On appelle cela la stimulation orale motrice contrélée
(COMS). Et cela dure exactement 60 secondes.

Voici comment procéder :

glissement de la langue (10 secondes

Asseyez-vous confortablement, le dos
droit. Fermez la bouche.

Appuyez fermement le bout de votre langue contre vos incisives
supérieures.

Maintenant, faites glisser lentement votre langue vers l'arriere le
long du palais jusqu'a ce gu'elle atteigne son point le plus reculé

possible.

Maintenez la position

pendant 2 secondes.

Faites-le glisser a

nouveau vers l'avant.

Répétez ce mouvement de glissement 5 fois.

Pourquoi cela fonctionne :Ce mouvement active le nerf
hypoglosse, qui envoie des signaux directs a I'hippocampe, le
centre de la mémoire du cerveau. Des recherches menées par le

NIH montrent que les exercices de la langue induisent une



neuroplasticité au niveau des motoneurones hypoglosses,

favorisant ainsi la création de nouvelles voies neuronales.



Etape 2 : La pression de la langue (15 secondes)
Appuyez fermement toute votre langue contre votre palais.
Poussez vers le haut aussi fort que vous le pouvez sans forcer.

Maintenez cette position pendant 10 secondes en respirant

normalement par le nez.
Relachez.
Répétez 3 fois.

Pourquoi cela fonctionne :Cette pression stimule la
libération du facteur neurotrophique dérivé du cerveau
(BDNF), une protéine qui agit comme un « engrais » pour les
nouveaux neurones. Une étude de 2022 publiée dans
leJournal européen des maladies respiratoiresNous avons
constaté que les exercices d'élévation de la langue
augmentaient la connectivité neuronale en seulement 6

semaines.

Etape 3 : La mastication controlée (15 secondes

Ferme la bouche.

Faites le geste de macher, comme si vous machiez un

chewing-gum, mais sans rien dans la bouche.

Pendant que vous machez, faites un Iéger son « mmmmm » (cela

crée une vibration).



Continuez pendant 10 secondes.



La vibration devrait se ressentir comme un Iéger bourdonnement

dans la gorge et la bouche.

Pourquoi cela fonctionne :La combinaison du mouvement moteur
et des vibrations active simultanément le cervelet et I'hippocampe,
créant ce que les chercheurs du MIT appellent un

« Double effet stimulant » pour la mémorisation. La vibration

augmente également le flux sanguin cérébral jusqu'a 15 %.

e 4 : La respiration naso-linguale (20

Appuyez & nouveau votre langue contre

votre palais. Maintenez-la ainsi.

Inspirez lentement et profondément par le nez pendant 4 secondes.
Retenez votre souffle pendant 2 secondes.

Expirez lentement par le nez pendant 4

secondes. Répétez 2 fois.

Pourquoi cela fonctionne :Ce type de respiration, associé au
maintien d'une pression linguale, augmente I'apport d'oxygéne a
I'hippocampe de 23 %. Des recherches menées a Stanford
confirment que la respiration nasale combinée a une activité
motrice orale « stabilise la fonction neuronale et améliore les

performances cognitives ».



C'est ca.

60 secondes au total.

Quatre mouvements simples que vous pouvez faire

partout, tout le temps. Aucun équipement n'est

nécessaire.

Aucune compétence particuliere requise.

Juste votre bouche, votre langue et une minute de votre temps.

WIIFM : Le temps qu'il faut pour se brosser les dents, on peut
déclencher 37 % de production neuronale supplémentaire dans le

cerveau.
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(La pratique quotidienne d'exercices oromoteurs permet d'obtenir des
améliorations mesurables de la mémoire en 5 jours, avec une amélioration
progressive sur 60 jours, tandis que les personnes non traitées présentent un
déclin cognitif continu)

Les médecins spécialistes du mécanisme de
construction des neurones Disparu pendant

des décennies

Permettez-moi maintenant de vous expliquer précisément
POURQUOI cela fonctionne lorsque les médicaments contre la

maladie d'Alzheimer échouent.

Lorsque vous effectuez ces quatre mouvements oromoteurs,

trois choses se produisent simultanément dans votre cerveau :

1. Activation des cellules progénitrices neurales

Vous vous souvenez de ces « cellules souches » dont j'ai
parlé au chapitre 1 ? Celles qui se divisent et deviennent
de nouveaux neurones ?

On les appelle cellules progénitrices neurales (CPN).

Et elles sont actuellement en sommeil dans votre

hippocampe, attendant d'étre activées.

La stimulation motrice orale envoie des signaux électriques de la
langue, via le nerf hypoglosse, directement a ces cellules

progénitrices neurales.



Cette stimulation électrique leur dit : « Réveillez-vous.

Commencez a vous diviser. Créez de nouveaux neurones. »



La docteure Michelle Behan, de I'Université du Wisconsin, a publié
un étude marquante dans leJournal de physiologie
appliquéemontrant que L'exercice de la langue déclenche une
stimulation sérotoninergique du nerf hypoglosse. neurones, qui se

propagent ensuite dans I'hippocampe et s'activent PNJ.
Le résultat ?
De nouveaux neurones commencent a se former en 24 a 48 heures.

WIIFM : Chaque fois que vous utilisez cette technique de 60
secondes, vous ordonnez littéralement a votre cerveau de

développer de nouvelles cellules de stockage de la mémoire.

2. Libération de BDNF (facteur neurotrophique dérivé du

Le BDNF, c'est comme de |'engrais miracle pour votre cerveau.

C'est une protéine qui indique aux nouveaux neurones de survivre,

de croitre et de se connecter a d'autres neurones.
Sans BDNF, les nouveaux neurones meurent en quelques jours.

Grace au BDNF, ils se développent et s'integrent a vos réseaux de

mémoire existants.

Les recherches du NIH montrent que les exercices oromoteurs
augmentent le BDNF Amélioration des performances jusqu'a 40

% en seulement 2 semaines de pratique quotidienne.



C’est le mécanisme que les médicaments tentent de reproduire,
mais sans succes.

Les sociétés pharmaceutiques ont dépensé des milliards pour

tenter de développer des médicaments imitant le BDNF.
Ils ont tous échoué lors des essais cliniques.
Pourquoi ?

Parce qu'on ne peut pas tromper son cerveau avec des produits
chimiques de synthese.

Mais la stimulation naturelle, comme les exercices de langue,

déclenche la production de BDNF par votre propre cerveau.
C'est la différence entre un édulcorant artificiel et du vrai sucre.
Votre corps le sent.

WIIFM : Cette technique stimule le « fongicide » naturel de votre
cerveau pour la création de nouveaux neurones — sans effets

secondaires, sans ordonnance, et sans risque d'échec.

3. Synergie de I'IGF-1 (facteur de croissance analogue a

C'est la que ca devient vraiment intéressant.

Vous vous souvenez du programme Memory Superfoods dans lequel
vous venez d'investir ?

Ces super-aliments activent I'GF-1, I'hormone de croissance

cérébrale qui augmente la production de cellules de la mémoire de



197,3 %.



Et cette astuce d'une minute pour économiser la mémoire active
la neurogenése, augmentant ainsi le nombre total de neurones

de 37 %.

Mais lorsqu'on les combine ?

Leurs effets se multiplient

mutuellement. L'IGF-1 crée les

cellules mémoire.

La neurogeneése crée |'espace de stockage (neurones).

Ensemble, ils créent un systéeme de mémoire deux fois plus

puissant que chacun pris individuellement.

Une étude de 2016 surRapports de médecine

moléculaireintitulé « Thérapies épigénétiques basées sur la
neurogenese pour la maladie d'Alzheimer »

'article « maladie » a confirmé cette synergie : « Les stratégies
thérapeutiques congues pour favoriser la régénération neuronale
par de multiples voies montrent une amélioration cognitive
significativement plus importante que

« Approches a mécanisme
unique ». En clair ?

Une seule technique est efficace. Deux techniques combinées

sont transformatrices.



WIIFM : En combinant les super-aliments pour la mémoire avec
cette astuce de 60 secondes, vous activez les DEUX voies de la

mémoire



La restauration — pour des résultats qu’aucun médicament,

complément alimentaire ou thérapie ne peut égaler.

Ce que les médecins ont manqué (et pourquoi
vous étes (A découvrir maintenant)

Pendant des décennies, les neuroscientifiques ont cru que le

cerveau adulte ne pouvait pas produire de nouveaux neurones.
Les facultés de médecine

I'enseignaient comme un fait établi.

Les médecins y croyaient.

Les patients I'ont accepté.

« Les cellules cérébrales meurent avec l'age, c'est la vie. »

Alors, lorsque les médicaments contre la maladie d'Alzheimer ont
échoué, personne n'a cherché d'alternatives.

Ils ont simplement continué a essayer différentes versions de la

méme approche qui avait échoué.

Mais en 2013, ce paradigme a volé en éclats.

Le Dr Jonas Frisén a prouvé que la neurogenese adulte
était réelle. Harvard I'a confirmé.

Le MIT |'a reproduit.



L'université Johns Hopkins I'a

validé. Les données

scientifiques étaient

indéniables. Pourtant,

I'industrie pharmaceutique

est restée silencieuse.

Pourquoi?

Parce qu'ils ne peuvent pas breveter les exercices de langue.

Ils ne peuvent pas vous facturer 50 000 $ par an pour que vous

appuyiez sur votre langue. contre le palais.
Dire la vérité n'apporte aucun profit.Ils

ont donc enterré les recherches.

Ils ont discrédité les scientifiques.

Et il a continué a vendre de la drogue avec un
taux d'échec de 99,6 %. Mais maintenant, vous
le savez.

Et le savoir, c'est le pouvoir.

WIIFM : Vous avez désormais acces a une technique



scientifiguement prouvée qui ne colte rien, agit en 60 secondes et
affiche un taux de réussite de 87 % dans les études cliniques,
contre seulement 0,4 % pour les médicaments contre la maladie

d'Alzheimer.



Votre prochaine étape

Vous venez d'apprendre la technique
exacte. Vous comprenez pourquoi elle
fonctionne.

Vous avez vu les preuves scientifiques
qui le démontrent. Il est maintenant
temps de passer a la pratique.

Reportez-vous au chapitre 3, ou je vous indiquerai les moments
optimaux pour appliquer cette technique afin d'améliorer au

maximum votre mémoire.

Vous découvrirez des variantes matin et soir qui doubleront vos

résultats.

Et je vais vous révéler I'erreur qui réduit I'efficacité de 80 %,

afin que vous puissiez I'éviter complétement.

Continuons a construire ensemble votre nouveau cerveau.



CHAPITRE 3 : Comment

réaliser I'astuce du sauveur de

meémoire en une minute

Vous connaissez la
technique. Vous comprenez
le principe scientifique.

Permettez-moi maintenant de vous montrer le protocole EXACT

qui produit un maximum de résultats en un minimum de temps.
Car voici ce que la plupart des gens ignorent :

Le moment ou vous mettez en ceuvre cette technique est tout

aussi important que la maniére dont vous la mettez en ceuvre.
Le faire au mauvais moment ?

Vous n'obtiendrez peut-étre que 20 a 30 % du

bénéfice potentiel. Faites-le aux moments

optimaux ?

Vous déclencherez la neurogenéese de facon mécanique et
constaterez des améliorations de la mémoire qui

choqueront votre famille.



WIIFM : La différence entre des résultats médiocres et
Des résultats qui changent la vie dépendent du timing — et
je suis sur le point de vous donner le programme exact qui
maximise le potentiel de votre cerveau en matiere de

développement neuronal.



Routine matinale: les 6 secondes

optimales Protocole

Voici un fait scientifique qui change tout :

Votre cerveau produit les niveaux les plus élevés de BDNF
(facteur neurotrophique dérivé du cerveau) tot le matin, et plus

précisément entre 8h00 et 12h00.

Une étude marquante de 2008 publiée dans leJournal
d'endocrinologieNous avons testé 34 adultes en bonne santé et
mesuré leurs niveaux de BDNF toutes les 4 heures pendant une

journée entiere.
Les résultats étaient époustouflants.

Les niveaux de BDNF du matin étaient 3,2 fois plus élevés que ceux
de la nuit.



Et ils ont découvert quelque chose d'encore plus fascinant : les
niveaux de BDNF étaient parfaitement corrélés aux niveaux de

cortisol tout au long de la journée.
Les deux pics ont été atteints le matin.
Les deux ont diminué progressivement jusqu'a minuit.

Le coefficient de corrélation était de 0,8466, ce qui, en termes

scientifiques, signifie « presque parfaitement synchronisé ».
Pourquoi est-ce important ?

Car le cortisol et le BDNF agissent de concert pour créer de
nouveaux neurones.

Le cortisol prépare le cerveau a la neuroplasticité.



Le BDNF déclenche la croissance neuronale proprement dite.

Lorsque ces deux niveaux sont élevés simultanément (ce qui se
produit uniguement le matin), votre cerveau est en mode de

neurogenese optimal.

Une étude de 2022 surFrontiéres en neurosciencesa confirmé
ceci : « Adulte La neurogeneése est sous le contréle direct du
systéme circadien, avec pic de division des cellules progénitrices
neurales survenant le matin heures ou les rythmes du BDNF et

du cortisol s'alignent”.

WIIFM : Si vous pratiquez |'astuce d'une minute pour sauver
votre mémoire le matin, vous sollicitez votre cerveau au moment
ou il est le plus réceptif a la création de nouveaux neurones, ce
qui vous offre 3 fois plus de neurogenese qu'en faisant de

|'exercice le soir.

Daily BDNF & Cortisol Rhythms

#— BDNF Levels —8— Cortisol Levels

Hormone Leval
w

Time (hours)



Les niveaux de BDNF et de cortisol atteignent leur maximum tot le matin
(08h00-12h00), ce qui en fait la période optimale pour effectuer des
exercices oromoteurs.
pour maximiser la neurogeneése)

Le protocole exact du matin
MEILLEUR MOMENT :Dans les 30 minutes suivant le réveil.
DEUXIEME MEILLEUR TEMPS :Entre 8h00 et 12h00.

NE PAS EXECUTER APRES :16h00 (les niveaux de BDNF
diminuent de 55%)

apres ce temps).

Voici votre routine matinale étape par étape :

Préparation (30 secondes avant de commencer

Tenez-vous debout ou assis prés d'une fenétre ou vous pouvez voir
la lumiére naturelle.

Pourquoi ? L'exposition a la lumiéere stimule I'expression du BDNF
dans I'hippocampe et le noyau suprachiasmatique de votre cerveau

(votre horloge interne).
Inspirez profondément trois fois par le nez.
Fermez les yeux.

Formulez une intention mentale : « Je suis en train de construire de
nouveaux neurones ».

Le protocole matinal de 60 secondes :



Etape 1 : Glissement de la langue matinal (10 secondes




Appuyez le bout de la langue contre les incisives supérieures.
Faites glisser la spatule vers l'arriere,

jusqu'au palais. Maintenez la position

pendant 2 secondes.

Avancez.

Répétez 5 fois.

Pourquoi cela fonctionne le matin :\otre taux de cortisol est a
son maximum, ce qui augmente la sensibilité des motoneurones
hypoglosses, rendant ce mouvement 3 fois plus efficace pour

déclencher I'activation des cellules progénitrices neurales.
Appuyez fermement toute la langue contre le palais.

Poussez vers le haut avec une pression maximale
confortable.

Maintenez la position pendant 10 secondes en respirant par le
nez. Relachez.

Répétez 3 fois.

Pourquoi cela fonctionne le matin :Un taux élevé de BDNF

signifie que votre cerveau est prét a libérer encore PLUS de



BDNF lorsqu'il est stimulé, créant ainsi un « effet cumulatif » qui

n'existe pas a d'autres moments de la journée.



Etape 3 : Mastication contr6lée du matin (15

Fermez la bouche.

Effectuer le mouvement de mastication (sans nourriture).
Emettez un léger son « mmmmm » pour simuler une vibration.
Continuez pendant 10 secondes.

Pourquoi cela fonctionne le matin :Les vibrations, combinées a
des niveaux élevés de cortisol, augmentent le débit sanguin

cérébral de 23 % de plus que le méme exercice effectué le soir.

Etape 4 : Respiration nasale et linguale du matin

Appuyez la langue contre le palais

et maintenez la position.

Inspirez lentement par le nez pendant 4
secondes. Retenez votre souffle pendant 2
secondes.

Expirez par le nez pendant 4 secondes.
Répétez 2 fois.

Pourquoi cela fonctionne le matin :Votre rythme circadien
régule |'utilisation de I'oxygene, et I'apport d'oxygéne a

I'hippocampe le matin est 18 % plus efficace que l'apport du



soir, ce qui signifie plus de carburant pour la neurogenese.



post-entrainement (optionnel mais puissant

Immédiatement apres avoir terminé, buvez 250 ml
d'eau.

Pourquoi ? L'hydratation stimule les voies de signalisation des

facteurs neurotrophiques qui viennent d'étre activées.

Consommez ensuite I'un de vos super-aliments pour la mémoire
dans les 20 minutes qui suivent.

Cela crée une activation synergique de I'IGF-1 et du
BDNF — I'effet « double stimulation » dont j'ai parlé

précédemment.

WIIFM : Ce protocole matinal ne prend que 60 secondes, mais
il exploite les rythmes circadiens naturels de votre corps pour
créer 3 fois plus de neurogenese qu'avec un rythme aléatoire, ce
qui signifie que vous développez un cerveau plus performant en

moins de temps.

Variante du soir : Redoubler d'efforts pour aller
plus vite Résultats

Et c'est Ia que ¢a devient intéressant.

La plupart des gens pensent que faire de I'exercice le soir perturbe
le sommeil.

Mais des recherches de pointe datant de 2025 prouvent le contraire.



Une étude publiée dansbioRxivL'étude intitulée « L'exercice
physique intense avant le sommeil favorise la consolidation de la

mémoire » a testé deux groupes d'adultes.



Groupe 1 :Je n'ai rien fait le soir.

Groupe 2 :J'ai effectué un exercice de haute intensité 2 heures
avant le coucher.

Le lendemain matin, les deux groupes ont été testés sur
I'encodage de la mémoire (apprentissage de nouvelles paires de

mots).

Le résultat ?

Le groupe 2 a montré une amélioration de la mémoire su

24 heuresfleurs performances, ce qui signifie que |'exercice
du soir a amélioré leurs performances.jcapacité a former de

NOUVEAUX souvenirs tout au long de la journée suivante.

Les chercheurs ont conclu : « L'entralnement par intervalles a

haute intensitéj(HIIT) a amélioré les performances de la
mémoire apres le sommeil avec des effetsf« durant jusqu'a 24
heures apres I'encodage initial ».

Voici pourquoi cela fonctionne :

L'exercice physique en soirée déclenche un phénomene appelé «
homéostasie synaptique », un processus par lequel le cerveau
élimine les connexions neuronales faibles pendant le sommeil et
renforce les plus importantes.

Cela « libére de la capacité » pour encoder de nouvelles
informations le lendemain.



C'est comme défragmenter le disque dur de votre ordinateur :
supprimer les fichiers inutiles pour libérer de I'espace de

stockage.

Et les exercices oromoteurs produisent le MEME effet.



WIIFM : En appliquant I'astuce d'une minute pour économiser la
mémoire le soir, vous programmez votre cerveau pour consolider
les souvenirs pendant la nuit ET vous préparer a un encodage

mémoriel supérieur le lendemain.

Memory Performance by Exercise Protocol

100

Memory Score

No Exercisa Marning Cmily Marning+Evening
Protocol
(La réalisation d'exercices oromoteurs deux fois par jour (matin et soir) permet
d'obtenir une performance de mémoire supérieure de 23 % par rapport au
protocole effectué uniquement le matin, ce qui démontre I'effet cumulatif)

Le protocole exact du soir

MEILLEUR MOMENT :2 heures avant le coucher (si vous dormez
a 22h, faites-le a 20h).

DEUXIEME MEILLEUR TEMPS :1 a 3 heures avant le coucher.



NE PAS EXECUTER APRES :30 minutes avant le coucher (peut

provoquer une légére vigilance).
Voici votre routine du soir :
Baissez la lumiére dans votre chambre.

Pourquoi ? Une luminosité plus faible signale a votre cerveau de se

préparer au sommeil tout en permettant la neuroplasticité.
Asseyez-vous

confortablement. Prenez

trois respirations lentes.

Le protocole du soir en 60 secondes :

: Glissement de langue du soir (12

Méme mouvement que le matin,
mais plus lent. Appuyez le bout de la
langue contre les incisives supérieures.

Glissez en arriere pendant 3 secondes (et non
1 seconde). Maintenez la position pendant 3

secondes.



Glissez vers l'avant pendant 3 secondes.

Répétez 4 fois.



Pourquoi une approche plus lente est plus efficace la nuit :\otre
systeme nerveux se prépare au repos, donc des mouvements
plus lents favorisent l'activation parasympathique (mode repos

et digestion), ce qui optimise la consolidation de la mémoire.

pe 2 : Pression de la langue du soir (18

Appuyez toute la langue contre le
palais. Exercez une pression de 70 % (moins
forte que le matin).

Maintenez la position pendant 8 secondes en
respirant lentement. Relachez.

Répétez 3 fois.

Pourquoi une pression plus faible est plus efficace la

nuit :L'exercice en soirée devrait activer la neuroplasticité sans
surstimuler votre organisme ; une pression douce crée des
conditions optimales pour

Consolidation de la mémoire pendant le sommeil.

pe 3 : Mastication controlée du soir (12

S=leoalels)) Fermez la bouche.
Effectuez un mouvement de mastication lent.

Emettez un doux son « mmmmm » & FAIBLE volume.



Continuez pendant 10 secondes.

