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TEXTE A

Développez votre intelligence en vous ré

Entretien avec le docteur Jean-Marie Bourre, nutritionniste et ¢

Journaliste : Peut-on devenir plus intelligent grace a I'alimentation ?

Dr Jean-Marie Bourre : Les aliments de l'intelligence, c’est I'art et la maniere de devenir non pas plus
intelligent en se nourrissant mieux, mais d’éviter de le devenir moins en se nourrissant mal. La structure
de notre cerveau doit se construire et se maintenir avec un certain nombre de matériaux qui proviennent

5 de l'alimentation. Quand celle-ci est déficiente, soit le cerveau fonctionne moins bien, soit il s’entretient
mal et vieillira plus rapidement.

[Exemple — Question X]

Le bon état de notre cerveau exige de trouver dans notre alimentation des substances différentes :

les minéraux, les vitamines, les acides aminés, les acides gras. Et pour les absorber a coup sir,

nous devons varier notre alimentation et consommer une centaine d’aliments par décade. Cela étant,
10 je dirais que les produits tripiers*, les ceufs, les fruits de mer, avec en premier lieu les huitres, et les

produits laitiers sont les meilleurs qui soient.

[Question 1]

La réponse est non. Mais ne pas en manger empéche, au minimum, un travail harmonieux du cerveau.

Il faut rappeler que, dans cet organe, les protéines occupent une place fondamentale. Donc, l'action

cérébrale nécessite l'absorption de protéines, en particulier de protéines animales, seules a étre
15 réellement de qualité.

[Question 2]

De maniére générale, les végétariens sont en meilleure santé que les autres parce qu’étant de niveau

socio-économique plus élevé que la moyenne, ils consomment des aliments diversifiés et de qualité...

De plus, ils ont une meilleure hygiene de vie. Cependant, il a été démontré, lors d’études menées en

Angleterre et en Chine, qu’il y avait des problemes d’ossification chez les végétariens ; non parce qu’ils
20 manquent de calcium (les végétaux et les fromages en contiennent beaucoup), mais parce qu’ils

n’absorbent pas assez de vitamine D.

[Question 3]

Il est vrai que les procédés d’élevage et de culture conditionnent la valeur nutritionnelle réelle

d’un aliment. Ainsi, selon la maniere dont est nourri un poisson d’élevage, sa valeur nutritionnelle varie,

ce qui est préoccupant quand on connait I'intérét du poisson dans la prévention des maladies
25 cardio-vasculaires. Sila santé n’a pas de prix, elle a un co(t : il faut consommer des produits de qualité et

étre conscient que la course aux prix les plus bas peut étre dangereuse pour notre santé.

D’apres une interview par Martine Betti-Cusso, Le Figaro, aott 2001

* Produits tripiers : parties d’animaux (intestin, foie, etc.)
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Une nouvelle discipline qui réunit I’art et le sport extréme

A Casablanca, au Maroc, le groupe « Accroche-toi! »
trace des parcours en hauteur, sur les murs et toits
des batiments. Pour ces jeunes qui sillonnent en
permanence la cité blanche a la recherche d’obstacles
et de défis, toute la ville est un terrain de jeux.

Cette discipline, qui combine la gymnastique, I'escalade
et les arts martiaux, se nomme « parkour » et a été
fondée par David Belle, il y a une vingtaine d’années,
dans les banlieues de Paris. Depuis, l'architecture
semble avoir donné des ailes aux disciples de Belle.
En effet, le « parkour » consiste a utiliser le décor
urbain pour faire de I’exercice : les joueurs doivent se
déplacer d’un point a I’autre tout en combinant rapidité,
prudence et économie d’énergie. « C’est un mariage
entre |'art et le sport extréme», affirme Adil,
« une maniére de saisir le milieu qui nous entoure,
alliant efficacité et maitrise tout en respectant les lieux
et les gens ».

Pour pratiquer cet art, il faut avoir une bonne aptitude physique afin d’avoir une meilleure
résistance aux chocs. Ces jeunes, agés entre 18 et 26 ans, s’entrainent jusqu’a six heures
par jour. « |l faut constamment s’entrainer et travailler les techniques de base : on ne peut pas
se permettre de rater un saut ou une roulade sur le ciment », nous explique un adepte
du « parkour ».

