
Bien nourrir son cerveau afin de maintenir 
l’homéostasie des neurotransmetteurs1

Tryptophane
(acide aminé)

Acétylcholine (ACh -) / GABA -
Homéostasie: bonheur
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Protéines 
animales 

et végétales
Tyrosine

(acide aminé)

Dopamine (DA +) 
démarreur : désir 

(Réveil)

Noradrénaline (NA +)
accélérateur : surprise

Adrénaline (Adr +)
propulseur : colère

Sérotonine (5-HT -) 
frein : tristesse

(Sommeil)

Choline
Glucose

Gluta-
mate