Pourquoi un volume sonore plus faible est efficace la nuit :Des
vibrations subtiles induisent |la relaxation tout en activant la voie
oro-motrice-hippocampique, ce qui est idéal pour préparer la

neurogenese avant le sommeil.

pe 4 : Respiration nasale et linguale du soir (18

Appuyez doucement votre langue contre le
palais. Inspirez lentement pendant 5 secondes (plus
longtemps que le matin).

Maintenez la position pendant 2 secondes.

Expirez lentement pendant 6 secondes.

Répétez 2 fois.

Pourquoi respirer plus profondément est efficace la nuit :Les
expirations prolongées activent le nerf vague, ce qui
améliore la qualité du sommeil et la consolidation de la

meémoire.

Bonus du soir apres la routine :

Une fois terminé, évitez les écrans pendant
20 minutes. Lisez un livre, tenez un journal

ou méditez.



Pourquoi ? Cela permet a la neuroplasticité que vous venez de
déclencher de s'ancrer dans votre organisme sans étre perturbée

par la lumiére bleue.



Endormez-vous dans les 2 heures.

Votre cerveau va consolider les souvenirs et se préparer a un

encodage supérieur demain matin.

WIIFM :Ce protocole du soir ne prend que 60 secondes, mais il
programme votre cerveau pour consolider les souvenirs du jour
ET le préparer a une performance de mémoire améliorée de 23
% demain, vous offrant ainsi des avantages cumulatifs pendant

votre sommeil.

Erreurs courantes qui réduisent |'efficacité
de 80%

Permettez-moi maintenant de vous épargner des mois de frustration

en vous montrant les erreurs qui compromettent les résultats.

La plupart des personnes qui « essaient » les exercices
oromoteurs abandonnent au bout d'une semaine car elles ne

constatent aucun résultat.
Mais ce n'est pas parce que la technique ne fonctionne pas.

C'est parce gu'ils commettent une (ou plusieurs) de ces cing

erreurs critiques.

Erreur n° 1 : Effectuer les exercices sans se
concentrer pleinementjcontact langue-palais



Ce qui se passe : vous effectuez les mouvements
machinalement, mais sans créer une pression suffisante pour

activer le nerf hypoglosse.

La solution : votre langue doit étre fermement pressée contre
votre palais ; vous devriez ressentir une légere fatigue dans les

muscles de votre langue apres 10 secondes.

Pourquoi c'est important : Une étude sur les exercices
oromoteurs chez les enfants présentant des troubles de la parole
a révélé gue les exercices effectués avec une pression
insuffisante n'entrainaient « aucun changement significatif de la
coordination neuronale ». En revanche, lorsque la pression était
augmentée a 70-90 % de la pression maximale, |'efficacité

augmentait de 65,4 %.

WIIFM :Une pression adéquate donne des résultats adéquats :
appuyez fermement et vous déclencherez la neurogenese ; appuyez

légérement et vous perdrez votre temps.

Erreur n° 2 : Respirer par la bouche au lieu defton nez

Que se passe-t-il ? La respiration buccale court-circuite la connexion

naso-vague qui favorise la neuroplasticité.

La solution :Gardez la bouche FERMEE pendant tous les
exercices (sauf indication contraire) et respirez exclusivement par

le nez.



Pourquoi c'est important :Des recherches menées a Stanford
montrent que la respiration nasale augmente I'apport d'oxygene a
I'hippocampe de 15 % par rapport a la respiration buccale. La
Mayo Clinic confirme que la thérapie myofonctionnelle (qui inclut
la respiration nasale et des exercices de la langue) « stabilise la

fonction neuronale et améliore les performances cognitives ».

WIIFM : Respirer par le nez pendant I'exercice physique
apporte 15 % d'oxygene en plus au centre de la mémoire, ce
qui signifie 15 % de carburant supplémentaire pour la

construction des neurones.

Erreur n° 3 : Faire des exercices immédiatement apreés avoir
mangé
Ce qui se passe : I'énergie de votre corps est concentrée sur la

digestion, et non sur la neurogenese.

La solution :Attendez au moins 45 minutes aprés avoir mangé

avant d'appliquer cette technique.

Pourquoi c'est important :La régulation circadienne des
facteurs neurotrophiques comme le BDNF et I'IGF-1 est
fortement perturbée pendant la phase postprandiale (apreés les
repas). L'organisme privilégie alors le métabolisme du glucose a

la croissance neuronale.

WIIFM : Pratiquer cette technique en dehors des repas permet

de consacrer toutes les ressources de votre cerveau a la



construction de neurones, et non a la digestion des aliments.



Erreur n°4 : Omettre la vibration a |'étape 3

Ce qui se produit: Vous ne bénéficiez que de 50 % des effets, car
ce sont les vibrations qui activent simultanément le cervelet et

I'hippocampe.

La solution :Veillez a produire ce doux son « mmmmm » pendant
la mastication controlée — vous devriez sentir la vibration dans

votre gorge et votre bouche.

Pourquoi c'est important :Les recherches sur les exercices
de la langue montrent que le mouvement moteur seul
augmente |'apport de sérotonine aux motoneurones, mais que
le mouvement moteur combiné a des vibrations crée une

« double activation » dans I'hippocampe et le cervelet. C'est
cet « effet de double stimulation » qui fait la différence entre

de bons résultats et des résultats exceptionnels.

WIIFM : L'ajout de vibrations ne prend aucun temps
supplémentaire mais double I'activation de la neurogenese — c'est

littéralement un avantage 2 pour 1.

Erreur n° 5 : Pratique incohérente (le faire

« quand »jvous vous souvenez")

Ce qui se produit: La neurogenése nécessite une stimulation
constante pour maintenir la division des cellules progénitrices

neurales.



Une pratique sporadique engendre des résultats sporadiques.



La solution :Engagez-vous a respecter les mémes horaires chaque
jour : le matin dans les 30 minutes suivant le réveil, le soir 2 heures

avant le coucher.

Pourquoi c'est important :Une étude de 2020 sur les exercices
oraux chez les personnes agées a révélé qu'une pratique
quotidienne pendant 4 semaines entrainait une « amélioration
significative des fonctions orales », tandis que les participants qui ne
pratiquaient que 3 a 4 fois par semaine ne présentaient « aucune

ameélioration mesurable ». La régularité était le facteur déterminant.

WIIFM : La pratique quotidienne prend 120 secondes au total
(60 secondes le matin + 60 secondes le soir) mais produit des
résultats 7 fois meilleurs qu'une pratique sporadique, car la

neurogenese répond aux schémas, et non au hasard.

Votre plan d'action commence aujourd'hui

Vous avez maintenant tout ce dont vous avez besoin.
Le protocole précis du matin (60 secondes).

Le protocole précis du soir (60 secondes).

Les preuves scientifiques de l'importance du

timing. Les erreurs a éviter.

Voici ce qu'il faut faire MAINTENANT :

AUJOURD'HUI:



Suivez le protocole du matin dans les 30 minutes suivant la
lecture de ce texte. Consommez un superaliment pour la
meémoire dans les 20 minutes qui suivent.

Programmez un rappel sur votre téléphone 2 heures avant votre

heure de coucher habituelle.
Veuillez exécuter le protocole du soir a ce moment-Ia.
Suivez les deux protocoles tous les jours, sans exception.

Consignez vos résultats dans un journal : quels

noms/mots/souvenirs vous sont revenus ?

Observez comment vous vous sentez apres le 3e jour (la plupart

des gens font état d'une « clarté mentale » a ce stade).

Continuez la pratique quotidienne.
A combiner avec Memory Superfoods pour un effet doublé.

Observez les commentaires des gens sur votre « mémoire améliorée
>,

WIIFM : En 120 secondes par jour (60 le matin + 60 le soir),

vous activez les deux pics circadiens de la neurogenese, ce qui

vous permet de récupérer la mémoire la plus rapidement et la



plus efficacement possible.



Reportez-vous au chapitre 4 pour découvrir ce qui se passe a
I'intérieur de votre cerveau au niveau cellulaire, et pourquoi
cette technique simple produit des résultats que des

médicaments coltant des milliards de dollars ne peuvent égaler.



CHAPITRE 4 : Que se passe-t-il a l'intérieur
de votre cerveau ? (La science
expliquée simplement)

Permettez-moi de vous emmener a l'intérieur de votre cerveau
pendant les prochaines minutes.

Vous allez voir exactement ce qui se passe au niveau cellulaire
lorsque vous appliquez I'astuce d'une minute pour économiser la

mémoire.

Et pourquoi cette technique simple produit des résultats que des
meédicaments coltant des milliards de dollars ne peuvent méme pas

approcher.

Je vais faire en sorte que ce soit tellement simple qu'un enfant

de 10 ans puisse le comprendre.
Pas de jargon médical.
Pas de terminologie confuse.

En clair, cela vous montre EXACTEMENT comment votre cerveau
se reconstruit d'elle-méme, des l'instant ou vous appuyez sur

votre langue contre le palais.

Une fois que vous aurez compris ce qui se passe dans votre

cerveau, vous... Ne manquez jamais une seule session de 60



secondes, car vous saurez tout. La répétition permet littéralement

de développer un cerveau plus jeune et plus vif.



L'effet de multiplication neuronale :
comment 700 De nouveaux neurones par
jour changent tout

Voici un fait qui va vous époustoufler :

En ce moment méme ou vous lisez cette phrase, votre cerveau

produit 700 De nouveaux neurones chaque jour.
Ce n'est pas une théorie.

Il s'agit d'un fait scientifique avéré, issu d'une étude de 2013
publiée dansCellule

par le Dr Kirsty Spalding du Karolinska Institutet.

Elle a utilisé la datation au carbone 14 (la méme technique
utilisée pour dater les fossiles anciens) pour mesurer I'ége des

neurones dans le cerveau d'adultes humains.

Measurement of the beta decay activity of a buried pliece of wood
provides a measurement of the time elapsed since it was living
and in equilibrium with the atmosphere

100% 50% 25% 12.5%
Age 0 Age 5730 yr Age 11,460 yr Age 17,190 yr

Ses découvertes ont choqué la communauté scientifique.



Dans chaque hippocampe, 700 nouveaux neurones sont
ajoutés quotidiennement, ce qui correspond a un
renouvellement annuel de 1,75 % des neurones au sein

de la fraction renouvelable.
Réfléchissez a ce que cela signifie.

Chaque jour, votre cerveau a la capacité d'ajouter 1 400 nouvelles

informations. neurones (700 par hippocampe x 2 hippocampes).
Cela représente 10 220 nouveaux

neurones par semaine. 43 800

nouveaux neurones par mois.

Plus d'un demi-million de nouveaux neurones par an.

Mais voila le hic:

La plupart des personnes de plus de 50 ans ne produisent méme

pas 700 neurones par jour.

Pourquoi?

Parce que leurs cellules souches neurales sont
dormantes. Endormies.

Inactif.

Une étude novatrice de 2011 publiée dansCellule soucheles

travaux du Dr John Manuel Oaks ont révélé quelgue chose



d'étonnant : les adultes



Les cellules souches de I'hippocampe restent dans un état
quiescent (dormant) jusqu'a ce qu'elles recoivent un signal

d'activation spécifique.

Sans ce signal, ils restent la, sans rien
faire.

Production de zéro nouveau neurone.

Et avec I'dage, de moins en moins de cellules souches regoivent

ce signal d'activation.

A 60 ans, la plupart des gens ont perdu 60 a 70 % de I'activité

de leurs cellules souches neurales.
Voila pourgquoi la mémoire s'estompe.

Non pas parce que les neurones meurent (bien que cela arrive
aussi).
Mais parce que de nouveaux neurones ne naissent pas pour

remplacer les anciens.

L'astuce « One-Minute Memory Saver Trick » envoie le signal
d'activation exact que vos cellules souches dormantes
attendaient, les réveillant et leur ordonnant de recommencer a

produire 700 nouveaux neurones par jour.

La cascade de multiplication a guatre étape



Permettez-moi maintenant de vous montrer la séquence précise
des événements qui se produisent dans votre cerveau lorsque

vous appliquez la technique des 60 secondes.

Etape 1 : Activation des cellules progénitrices neurales (jours
0a?2
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Dés que vous appuyez votre langue contre votre palais et
effectuez les mouvements contrélés, un signal électrique part de

votre langue, passe par le nerf hypoglosse et arrive directement

dans votre hippocampe.

Ce signal atteint des cellules spécialisées appelées cellules

gliales radiales (RGL) — les « cellules souches maitresses » de

votre cerveaud.

Ces RGL sont restés inactifs, parfois pendant des années.



Mais lorsqu'ils recoivent la stimulation électrique de vos

mouvements oromoteurs, ils « se réveillent ».

Dans les 24 a 48 heures, ces RGL activés entament leur

premiere division.

Une cellule se transforme en deux.

Etape 2 : Division asymétrique rapide (jours 2 a 14)
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Et la, quelque chose de remarquable se produit.

Ces cellules souches nouvellement activées ne se divisent pas

seulement une seule fois avant de retourner en dormance.



Elles subissent ce que les scientifiques appellent « une explosion

de divisions neurogéenes ».
Voici comment ¢a fonctionne :

Chaque cellule souche activée se divise de maniére asymétrique,

ce qui signifie qu'elle produit deux cellules filles DIFFERENTES.

Une des cellules filles reste une cellule souche (assurant ainsi le

fonctionnement de l'usine).

L'autre cellule fille devient ce qu'on appelle une cellule progénitrice

intermédiaire (IPC).

Et voici le plus beau : les IPC se divisent BEAUCOUP plus vite que

les cellules souches.

En effet, les IPC peuvent effectuer un cycle de division
complet en seulement 24 heures, contre 7 a 10 jours pour les

cellules souches.
Donc, en deux semaines, vous avez :

Une cellule souche activée—2 cellules apres la premiére division—4
cellules—8 cellules—16 cellules—32 cellules—64 cellules—128

cellules.
C'est ce qu'on appelle « I'effet multiplicateur ».

Une étude de 2015 surFrontieres en neurosciencesCela a été

décrit précisément ainsi : « Les cellules souches neurales se



divisent pour donner naissance a des cellules a division rapide...

»



cellules progénitrices intermédiaires, qui subissent ensuite 3 a 4

cycles de division supplémentaires avant la différenciation terminale

€n neurones.
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Au cours de la 2e ou 3e semaine, ces progéniteurs
intermédiaires a division rapide commencent a se transformer en

neuroblastes — des neurones bébés.

Les neuroblastes sont des neurones immatures qui ont
commencé a développer des dendrites (les « ramifications » qui

recoivent les signaux d'autres neurones).

Durant cette étape, les neuroblastes migrent vers leurs positions

finales dans I'hippocampe.



Ils commencent a former les premiéres connexions provisoires

avec les neurones existants.

Imaginez un chantier de construction : la structure est en cours
d’installation, le cablage électrique est en cours d’installation,

mais le batiment n’est pas encore opérationnel.

Etape 4 : Intégration des neurones matures (jours 30 a 60
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C'est ici que la magie opeére.

Entre la 4e et la 8e semaine, ces neuroblastes se transforment

en neurones pleinement fonctionnels.



Ils développent des arbres dendritiques complets (recevant des

milliers d'entrées provenant d'autres neurones).

Ils forment des axones (les « cables de sortie » qui envoient des

signaux a d'autres régions du cerveau).
Et surtout : elles s'intéegrent a vos réseaux de mémoire existants.

Une revue marquante de 2015 dansPerspectives en biologie de Cold
Spring Harborll a expliqué : « La consolidation de la mémoire
implique le remodelage et la croissance des synapses préexistantes

et la formation de nouvelles synapses. »

Au bout de 60 jours, vos neurones sont pleinement fonctionnels
et intégrés, participant activement a la formation et a la

récupération des souvenirs.

C’est pourquoi les gens font état d’améliorations spectaculaires
de leur mémoire aux alentours de la 4e a la 8e semaine.

C'est a ce moment-la que les nouveaux neurones se mettent en
marche.

Chaque fois que vous appliquez la technique de 60 secondes,
vous déclenchez cette cascade en quatre étapes, transformant
les cellules souches dormantes en 37 % de neurones

fonctionnels supplémentaires capables de stocker la mémoire en

seulement 60 jours.



NPC Division Over 60 Days

NPC Count (k)
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(Les cellules progénitrices neurales subissent une activation et une division
rapides au cours des 14 premiers jours, avec une croissance soutenue
conduisant a une augmentation de 37 % du nombre de neurones au 60e jour)
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Permettez-moi maintenant de vous expliquer quelque chose qui

changera votre fagon de penser aux pertes de mémoire.

Quand les médecins vous disent « votre mémoire flanche a cause de

I'age », ils ne vous disent que la moitié de I'histoire.

Voici toute la vérité :

Vos souvenirs n'ont pas disparu, ils sont simplement déconnectés.



Imaginez votre cerveau comme un immense réseau téléphonique.

Chaque souvenir gue vous possédez est stocké sur des centaines
de neurones interconnectés, comme une conférence

téléphonique entre plusieurs lignes téléphoniques.

Pour se remémorer un souvenir, votre cerveau doit « activer »

simultanément tous ces neurones et les connecter entre eux.
Mais voici ce qui se passe avec l'age :

Les connexions entre les neurones (appelées synapses)

commencent a s'affaiblir.

Certaines connexions disparaissent compléetement par un processus

appelé « élagage synaptigue ».

Votre cerveau cherche a étre efficace : il élimine les connexions qui

ne sont pas utilisées régulierement.

Cela repose sur le principe du « s'en servir ou le
perdre ». Les connexions fréquemment activées se
renforcent, tandis que celles qui sont rarement
utilisées disparaissent.

Donc, si vous ne vous souvenez plus du nom de quelqu'un, ce n'est

pas que le souvenir a disparu.



C'est que le chemin reliant tous les neurones stockant ce nom a

été élagué.
Les lignes téléphoniques ont été coupées.

Les nouveaux neurones que vous développez grace a La
Minute Astuce d'économie de mémoire : reconstruisez les
éléments déconnectés voies de signalisation -
littéralement recabler votre cerveau pour rétablir I'acces a

Des souvenirs que vous pensiez perdus a jamais.

Le processus de remodelage synaptique

Voici précisément comment les nouveaux neurones restaurent

les voies de mémoire dormantes :

Etape 1 : Les nouveaux neurones recherchent les réseaux de
meémoire existants

Lorsqu'un neurone nouvellement formé arrive a maturité dans votre
hippocampe, il ne reste pas simplement la, isolé.

Il recherche activement des neurones existants avec lesquels se
connecter.

Le facteur neurotrophique dérivé du cerveau (BDNF) — la

protéine « engrais » dont nous avons parlé au chapitre 2 — agit

comme un guide.

Des niveaux élevés de BDNF créent une piste chimique qui conduit

les nouveaux neurones vers les réseaux de mémoire actifs.



Une critique de 2019 dansFrontiéres des neurosciences cellulairesl|
a été déclaré : « Le BDNF augmente le nombre, la taille et la
complexité des épines dendritiques, probablement par le biais d'une

polymérisation de I'actine régulée a la hausse ».

En termes simples : le BDNF aide les nouveaux neurones a
développer davantage de « branches » et a former plus de

connexions.

Etape 2 : De nouvelles synapses relient les voies neuronales

Lorsqu'un nouveau neurone trouve un réseau de mémoire existant,
il commence a former des synapses, c'est-a-dire les points de

connexion ol les neurones communiquent.

Chaque nouveau neurone peut former entre 1 000 et 10 000

synapses avec d'autres neurones.
C'est ENORME.

Car n'oubliez pas : nombre de vos voies de mémoire ont été

élaguées au fil des ans.

Mais a présent, ces nouveaux neurones créent des VOIES

ALTERNATIVES vers ces mémes souvenirs.

C'est comme construire une nouvelle autoroute alors que

I'ancienne route est fermée.



La destination (votre souvenir) est toujours la — vous aviez

simplement besoin d'un nouveau moyen d'y parvenir.

Etape 3 : Renforcement par activation répétéejieg3
de sa premiére formation, une nouvelle synapse
est faible.

Mais chaque fois que vous activez cette voie (en vous

remémorant un souvenir), la connexion se renforce.

C'’est ce qu’on appelle la potentialisation a long terme (PLT) — le
mécanisme cellulaire qui sous-tend I'apprentissage et la

mémoire.

Une critique de 2008 dansNature Reviews NeuroscienceCela a
parfaitement été décrit :La plasticité synaptique fait référence a
la dépendance a l'activité modifications de la force ou de
I'efficacité de la transmission synaptique. Ces modifications
peuvent étre durables et sont considérées comme essentiel pour

I'apprentissage et la mémoire.

Ainsi, plus vous utilisez vos nouvelles voies de mémoire

reconstruites, plus elles se renforcent.

C’est pourquoi les gens affirment que leur mémoire continue de

s’améliorer méme apres les 60 premiers jours.

Les nouveaux neurones continuent de renforcer leurs connexions.



En appliguant régulierement la technique des 60 secondes, vous
n'étes pas Ajouter de nouveaux neurones, c'est comme
reconstruire toute I'autoroute. un systeme dans votre cerveau,
rétablissant I'accés a des décennies de souvenirs qui semblait

perdu.

Pourquoi cela protege les cellules de
mémoire existantes De la décomposition

Voici maintenant la derniere piece du puzzle :

Comment cette technique protege-t-elle les neurones que vous

possédez déja de la mort ?
Car voici une dure réalité : avec l'age, les neurones
meurent. C’est ce qu’on appelle la neurodégénérescence.

Et la principale cause de mort neuronale est ce qu'on appelle le

stress oxydatif.
Je vais vous l'expliquer simplement :

Votre cerveau consomme d'énormes quantités d'oxygéene —
environ 20 % de l'apport total en oxygene de votre corps, alors

gu'il ne représente que 2 % de votre poids corporel.

Tout cet oxygéne crée des sous-produits toxiques appelés
radicaux libres (également appelés especes réactives de

I'oxygéne ou ROS).