Les membres du groupe travaillent depuis trois ans sur les murs de la cité blanche. Dans ce cadre,
ils ont appris a zapper les escaliers, a sauter par-dessus les murs et a faire des détours partout
en évitant les obstacles qui se trouvent sur leur chemin. lls y exercent des sauts de plus de cinqg
metres de hauteur. « Notre terrain de jeux est un ancien dép6t de marchandises fermé depuis
des années ; on y trouve les obstacles et escaliers nécessaires pour nous entrainer. »

Malgré le risque, ces traceurs hors du commun considérent qu’ils apprennent toute une
philosophie et un art de vivre. « C’est aussi une méthode pour se découvrir et pour faire face a
ses propres appréhensions », ajoute Yahya. « Contrairement a ce que pensent beaucoup de gens,
en pratiquant cette discipline, notre regard change face a I’environnement. »

Les psychologues qui s’intéressent aux prises de risque dans les sports pensent que ce
phénomene est la conséquence de I’hybridation qui marque la société actuelle : les jeunes
commencent a mélanger styles musicaux, aspects vestimentaires et méme les sports,
comme dans le cas du « parkour », ol on pratique a la fois gymnastique, arts martiaux et escalade.
En outre, le fait de traverser les épreuves permettrait aux jeunes de se sentir accomplis et adultes.
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[ - X - ]la légalité du « parkour », certains pays européens tolérent la pratique de ce sport dans
les lieux publics, [ - 18 -] il ne contrevient a aucun reglement. Cependant, il devient illégal
quand les « parkouristes » sautent des toits de maisons et de batiments privés. La question
de sécurité dans ce sport récent se pose également de maniéere incessante [ - 19 - ] le manque
de statistiques valables au niveau mondial. [ - 20 -], un jeune amateur du « parkour », agé de
14 ans, est mort en tombant du toit de son école. [ - 21 -1, ces dangers sont loin de dissuader
les fans casablancais qui peuvent descendre un immeuble de quatre étages en 15 secondes aprés
10 ans d’entrainement.

Adil et sa bande espérent toucher le cinéma, le spectacle, la publicité et les clips vidéo.
Bref, ils veulent faire du « parkour » un métier a part entiere. lls multiplient les entrainements et
les acrobaties pour avoir droit aux honneurs du showbiz autant qu’aux montées d’adrénaline.

D’apres le site www.meknes-net.com, 9 juin 2007
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TEXTE C
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LES PAROLES bE LEUVR MO@NDIZ

Terii vit en Polynésie francaise. Il est sur le point de partir pour la France métropolitaine.

C’estla nuit. Tematua et Terii sont assis dans le petit fare niau’ que Tematua a construit sur un des
piéges a poissons de Fauna Nui’>. Tematua regarde son fils [...] qui a obtenu le baccalauréat et
qui, dans quelques jours, s’envolera pourla Métropole. |l se demande quelle sera sa vie ’homme,
en cette époque troublée ou les valeurs de leur peuple reculent pour faire place a de nouvelles,
venues d’ailleurs. Il le sent désemparé devant ces bouleversements et songe avec tristesse a
sa propre adolescence, & son départ pour la terrible guerre®. Tout était facile. Chaque geste,
chaque parole étaient hérités des Péres. Alors, dans la nuit de Maeva®*, longue oralité transmise
d’amour, il transmet a son fils les paroles de leur monde, paroles d’hier et paroles de demain,
pour que vive en lui le réve, réve de bonheur effacé, réve d’éternité oublié, différent du sien,
réve d’enfants nouveaux et réve pourtant semblable.

Lorsque tu t’en iras, mon fils,

Loin de cette terre qui te porte

Tu découvriras des paysages qui raviront ton coeur
Tu connaitras des hommes qui charmeront ton ame
Tu sauras des femmes qui enchanteront ton corps
Tu réveras comme tant d’autres avant toi

D’un monde ou chaque homme, unique,

Se tient debout dans le soleil levant

Fort de 'amour de tous les fils de la Terre.