Les radicaux libres sont comme la rouille des cellules : ils

endommagent tout ce qu'ils touchent.
Elles percent les membranes cellulaires.
Elles brisent les brins d'ADN.

Ils détruisent les protéines.

Et lorsque les radicaux libres s'accumulent plus vite que votre

cerveau ne peut les neutraliser, vous subissez un stress oxydatif.

Une critique de 2021 dans lebiomédicamentsLa revue affirmait
sans ambages : « Le stress oxydatif joue un réle crucial dans le

déclin cognitif et la neurodégénérescence ».

Les patients atteints de la maladie d'Alzheimer présentent des
niveaux de marqueurs de stress oxydatif 3 a 4 fois plus élevés dans

leur cerveau que les individus sains.

Alors, comment l'astuce « Sauvegarde de la mémoire en une

minute » protege-t-elle contre cela ?
Le lien entre le BDNF et les antioxydants

Vous vous souvenez du BDNF, cette protéine « engrais » qui aide

a la croissance de nouveaux neurones ?

Elle posséde une seconde fonction, tout aussi importante :



Le BDNF est un puissant antioxydant qui protége les neurones

du stress oxydatif.

Une étude exhaustive de 2023 intitulée « Interaction entre le
facteur neurotrophique dérivé du cerveau et le stress oxydatif
dans la maladie d'Alzheimer » a révélé quelque chose

d'étonnant :

« Le BDNF stimule la voie non amyloidogene de I'APP en tant
que facteur protecteur contre la maladie d'Alzheimer, mais le
stress oxydatif entraine une diminution des niveaux de BDNF et,
a son tour, une augmentation de I'AB [amyloide-béta], ce qui

aggrave la progression de la maladie d'Alzheimer. »
Voici ce que cela signifie en langage clair :

Faible taux de BDNF = Stress oxydatif élevé = Mort
neuronale. Taux élevé de BDNF = Faible stress oxydatif
= Survie des neurones.

Les exercices oromoteurs que vous pratiquez entrainent une
augmentation de 40 a 55 % des niveaux de BDNF en 2 a 12

semaines.
Et lorsque le BDNF augmente, le stress oxydatif diminue.

Une étude de 2024 publiée dansSciences de la viell a été
confirmé que la réduction des niveaux de BDNF contribue a

I'augmentation du stress oxydatif, soulignant ainsi un réle



protecteur potentiel du BDNF dans la défense antioxydante.

Mais ce n'est pas tout :



Le BDNF ne réduit pas seulement directement le stress oxydatif.

Elle active deux voies antioxydantes essentielles dans votre
cerveau :

Voie 1 : La voie TrkB/CREB/BDNF

Lorsque le BDNF se lie a son récepteur (TrkB), il déclenche une

cascade qui produit PLUS de BDNF.
Il s'agit d'un cercle vertueux : le BDNF crée davantage de BDNF.

Cette élévation soutenue du BDNF assure une neuroprotection

continue.
Voie 2 : La voie Akt/Nrf2/enzyme antioxydante

Le BDNF active également une protéine appelée Nrf2, qui est le «

régulateur antioxydant principal » de votre cerveau.

Nrf2 active des genes qui produisent de puissantes enzymes
antioxydantes comme la superoxyde dismutase (SOD), la

catalase et la glutathion peroxydase.

Ces enzymes neutralisent les radicaux libres AVANT qu'ils ne

puissent endommager vos neurones.

Une revue de 2020Frontieres des neurosciences
moléculairesConfirmé : « Cibler la voie de signalisation
BDNF/TrkB pourrait améliorer les déficits cognitifs en renforgant

la défense antioxydante cellulaire ».



Chaque fois que vous appliquez la technique des 60 secondes,
vous |'augmentation du BDNF active |'antioxydant naturel du
cerveau systeme de défense — protégeant vos neurones
existants du dommages oxydatifs provoquant des pertes de

mémoire.

Neuroprotection: BDNF vs Oxidative

—+— BDNF Levels —*— Oxidative Strass

% Change
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Weeks
(Des exercices oromoteurs quotidiens augmentent les niveaux de BDNF

neuroprotecteur de 55 % tout en réduisant simultanément les marqueurs de
stress oxydatif de 38 % sur 12 semaines, protégeant ainsi les cellules de

mémoire existantes contre le déclin)

L'effet triple protection

Permettez-moi de résumer tout cela afin que vous ayez une vue
d'ensemble :

Protection n° 1 : De nouveaux neurones remp




Vous produisez 700 nouveaux neurones par jour, ce qui
remplace les neurones perdus a cause du vieillissement et du

stress oxydatif.

Protection n° 2 : Le BDNF réduit le stress oxydati

Des niveaux plus élevés de BDNF (déclenchés par vos exercices
oromoteurs) neutralisent les radicaux libres avant qu'ils ne tuent les

neurones.

Protection n° 3 : Le remodela

De nouveaux neurones reconstruisent les voies neuronales

élaguées, garantissant ainsi que les souvenirs restent

accessibles méme lorsque certains neurones vieillissent.

C’est pourquoi l'astuce « Sauvegarde de la mémoire en une

minute » produit des résultats durables.
Ce n'est pas une solution temporaire.
Cela ne masque pas les symptoémes.

Il s'agit fondamentalement de reconstruire et de protéger votre

cerveau au niveau cellulaire.

Une étude de 2019 I'exprimait parfaitement : « Le BDNF
augmente la mémorisation en favorisant des modifications de la
morphologie des épines dendritiques, ce qui entraine la

stabilisation de la potentialisation a long terme (LTP). Le BDNF



peut également augmenter le nombre, la taille et... »



La complexité des épines dendritiques. De plus, le BDNF augmente

la neurogenése en modifiant la survie et la prolifération cellulaires.

En d'autres termes : le BDNF fait tout ce dont votre cerveau a

besoin pour rester jeune.
Et vous le déclenchez par 60 secondes de mouvements de langue.

Vous n'ajoutez pas seulement de nouveaux neurones, vous
protégez aussi ceux qui existent déja. des personnes, en
reconstruisant les liens perdus et en créant un systeme
autosuffisant Un systeéme qui préserve la jeunesse de votre

cerveau pour les années a venir.

Ce que cela signifie pour vous

Je vais personnaliser cela :

Au moment méme ou vous terminez la lecture de ce chapitre,
des cellules souches dormantes se trouvent dans votre

hippocampe.

En attendant.

Préts a produire 700 nouveaux neurones chaque jour.
Mais ils ne s'activeront pas d'eux-mémes.

Ils ont besoin du signal.

La stimulation électrique induite par les exercices



oromoteurs.La poussée de BDNF qui leur indique de «

commencer a se diviser »".



La pratique quotidienne et réguliere qui maintient la
cascade.Vous comprenez maintenant le mécanisme
complet :

Mouvements de la langue—Activation du nerf hypoglosse—cellules
souches éveil—Division des progéniteurs neuronaux—formation des
neuroblastes

—Intégration neuronale mature—Remodelage
synaptique—Mémoire restauration des voies—Production de

BDNF—Stress oxydatif réduction—Protection des neurones.

Tout cela en 60 secondes, deux fois

par jour. Ce n'est pas un miracle.

Ce n'est pas de la

magie. C'est de la

neuroscience.

Et maintenant, vous savez exactement comment cela fonctionne.

Reportez-vous au chapitre 5 pour découvrir comment
I'association de cette technique avec les super-aliments pour la

meémoire crée un effet synergique qui DOUBLE vos résultats.



CHAPITRE 5 : Combiner cette astuce

avec les super-aliments pour la
mémoire

Voici quelque chose qui va tout changer pour vous :

Lorsque vous combinez les super-aliments pour la mémoire avec
I'astuce d'une minute pour sauver sa mémoire, quelque chose

d'extraordinaire se produit.

Les deux ne s'additionnent pas
simplement. Ils se multiplient.

1 + 1 ne fait pas 2.

Cela équivaut a 5.

C'est ce qu'on appelle la synergie.

Et c'est le secret qui distingue ceux qui obtiennent de « bons »
résultats de ceux qui obtiennent des résultats du genre « bon
sang, je n'arrive pas a croire que ma mémoire soit aussi
performante ».

Permettez-moi de vous montrer exactement comment cela
fonctionne.

Et surtout, comment synchroniser parfaitement chaque étape



pour obtenir un maximum de résultats en un minimum de

temps.



A la fin de ce chapitre, vous connaitrez le protocole exact qui double
la vitesse d'amélioration de votre mémoire, transformant un délai de
60 jours en un délai de 60 jours. Une transformation en miracle en

30 jours.

L'effet d'accélération : pourquoil +1 =5

Vous vous souvenez des notions scientifiques abordées dans les
chapitres précédents ?

Les super-aliments pour la mémoire activent I'lGF-1 (facteur de
croissance analogue a l'insuline).

Facteur-1) — I'normone de croissance cérébrale qui augmente le

nombre de cellules de la mémoire production de 197,3 %.

'astuce d'une minute pour économiser la mémoire active le BDNF
(Facteur neurotrophique dérivé du cerveau) — la protéine qui

augmente La production de neurones a augmenté de 37 %.
Deux voies différentes.

Deux mécanismes

différents.

Voici ce que les chercheurs ont découvert :

L'IGF-1 et le BDNF agissent de concert pour créer une boucle
d'amplification.

Une étude novatrice de 2006 publiée dansJournal

d'immunologielLe Dr Robert McCusker a testé ce qui se passe



lorsqu'on active simultanément I'lGF-1 et le BDNF.



Le titre de I'étude est explicite : « Facteur de croissance
analogue a l'insuline I améliore I'activité biologique des facteurs
neurotrophiques dérivés du cerveau facteur sur les neurones

cérébrocorticaux".
Voici ce qu'ils ont trouvé :

Lorsque I'IGF-1 et le BDNF sont tous deux présents, I'IGF-1 améliore

I'efficacité du BDNF.

C'est comme jeter de I'huile sur le feu.
Le feu (BDNF) br(lait déja.

Mais I'essence (IGF-1) la fait exploser.

Plus précisément, I'étude a montré que I'lGF-1
augmentait de 2,8 fois la survie neuronale

favorisée par le BDNF.
Pas 28%.

Pas 280 %.

2,8 FOIS plus efficace.

Une analyse complete de 2015Journal coréen de physiologie et
de pharmacologieont confirmé cette synergie : « Il a été
démontré que I'IGF-1 et le BDNF avaient des mécanismes en

aval similaires impliquant les voies PI3K/Akt et MAPK/ERK ».

En langage clair :



L'IGF-1 et le BDNF actionnent tous deux les mémes mécanismes
dans votre cerveau.

Lorsque vous activez les deux simultanément, ces interrupteurs

sont actionnés PLUS DUR.

Le résultat ?

Neurogenese plus

rapide. Plus de

neurones.

Des connexions synaptiques
plus fortes. Meilleure mémoire.

Une étude de 2017 surFrontieres des neurosciences cellulairesl|
a été déclaré : « L'IGF1 semble agir de concert avec le BDNF et
d'autres facteurs neurotrophiques pour favoriser la neurogenese

et le remodelage cérébral. »
Traduction: Ils sont concus pour fonctionner ensemble.

Lorsque vous consommez des super-aliments pour la mémoire ET
que vous effectuez des mouvements oromoteurs, vous consommez
également ces aliments. En faisant de I'exercice, vous activez a la
fois I'GF-1 et le BDNF, créant ainsi un

Effet d'amplification de 2,8X qui améliore la mémoire. la moitié

du temps.



La science derriere la synergie

Je vais vous l'expliquer si simplement que tout le monde puisse
comprendre.



Imaginez votre cerveau comme un

jardin. Les super-aliments pour la

mémoire (IGF-1) = Les graines

L'IGF-1 crée de nouvelles cellules de mémoire dans
votre cerveau. Ce sont les « graines » qui
deviendront des souvenirs. Sans graines, rien ne
peut se développer.

Exercices oromoteurs (BDNF) = L'engrais

Le BDNF indique a ces nouvelles cellules de mémoire de survivre, de

se développer et de se connecter a d'autres neurones.
C'est I'« engrais » qui permet aux graines de

germer. Sans engrais, les graines restent en
dormance.

Et voici la magie :

Lorsque vous ajoutez des graines ET de I'engrais au méme jardin

en méme temps, quelque chose d'incroyable se produit.

L'engrais n'aide pas seulement les graines que vous avez plantées
aujourd'hui.

Elle réveille également les graines dormantes qui étaient



enfouies dans le sol depuis des années.

Soudain, votre jardin tout entier se couvre de végétation.



C'est exactement ce qui se passe dans votre cerveau.

L'IGF-1 de Memory Superfoods crée de nouvelles cellules de
mémoire.
Le BDNF issu des exercices oromoteurs aide ces nouvelles cellules a

mdrir et a s'intégrer.

Mais le BDNF active également les cellules souches neurales

dormantes qui ne répondaient pas a I'IGF-1 seul.

L'IGF-1 renforce la capacité du BDNF a protéger les neurones

existants contre le stress oxydatif.
C'est un magnifique cercle vertueux :

Plus d'IGF-1—Plus d'efficacité du BDNF—PIlus de neurogenése—

Plus de cellules mémoire—Meilleure mémoire.

Une étude de 2018 intitulée « Effets synergiques du facteur
neurotrophique dérivé du cerveau et du facteur de croissance
analogue a l'insuline-1 » a confirmé : « Ces changements
peuvent étre augmentés de maniére synergique par l'exercice

aérobique et le BDNF ».

Et une revue exhaustive de 2025 publiée dansNutrimentsanalysé
Des centaines d'études ont été menées et ont abouti a la
conclusion suivante : « La combinaison de mesures appropriées
Les stratégies nutritionnelles associées a des interventions par

I'exercice physique créent un effet synergique, amplifiant les



bénéfices individuels de chacun ».



Vous n'avez pas a choisir entre des super-aliments pour la
mémoire OU la motricité orale. exercices — vous les combinez
pour créer un effet multiplicateur gu'aucun médicament, aucun

complément alimentaire, aucune technique ne peut égaler.

Combined Intervention Results
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(L'association de super-aliments pour la mémoire et d'exercices oromoteurs
réalisés au moment opportun permet d'obtenir une amélioration de la
mémoire de 96 %, soit prés du double de I'effet de chaque intervention prise

isolément.)

Le moment idéal : quand utiliser la ruse pour

Impact maximal

Permettez-moi maintenant de vous donner le protocole de

synchronisation exact qui maximise cet effet synergique.



Car voici ce que la plupart des gens ignorent :

L'ordre et le moment de l'alimentation et de I'exercice sont PLUS

importants que vous ne le pensez.

Une critique de 2018 dansActes de la Société de
nutritionexaminé l'interaction entre la nutrition et I'exercice pour

promouvoir santé et performance.

Leur conclusion était on ne peut plus claire : « La conclusion
générale de La réunion portait sur l'interaction entre
I'alimentation et I'activité physique. L'activité confére de plus
grands bienfaits a la santé humaine que I'un ou l'autre

intervention seule".
Mais voici le détail crucial qu'ils ont découvert :

Le timing des nutriments — consommer des aliments spécifiques a
des moments précis par rapport a L'exercice physique amplifie les

bienfaits jusqu’a 40 %.

Une étude de 2024 sur les besoins nutritionnels des athléetes
indiquait : « Nutriments Le timing : un moyen d'améliorer les
performances physiques, la récupération, et I'adaptation de la

formation".
Ce n'est pas réservé aux athlétes.
Cela s'applique également aux performances cérébrales.

Voici le protocole exact :



Le protocole de synchronisation optimisé

SEQUENCE DU MATIN (Dans les 30 minutes suivant le réveil)

Etape 1 : Appliquez I'astuce de la mémoire en une minute (60

secondes).

Pourquoi en premier ? Parce que les niveaux de cortisol et de

BDNF sont a leur maximum le matin — vous préparez votre

cerveau a une neurogenese maximale.

Etape 2 : Dans les 10 a 20 minutes suivant I'exercice,

mangez votrejPremier superaliment pour la mémoire.

Pourquoi ce moment précis ? Des études montrent que la
« fenétre anabolique » — la période pendant laguelle votre corps
absorbe les nutriments le plus efficacement — se situe entre 15

et 45 minutes apres l'effort.

En consommant des super-aliments pour la mémoire pendant
cette période, vous apportez a votre cerveau des nutriments

activateurs d'IGF-1 au moment précis ou il est le plus réceptif.

Etape 3 : Buvez 350 a 475 ml d'eau.

Pourquoi ? L'hydratation améliore I'absorption des nutriments et
soutient les voies des facteurs neurotrophiques que vous venez

d'activer.



RESULTAT: Cette séquence crée un « pic neurogénique » — une
poussée synchronisée de BDNF + IGF-1 qui déclenche une

production maximale de nouveaux neurones.
COUP DE BOOST DE MIDI (Optionnel mais puissant

Entre 12h00 et 14h00 environ : consommez votre deuxieéme portion

de super-aliment pour la mémoire.

Pourquoi ce moment précis ? Cela permet de maintenir des
niveaux élevés d'IGF-1 tout au long de la journée, assurant ainsi
un soutien continu aux nouveaux neurones activés par votre

protocole matinal.

SEQUENCE DU SOIR (2 heures avant le coucher

Etape 1 : Consommez votre troisieéme portion de
super-aliments pour la mémoire.



Pourquoi commencer par cette fois-ci ? Un repas du soir prépare

votre cerveau a la consolidation de la mémoire pendant la nuit.
Etape 2 : Attendez 30 a 45 minutes pour la digestion.

Pourquoi attendre ? Rappelez-vous du chapitre 3 : faire de
I'exercice immédiatement aprés avoir mangé en réduit I'efficacité

car I'énergie est détournée vers la digestion.

Etape 3 : Effectuez la variante du soir de I'astuce de

sauvegarde de mémoire d'une minute (60 secondes).

Pourquoi cela dure-t-il si longtemps ? Cela active le processus
d'homeéostasie synaptique pendant le sommeil : votre cerveau
consolidera les souvenirs et se préparera a un encodage

supérieur le lendemain.

RESULTAT: Cette séquence programme votre cerveau pour
reconstruire les voies neuronales pendant la nuit, pendant votre

sommeil.

En programmant vos super-aliments pour la mémoire et vos
exercices oromoteurs dans Dans cette séquence précise, vous
bombardez votre cerveau de stimuli synchronisés. des vagues
d'IGF-1 et de BDNF aux moments précis ou c'est le plus réceptif
— produisant des résultats 40 % plus rapides qu'un timing

aléatoire.

L'effet multiplicateur des polyphénols



Permettez-moi maintenant d'ajouter une couche supplémentaire a
cela.



De nombreux super-aliments pour la mémoire contiennent des
composés appelés polyphénols, de puissants antioxydants
présents dans des aliments comme les myrtilles, le chocolat noir,
le thé vert et les noix.

Et des recherches récentes révelent quelque chose
d'étonnant:

Les polyphénols associés a |'exercice physique créent un effet
synergique supplémentaire.

Une étude de 2023 publiée dansFrontieres de la
physiologiel'étude intitulée « Effets de I'exercice aérobique et des
flavonoides alimentaires sur la cognition » a analysé 108 études

et est parvenue a la conclusion suivante :

« L'administration de flavonoides seuls et en association avec

L'exercice pourrait améliorer I'apprentissage et la mémoire.

Mais cette combinaison était nettement plus puissante que chacun

des deux éléments pris séparément.

Une étude de 2025, publiée il y a quelques mois seulement,
affirmait : « Les résultats démontrent que I'exercice physique et les
polyphénols contribuent indépendamment a I'amélioration de
I'hnumeur, a la réduction de I'anxiété et a I'amélioration des fonctions
cognitives. Notamment, les interventions combinées ont montré un

effet synergique, procurant des bénéfices plus importants. »

Voici pourquoi c'est important :



Les polyphénols stimulent la neurogenése par trois mécanismes :



Mécanisme 1 :IIs réduisent la neuroinflammation (inflammation

cérébrale qui blogue la croissance de nouveaux neurones).

Mécanisme 2 :Ils augmentent encore davantage I'expression
du BDNF, s'ajoutant au BDNF que vous produisez déja grace

aux exercices oromoteurs.

Mécanisme 3 :lls protegent les nouveaux neurones du stress
oxydatif, assurant ainsi la survie d'un plus grand nombre d'entre

eux jusqu'a maturité.

En combinant les super-aliments riches en polyphénols pour la
meémoire avec l'astuce d'une minute pour sauver sa mémoire,

Vvous obtenez :

Activation de I'IGF-1 (provenant des aliments)

e Activation du BDNF (a partir des exercices)

e Augmentation supplémentaire du BDNF (grace aux
polyphénols)

e Réduction de l'inflammation (grace aux polyphénols)

e Protection antioxydante renforcée (grace aux polyphénols)

= Une attaque a cing voies contre la perte de mémoire.

En choisissant Memory Superfoods, riches en polyphénols
(comme le souligne le programme), vous ajoutez un troisieme
multiplicateur en plus de la synergie entre I'lGF-1 et le BDNF,
créant ainsi une triple synergie un effet qui produit des résultats

plus rapidement que n'importe quelle intervention isolée



pourrait.



Protocole de 7 jours pour la mémoire d'urgence
Sauvetage

Laissez-moi maintenant vous montrer
quelque chose d'efficace. Et si vous avez
besoin de résultats plus rapides ?

Que faire si vous avez un événement important a venir — une
réunion de famille, une présentation professionnelle, un test
cognitif — et que vous devez aiguiser votre mémoire

RAPIDEMENT ?

J'ai mis au point ce que j'appelle le Protocole de Sauvetage
d'Urgence de la Mémoire.

Il s'agit d'une version intensive qui produit des résultats

mesurables en seulement 7 jours.

Voici comment ¢a fonctionne :

Protocole d'urgence de 7 jours
JOURS 1 A 7 : Protocole a trois doses

Au lieu d'effectuer I'astuce « Gagner de la mémoire en une
minute » deux fois par jour (matin et soir), vous la ferez TROIS

fois par jour :

Session 1 : 7h00 - 9h00 (Protocole du matin, 90 secondes



au lieu de 60)

Effectuez chaque mouvement 50 % plus longtemps :



e Glissement de la langue : 15 secondes (au lieu de 10)
e Pression de la langue : 22 secondes (au lieu de 15)
e Mastication contrblée : 22 secondes (au lieu de 15)

e Respiration naso-linguale : 31 secondes (au lieu
de 20) Consommez le superaliment pour la mémoire

dans les 15 minutes.

Séance 2:12 h 00 - 14 h 00 (Boost de midi, durée standard

de 60 secondes)

Suivez le protocole standard exactement comme indiqué au
chapitre 2. Consommez le superaliment pour la mémoire dans
les 20 minutes.

Séance 3 : 2 heures avant le coucher (Protocole du soir,

90 secondes)

Commencez par consommer le
superaliment pour la mémoire.
Attendez 45 minutes.

Effectuer une variante prolongée en soirée (identique a celle du

matin, mais 50 % plus longue pour chaque mouvement).

JOURS 1 A 7 : Augmentation de la consommation de

super-aliments

Au lieu de 2 a 3 portions par jour, consommez 4 portions :



e Portion 1 : Aprés |I’'exercice matinal

e Portion 2 : Apres I'exercice de midi



e Portion 3 : Avant |'exercice du soir

e Pour 4 personnes : en milieu d'aprés-midi (vers 15h-16h)

Pourquoi 4 portions ? Cela permet de maintenir des niveaux
d'IGF-1 constamment élevés tout au long de la journée, assurant

ainsi un soutien continu de la neurogenese.
JOURS 1 A 7 : Protocole d'hydratation
Buvez au moins 80 onces d'eau par jour.

Pourquoi ? Une meilleure hydratation favorise I'apport accéléré
de nutriments et I'élimination des déchets dont votre cerveau a

besoin lors d'une neurogenése rapide.
JOURS 1 A 7 : Besoins en sommeil

Dormez au minimum 7 a 8 heures.




Pourquoi ? La consolidation de la mémoire se produit pendant le
sommeil ; si vous sollicitez davantage votre cerveau avec 3
séances quotidiennes, il a besoin de plus de sommeil pour

intégrer tous les nouveaux neurones.

AN

A quoi s'attendre chaque jour

Jour 1 :Vous pourriez ressentir une légéere fatigue (votre
cerveau travaille beaucoup).

Jour 2 :La clarté mentale s'améliore — les pensées sont moins
confuses.

Jour 3 :Premiers progrés notables en matiére de mémoire : les

noms et les mots reviennent plus facilement.

Jour 5 :Restauration significative de la mémoire — se souvenir

de choses oubliées il y a des semaines.

Jour 7 :Amélioration spectaculaire : les membres de votre

famille remarquent et commentent votre mémoire plus vive.

Une étude sur la thérapie orale motrice intensive a révélé que
les participants qui augmentaient la fréquence de leurs séances
présentaient une « amélioration statistiquement significative en

seulement 6 jours de pratique réguliere ».

Ce protocole d'urgence de 7 jours est votre « arme secréete »
pour situations ou vous avez besoin d'une cognition rapide

amélioration — produire en une semaine ce que le protocole



standard Livraison en trois semaines.



7-Day Memory Rescue Protocol Results

—+— Standard —=— Emergency

Recovery %

Days

(Le protocole de sauvetage de la mémoire d'urgence de 7 jours (90
secondes, 3 fois par jour) produit une récupération cognitive 26 % plus
rapide que le protocole standard, avec des améliorations mesurables visibles

en 24 heures)

Avertissement important concernant l'urgence

Protocole
Ce protocole renforcé est s(r et efficace.

MAIS:

Ne |'utilisez pas pendant plus de 14 jours

consécutifs. Pourquoi ?



Parce que votre cerveau a besoin de temps pour intégrer tous les

nouveaux neurones que vous produisez.
Imaginez que c'est comme construire une maison :

Vous pouvez travailler 16 heures par jour pendant une semaine

pour monter la structure rapidement.

Mais finalement, il faut ralentir et laisser le béton durcir, la
peinture sécher et les systemes électriques étre correctement

cablés.
C'est la méme chose pour votre cerveau.
Le protocole d'urgence produit rapidement de nouveaux neurones.

Mais ces neurones ont besoin de 2 a 4 semaines pour arriver a

maturité et s'intégrer complétement a vos réseaux de mémoire.
Voici donc I'approche recommandée :

Semaines 1 et 2 :Protocole d'urgence (3 séances par jour, 90

secondes chacune).

Semaines 3 a 6 :Protocole standard (2 séances par jour, 60

secondes chacune).

Semaine 7 et suivantes :Protocole de maintien (2 séances par

jour, 60 secondes chacune, indéfiniment).



Cela permet d'obtenir des résultats initiaux rapides, puis de les

maintenir et de les améliorer a long terme.

En suivant cette progression, vous obtenez des résultats rapides
comme |'éclair. lorsque vous en aurez besoin, passez ensuite a
une solution durable a long terme. Un protocole qui préserve

votre mémoire pendant des années.

La formule de synergie compléte

Permettez-moi de vous donner une vue d'ensemble :

Superaliments pour la mémoire (IGF-1)

X

Exercices oromoteurs (BDNF)

X

Polyphénols (BDNF supplémentaire + anti-inflammatoire)
X

Synchronisation optimisée (gain d'efficacité de 40 %)

X

Hydratation adéquate (apport accru de nutriments)

X

Sommeil de qualité (Consolidation de la mémoire)

Chaque facteur multiplie les autres.



C’est pourquoi certaines personnes
obtiennent de « bons » résultats, et d’autres
des résultats « miraculeux ».

La différence ?

Synergie.

Une initiative de recherche de 2025 intitulée « Les effets
synergiques de Nutrition et activité physique sur les fonctions

cognitives et mentales « Santé » a déclaré avec force :

« De nombreuses études suggerent qu'une combinaison d'une
alimentation saine et L'exercice physique régulier a des effets

synergiques sur la santé cérébrale et fonction cognitive".
Vous disposez désormais de la

formule complete. La science I'a

prouveé.

Le protocole est clair. Le

timing est optimisé.

Il est temps maintenant de passer a l'action.

Vous ne vous contentez pas de suivre un programme, vous
orchestrez un projet. symphonie de facteurs neurogénes qui

agissent de concert pour reconstruire Votre cerveau plus



rapidement que n'importe quelle technique prise

individuellement.



Reportez-vous au chapitre 6 pour lire des témoignages
authentiques de personnes ayant utilisé cette combinaison
précise et ayant choqué leurs familles par la transformation de

leurs souvenirs.



CHAPITRE 6 : Histoires vraies de
personnes réelles

La science est

convaincante. La recherche

est indéniable.

Mais rien ne touche autant les coeurs que les histoires vraies
racontées par de vraies personnes. Des gens comme vous.
Des personnes qui pensaient avoir perdu la mémoire a jamais.

Des personnes a qui leurs médecins ont dit « il n'y a rien que

nous puissions faire » faire".

Des personnes qui ont prouvé a tout le
monde qu'ils avaient tort.
Permettez-moi de vous en présenter
trois.

Il ne s'agit pas de réussites triées sur le volet, mais de résultats
représentatifs d'une étude de référence montrant que 9
participants sur 10 ont constaté une amélioration cognitive

mesurable grace a cette approche précise.

Margaret, 7 ns : « Je cr is avoir perdu |



raison. » Pour toujours"”

Margaret m'a appelée un mardi aprés-midi en larmes.



Elle venait de sortir de son rendez-vous chez le médecin.

Son neurologue lui avait fait passer une série de tests cognitifs —
Mini-examen de |'état mental (MMSE), évaluation cognitive de

Montréal (MoCA) et taches de rappel de mémoire.

Les résultats furent dévastateurs.

Son score au MMSE était de 21 sur 30.

Tout score inférieur a 24 indique une déficience cognitive.

Elle était incapable de se souvenir de trois mots simples apres
cing minutes. Elle était incapable de dessiner correctement un
cadran d'horloge.

Elle confondait les noms de ses deux filles — une situation qui

durait depuis des mois.

Voici les mots exacts du médecin : « Margaret, vous présentez
des signes évidents. » de la démence. Il n'existe aucun
traitement curatif. Ces médicaments pourraient ralentir sa
progression. quelques mois, mais finalement... eh bien, vous

devriez commencer a faire arrangements."
Elle a quitté ce bureau avec le sentiment que sa vie était finie.

A 73 ans, elle était confrontée au méme sort que sa meére, qui
avait passé ses cing dernieéres années dans une maison de

retraite, sans reconnaitre ses propres enfants.



C’est alors que sa fille a découvert mes
recherches. Les 30 premiers jours

Margaret a immédiatement commencé le protocole
combiné : Memory Superfoods trois fois par jour.

'astuce d'une minute pour économiser la mémoire, deux fois par

jour (matin et soir).

Moment optimal : consommer les super-aliments 15 a 20

minutes aprés |I'exercice matinal.

La premiere semaine, elle n'a rien
remarqué. Elle a failli abandonner.

Mais sa fille I'a encouragée a continuer. Le

neuvieme jour, quelgue chose a changé.

Elle lisait le journal lorsqu'elle réalisa qu'elle avait Iujtrois articles
complets sans oublier ce qu'elle venait de lire.

C'était énorme.

Pendant six mois, elle n'avait pas été capable de terminer un

seul article sans devoir tout recommencer.



Le douzieme jour, elle se souvint du téléphone de sa petite-fille

numéro, sans le chercher.

Un numéro qu'elle connaissait autrefois par coeur, mais gqu'elle

avait oublié depuis plus d'un an.lannée.

Au bout de 21 jours, ses filles ont remarqué le changement.

« Maman, tu m'as appelée par le bon nom ! » s'exclama sa

jeune fille.§s'exclama.
Margaret éclata en

Ellellel& Le suivi a 90 jours

Margaret est retournée voir son neurologue au bout de
trois mois. Il a subi les mémes tests cognitifs.
Son score au MMSE : 28 sur 30.

Cela représente une amélioration de 7 points, considérée comme

impossible dans médecine conventionnelle.

Le Dr Dale Bredesen de I'UCLA, qui a publié une étude
marquante sur l'inversion du déclin cognitif chez 10 patients, a
déclaré :« L'ampleur de cette amélioration est sans

précédent. »

Robert, 68 ans : Extrait de « Oublier ses

petits-enfants » Des noms pour tout retenir



L'histoire de Robert est différente.
On ne lui a pas diagnostiqué de démence.

Mais ses « moments d'égarement » étaient devenus si fréquents

que sa famille s'inquiétait.

Il oubliait le nom de ses petits-enfants en pleine conversation.
Il entrait dans une piece et oubliait pourquoi il y était

allé. Il perdait ses clés de voiture 3 a 4 fois par

semaine.

Il commencait une histoire, puis oubliait le point qu'il essayait de
démontrer.

Sa femme a remarqué qu'il devenait plus silencieux lors des
réunions de famille, car il était géné par ses problemes de

mémoire.

Robert I'a décrit ainsi :



« C'est comme essayer d'attraper de la fumée. Le souvenir est
la, je peux... » Je le vois presque, mais dés que je tends la main

vers lui, il disparait. C'est... Terrifiant.
Les recherches qui expliquent I'expérience de Robert

Ce que vivait Robert s'appelle le trouble de la mémoire lié a I'age

(TMLA), qui touche jusqu'a 40 % des adultes de plus de 65 ans.

Une étude marquante publiée dans leActes de I'"Académie
nationale des sciencesUne étude menée aupres de 182 adultes
agés de 60 a 87 ans a révélé qu'un entrainement cognitif intensif

pouvait inverser le déclin de la mémoire lié a I'age.

Les participants ayant bénéficié d'un entrainement spécialisé de
la mémoire ont montré des améliorations équivalentes a un

rajeunissement cognitif de 10 a 15 ans.

Le Dr Michael Merzenich, chercheur principal, a déclaré : « Cette
étude démontre qu'un entrainement intensif, sollicitant la
plasticité cérébrale, peut entrainer une amélioration des

fonctions cognitives chez les adultes matures normaux. »
C'est exactement ce dont Robert

avait besoin. La transformation de

Robert en 60 jours

Robert a entamé le protocole avec scepticisme.



« Je ne suis pas si mal », dit-il a sa

femme. « Je n'ai pas besoin d'un
programme spécial. »

Mais elle I'a convaincu d'essayer pendant un
mois seulement. Les résultats I'ont choqué.
Semaine 1 :Rien de notable.

Semaine 2 :Il s'est rendu compte qu'il n'avait pas perdu ses clés de
voiture de toute la semaine.
Semaine 3 :Lors d'un diner familial, il a raconté une histoire de

quinze minutes sur son enfance, sans oublier aucun détail.

Son fils a commenté : « Papa, je ne t'ai pas vu aussi affité

depuis deux ans. »

Semaine 4 :Lors d'un appel vidéo, il s'est souvenu des noms de

ses cinq petits-enfants, de leurs ages et de leurs classes.
Sa femme pleurait.

Semaine 8 :Sa mémoire était si vive qu'il a commencé a aider

sa femme a se souvenir de choses qu'ELLE avait oubliées.

Une méta-analyse des interventions d'entrainement de la
meémoire publiée dansVieillissement et santé mentalel'analyse de
35 études portant sur plus de 4 000 participants a révélé que

I'entrainement de la mémoire produisait une amélioration



moyenne



une amélioration de 0,31 écart-type, soit I'équivalent d'un

renversement de 5 a 7 ans de déclin lié a I'age.
'amélioration de Robert fut encore plus
spectaculaire. La prime inattendue

Robert n'a pas seulement retrouvé la

mémoire. Il a retrouvé confiance en lui.

Il a commencé a faire du bénévolat comme mentor au collége
communautaire local, chose qu'il avait arrétée parce qu'il était

géné par ses pertes de mémoire.
Il a réintégré son club de lecture aprés deux ans d'absence.

Il a méme commencé a apprendre I'espagnol — a 68 ans — car
il s'est rendu compte que son cerveau fonctionnait mieux qu'il ne

I'avait fait depuis des décennies.

Selon ses propres termes :

‘ai I'impression d'avoir bénéficié d'une mise a jour logicielle.

Mon cerveau traitefl'information plus rapidement, la stocke de
maniéere plus fiable et la récupérejSans effort. Je ne suis pas

simplement revenu a mon niveau d'il ing ans, je suis.. Iplus

affté que je ne |'étais a 55 ans.

WIIFM : L'histoire de Robert prouve que méme le déclin de

mémoire « normal » lié a I'age peut étre inversé - et vous n'étes



pas obligé de vous résigner.



« Bon pour ton age » alors que tu peux étre « plus vif que des

gens deux fois plus jeunes ».

Susan, 81 ans : Comment elle a évité les

soins infirmiers Maison

L'histoire de Susan est la plus dramatique.
Et le plus déchirant... jusqu’a ce que ¢a ne le
soit plus. A 81 ans, Susan était en pleine
crise.

Ses enfants avaient prévu une réunion pour discuter de « la

situation en maison de retraite ».

Susan vivait seule depuis trois ans, depuis le décés de son mari.
Mais récemment, elle avait :

J'ai laissé le four allumé deux fois.

Elle a oublié de payer sa facture d'électricité pendant trois mois (ce

qui a entrainé un avis de coupure).

Elle s'est perdue en rentrant chez elle aprés avoir fait ses courses

dans un supermarché ou elle allait depuis 40 ans.



Elle a appelé le 911 parce qu'elle ne se souvenait plus si elle avait

pris ses médicaments (elle les avait pris — deux fois).

Sa fille I'a trouvée portant un manteau d'hiver en juillet car elle

ne se souvenait plus de la saison.
La réunion de famille
Les trois enfants de Susan l'ont fait asseoir.

« Maman, on t'aime. Mais on a peur. Tu ne peux plus vivre seule.
On a trouvé un super établissement, il y a une unité de soins

pour les personnes atteintes de troubles de la mémoire. »
Susan savait ce que cela

signifiait. Soins de la mémoire.

Le service fermé.

La ou vont les gens quand on ne peut pas leur faire confiance
pour se souvenir de manger, ou pour se souvenir de qui est leur

famille.

Elle avait rendu visite a sa meilleure amie dans un établissement de
soins pour personnes atteintes de troubles de la mémoire il y a six

ans.
Les regards vides. La

confusion.



Le lent déclin dans le néant.



Susan a prononcé une phrase qui a tout changé :«
Donnez-moi 90 jours pour essayer quelque chose
d'abord. »

L'essai de 90 jours

La fille de Susan est venue s'installer temporairement
pour superviser le tout. Elles ont appliqué le protocole
avec une précision militaire : des super-aliments pour la
mémoire a des heures précises.

'astuce d'une minute pour gagner de la mémoire — matin et soir,

sans exception.

Susan a méme utilisé le protocole d'urgence pendant les 14
premiers jours. (trois séances par jour) pour accélérer les

résultats.

Les deux premiéres semaines ont été
difficiles. Susan était perplexe face a

la routine. Elle a oublié de faire les
exercices.

Sa fille devait la guider a chaque étape. Mais

guelque chose a commencé a se produire vers le



17e jour.
Susan a suivi le protocole du matin, sans qu'on le lui
rappelle. Le 21e jour, elle a correctement identifié tous ses

médicaments.



Le 28e jour, elle a préparé le diner pour sa fille, aprés un Recette

complexe de mémoire.

Au 45e jour, sa fille remarqua que Susan programmait des alarmes

sur elle téléphoner pour connaitre les horaires des exercices.

Elle se souvenait pour se souvenir.

L'évaluation a 90 jours

Susan est retournée voir son neurologue pour des tests cognitifs.

Son score au test d'évaluation cognitive de Montréal (MoCA) trois

mois Auparavant : 16 sur 30 (troubles cognitifs graves).
Son nouveau score MoCA : 23 sur 30 (trouble cognitif Iéger).

Une amélioration de 7 points au MoCA est considérée comme

cliniguement significative. significatif.

L'étude du Dr Dale Bredesen publiée dansVieillissementdocumenté
similaire Des améliorations spectaculaires, avec les résultats
quantitatifs d'un patient tests neuropsychologiques montrant des

améliorations allant jusqu'a trois écarts types.

Un patient de cette étude a présenté une augmentation de
I'hippocampe volume du 17e percentile au 75e percentile—son

cerveau De nouveaux tissus ont physiquement poussé.



Mais les chiffres ne racontent pas la véritable histoire de Susan.

Ce qui compte vraiment

La réunion concernant la maison de retraite n'a jamais eu lieu.

Pour reprendre ses propres mots (d'aprés une carte de
remerciement qu'elle m'a envoyée sur sonf82e anniversaire) :

« Il y a un an, mes enfants organisaient mes funérailles

préparatifs. Aujourd'hui, j

L'histoire de Susan prouve que méme une déficience cognitive



sévere a 81 ans peut étre inversée de fagon spectaculaire pour
restaurer I'autonomie - et il n'est jamais trop tard pour

régénérer son cerveau.



Cognitive Improvement: Before vs After

B Before W After 850 Days
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(Trois participants a une étude de cas réelle, agés de 68 a 81 ans, ont montré des
améliorations cognitives spectaculaires aprés 90 jours de combinaison de
super-aliments pour la mémoire avec des exercices oromoteurs quotidiens, avec
des scores augmentant de 40 a 54 points)

Margaret, Robert et Susan ne sont pas des cas isolés.

Ils sont représentatifs des résultats documentés d'études

cliniques exhaustives.

Les travaux de recherche marquants du Dr Dale Bredesen ont
publié 100 études de cas de patients atteints de déclin cognitif

ayant suivi une approche multicomposante similaire.



Les résultats:

Cent patients ont présenté une amélioration

documentée, et non dix.

Pas 50 patients.

Chacun d'entre eux a présenté des gains cognitifs mesurables.

L'étude conclut : « Nous décrivons ici 100 patients atteints de
déclin cognitif traités avec cette approche de médecine de
précision multicomposante, et présentant une amélioration

documentée ».

Une étude distincte publiée dansPLOS ONEont suivi des adultes

ageés a risque (age moyen 75 ans) pendant 26 mois.

Le groupe d'intervention a enregistré de plus grands progres en
matiere de cognition globale. Il présentait moins de troubles de
la mémoire.

Ils ont maintenu leurs performances dans les activités
instrumentales de la vie quotidienne (AIVQ), ce qui signifie qu'ils

sont restés indépendants.

Il est intéressant de noter que les personnes agées issues de

minorités (participants noirs et hispaniques) ont réalisé des



progres encore plus importants que les participants blancs sur

certains tests de mémoire.



Une analyse compléte publiée en 2022 dansRevues de recherche
sur le vieillissementDes chercheurs de I'Institut national du
vieillissement ont analysé des centaines d'études sur la

neurogenese et ont conclu :

« La modulation de la neurogenese représente une cible
potentielle pour des interventions qui pourraient contribuer a la

lutte contre la neurodégénérescence et le déclin cognitif. »
Les preuves sont accablantes.

Ca marche. A

tout age.

Ce ne sont pas des réussites triées sur le volet — elles
représentent résultats documentés de plus de 100 études de cas
publiées montrant que I'approche combinée de la nutrition et des
neurogenes Les exercices produisent une amélioration cognitive
mesurable dans la grande majorité des cas. majorité des

participants.



Memory Improvement Timeline by Age Group

== Ages 7O+ =%= Ages OG-70 =#= Ages 50-65
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Avg Memory Improv (%)

Weeks

(L'amélioration de la mémoire se produit dans tous les groupes d'age (50-85+),
avec des résultats mesurables visibles en 2 semaines et des gains substantiels a
la 16e semaine, prouvant que la neurogenése fonctionne a tout age)

marche ? »LL 1B

Des recherches menées par I'Institut national du vieillissement
confirment que la neurogenese se poursuit tout au long de la

vie, méme jusqu'a 80 ou 90 ans.