Plus jamais la faim, la guerre, la violence, la souffrance,
Plus jamais le vide, le manque, le silence, 'absence.
Tu oublieras peut-étre que ton peuple,

Loin la-bas, a besoin, lui aussi,

Du chant du monde et du réve des hommes.

Le temps s’enfuira, il est toujours pressé.

La vie te maltraitera

Elle fait souvent souffrir ceux qui révent.

Quand tu auras laissé s’éteindre le feu de tes réves
Quand tu auras laissé mourir la vie de tes chants
Reviens chez toi, mon fils,

Ta terre t'attend qui t'a accueilli dans sa lumiere.

Rien n’arrachera ce lien qui 'unit a toi.

Reviens chez toi, mon fils,

Donne tes réves a tes fréres,

Avec eux, fais naitre ce monde

Ou chaque homme, unique,

Se tient debout dans le soleil levant

Fort de 'amour de tous les fils de la Terre.

Terii enfouira les paroles de Tematua dans un coin de sa mémoire et son esprit avide de
nouveautés oubliera de longues années le chant du réve.

Chantal Spitz, « L'ile des réves écrasés », © Editions Au vent des iles

Fare niau : maison construite en palmes de cocotier

Fauna Nui : lac

La terrible guerre : la seconde guerre mondiale

Maeva
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-7 - N09/2/ABFRE/HP1/FRE/TZ0/XX/T

TEXTE D

4 , N\
La « sieste en self-service » pour salariées

stressés dans une ambiance ultrazen

C’est en somme un marchand de sommeil qui
s’installe a Lyon. Il s'adresse aux salariés qui
travaillentloin de chez eux, maisontenvied’une
petite sieste a I’heure de la pause. Une société,
Emanessens, leur en offre la possibilité.

Nadine di Petro a créé et aménagé Emanessens
elle-méme. Des chambres ont été aménagées
dans un duplex. Tout y est prévu pour la
sieste d’'une demi-heure précise. Des mules'
jetables attendent le visiteur des I|'entrée.
Des bambous obscurcissent les vitres. La décoration évoque la nature ; les trois
pieces ont été décorées en suivant les trois éléments : l'air, I'eau et la terre.
A |'étage, dans la piece collective, il y a cing couchages : quatre lits en toile tendue,
et un immense pouf gonflé d’eau, qui met le corps en suspension, une fois qu’il a
trouvé sa place. Les draps et les taies d’oreillers sont jetables et les oreillers faits
de graines, liege et lavande, pour encourager le sommeil.

La sieste commence au méme moment dans chaque piéce : a chaque demi-heure,
a partir de midi. Le salarié s’allonge, ferme les yeux, et une musique d’ambiance
envahit la piece. D’abord des gazouillis accompagnés d’un filet d’eau, puis une
guitare et un piano. Une voix donne ensuite les conseils pour bien profiter de
la sieste. « Desserrez cravates et derniers boutons de chemise. Respirez plus
profondément, plus lentement, avec douceur.. Décroisez bras et jambes... »
Nadine di Petro a enregistré elle-méme le message, d’une voix appliquée.
« Ralentissez votre respiration, le rythme de vos pensées. » On ne demande
que ca. Le sommeil approche, mais lorsque la voix se tait, la circulation dehors
devient trés présente. Mais fatigue aidant... Vingt minutes plus tard, le bruit
d’'un ruisseau vient réveiller le dormeur. La musique reprend, puis la voix.
« Inspirez doucement. Bougez le bout de vos doigts, de vos orteils, de vos mains,
de vos pieds... Etirez les bras en arriere, ouvrez les yeux, profitez de chaque
détail, souriez, levez-vous. » Au boulot. Une collation suit, dans une petite piece :
sandwich et thé. Pour ceux qui ont le temps, il est possible aussi de suivre une
séance de luminothérapie?.

« Ils travaillent ensuite mieux » expligue Nadine di Petro. Les siestes co(tent
15 euros dans la chambre collective (collation comprise), 30 en chambres
individuelles. Des formules d’abonnement sont prévues.

\_ /

Olivier Bertran, « La sieste en self-service pour salariés stressés »,
Libération (10 juillet 2007)

Mules : chaussons, pantoufles

Luminothérapie : lampes reproduisant la lumiere du soleil pour lutter contre les troubles affectifs saisonniers
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