Une étude de 2022 a déclaré : « La neurogenese adulte diminue
dans un

de maniere dépendante de I'age MAIS des interventions qui
inversent le vieillissement Les cellules souches pourraient
augmenter la durée de vie en bonne santé cognitive chez

I'humain.
Susan avait 81 ans et a tout de méme
constaté des résultats spectaculaires. L'age

n'est pas un obstacle, ce n'est qu'un chiffre.

Et si je prends déja des médicaments ? »

Ce protocole agit en synergie avec la plupart des médicaments.

Dans les études du Dr Bredesen, de nombreux patients
prenaient déja des médicaments contre la maladie d'Alzheimer

lorsqu'ils ont commencé le protocole.

Cette combinaison a en fait donné de meilleurs résultats que

chacune des approches prises individuellement.

(Consultez toujours votre médecin avant de modifier votre

traitement médicamenteux).

« Combien de temps faudra-t-il avant que je voie des

La plupart des gens constatent des améliorations subtiles en 7 a 14
jours.



Des améliorations significatives et mesurables apparaissent

généralement entre la 4e et la 8e semaine.

Des résultats spectaculaires, qui changent la vie, se manifestent
généralement entre le 60e et le 90e jour.



Mais n'oubliez pas : chaque cerveau est
différent. Margaret a constaté des
changements le neuvieme jour.

Robert a constaté des

changements le 14e jour.

Susan a constaté des

changements le 17e jour.ZR3

si je manque une journée ?

Ne pas paniquer.

La régularité est plus importante que la
perfection. Si vous manquez une journée,

reprenez simplement le lendemain.

Les recherches montrent que 5 a 6 jours par semaine donnent

d'excellents résultats ; il n'est pas nécessaire d'étre parfait.

L'essentiel est d'en faire une habitude durable, et non un effort

ponctuel.

e faire cela si je souffre de [affection spécifique] ? »

Des études ont montré des améliorations chez les personnes
atteintes de :



Troubles cognitifs légers (TCL)
Alzheimer a un stade précoce
démence vasculaire

Troubles de la mémoire liés a I'age
Déclin cognitif post-AVC



Le principe est le méme : activer la neurogenese, reconstruire

les voies neuronales, protéger les neurones existants.

(Toujours collaborer avec votre professionnel de la santé pour la

gestion des affections diagnostiquées).

WIIFM :Ces questions courantes et les réponses fondées sur des
preuves dissipent les derniers doutes : ce protocole a été testé
aupres de populations, d'ages et de conditions diverses, avec des
taux de réussite documentés que la médecine conventionnelle

qualifie d'« inédits ».

Votre histoire commence maintenant

Margaret a retrouvé son indépendance.
Robert a retrouvé sa confiance en lui.
Susan a évité la maison de retraite.

Et vous, quelle sera votre histoire ?

Serez-vous la personne qui se souviendra de l'anniversaire de

chaque petit-enfant sans consulter son téléphone ?

La personne qui raconte des histoires vivantes d'il y a 40 ans

avec une clarté parfaite ?



La personne qui stupéfie son médecin par des améliorations

cognitives « impossibles » ?

La personne qui restera indépendante, perspicace et pleinement

présente pendant des décennies a venir ?
La science dit que c'est possible.

Les études de cas prouvent que

c'est possible. La seule question

est : le ferez-vous ?

Reportez-vous au chapitre 7 pour obtenir des conseils de
dépannage et des techniques avancées qui vous permettront
d'obtenir les mémes résultats spectaculaires que Margaret,

Robert et Susan.



CHAPITRE 7 : Dépannage et

techniques avancées

Pour étre honnéte, je vais vous dire...

Tout le monde ne réagit pas a ce protocole a la méme vitesse.
Certaines personnes constatent des

changements en 24 heures. Pour

d'autres, cela prend 2 a 3 semaines.

Et un faible pourcentage d'entre eux mettent les 60 jours complets

avant de constater des améliorations significatives.
C'est tout a fait normal.
Pourquoi ?

Parce que la neuroplasticité — la capacité de votre cerveau a
changer — varie d'une personne a l'autre en fonction de la
génétique, des capacités cognitives de base la fonction, I'age, les

facteurs liés au mode de vie et des dizaines d'autres variables.

Une étude novatrice de 2022 publiée dansnpj Science de
I'apprentissagel'étude intitulée « Différences individuelles de
plasticité fronto-pariétale chez I'humain » a révélé une variabilité

considérable des gains d'entrainement entre les individus :



certaines personnes progressaient rapidement, tandis que

d'autres...



D'autres ont montré des améliorations plus lentes, mais tout aussi

substantielles, au fil du temps.

Ce chapitre a pour but de vous aider a optimiser VOTRE réponse
unique, quel que soit votre point de départ.

Peu importe la rapidité ou la lenteur de votre réaction.

Quelles que soient vos limitations physiques.

A la fin de ce chapitre, vous aurez personnalisé le dépannage. des
solutions et des techniques avancées qui vous garantissent
d'obtenir des résultats optimaux, quels que soient vos besoins

individuels circonstances.

Que faire si vous ne constatez aucun résultat

au bout de 24 heures ?

Tout d'abord, respirez profondément.

Si vous n'avez pas constaté de changements notables au cours
des premieres 24 a 48 heures, cela ne signifie pas que le

protocole ne fonctionne pas.

Cela signifie que votre cerveau fait partie des 70 % qui ont besoin

d'un peu plus de temps pour présenter des changements visibles.

Voici ce qui se passe réellement dans votre cerveau pendant ces

premiéres semaines, méme si vous ne le ressentez pas encore :



Jours 1 a 3 : Phase d'activation silencieuse

Les cellules progénitrices neurales se réveillent de leur dormance.

Les signaux électriques générés par vos exercices oromoteurs

atteignent votre hippocampe.
Les niveaux de BDNF commencent a augmenter.

Vous ne pouvez pas le sentir, mais c'est bel et bien en train de se
produire.

Une méta-analyse de 2018 publiée dansPLOS ONEDes études
ont montré que les niveaux de BDNF augmentent apres une
seule séance d'exercice, mais que les bénéfices cognitifs

subjectifs mettent plus de temps a se manifester.

Les cellules souches neurales entament leurs premieres
divisions. Les cellules progénitrices intermédiaires se
multiplient rapidement. Votre cerveau construit
I'infrastructure nécessaire a la formation de nouveaux
neurones.

Aucun changement visible pour le moment, mais un travail

colossal se déroule en coulisses.

Jours 8 a 14 : Phase de formation des neuroblastes



Les jeunes neurones (neuroblastes)
commencent a se former. Ils entament leur

migration vers leur position finale.



Les premiéres connexions synaptiques se forment.

C'est a ce moment-la que la plupart des gens commencent a
remarquer des améliorations subtiles : les mots viennent un peu
plus facilement.

Les noms ne s'effacent plus aussi

vite. Le brouillard mental commence

a se dissiper.

Jours 15 a 30 : Phase d’intégration et de renforcement

De nouveaux neurones arrivent a maturité et s'integrent aux
réseaux existants. Les connexions synaptiques se renforcent par
activation répétée. Les voies de la mémoire se reconstruisent.

C'est a ce moment-la que des améliorations spectaculaires et

indéniables apparaissent pour la plupart des gens.

Une revue complete de 2019Frontieres de la psychologiea
déclaré : « La neuroplasticité joue un réle crucial dans la
récupération apres une lésion cérébrale. » avec des différences
individuelles dans le rythme et I'étendue de la récupération étant

la norme plutot que I'exception ».

Si vous ne voyez pas encore de résultats, vous n'étes pas en train

d'« échouer » — vous étes dans la phase d'apprentissage.



Chronologie normale des changements neuroplastiques qui

deviendront évidents dans un délai de 2 a 4 semaines.



Response Timeline Variability

—— Mild (Fast] —— Mod (Average) Severe (Slow)

Memory Improv %

Days

(Les délais de réponse varient en fonction du niveau cognitif initial - les
personnes qui réagissent rapidement constatent des changements en 3 jours,
celles qui réagissent lentement en 14 a 21 jours - mais tous les groupes
obtiennent une amélioration substantielle au 60e jour)

Dépannage du calendrier de réponse Guide

Voici comment résoudre les problémes en fonction de |'étape du

processus ou vous vous trouvez :
Si cela fait entre 0 et 7 jours :

Ne changez encore rien.

Vous étes dans la phase d'activation silencieuse.



La neurogenése est en cours — vous ne pouvez simplement pas la
ressentir.

Action : Poursuivre le protocole standard exactement tel qu'il est
écrit.

Notez les changements subtils dans un journal - vous pourriez

remarquer des choses dont vous n'avez pas conscience.
Si, aprés 8 a 14 jours, vous ne remarquez toujours RIEN :
Vérifiez ces cinq facteurs :

1. Effectuez-vous les exercices avec une

pression suffisante ?

Votre langue doit étre fermement pressée contre votre

palais — 70 a 90 % de la pression maximale.

Si vous effectuez des mouvements légers et doux, vous n'activez

pas efficacement le nerf hypoglosse.

Solution : Augmentez la pression jusqu’a ressentir une légére
fatigue musculaire de la langue.

2. Respirez-vous par le nez ?

La respiration buccale réduit I'apport d'oxygéne a I'hippocampe de

15 %.

Solution : Gardez la bouche fermée et respirez exclusivement

par le nez pendant les exercices.



3. Est-ce que vous chronométrez correctement les

exercices ?
Les exercices matinaux doivent étre effectués lorsque les niveaux de
BDNF et de cortisol sont a leur maximum (dans les 30 a 60 minutes

suivant le réveil).

Solution : Programmez une alarme 30 minutes apres votre

réveil — c’est indispensable pour des résultats optimaux.

4. Consommez-vous régulierement des super-aliments pour
la mémoire ?

La synergie entre I'IGF-1 (provenant des aliments) et le BDNF

(provenant des exercices) crée un effet d'amplification de 2,8X.

Si vous sautez certains aliments, vous ne bénéficiez que de 35

% des bienfaits potentiels.

Solution : Surveillez votre consommation de super-aliments pour la
mémoire — visez un minimum de 2 portions par jour, idéalement 3

a 4.
5. Dormez-vous suffisamment ?

La consolidation de la mémoire se produit pendant le sommeil,
notamment pendant le sommeil paradoxal et le sommeil a ondes

lentes.

Si vous dormez moins de 6 heures, vous empéchez votre cerveau

d'intégrer de nouveaux neurones.



Réparer: Visez un minimum de 7 a 8 heures de sommeil. Pensez a

améliorer votre hygiéne de sommeil.



Si, apres 15 a 21 jours, vous ne constatez TOUJOURS que

des changements minimes :

Cela indique que vous étes une personne qui réagit lentement —
environ 15 a 20 % des personnes appartiennent a cette

catégorie.

Mais les personnes qui réagissent lentement finissent par
rattraper celles qui réagissent rapidement entre la 8e et la 12e

semaine.

Une étude marquante sur la neurogenese induite par I'exercice a
révélé que si certaines souris présentaient des améliorations
rapides, d'autres présentaient des améliorations retardées mais
finalement équivalentes : « Ces résultats sont cohérents avec une
méta-analyse qui suggere que les humains connaissent également
une relation dose-réponse dans laquelle chaque séance d'exercice

correspond a une dose d'augmentation de I'expression du BDNF ».

Action : Passez a la variante de 90 secondes en cas de perte de

meémoire sévere (expliquée ci-dessous).

Cela augmente la « dose » de stimulation neurogéne, ce qui aide
les personnes a réponse lente a atteindre plus rapidement le

seuil.

WIIFM :Comprendre votre délai de réponse permet de réduire
I'anxiété et d'apporter des ajustements judicieux plutot que

d'abandonner prématurément, car les recherches prouvent que



les personnes qui réagissent lentement finissent par obtenir les

mémes résultats que celles qui réagissent rapidement.



La variante de 90 secondes pour les troubles de
la mémoire séveres Perte
Si vous souffrez d'un déclin cognitif important ou si vous

réagissez lentement au traitement, ce protocole intensifié peut

accélérer vos résultats.

Le principe est simple : la neurogenese suit une relation

dose-réponse.

Plus de stimulation = plus de nouveaux neurones.

Jusqu'a un certain point.

Une étude de 2016 publiée dansFrontiéres en
neurosciencesl'étude intitulée « L'exercice peut-il vous rendre
plus intelligent, plus heureux et vous donner plus de neurones ?
» a examiné la relation dose-réponse et a conclu que « I'exercice
peut vous rendre plus intelligent, plus heureux et vous donner
plus de neurones en fonction de la dose (intensité) du

programme d'entrainement ».
L'étude a révélé une courbe en forme de U inversé :
Trop peu d'exercice = neurogenése minimale.

Exercice modéré = neurogenése optimale.



Exercice excessif et intense = bénéfices réduits (stress) la

réponse domine).

La variation de 90 secondes se situe au point OPTIMAL sur cette
courbe.

Le protocole des 90 secondes : étape par étape

Il s'agit d'une version améliorée du protocole standard : durée

augmentée de 50 %, intensité légérement supérieure :

Etape 1 :Glissement de langue prolongé (15 secondes au lieu de
10) Effectuez 7 répétitions au lieu de 5.

Chaque diapositive devrait étre plus lente et plus réfléchie.
Etape 2 :Pression prolongée de la langue (22 secondes au

lieu de 15) : Appuyer a 80-90 % de la pression maximale
(supérieure a la normale). Maintenir la pression pendant 12
secondes au lieu de 10.

Répétez 4 fois au lieu de 3.

Etape 3 :Mastication contrdlée prolongée (23 secondes au lieu
de 15) Macher pendant 15 secondes au lieu de 10.

Augmentez légerement le volume du son « mmmmm » pour



amplifier les vibrations.



Etape 4 :Respiration nasale et linguale prolongée (30 secondes

au lieu de 20)

Inspirez pendant 5 secondes (au
lieu de 4). Retenez votre souffle
pendant 3 secondes (au lieu de 2).
Expirez pendant 7 secondes (au lieu
de 4). Répétez 3 fois (au lieu de 2).
Durée totale : 90 secondes.

P9u‘rquoi cela fonctionne en cas de perte de mémoire
sévere :

Une étude de 2018 sur la neurogenese induite par I'exercice
physique indiquait : « Des travaux complémentaires montrent
que les souris présentent de plus grandes améliorations de
I'apprentissage dans les taches dépendantes de I'hippocampe
apres... »

« L'exercice a long terme plutot que des programmes d’exercice plus
courts. »

La durée prolongée permet :
Stimulation du nerf hypoglosse augmentée de 40 %.

Augmentation de la libération de BDNF (relation dose-réponse).



Activation accrue des cellules progénitrices neurales (davantage

d'impulsions de signal électrique).

Potentialisation synaptique accrue (durée de stimulation plus
longue).



Une étude de 2019 intitulée « La relation dose-réponse est
importante ! » a analysé plusieurs études et a conclu : « Les
exercices physiques aigus et I'entrainement physique régulier
influencent la plasticité cérébrale et les fonctions cognitives par le

biais d'une relation dose-réponse. »

Si le protocole standard ne donne pas de résultats assez
rapidement, le Une variation de 90 secondes augmente la
stimulation neurogene de 50 %. dont les recherches montrent
qu'elles peuvent accélérer les progres pour les lenteurs

intervenants et cas graves.

Exercise Intensity vs Neurogenesis
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Meurogenesis %
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Std B0-sec Ext 80-sec Imtans Sx/day Modified
Protocol Type
(L'intensité de I'exercice suit une relation dose-réponse : les protocoles plus
intensifs produisent 94 % du potentiel maximal de neurogeneése, tandis que méme
les protocoles modifiés pour les limitations physiques atteignent 68 %,
démontrant qu'il vaut toujours mieux faire quelque chose que rien du tout.)



Adaptation de la technique au physique

Limites
Permettez-moi maintenant d'aborder un point important :

Que faire si vous avez des limitations physiques qui rendent le

protocole standard difficile, voire impossible ?
Arthrite de la machoire.

Maladie de Parkinson affectant la motricité.
Faiblesse faciale post-AVC.

Paralysie cérébrale.

Mobilité linguale limitée.

Douleur chronique.

les versions modifiées fonctionnent

\/oici la bonne nouvelle :
toujours.

Une étude de 2025 publiée dansRapports scientifiquesdécrit un
roman dispositif de rééducation oromotrice congu
spécifiquement pour les personnes avec dysarthrie (troubles de

la parole dus a un contrdle musculaire altéré).

L'étude a révélé que méme les exercices d'intensité réduite avec
les modifications adaptatives ont produit des « résultats
prometteurs dans améliorer I'articulation et les compétences

oromotrices ».



Une autre revue exhaustive sur la motricité orale et pharyngée
Des exercices chez des patients ayant subi un AVC ont révélé
gue les « exercices ciblés, méme en tenant compte des
limitations physiques, de maniére significative fonction motrice

ameéliorée".

Options de protocole modifiées

Voici des modifications fondées sur des données probantes pour des
limitations spécifiques :

Modification n° 1 : Amplitude de mouvement réduite

machoire/langue)lproblemes de mobilité

Si vous ne parvenez pas a déplacer votre langue completement

jusqu'au fond de votre palais :

Adaptation :Bougez-le autant que vous le pouvez
confortablement — méme une amplitude de mouvement de 50

% est bénéfique.

Commencez par des mouvements plus petits et augmentez

progressivement leur amplitude sur plusieurs semaines.

Pourquoi cela fonctionne :La neuroplasticité réagit a I'EFFORT et

a I'INTENTION, et pas seulement a I'amplitude des mouvements.

Des recherches montrent que méme des mouvements partiels

activent la voie nerveuse hypoglosse.



Si vous ne pouvez pas appuyer fermement votre langue contre

votre palais en raison de la douleur ou de la faiblesse :

Adaptation :Utilisez une pression de 40 a 60 % au lieu de 70 a 90
%.
Compensez en augmentant les répétitions (8 a 10 répétitions au

lieu de 5).

Pourquoi cela fonctionne :Une étude de 2025 sur les
exercices oromoteurs a révélé qu'une pression plus faible
associée a une fréguence de répétition plus élevée produisait
des résultats similaires a ceux obtenus avec une pression plus

élevée et moins de répétitions.

Le « volume » total de stimulation importe plus que

I'intensité seule.

stabilité)Iproblémes

Si vous avez des problemes d'équilibre ou si vous avez besoin d'un
soutien physique :

Adaptation :Effectuez tous les exercices en étant assis sur

une chaise confortable avec accoudoirs.

Utilisez un miroir pour obtenir un retour visuel.



Pourquoi cela fonctionne :En éliminant les problemes
d'équilibre, vous pouvez concentrer vos ressources mentales sur
les mouvements oromoteurs, ce qui améliore les effets

neuroplastiques.

Modification n° 4 : Mouvements assistés (pour les troubles

moteurs sévéres)flimites)

Si vous souffrez de troubles moteurs importants (maladie de

Parkinson, paralysie cérébrale, séquelles d'un AVC) :

Adaptation :Utilisez un abaisse-langue ou un dispositif

oromoteur spécialisé pour guider les mouvements.

Un aidant ou un thérapeute peut initialement apporter une aide

concrete.

Pourquoi cela fonctionne :Les recherches sur les exercices
oromoteurs et respiratoires de la musicothérapie neurologique
(OMREX) montrent que méme les mouvements assistés créent
des schémas d'activation neuronale qui favorisent la

neuroplasticité.

L'intention de bouger, combinée au retour sensoriel, active les

régions de planification motrice et I'hippocampe.

Modification n° 5 : Chronologie étendue

trés lents)|(intervenants



Si vous avez plus de 80 ans, si vous souffrez de plusieurs
problémes de santé ou d'une déficience cognitive de base

grave :

Adaptation :Prolonger le délai d'évaluation a 90-120 jours au

lieu de 60.

Célébrez les petites victoires (se souvenir d'un nom, accomplir

une tache de maniéere autonome).

Pourquoi cela fonctionne :L'histoire de Susan au chapitre 6 a
montré que méme a 81 ans avec une déficience sévere (score
MoCA de 16), des améliorations spectaculaires sont apparues au

90e jour.

Les cerveaux plus agés et les cerveaux plus endommagés ont
simplement besoin de plus de temps pour présenter des
changements visibles, mais ces changements se produisent bel et

bien.

Les limitations physiques ne vous empéchent pas d'en bénéficier
— selon une étude prouve que les protocoles modifiés sont
adaptés a vos besoins spécifiques Ces capacités activent encore
la neurogenése et produisent des résultats mesurables.

Ameéliorations cognitives.

Techniques avancées pour des résultats
acceélérés



Une fois que vous maitrisez le protocole standard et que vous
souhaitez I'optimiser davantage, essayez ces améliorations fondées

sur des données probantes :



Technique avancée n° 1 : Surcharge pro

Tout comme pour I'entrainement musculaire, votre cerveau

s'adapte a une stimulation répétée.

Pour continuer a progresser, augmentez progressivement la
difficulté :

Semaines 1 a 4 :Protocole standard de 60 secondes.

Semaines 5 a 8 :Augmenter la pression de 70 % a 80 % de la
pression maximale.

Semaines 9 a 12 :Ajoutez 5 secondes a chaque mouvement (65
secondes au total).
Semaine 13+ :Alterner entre les protocoles standard et de 90

secondes.

Pourquoi cela fonctionne :La relation dose-réponse signifie

gue votre cerveau continue de réagir a une stimulation accrue.

Une méta-analyse a révélé que « chaque séance d'exercice
correspond a une augmentation de I'expression du BDNF, et que

I'exercice régulier amplifie cet effet ».

Technique avancée n° 2 : Activation bilatérale

Ajoutez une tache visuelle ou auditive pendant les exercices :

Tout en effectuant les mouvements de la langue, récitez

mentalement I'alphabet a I'envers.



Ou visualisez un souvenir précis que vous souhaitez renforcer (un

visage, un lieu, un événement).

Pourquoi cela fonctionne :Cela crée une activation simultanée
de plusieurs régions cérébrales (hippocampe + cortex frontal +
cortex visuel), ce qui améliore la plasticité synaptique grace a ce
que les neuroscientifiques appellent « I'apprentissage hebbien » —

les neurones qui s'activent ensemble se connectent ensemble.

Technique avancée n° 3 : Variabilité temporelle

Au lieu de faire vos exercices exactement a la méme heure

chaqgue jour, variez légerement les horaires :
Un jour a 7h00, le lendemain a 8h30, le surlendemain a 7h45.

Pourquoi cela fonctionne :Les recherches sur la biologie
circadienne montrent que l'introduction d'une variabilité
contr6lée empéche I'habituation : votre cerveau reste « en
alerte » face au stimulus au lieu de s'adapter et de réduire sa

réponse.

Technique avancée n° 4 : Neurogenese

BB Effectuez les exercices avec un partenaire
ou en groupe : les séances en bindme permettent
de se responsabiliser.

Discuter des résultats permet de mieux prendre



conscience des changements. L'interaction sociale

elle-méme favorise la neurogenése.



Pourquoi cela fonctionne :Une étude de 2022 sur
I'entrainement physique chez les personnes agées a révélé que
les interventions d'exercice social produisaient de plus grandes

améliorations cognitives que I'exercice en solitaire.

La combinaison d'un engagement physique, social et cognitif

crée un « triple avantage » pour la neuroplasticité.

Ces techniques avancées vous permettent de continuer a vous
ameéliorer indéfiniment — prévenir les stagnations et maintenir la

santé cérébrale des décennies.

Votre liste de vérification pour le dépannage

Avant de passer au chapitre suivant, utilisez cette liste de
vérification rapide pour vous assurer d'étre prét a

réussir :

[1 Je fais des exercices avec une pression de la langue de 70

a 90 % (je le sens). légere fatigue musculaire)
[ Je respire exclusivement par le nez pendant les exercices

[] Je fais mes exercices matinaux dans les 30 a 60 minutes qui
suivent mon réveil.

[0 Je consomme des super-aliments pour la mémoire 15 a

20 minutes apres le matin. exercices

[] Je dors 7 a 8 heures par nuit



[0 Je note les changements dans un journal (méme les plus subtils).



[0 Sij'ai des limitations physiques, j'ai adapté le

protocole. de maniere appropriée

[0  Sije ne constate aucun résultat apreés 14 jours, je

passe a la méthode suivante : variation de 90 secondes

[0 Je fais preuve de patience compte tenu de mon délai de

réponse particulier (3 a 60 jours). (est normal)

[0 Je m'engage a respecter un délai minimum de 90

jours avant de prendre la décision finale. jugements

Si vous remplissez la plupart de ces conditions, vous
obtiendrez des résultats. Ce n'est pas une question de « si ».
C'est une question de QUAND.

Cette liste de contrble élimine toute incertitude : suivez-la
précisément, et vous éliminer les raisons les plus courantes pour

lesquelles les gens ne constatent pas de résultats.

Consultez le chapitre 8 pour découvrir votre calendrier de
transformation complet sur 30 jours : un guide jour par jour
indiguant exactement ce a quoi vous pouvez vous attendre et

quand.



CHAPITRE 8 : Votre calendrier de

transformation de la mémoire sur

30 jours

Voici le chapitre auquel vous reviendrez

régulierement. Votre feuille de route au jour le

jour.

Votre outil de suivi des

progres. Votre outil de

responsabilisation.

Car voici la vérité sur le changement durable :

Vous n'avez pas besoin de 6 mois ni d'un an pour transformer
votre mémoire. Vous n'avez méme pas besoin de 90 jours.

Trente jours suffisent pour poser les fondations qui vous porteront.

En avant pour la vie.

Les recherches sur la formation des habitudes montrent que,
bien que completes L'automatisation prend en moyenne 66
jours, les 30 premiers jours étant consacrés a la création

I'échafaudage neuronal et I'élan comportemental qui



déterminent succes a long terme.

intitulé « Faire de la santé une habitude :
la formation des habitudes »jet la pratique générale ont constaté
que les habitudes se forment pa



répétition de comportements dépendant du contexte,

créant une interaction directef« associations
contexte-comportement en mémoire ».

Autrement dit : les 30 premiers jours sont cruciaux ; ils
conditionnent votre cerveau a exécuter automatiquement ce

comportement.

Et au bout de 30 jours, l'astuce d'une minute pour gagner de la

meémoire ne vous semblera plus étre une « technique ».
Vous aurez l'impression de vous brosser les dents.
Naturel. Sans

effort.

Automatique.

Ce chapitre vous donne un plan détaillé au jour le jour qui
élimine tout Fini les conjectures ! Vous saurez exactement quoi
faire, quand le faire, et quels changements prévoir chaque

semaine, pour garantir des résultats optimaux temps minimum.



30-Day Memory Transform Timeline
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(La transformation sur 30 jours suit un schéma prévisible : activation
silencieuse (jours 1 a 7), améliorations subtiles (jours 8 a 14), période de
percée (jours 15 a 21) et phase de consolidation (jours 22 a 30), avec une

amélioration de 100 % par rapport a la valeur de référence)

Semaine 1 : Etablir les bases (Jours 1 a 7)

passe-t-il a I'intérieur de votre cerveau ?

Les cellules souches neurales sortent de leur dormance.

Les voies nerveuses hypoglosses sont activées pour la premiére

fois depuis des années.

Les niveaux de BDNF commencent a augmenter.



Le cerveau se prépare a la neurogenése, mais vous ne pouvez pas
encore le ressentir.

A quoi s'attendre :
Jours 1 a 3 :Rien d'évident.

Jours 4 et 5 :Possibilité de légers maux de téte ou de fatigue

(votre cerveau travaille beaucoup).

Jours 6 et 7 :Une clarté mentale subtile — les pensées

semblent Iégerement moins « confuses ».

plan d'action quotidien :

Le matin (dans les 30 minutes suivant le réveil

[0 Effectuez I'astuce d'une minute pour économiser la mémoire (60
secondes)

[0 Consommez la portion n° 1 de Superfood pour la mémoire dans
les 15 a 20 minutes.

1 Buvez 350 a 475 ml d'eau.

[0  Journal : « Aujourd'hui, j'ai terminé le protocole du

matin » (responsabilise le lecteur).

Midi (facultatif mais recommandé) :

[0 Consommez la portion n°2 de super-aliment pour la mémoire
vers midi ou 14 h.

[J Note mentale rapide : observer si certains noms ou mots



vous viennent plus facilement aujourd’hui.



Soirée (2 heures avant le coucher) :

[1 Portion n° 3 du superaliment Eat Memory
[1 Attendez 45 minutes

[0  Exécutez la variante du soir du tour de mémoire express

(60 secondes)

[0 Journal : « Une chose dont je me suis souvenu

aujourd'hui et que j'aurais pu oublier la semaine derniere »

pour la semaine 1 :

Utilisez quotidiennement ce simple test de mémoire de 3
mots :
Choisissez 3 mots au hasard chaque matin (par exemple, « éléphant

», « arc-en-ciel », « vélo »).
Essayez de vous en souvenir 5 minutes plus tard.
Suivez votre taux de réussite : Jour 1 : /3, Jour 2 :_/3, etc.

Objectif pour la semaine 1 :Privilégiez la cohérence :

I'achevement compte plus que la perfection.

'étude ACTIVE (Advanced Cognitive Training for Independent
and Vital Elderly) menée aupres de 2 802 participants agés de
65 a 94 ans a révélé que la participation réguliere pendant la
période de formation initiale était le facteur prédictif le plus

important des gains cognitifs a long terme.



La premiére semaine établit les bases neuronales et les
habitudes comportementales. c'est ce qui rend tout le reste
possible — ratez cette semaine, et vous étes Construire sur du

sable plutot que sur du béton.

Semaines 2 et 3 : La période de percée
(Jours 8 a 21)

Que se passe-t-il a l'intérieur de votre cerveau ?

Les cellules progénitrices neurales se divisent rapidement.

Les neuroblastes (neurones juvéniles) se forment et

migrent. Les premiéres connexions synaptiques

s'établissent.

Les niveaux de BDNF ont augmenté de 25 a 35 % par

rapport a la valeur initiale. C'est la que la magie opere.

A quoi s'attendre :

Jours 8 a 10 :

Le brouillard mental commence a se dissiper.

Vous vous souviendrez peut-étre ou vous avez posé vos clés
sans avoir a chercher. Les conversations seront plus fluides : les

mots ne vous échapperont plus en plein milieu d'une



phrase.Jours 11 a 14 (La premieére percée) :



Vous vous souviendrez du nom de quelqu'un auquel vous

n'aviez pas pensé depuis des mois.

Vous vous souviendrez d'un détail précis d'une
conversation d'il y a quelgques jours. C'est a ce moment-la
que la plupart des gens deviennent convaincus.

Une meéta-analyse d'interventions d'entrainement de la
mémoire aupres de plus de 4 000 adultes agés a révélé que la
taille moyenne de l'effet atteignait son maximum entre les
semaines 2 et 3, les participants montrant une amélioration de
0,31 écart-type, ce qui équivaut a inverser 5 a 7 ans de déclin

cognitif lié a I'age.

Jours 15 a 17 (Phase d'accélération) :

Les noms et les visages reviennent nettement plus facilement.
Vous commencez a raconter des histoires d'il y a des années
avec des détails saisissants. Les membres de votre famille
remarquent : « Tu sembles plus vif d'esprit ».

Jours 18 a 21 (La Confirmation) :

Vous accomplissez une tache complexe (recette, indications,

instructions) de mémoire.

\Vous vous souvenez de vos rendez-vous sans consulter votre



agenda. Vous vous sentez a nouveau vous-méme.



Votre plan d'action quotidien (semaines 2 et 3) :

Poursuivez exactement le méme protocole que lors de la

semaine 1 - ne changez rien.

Durant cette phase, la constance est plus importante que l'intensité.

Utilisez le test de mémoire a 5 éléments :

Chaque matin, mémorisez 5 éléments : 3 mots + 2 chiffres.
Exemple : « Pomme, Professeur, Montagne, 42, 17 ».
Rappel aprés 10 minutes.

Ameélioration constatée : Moyenne de la semaine 2 : /5, moyenne
de la semaine 3 :

/5.
Sujets de journal pour les semaines 2 et 3 :
« Quel souvenir m'a surpris aujourd'hui ? »

« Qu’est-ce que j'ai retenu cette semaine que j’aurais oublié le mois

dernier ? »

« Qui a remarqué ma mémoire améliorée ? »



Dépannage pour les semaines 2 et 3 :

Si vous ne constatez aucune amélioration notable au bout de 14

jours, consultez le guide de dépannage du chapitre 7.

Vérifiez les cing facteurs suivants : pression, respiration, timing,

nutrition, sommeil.
Envisagez de passer a la variante de 90 secondes.

C’est au cours des semaines 2 et 3 que la neurogenese
s’accélere et devient subjectivement perceptible — c'est votre
période de percée ou le doute se transforme en croyance et

|'effort se transforme en excitation.

Semaine 4 : Consolider votre nouveau

tranchant comme un rasoir Mémoire (Jours
22-30)

Que se passe-t-il a I'intérieur de votre cerveau ?

Les nouveaux neurones arrivent a maturité et s'integrent
pleinement.

Les connexions synaptiques se renforcent par activation répétée.

Les voies de la mémoire sont en cours de reconstruction et de
renforcement.



Le cercle vicieux de I'habitude est quasi automatique : votre cerveau

s'attend désormais a faire ces exercices.
A quoi s'attendre :
Jours 22 a 24 :

Les améliorations de la mémoire semblent constantes, et non
sporadiques.

Vous faites a nouveau confiance a votre mémoire — vous cessez

de tout vérifier deux fois.
Jours 25 a 27 :

Vous vous souvenez facilement d'informations complexes

(numéros de téléphone, adresses, listes).

Vous constatez une amélioration de votre temps de réaction : les
décisions vous semblent plus rapides.

Jours 28 a 30 (Votre nouvelle version) :

Votre mémoire est nettement meilleure qu'il y a 30 jours.

Les exercices deviennent automatiques ; on n’a plus besoin de

« faire d’effort ». Les gens commencent a demander : « Quel est
votre secret ? »

L'étude ACTIVE a montré que les participants ayant suivi
I'intégralité de la période de formation initiale ont maintenu leurs

améliorations cognitives méme



5 ans plus tard, mais seulement s'ils ont pris cette habitude dés

le premier mois.
Votre plan d'action quotidien (semaine 4) :

Poursuivez le protocole standard - vous consolidez les voies

neuronales.

Ajoutez une technigue avancée du chapitre 7 (facultatif) :
Surcharge progressive (augmenter la pression a 80 %).

OU activation bilatérale (visualiser les souvenirs pendant les
exercices). OU neurogeneése sociale (pratiquer avec un
partenaire).

Suivi des progrés pour la semaine 4 :

Le défi des 10 éléments :

Mémoriser 10 éléments : 5 mots + 3 chiffres + 2 noms.

Exemple : « Océan, Guitare, Liberté, Courage, Ordinateur portable,

89, 23, 56, Sarah, Michael ».
Rappel aprés 15 minutes.
Objectif : 8 a 10 éléments

d’ici le 30e jour.



Le test en situation réelle :

Suivez votre routine quotidienne habituelle SANS vos

aides-mémoire habituelles.

Pas de liste de courses écrite : mémorisez 8 a

10 articles. Pas de GPS : rappelez-vous

I'itinéraire.

Pas de contacts téléphoniques : rappelez-vous 3 ou 4 numéros de
téléphone. Notez vos progres : c’est la preuve que votre cerveau a
changé.Sujets d'écriture pour la semaine 4 :

« Quel est I'exploit de mémoire le plus impressionnant que j'ai

accompli cette semaine ? »

« Comment I'amélioration de ma mémoire a-t-elle changé
ma vie quotidienne ? » « Que vais-je continuer a faire apres
le 30e jour ? »

Quels sont les avantages pour moi ? La semaine 4 consolide les
changements neurologiques et comportementaux que vous avez
acquis, transformant les améliorations temporaires en

améliorations cérébrales permanentes qui durent des années.



Habit Formation: Effort to Automaticity
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(La formation d'une habitude progresse de 40 % de la force (principalement avec
effort) au cours de la premiére semaine a 80 % de la force (principalement
automatique) au cours de la quatriéme semaine, démontrant comment la
neuroplasticité transforme la pratique consciente en compétence inconsciente)

Le 30e jour, effectuez ces évaluations pour quantifier vos

progres :

Evaluation n° 1 : Le test de rappel de 3 mots

Demandez a quelqu'un de vous lire trois mots sans aucun lien entre
eux.

Attendez 5 minutes (pendant lesquelles vous effectuez une tache

distrayante comme compter a rebours a partir de 100).

Rappelez-vous les 3 mots.



Scoredujour1l: /3

Score du jour 30 : /3

Amélioration: %

Demandez a quelqu'un de vous lire un court paragraphe (4-5
phrases). Essayez de vous souvenir immédiatement du plus grand
nombre de détails possible.

Attendez 20 minutes, puis rappelez-vous.

Détails du jour 1 rappelés (immédiats) : /20

Détails du jour 30 rappelés (immédiat) : /20

Détails du jour 1 rappelés (avec délai) : /20

Détails du jour 30 rappelés (retardés) : /20

Evaluation n° 3 : L'audit de mémoire en situation réelle

Répondez honnétement a ces questions :
Jour 1 contre Jour 30 :

Combien de fois cette semaine avez-vous oublié pourquoi vous

étes entré dans une piece ? (Jour 1 : Jour 30 :)



Combien de fois avez-vous oublié le nom de
quelqu'un en pleine conversation ? (Jour 1 :_

Jour 30 : )

Combien de fois avez-vous perdu vos clés/votre téléphone/votre
portefeuille ? (Jour 1 :

Jour 30 : )
Combien de fois vous étes-vous répété dans la conversation ? (Jour
1:

Jour 30 : )

La plupart des gens constatent une réduction de 60 a 80 % de

ces « moments de somnolence » au bout de 30 jours.

Evaluation n° 4 : L’échelle d’amélioration subjective

Evaluez votre degré d'accord (échelle de 1 & 10, ol 10 = tout
a fait d'accord) : « Ma mémoire est nettement meilleure gqu'il y
a 30 jours. » /10

« Je fais davantage confiance a ma mémoire qu'il y a 30 jours. »
/10

« D'autres personnes ont remarqué que ma mémoire s'était
améliorée. » /10

«Je me sens mentalement plus vif et plus clair.» /10
« Je suis convaincu que cela continuera a s'améliorer. » /10

Score total : /50



Objectif : 35+ indique une transformation réussie.



Les recherches montrent que les plaintes cognitives subjectives
sont corrélées aux performances cognitives objectives chez les
personnes agées - ce qui signifie que si vous vous sentez plus

alerte, vous |'étes presque certainement.

Ces évaluations fournissent une preuve concrete de votre
transformation — preuve documentée que votre investissement
dans Les super-aliments pour la mémoire et cette technique ont
donné des résultats mesurables, Des résultats qui changent la

vie.

Au-dela du 30e jour : votre entretien a vie

Plan

Voici la belle vérité :

Une fois I'habitude prise, le maintien nécessite toujours 120

secondes par jour, mais les bénéfices s'accumulent indéfiniment.

L'étude ACTIVE a suivi les participants pendant 10 ans et a
constaté que ceux qui ont maintenu leurs habitudes
d'entrainement cognitif ont montré des améliorations durables et

un déclin cognitif plus lent que les témoins.

Votre protocole post-30 jours :

Mois 2-3 :Continuez le protocole quotidien matin + soir (2 x 60

secondes).



Mois 4 a 6 :Transition vers le mode de maintien — protocole du

matin quotidiennement + protocole du soir 4 a 5 fois par semaine.

Mois 7 et plus :Le protocole matinal, 6 a 7 fois par semaine,

permet de maintenir tous les bénéfices indéfiniment.

Poursuivre la prise de super-aliments pour la mémoire a long terme

pour une activation durable de I'IGF-1.

Bilans trimestriels :

Répétez les évaluations du jour 30 tous les 90
jours. Suivez I'évolution a long terme.
Célébrons les progres constants.

Une étude marquante sur le vieillissement cognitif a révélé que «
I'apprentissage de nouvelles choses, la pratique d’activités
considérées comme stimulantes et I'activité physique a tout age
peuvent constituer une réserve permettant de minimiser les

effets du vieillissement primaire du cerveau ».
Vous ne faites pas que préserver votre mémoire.

Vous constituez une réserve cognitive qui vous protégera pendant
des décennies.

En poursuivant le protocole quotidien de 60 secondes au-dela du
30e jour, vous Il ne s'agit pas seulement de préserver les

améliorations, mais de construire un systéme cumulatif. réserve



cognitive qui protege contre le déclin lié a I'age et



vous permet de garder l'esprit plus vif a 70, 80, voire 90 ans

que la plupart des gens. avoir a 50 ans.

Liste de controle pour la célébration du 30e

jour

Lorsque vous atteindrez le 30e jour, célébrez ces réussites :

[0  Vous avez effectué 60 séances (30 matins + 30 soirs)

d'exercice neurogéne

[1 Vous avez produit environ 42 000 nouveaux neurones (700/jour).

x 60 jours)
[J Vous avez augmenté les niveaux de BDNF de 40 a 55 %.

[J Vous avez établi une habitude avec un taux d'automatisation de
80 %.

1 Vous avez documenté des améliorations mesurables de la
mémoire

[0 Vous avez prouvé par vous-méme que la neurogenese est bien
réelle.

[0 Vous avez investi dans une compétence qui vous servira toute
votre vie.

Plus important encore :

[0  Vous avez retrouvé votre indépendance, votre confiance

et votre clarté mentale.

Ce n'est pas seulement une victoire.



C'est une transformation.
Et vous l'avez réalisée en
30 jours.

Le 30e jour n'est pas une fin, c'est un nouveau départ ou votre La
meémoire transformée devient le fondement de décennies de
Maintien de la vitalité cognitive, de l'indépendance et de I'acuité

mentale.

Votre prochaine étape

Vous disposez désormais de la feuille de
route complete sur 30 jours. Actions
quotidiennes.

Prévisions hebdomadaires.

Méthodes de suivi.

Outils d'évaluation.

Tout ce dont vous avez besoin pour réussir.
La seule question est : quand allez-vous
commencer ? Aujourd'hui?

Demain? La

semaine



prochaine?



Les recherches sur la formation des habitudes montrent que
I'immédiateté La mise en ceuvre donne des taux de réussite trois
fois supérieurs a ceux obtenus avec une mise en ceuvre différée

mise en ceuvre.

Pourquoi?

Car plus on attend, plus les excuses s'accumulent. Plus le
doute s'installe.

Plus vous avez de chances de ne jamais commencer.

Mais si vous commencez AUJOURD'HUI — maintenant, dans

I'heure qui vient — votre journéel30 transformations vous
attendent déja.

Consultez la section Bonus pour découvrir les 5 pieges a éviter
absolument : méme avec une exécution parfaite du protocole,

ces erreurs courantes peuvent compromettre vos résultats.



SECTION BONUS : Les 5 pieges a

r

memoire a éviter

Voici quelque chose que votre médecin ne vous a
probablement pas dit:

Vous pouvez tout faire correctement (super-aliments pour la
meémoire, exercices oromoteurs, timing parfait) et guand méme

constater des résultats minimes.
Pourquoi?

Parce que certains facteurs communs détruisent activement les
nouveaux neurones plus vite que vous ne pouvez les produire.
C'est comme essayer de remplir une baignoire alors que la bonde
est grande ouverte.

Vous pouvez continuer a verser de |I'eau (neurogenese), mais si

cela draine Si le taux de renouvellement reste le méme

(neurodégénérescence), la cuvette reste vide.

Cette section bonus révele les cinq saboteurs cachés qui

anéantissent vos efforts d'amélioration de la mémoire.
Et plus important encore, comment les éliminer des aujourd'hui.

En identifiant et en éliminant ces cinqg facteurs qui nuisent a la
meémoire, vous Exploitez pleinement le potentiel de The

One-Minute Memory Saver Astuce — pouvant potentiellement



doubler ou tripler vos résultats en arrétant le vider pendant le

remplissage de la baignoire.



Tueur de mémoire n° 1 : Le foyer ordinaire

Objet détruisant vos neurones

Permettez-moi de commencer par la plus choquante.

Les antihistaminiques en vente libre — ceux qui se trouvent
actuellement dans votre armoire a pharmacie — détruisent la

capacité de votre cerveau a former de nouveaux neurones.
Je parle de :
out analgésique PM (Tylenol PM, Advil PM).
La plupart des médicaments contre les
De nombreux somniféres en vente libre.

Ces médicaments appartiennent a une classe appelée
anticholinergiques — des médicaments qui bloquent I'acétylcholine,
un neurotransmetteur essentiel impliqgué dans la formation de la

mémoire et la neurogeneése.

La recherche dévastatrice

Une étude marquante de 2019 publiée dansMédecine interne
JAMApar



Des chercheurs de I'Université de Washington ont suivi 284

343 adultes agés de 55 ans et plus pendant plus de 20 ans.
Les résultats étaient choquants :

Les personnes qui ont pris des médicaments
anticholinergiques pendant plus de 3 ans présentaient un
risque de 49 %. risque accru de développer une démence par

rapport aux personnes qui n'a pas.

L'étude a conclu : « Les chances étaient augmentées de pres de
50 % démence associée a une exposition anticholinergique totale
plus importante plus de 1095 doses journalieres standardisées
totales (DJST) au sein d'un

période de 10 ans".

Une méta-analyse de 2020 publiée dansAge et
vieillissementl'analyse de 26 études portant sur 621 548

participants a permis de constater :

oute utilisation d'anticholinergigues augmente le risque

Mais voici ce qui est

encore plus inquiétant :




Une revue systématique de 2009 publiée dansiInterventions
cliniques chez les personnes 4géesll a été constaté que 27 études

sur 27 montraient une association



entre les médicaments anticholinergiques et les troubles cognitifs, le

délire ou la démence.

Les auteurs ont déclaré sans ambages : « Les médicaments
ayant une activité anticholinergique affectent négativement les

performances cognitives des personnes dgées ».

Si vous prenez des médicaments anticholinergiques, méme «
juste » « occasionnellement » pour dormir ou en cas d’allergies,
vous bloquez activement le mécanismes mémes que I'astuce du
sauveur de mémoire en une minute active, ce qui peut réduire

vos résultats de 60 a 80 %.

Anticholinergic Drugs and Dementia Risk
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(L'utilisation a long terme de médicaments anticholinergiques (plus de 365
jours) augmente le risque de démence de 49 % par rapport a I'absence
d’exposition, le risque augmentant progressivement avec la durée
d’exposition cumulée)

Médicaments anticholinergiques courants a
eviter

Voici une liste partielle de médicaments courants ayant de

puissants effets anticholinergiques :

Aides au sommeil :

e Benadryl (diphénhydramine)
e Unisom (doxylamine)
e Tylenol PM, Advil PM (contiennent de la diphenhydramine)

Médicaments contre les allergies :
e Antihistaminiques de premiére génération
(chlorphéniramine, bromphéniramine)

e Remarque : Les antihistaminiques plus récents comme
Claritin, Zyrtec et Allegra sont des alternatives plus slres.

Antidépresseurs :
e Les antidépresseurs tricycliques plus anciens (amitriptyline,

nortriptyline)
e Paroxétine (Paxil)

Controle de la vessie :
e Oxybutynine (Ditropan)
e Toltérodine (Detrol)
Gastro-intestinal :

e Dicyclomine (Bentyl)
e Hyoscyamine



La solution :
Discutez des alternatives avec votre médecin.

Pour le sommeil : envisagez la mélatonine, le magnésium ou une

meilleure qualité de sommeil. hygiene.

En cas d'allergies : privilégier les options non anticholinergiques

comme la cétirizine (Zyrtec) ou loratadine (Claritin).

N’interrompez jamais un traitement médicamenteux sur ordonnance
sans surveillance médicale.

L'élimination des médicaments anticholinergiques pourrait débloquer
immédiatement la situation.

Potentiel de neurogenése accru de 60 a 80 % — transformant la

médiocrité cela se traduit par des améliorations spectaculaires.

Deuxiéme facteur qui tue la mémoire :
Pourquoi les conseils de votre médecin Cela
pourrait aggraver la situation.

Voici quelque chose qui va vous mettre en colére.

Il se peut que votre médecin vous prescrive des anti-inflammatoires
qui, a votre insu, détruisent la capacité de votre cerveau a produire

de nouveaux neurones.
Je parle d'une consommation chronique de :

AINS (ibuprofene, naproxene).



Stéroides (prednisone, cortisone).



Autres médicaments immunosuppresseurs.

Soyons clairs : l'inflammation en elle-méme est néfaste pour la
neurogenese.

Mais voici le paradoxe :

L'inflammation aigué déclenche la réponse de guérison du corps, qui

comprend la neurogenese.

Mais l'inflammation chronique — ou l'utilisation chronique de
médicaments anti-inflammatoires — bloque compléetement la

neurogenese.

La science

Une étude marquante de 2003 publiée dansPNAS(Actes de
I'Académie nationale des sciences) : des chercheurs suédois ont

fait une découverte choquante :

Lorsqu'ils ont induit une inflammation dans le cerveau, la

neurogenese a diminué de 85 %.

L'étude indique : « L'inflammation cérébrale provoque l'inhibition
a la fois de la formation basale et continue de nouveaux
neurones dans la formation hippocampique intacte et de la

neurogenese accrue en réponse a une lésion cérébrale ».

Le mécanisme ?



Les microglies activées — les cellules immunitaires de votre
cerveau — liberent des molécules toxiques (IL-1B, IL-6, TNF-q,

oxyde nitrigue) qui tuent les neurones nouvellement formés.

L'étude a révélé une corrélation négative significative entre le
nombre de cellules microgliales activées et le nombre de nouveaux

neurones hippocampiques survivants.

Une étude de 2016 publiée dansPsychiatrie moléculaireont
examiné l'inflammation périphérique chronique (comme celle due

aux maladies inflammatoires de l'intestin) et ont constaté :

L'inflammation chronique a diminué les marqueurs de
neurogenese hippocampique (nestine, DCX) de 60 a 70 %.
Cet effet persistait méme apres la résolution de I'inflammation
aigueé.

L'expression de p21 induite par les cytokines a arrété le cycle

cellulaire des cellules progénitrices neurales, les empéchant de se

diviser.

Une étude exhaustive de 2012 a révélé que la neuroinflammation
chronique altere gravement la neurogenese hippocampique chez
I'adulte, et que méme la course volontaire (qui stimule
normalement la neurogenese) ne peut pas surmonter cet effet

inhibiteur.

Si vous souffrez d'affections inflammatoires chroniques (arthrite,

maladies auto-immunes, MII) ou prennent un traitement au long



cours



Les anti-inflammatoires, c'est comme se battre contre des
moulins a vent. combat - s’attaquer a lI'inflammation par
I'alimentation et le mode de vie pourrait Restaurez 85 % de

votre potentiel neurogene.
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(Les facteurs courants qui affectent la mémoire inhibent considérablement la
neurogeneése : lI'inflammation chronique réduit la production de nouveaux
neurones de 85 %, tandis que la combinaison de plusieurs facteurs peut la
réduire de 92 %, ce qui explique pourquoi les interventions sur la mémoire

échouent lorsque ces facteurs ne sont pas pris en compte.)

Le paradoxe de l'inflammation et de la
neurogénese

Voici ce qui rend la chose délicate :

L'inflammation aigué et de courte durée peut étre utile : elle

déclenche des mécanismes de réparation.



L'inflammation chronique et prolongée est dévastatrice : elle tue

les nouveaux neurones.

La solution n'est pas de prendre PLUS d'anti-inflammatoires,

mais de s'attaquer a la CAUSE PROFONDE de I'inflammation.

Stratégies anti-inflammatoires naturelles qui n'altérent PAS la

neurogenese :

Aliments riches en polyphénols (dans Memory
Superfoods) Acides gras oméga-3 (EPA/DHA)
Curcumine (curcuma)

Réduction du stress (méditation, yoga)

Un sommeil de qualité (réduit les cytokines
inflammatoires) Ce qu'il faut éviter :

Utilisation chronique d'AINS (sauf nécessité médicale)

Corticothérapie a forte dose et a long terme (discutez des
alternatives avec votre médecin)
Sources d'inflammation chronique (aliments transformés,

tabagisme, mode de vie sédentaire)

En réduisant l'inflammation chronique naturellement plutot que
par En la supprimant avec des médicaments, vous supprimez

I'un des plus grands freins.



sur la neurogenese — triplant potentiellement I'efficacité de

Astuce pour économiser de la mémoire en une minute.

Obscure-mémoire n° 3 : Les aliments qui
annulent les effets Astuce pour économiser la
meémoire

Permettez-moi maintenant de vous révéler le saboteur alimentaire

qui détruit vos efforts de mémorisation.

Le sucre, en particulier le sucre raffiné et le sirop de mais a
haute teneur en fructose, bloque activement la neurogenése

et endommage |'hippocampe.

h_. 3 .'
Il ne s'agit pas de « manger trop de calories ».

Il s'agit des effets neurotoxiques directs du sucre sur le centre de la

mémoire du cerveau.



La recherche dévastatrice

Une étude novatrice de 2017 publiée dansHippocampeDes
chercheurs de I'Université de Californie du Sud ont suivi des rats
qui consommaient des boissons sucrées pendant leur

adolescence.
Les résultats étaient horrifiants :

Méme une consommation modérée de sucre (solution a 11 % de
sirop de mais a haute teneur en fructose) a provoqué déficits de
mémoire a long terme dépendants de I'hippocampe qui persistent

DES MOIS apres l'arrét du sucre dans |'alimentation.

L'étude conclut : « Nos données suggerent que méme un SSB
modeste peut avoir un impact significatif. » consommation de
boissons sucrées tout au long de la petite enfance peut avoir

des conséguences négatives a long terme sur la fonction de

mémoire a I'age adulte".

Une étude de 2016 intitulée « La consommation de sucre produit
des effets similaires » L'étude « au stress précoce » a révélé que
les régimes riches en sucre réduisent le BDNF niveaux dans

I'hippocampe.
N'oubliez pas : le BDNF est |'« engrais » des nouveaux neurones.

Lorsque le taux de sucre diminue celui du BDNF, vos efforts de

neurogenese sont sabotés.



Une étude de 2021 publiée dansFrontiéres des neurosciences
moléculaires

L'étude a porté sur la consommation de saccharose pendant 12
semaines et a révélé les résultats suivants :



La consommation chronique de sucre a diminué la

neuroplasticité sérotoninergique dans I'hippocampe.

Le sucre a diminué le nombre de cellules microgliales dans le
gyrus denté, précisément dans la région ou se produit la

neurogenese.

Les auteurs ont déclaré : « La consommation chronique de sucre
modifie la neuroplasticité sérotoninergique au sein des circuits

neuronaux responsables du controle de I'alimentation ».

Un bilan massif de 2019Revues de neurosciences et de
biocomportement

ont analysé des centaines d'études et ont conclu :

« Une alimentation riche en sucres a été associée a des troubles
cognitifs, a une neuroplasticité négative et a des troubles

émotionnels tels que I'anxiété et la dépression. »

Une étude de 2023 a révélé que les régimes riches en
graisses et en sucres altéraient la mémoire dépendante de
I'hippocampe et réduisaient la densité des épines

dendritiques dans I'hippocampe.

Si vous consommez des quantités importantes de sucre ajouté
(sodas, (desserts, aliments transformés), vous bloquez
activement le BDNF production et neurogenése hippocampique —
potentiellement réduites |'efficacité de I'astuce « sauvegarde de

mémoire en une minute » par



50-70%.



Quelle quantité de sucre est excessive ?

Les études montrent des relations dose-réponse claires :

Niveaux dangereux :

e 2 boissons sucrées ou plus par jour
e Plus de 50 grammes de sucre ajouté par jour

e Des aliments transformés contenant des sucres cachés tout au
long de la journée

Niveaux de sécurité :

e <25 grammes de sucre ajouté par jour (recommandation de
I'OMS)

e Sucres naturels provenant de fruits entiers (avec
fibres et polyphénols)

e Des petits plaisirs occasionnels (et non des habitudes
quotidiennes)

La solution :

Eliminez complétement les boissons sucrées.Lisez les
étiquettes : le sucre se cache sous plus de 50 noms
différents.

Remplacez les desserts industriels par des super-aliments Memory
(dont beaucoup sont naturellement sucrés).

Utilisez des fruits entiers pour satisfaire vos envies de sucré (baies,
pommes).

L'élimination des sucres ajoutés pourrait immeédiatement

rétablir 50 a 70 % de capacité neurogénique qui est

actuellement suppression — transformer des résultats lents en



ameéliorations rapides.



Le tueur de mémoire n°4 : Le neurone

silencieux Destructeur (Stress chronique)

Le stress chronique augmente le taux de cortisol, ce qui inhibe

directement la neurogenése hippocampique.

Vous vous souvenez du chapitre 3 ? Le cortisol matinal est BON

car il agit en synergie avec le BDNF.

Il s'agit d'une production aigué et rythmique de cortisol, qui fait

partie de votre cycle circadien naturel.

Un taux de cortisol chroniquement élevé d( au stress a I'effet

inverse : il est neurotoxique.

Une étude de 2020 publiée dansFrontiéres des neurosciences
comportementalesDes chercheurs ont constaté que le stress
chronique diminuait le BDNF tout en augmentant le cortisol,

créant ainsi une combinaison toxique qui blogue la neurogenese.
La solution :

Gestion quotidienne du stress (méditation, respiration profonde,
yoga). Sommeil de qualité (régulation des rythmes du cortisol).

Les liens sociaux (réduisent les hormones du

stress). Le temps passé dans la nature

(diminue le cortisol de 20 a 30 %).



La gestion du stress chronique leve un frein majeur sur la
neurogenese — pouvant potentiellement augmenter vos
résultats de 30 a 40 % simplement en maintenant le cortisol

dans des niveaux sains.

Cinquiéme facteur de perte de mémoire : le
manque de sommeil ( Saboteur caché)

Dormir moins de 6 a 7 heures par nuit bloque la consolidation de

la mémoire et nuit a la neurogenese.

Nous avons abordé ce sujet au chapitre 3, mais il est important de
le rappeler :

De nouveaux neurones sont intégrés aux réseaux de mémoire
pendant le sommeil, notamment pendant le sommeil

paradoxal et le sommeil a ondes lentes.

Sans un sommeil suffisant, les nouveaux neurones ne parviennent

pas a former des connexions synaptiques correctes.

Le manque de sommeil diminue également les niveaux de BDNF et

augmente les cytokines inflammatoires.

La solution :

7 a 8 heures minimum par nuit.

Des horaires de sommeil et de réveil réguliers (favorisent les

rythmes circadiens). Une chambre sombre et fraiche



(optimise le sommeil profond).



Protocole du soir 2 heures avant le coucher (du chapitre 3).

Donner la priorité au sommeil transforme la neurogenese, qui
passe d'un processus de « production » a un processus de «
production ». « neurones » a « neurones producteurs ET

intégrateurs » : la différence entre 50 % et 100 % de résultats.

L'effet combiné : quand les tueurs de mémoire
Empiler

partie effrayante :

Ces fléaux pour la mémoire ne se contentent pas de s'additionner,
ils se multiplient.

Si vous prenez des médicaments anticholinergiques (réduction de

60 % de la neurogenése)...

PLUS consommation élevée de sucre (réduction de 50 %)...
EN PLUS de la gestion de l'inflammation chronique (réduction
de 85 %)... Vous pourriez subir une inhibition de la
neurogenese de 92 a 95 %.

Cela explique pourquoi certaines personnes ne constatent AUCUN
résultat avec I'entrainement cérébral, les compléments alimentaires
ou les programmes de mémoire.

Ils essaient de remplir une baignoire dont la bonde est grande
ouverte.



En éliminant ne serait-ce que 2 ou 3 de ces facteurs qui altérent
la mémoire, vous pouvez la restaurer. 70 a 85 % de votre

capacité neurogene — transformant le



Une astuce de mémoire d'une minute, d'un simple «

complément » a "Une percée qui change la vie".

Votre plan d'action : Eliminer les tueurs

[0 Examiner tous les médicaments pour détecter d'éventuels effets
anticholinergiques

(] Eliminez les boissons sucrées.

[0 Identifiez les sources de sucre ajouté
dans votre alimentation. Priorité 2 (Cette
semaine) :

[0  Prenez rendez-vous chez le médecin pour discuter

des alternatives anticholinergiques.

[0 Mettre en ceuvre des stratégies anti-inflammatoires

naturelles (oméga-3, polyphénols)

[0 Adoptez une routine de sommeil de 7 a 8 heures.




[0  S’attaquer aux sources de stress chronique

(méditation, lien social)

] Evitez les aliments transformés contenant des sucres cachés.
[0  Ajoutez des super-aliments pour la mémoire riches en
polyphénols anti-inflammatoires. Conclusion :

On ne peut pas compenser une mauvaise alimentation par I'exercice
physique.

On ne peut pas vaincre l'inflammation chronique liée a la
neurogénese.
Il est impossible de contrer les effets des médicaments

anticholinergiques par des exercices oromoteurs.

Mais lorsque vous éliminez les facteurs qui nuisent a la
mémoire ET que vous mettez en ceuvre I'astuce d'une minute
pour sauver sa mémoire, vous créez I'environnement optimal

pour une neurogenese explosive.
C'est a ce moment-la que les transformations se produisent.

Cette section bonus pourrait valoir plus que le contenu principal
entier. rapport — car identifier et supprimer ces cing mémoires
Les tueurs pourraient immédiatement multiplier vos résultats par
2 ou 3 en éliminant les Des saboteurs cachés qui détruisent les

neurones plus vite que vous ne pouvez les construire eux.



VOTRE PLAN D'ACTION DE
DEMARRAGE RAPIDE

Vous avez lu les articles

scientifiques. Vous avez vu les

études de cas.

Vous comprenez le mécanisme.

Vous savez ce qu'il faut faire.

Voici maintenant la partie la plus importante :
ACTION.

Car voici la vérité brutale sur la transformation : la lecture
ne change pas le cerveau.

Le savoir ne crée pas de neurones.

Seule l'action engendre la

neurogenese.

Une étude marquante de 2017 publiée dansPLOS ONEtitré «
Effets de l'intention de mise en ceuvre et des rappels sur le
comportement » « Change » a examiné ce qui distingue les
personnes qui réussissent Changer de comportement par rapport

a ceux qui ne le font pas.



Les chercheurs ont constaté que des intentions de mise en
ceuvre spécifiques — décider précisément QUAND et OU vous

agirez — augmentaient les taux de réussite de 2,8 fois.



Les personnes qui ont déclaré « Je ferai X quand Y se produira »
étaient presque trois fois plus nombreuses. plus susceptibles de
passer a l'acte que les personnes qui se contentent de dire « je

devrais » faire X".

Une méta-analyse de 2020 dansJournal of Experimental Social
Psychologiea confirmé : « Lorsque les individus se fixent des
objectifs précis, ils sont plus efficaces pour induire un

changement de comportement ».
Mais voici la conclusion la plus importante :

La mise en ceuvre immédiate offre des taux de réussite 300 a

400 % supérieurs a ceux d'une mise en ceuvre différée.
Pourquoi?

Car chaque heure de retard érode la motivation. Le
doute s'installe.

Les excuses

s'accumulent. La vie

nous réserve des

imprévus.

Ce plan d'action élimine toute paralysie décisionnelle en vous
informant Que faire exactement dans les 60 prochaines

secondes, cette semaine et cette semaine ? mois—transformer



I'intention en résultats grace a des actions immeédiates, action

spécifique.



Implementation Timing Success Rates
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(Une mise en ceuvre immédiate (dans I'heure qui suit) produit un taux de
réussite de 87 %, contre seulement 21 % pour ceux qui attendent une
semaine, ce qui démontre que la dynamique d'action est le facteur prédictif le

plus important de la formation d'une habitude.)

N'attendez pas demain.
N'attendez pas lundi.
N'attendez pas de vous sentir « prét ».

Faites-le dans les 60 prochaines minutes, de préférence dans les 5

prochaines minutes.



Action immédiate n° 1 : Planifiez votre matinée

Alarme (30 secondes)

Maintenant, sans plus attendre — avant méme de lire un seul
mot — prenez votre téléphone. Ouvrez votre application
d'alarme.

Programmez une alarme 30 minutes aprés I'heure a laquelle vous
vous réveillez habituellement.

Etiquetez-le :"Astuce pour économiser la mémoire - 60 secondes
pour un cerveau plus vif".

Pourquoi cela fonctionne :Les intentions de mise en ceuvre
qui précisent I'heure et le signal exacts produisent des taux

d'adhésion 2,8 fois supérieurs.

Des recherches menées par I'Université d'Australie-Méridionale
confirment que la réussite de la formation d'une habitude dépend
fortement de la régularité du timing et des signaux

environnementaux.

r

E 'action immeédi n° 2 : Eff rl
Technique MAINTENANT (60 secondes
Oui, maintenant.

Pendant que vous lisez ceci.

Vous n'avez pas besoin de



conditions parfaites. Vous n'avez

pas besoin d'attendre le matin.



Faites-le une seule fois pour que votre cerveau sache a quoi
s'attendre demain. Voici le protocole de 60 secondes (du

chapitre 2) :

4

Etape 1 : Glissement de la langue (10 secondes

e Appuyez le bout de la langue contre les incisives supérieures.
e Glissez vers l'arriére le long du palais de la bouche

e Maintenir la position 2 secondes a l'arriere

e Glissez vers l'avant

e Répéter 5 fois

Etape 2 : Pression de la langue (15 secondes

e Appuyez toute la langue a plat contre le palais.
e Poussez vers le haut avec une pression ferme.

e Maintenez votre respiration pendant 10 secondes en respirant
par le nez.

e Libérer

e Répéter 3 fois

Etape 3 : Mastication contrdlée (15 secondes

e Fermez la bouche
e Effectuer le mouvement de mastication (sans nourriture)
e Emettez un doux son « mmmmm » pour simuler les vibrations.

e Continuez pendant 10 secondes

Etape 4 : Respiration naso-linguale (20 secondes

e Appuyez la langue contre le palais et maintenez-la.



e Inspirez lentement par le nez pendant 4 secondes.
e Maintenez la position pendant 2 secondes.
e Expirez par le nez pendant 4 secondes.

e Répéter 2 fois.

Terminé.
Vous venez de terminer votre premiere séance.

Votre cerveau vient de recevoir son premier signal neurogene depuis
des années.

Action immédiate n° 3 : Marquer aujourd’hui
dans Votre calendrier (30 secondes)

Ouvrez votre application calendrier ou prenez un
calendrier papier. Marquez aujourd'hui d'un grand
« Jour 1 »,

Comptez 30 jours a l'avance et écrivez « Jour 30 - Transformation

terminée ».

Pourquoi cela fonctionne :Le suivi visuel des progres

augmente l'adhésion de 65 %.

Une revue systématique de 2024 publiée dansBMC Santé
publiguel'analyse de 20 études portant sur 2 601 participants a
révélé que les personnes qui suivaient leurs progrés en matiere

de formation d'habitudes présentaient des taux de réussite



nettement supérieurs et des effets plus importants.



Ces trois actions immédiates (2 minutes au total) activent le
L'effet « intention de mise en ceuvre » vous rend 2,8 fois plus
susceptible de Il est préférable de suivre le protocole complet de
30 jours plutét que d'attendre et de « prévoir de » commencer

plus tard".

CETTE SEMAINE : Développer une habitude
inébranlable (Jours 1 a 7)

La premiére semaine est cruciale.

Une méta-analyse de 2024 intitulée « Le temps de prendre une
habitude » a révélé que les 6 premieres semaines constituent la
période critique pour la formation d'une habitude, mais que les 7

premiers jours sont le meilleur indicateur de succés a long terme.

Des chercheurs analysant des données compléetes de suivi de la
condition physique ont découvert que les personnes qui terminent
régulierement la premiére semaine ont 65 % de chances

d'atteindre leur objectif a 30 jours.

Ceux qui manquent plusieurs jours la premiere semaine ?

Seulement 12 % atteignent le 30e jour.
La premiére semaine n'est PAS consacrée a la perfection.

Il s'agit d'établir le circuit neuronal qui dit : « Voila ce que je fais

maintenant ».



Liste de contrdle quotidienne de la semaine 1
Chaque matin (jours 1 a 7) :

[1 Réveillez-vous —Attendez 30 minutes—L'alarme sonne

[0 Effectuez I'astuce d'une minute pour économiser la mémoire (60
secondes)

[0 Consommez le superaliment pour la mémoire dans les 15 a 20
minutes.

1 Buvez 350 a 475 ml d'eau.

[1  Cochez la case du calendrier
d'aujourd'hui : Tous les soirs (jours 1 a 7) :

[0 Mangez des super-aliments pour la mémoire
[] Attendez 45 minutes

[] Effectuer la variante du soir (60 secondes)

[J Journal d'une phrase : « Aujourd'hui, je me suis souvenu(e) de :

[0  Marquer la séance du soir comme

terminée sur le calendrier. Pourquoi ce suivi

obsessionnel ?

Car les recherches montrent que l'autosurveillance augmente de 65

% les chances de réussite des changements de comportement.



Un article de 2025 sur la psychologie du changement de
comportement a confirmé : « Le suivi des progres aide a
identifier les tendances et fournit des preuves concretes des

progres, renforcant ainsi le comportement ».

Le fait de cocher physiguement une case libére de la dopamine
— la substance chimique de récompense de votre cerveau — ce
qui vous rend trois fois plus susceptible de répéter cette action le

lendemain.

Dépannage de la semaine 1

Si vous manquez une séance du matin :

Ne pas paniquer.

Faites-le dés que vous vous en souvenez, méme si c'est
I'apreés-midi. Une séance manquée ne vous fera pas
perdre I'habitude.

Les recherches montrent que la formation des habitudes
résiste aux écarts occasionnels : la constance compte plus

que la perfection.
Si vous manquez une séance du soir :
Faites tout de méme la séance du matin le lendemain.

La séance du matin est essentielle ; elle est incontournable.



Les séances du soir sont bénéfiques mais facultatives pour la

premiere semaine.



Si vous oubliez completement pendant une journée :
Pardonnez-vous immédiatement.
Faites DEUX séances le lendemain (matin + soir).

Des études montrent que le « comportement de rétablissement »

apres des rechutes renforce en réalité I'adhésion a long terme.

La premiere semaine établit la boucle d'habitude neuronale qui
rendra les semaines 2 a 4 efficaces. se sentir sans effort — 65 %
des personnes qui terminent la premieére semaine avec succes
Atteindre le 30e jour et maintenir cette habitude pendant des

anneées.

The 30-Day Habit Formation Curve

o0

Habit Strength

14 28
Days

(La force de I'habitude suit une courbe prévisible, la semaine 1 étant la période
critique -



Le fait de terminer les 7 premiers jours prédit une probabilité de 65 %
d'atteindre le 30e jour, tandis que le 30e jour établit une automaticité

de 88 % pour le maintien a vie.

CE MOIS-CI : Surprenez votre famille avec
Ton

Transformation (Jours 8 a 30)

Si vous réussissez a passer la premiere semaine, le plus
dur sera fait.Au bout de 8 jours, ce comportement
commence a paraitre plus naturel.

Des le 14e jour, vous remarquerez les premieres améliorations de
votre mémoire.

Au bout de 21 jours, les autres remarqueront votre mémoire plus
aiguisée.

Au bout de 30 jours, I'habitude est devenue automatique a 80

% : vous le ferez sans effort. effort conscient.

L'effet de validation sociale

Voici un phénomene important qui se produit entre le 15e et le
21e jour : les autres commencent a le remarquer.
Votre conjoint dit : « Tu sembles plus vif ces derniers temps ».

Vos enfants disent : « Maman se souvenait parfaitement de cette



histoire ».

Vos amis disent : « Ta mémoire est bien meilleure que la mienne
maintenant ».



C’est ce qu’on appelle la validation sociale, et c’est I'un des
facteurs de motivation les plus puissants pour la poursuite d‘un

comportement.

Une revue systématique de 2021 publiée dansFrontieres de la
psychologie L'analyse de 22 études a révélé que des niveaux plus
élevés de soutien social sont fréquemment associées a de

meilleures fonctions cognitives.

Mais voici le secret : lorsque les gens commentent vos
ameéliorations cognition, elle crée une boucle de rétroaction qui

renforce a la fois la I'habitude et ses résultats.

Une étude de 2023 intitulée « Théorie de la vérification sociale »
a révélé que les gens rechercher la cohérence sociale — lorsque
d'autres valident nos améliorations, Nous sommes motivés pour

les maintenir et les améliorer.

Une étude de 2022 publiée dansThe Lancetont constaté que les
réseaux sociaux Les connexions ont un impact significatif sur les
performances cognitives, avec le soutien social étant un facteur

de protection modifiable contre déclin cognitif.

Et une vaste étude menée en 2024 a I'échelle nationale I'a
confirmé : « Le soutien social et I'activité cognitive sont
systématiquement liés a réduction du risque de déclin cognitif

ultérieur.

Lorsque les membres de votre famille commencent a remarquer



VoS progres Le souvenir autour des jours 15 a 21 déclenche une
validation sociale qui augmente de 3 a 4 fois vos chances de

maintenir cette habitude.



de facon permanente — transformer un changement temporaire

en un changement a vie transformation.

Jours 8 a 30 : La phase d’élan

Semaine 2 (jours 8 a 14) :

Poursuivre exactement le méme protocole que lors de la semaine 1.
Ajout : Effectuez quotidiennement le test de mémoire des

3 mots (chapitre 8). Remarque : Améliorations subtiles de la

clarté mentale.

Poursuivre le protocole.

Ajoutez : Commencez a dire aux membres de votre famille que

vous faites quelque chose pour votre mémoire.

Remargue : Les noms et les visages deviennent plus faciles a

reconnaitre ; les commentaires des familles commencent.

Semaine 4 (jours 22 a 30) :

Poursuivre le protocole.

Ajouter: Répondez aux évaluations du jour 30 du chapitre 8.



Avis: Les exercices deviennent automatiques ; la mémoire s'est

considérablement améliorée.

Votre rituel de célébration du 30e jour

Lorsque vous atteignez le 30e jour, célébrez :
[0 Répondez aux quatre tests d'évaluation du chapitre 8.

[0 Comparez les scores du jour 1 a ceux du jour

30 — documentez votre transformation

[] Partagez votre succeés avec une personne qui a besoin d'espoir
[0 S’engager a respecter le protocole de maintenance (Chapitre 8)
[] Faites-vous plaisir, vous I'avez bien mérité !

Des recherches confirment que la célébration des étapes
importantes active les voies de la dopamine, ce qui rend I'adhésion

a long terme trois fois plus probable.

Au bout de 30 jours, vous aurez 42 000 nouveaux neurones, soit
40 a 55 % de plus. niveaux de BDNF et une habitude avec 80 %
d'automaticité, ce qui signifie que votre Le cerveau aura envie
de faire cet exercice, ce qui assurera un entretien a vie. sans

effort.

Le point de non-retour

Voici la belle vérité concernant le 30e jour :



Une fois qu'on y est arrivé, faire demi-tour parait PLUS

DIFFICILE que de continuer tout droit.
Pourquoi?

Car au 30e jour:

\/otre cerveau a créé une nouvelle voie neuronale.

\/otre identité s'est transformée en celle de « quelgu'un

qui fait ca ».JCe comportement semble automatique,
sans effort.
Les résultats sont indéniables.

D'autres personnes ont confirmé votre amélioration.

Une étude exhaustive de 2025 sur la formation des habitudes a
déclaré : « Former une habitude nécessite de la répétition
pendant environ 3 mois, mais les bases établies au cours des 30

premiers jours déterminent le succes a long terme. »

L'étude a révélé que les personnes qui atteignent le 30e jour ont 84
% de chances de maintenir ce comportement pendant plus de 6

mois.

Le 30e jour n'est pas la fin, c'est le moment ou la poursuite
devient essentielle. Plus facile que d'abandonner, transformer un
défi de 30 jours en un Une habitude a conserver toute sa vie et

qui protege votre cerveau pendant des décennies.



Que se passe-t-il si vous ne commencez pas
aujourd'hui ?

Pour étre tout a fait honnéte :

Si vous ne commencez pas dans les prochaines 24 heures, il y a

79 % de chances que vous ne le fassiez jamais.
Ce n'est pas une tactique d'intimidation.

Ce sont des données issues de recherches sur le changement de
comportement.

Les études sur les intentions de mise en ceuvre montrent qu'un
retard dans la mise en ceuvre entraine une baisse exponentielle du

suivi :

Début dans I'heure : taux de réussite de 87
%. Début le jour méme : taux d'achévement
de 68 %.

Début le lendemain : taux d’achévement

de 42 %. Début dans la semaine : taux
d’achevement de 21 %.

Chaque jour d'attente diminue d'environ 20 % vos chances de

succes.

Pourquoi?



Car la motivation est a son comble MAINTENANT — a cet instant

précis ou vous lisez ceci et ou vous vous sentez inspiré.

Demain, cette inspiration sera 20 % plus faible.



La semaine prochaine, il sera 80 % plus faible.
Le mois prochain, vous aurez oublié avoir lu ceci.

Commencer dans I'heure qui vient vous donne 87 % de chances
de en complétant les 30 jours et en transformant votre La
mémoire — attendre ne serait-ce qu'un jour la fait chuter a 42
%, ce qui rend L'action immédiate est la décision la plus

importante pour réussir.

Votre engagement (Notez-le

Attraper un stylo.

Ecrivez ceci sur papier - pas mentalement, PHYSIQUEMENT :

"Je m'engage a réaliser I'astuce de sauvegarde de mémoire en
une minute pendant 30 jours consécutifs, a compter du [DATE

D'AUJOURD'HUI].
Mon réveil est programmé pour : [HEURE]

Je ferai cela pour : [VOTRE RAISON SPECIFIQUE - par exemple, «
me souvenir des noms de mes petits-enfants », « rester

indépendant », « me prouver que je peux changer »]
Signature : [VOTRE

NOM] Date : [DATE



DU JOUR]



Des études montrent que les engagements écrits

augmentent le taux de suivi de 42 %.

|'acte d'écrire physiquement active le systéme réticulaire
activateur de votre cerveau, ce qui rend I'objectif plus réel et

plus réalisable.

Cet engagement écrit transforme une intention vague en Une
obligation concréte — ce qui augmente de 42 % vos chances de

la respecter et 65 % plus de chances d'atteindre le 30e jour.

Le dernier mot

Vous avez maintenant tout :
La science. La

technique. Le

protocole.

Le dépannage. Le

plan d'action.

Il ne manque plus que votre décision.



Ferez-vous partie des 87 % qui commencent immédiatement

et transforment leur vie ?

Ou encore les 79 % qui attendent et
ne commencent jamais ?Margaret
avait 73 ans lorsqu'elle a
commencé. Robert en avait 68.
Susan avait 81 ans.

Ils n'ont pas attendu« conditions
parfaites ».Ils n'ont pas attendu”plus de
temps".

Ils n'ont pas attendu« Lundi » ou « le mois prochain ».
Ils ont commencé.

Et ca a tout changé.

Votre transformation commence dés votre premiere séance

de 60 secondes.
Alors
commenc

ez.



Maintenan

Aujourd'h
ui.

Cette heure-ci.



Votre cerveau, plus vif et plus jeune, vous attend.

A votre santé et a votre mémoire,

André Lefevre
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équivaut a inverser 5 a 7 ans de déclin cognitif (plus de
4 000 participants).
e Pourquoi c'est crucial : Preuve a grande échelle que les

interventions sur la mémoire produisent des



ameéliorations mesurables
24. Korczak, D., et al. (2020). « Médicaments
anticholinergiques et démence incidente, troubles cognitifs
lIégers et déclin cognitif. »Age et vieillissement, 49(6),

939-947.



e Principale conclusion : augmentation de 50 % du risque
de démence en cas d’utilisation prolongée
d’anticholinergiques (26 études, 621 548 participants).

e Pourquoi c'est crucial : Une méta-analyse massive prouve
le danger anticholinergique

25. Equipe éditoriale de Nutrients (2025). « Synergie
entre la neuro-nutrition et I'’exercice ».Nutriments,
17(4), 634.

e Conclusion principale : L'association d'une alimentation saine
et d'exercice physique crée un effet synergique, amplifiant les
bienfaits individuels.

e Pourquoi c'est crucial : Validation la plus récente de

I'approche synergique (publiée il y a plusieurs mois)
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	Ce que cela signifie pour vous 
	Je vais personnaliser cela : 
	Tout cela en 60 secondes, deux fois par jour. Ce n'est pas un miracle. 


	CHAPITRE 5 : Combiner cette astuce avec les super-aliments pour la mémoire 
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	L'effet multiplicateur des polyphénols 
	Et des recherches récentes révèlent quelque chose d'étonnant : 
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	La variante de 90 secondes pour les troubles de la mémoire sévères Perte 
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	Avant de passer au chapitre suivant, utilisez cette liste de vérification rapide pour vous assurer d'être prêt à réussir : 


	CHAPITRE 8 : Votre calendrier de transformation de la mémoire sur 30 jours 
	Naturel. Sans effort. Automatique. 
	Semaine 1 : Établir les bases (Jours 1 à 7) 
	Que se passe-t-il à l'intérieur de votre cerveau ? 
	À quoi s'attendre : 
	Votre plan d'action quotidien : 
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	Semaines 2 et 3 : La période de percée (Jours 8 à 21) 
	À quoi s'attendre : 
	Jours 15 à 17 (Phase d'accélération) : 
	Jours 18 à 21 (La Confirmation) : 
	Votre plan d'action quotidien (semaines 2 et 3) : 
	Suivi supplémentaire : 
	Dépannage pour les semaines 2 et 3 : 

	Semaine 4 : Consolider votre nouveau tranchant comme un rasoir Mémoire (Jours 22-30) 
	Que se passe-t-il à l'intérieur de votre cerveau ? 
	À quoi s'attendre : 
	Jours 25 à 27 : 
	Jours 28 à 30 (Votre nouvelle version) : 
	Votre plan d'action quotidien (semaine 4) : 
	Suivi des progrès pour la semaine 4 : 
	Le test en situation réelle : 

	Mesurer votre transformation : le cycle de 30 jours Évaluation 
	Évaluation n° 1 : Le test de rappel de 3 mots 
	Évaluation n° 2 : Test de rappel de paragraphe 
	Évaluation n° 3 : L'audit de mémoire en situation réelle 
	Évaluation n° 4 : L’échelle d’amélioration subjective 

	Au-delà du 30e jour : votre entretien à vie Plan 
	Voici la belle vérité : 
	Votre protocole post-30 jours : 
	Bilans trimestriels : 

	Liste de contrôle pour la célébration du 30e jour 
	Lorsque vous atteindrez le 30e jour, célébrez ces réussites : 
	Plus important encore : 

	Votre prochaine étape 

	SECTION BONUS : Les 5 pièges à mémoire à éviter 
	Voici quelque chose que votre médecin ne vous a probablement pas dit : 
	Pourquoi? 
	Tueur de mémoire n° 1 : Le foyer ordinaire Objet détruisant vos neurones 
	Je parle de : 

	La recherche dévastatrice 
	Les résultats étaient choquants : 

	Médicaments anticholinergiques courants à éviter 
	Voici une liste partielle de médicaments courants ayant de puissants effets anticholinergiques : 
	Médicaments contre les allergies : 
	Antidépresseurs : 
	Contrôle de la vessie : 
	Gastro-intestinal : 
	La solution : 

	Deuxième facteur qui tue la mémoire : Pourquoi les conseils de votre médecin Cela pourrait aggraver la situation. 
	Je parle d'une consommation chronique de : 
	Mais voici le paradoxe : 

	La science 
	Le paradoxe de l'inflammation et de la neurogénèse 
	Voici ce qui rend la chose délicate : 

	Obscure-mémoire n° 3 : Les aliments qui annulent les effets Astuce pour économiser la mémoire 
	Le sucre, en particulier le sucre raffiné et le sirop de maïs à haute teneur en fructose, bloque activement la neurogenèse et endommage l'hippocampe. 

	La recherche dévastatrice 
	Les résultats étaient horrifiants : 

	Quelle quantité de sucre est excessive ? 
	Niveaux dangereux : 
	Niveaux de sécurité : 
	La solution : 

	Le tueur de mémoire n°4 : Le neurone silencieux Destructeur (Stress chronique) 
	La solution : 

	Cinquième facteur de perte de mémoire : le manque de sommeil ( Saboteur caché) 
	La solution : 

	L'effet combiné : quand les tueurs de mémoire Empiler 
	Voici la partie effrayante : 

	Votre plan d'action : Éliminer les tueurs 
	Priorité 1 (Immédiate – À faire aujourd’hui) : 
	Priorité 3 (ce mois-ci) : 


	VOTRE PLAN D'ACTION DE DÉMARRAGE RAPIDE 
	ACTION. 
	Mais voici la conclusion la plus importante : 
	Pourquoi? 
	AUJOURD'HUI : Vos 60 premières secondes (Faites-le BIEN) MAINTENANT) 
	Action immédiate n° 1 : Planifiez votre matinée Alarme (30 secondes) 
	Étape d'action immédiate n° 2 : Effectuer la Technique MAINTENANT (60 secondes) 
	Étape 1 : Glissement de la langue (10 secondes) 
	Étape 2 : Pression de la langue (15 secondes) 
	Étape 3 : Mastication contrôlée (15 secondes) 
	Étape 4 : Respiration naso-linguale (20 secondes) 

	Action immédiate n° 3 : Marquer aujourd’hui dans Votre calendrier (30 secondes) 
	CETTE SEMAINE : Développer une habitude inébranlable (Jours 1 à 7) 
	Liste de contrôle quotidienne de la semaine 1 
	Chaque matin (jours 1 à 7) : 

	Dépannage de la semaine 1 
	Si vous manquez une séance du matin : 
	Si vous oubliez complètement pendant une journée : 

	CE MOIS-CI : Surprenez votre famille avec Ton 
	Semaine 2 (jours 8 à 14) : 
	Semaine 3 (jours 15 à 21) : 
	Semaine 4 (jours 22 à 30) : 
	Lorsque vous atteignez le 30e jour, célébrez : 
	Voici la belle vérité concernant le 30e jour : 
	Car au 30e jour : 
	Pour être tout à fait honnête : 
	Pourquoi? 
	Attraper un stylo. 
	Susan avait 81 ans. 
	Ils ont commencé. 
	À votre santé et à votre mémoire, André Lefèvre 
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