
 

Comment le cerveau évolue-t-il pendant la vie ? 

Le cerveau est un organe si complexe qu’il met 25 ans à se former. 

 Les premiers neurones se forment au bout d’un mois de grossesse. Ensuite, 3000 
neurones sont créés chaque seconde. 

 A la naissance, il y a 100 milliards de neurones dans la tête du bébé. C’est 
l’environnement et les apprentissages qui vont façonner le cerveau dans le bon ou 
dans le mauvais sens. Entre 0 et 1 an, les soins et l’attention des adultes envers les 
bébés sont essentiels : chaque parole, chaque image, chaque toucher, chaque 
expression sont des messages envoyés directement au cerveau du bébé. C’est ainsi que 
tout se met en place dans son cerveau. 

 De 1 à 12 ans, le cerveau se développe à plein régime ce qui favorise les 
apprentissages et la mémoire. Pendant les 5 premières années de la vie, 700 à 1000 
connexions sont créées chaque seconde. En fait, il suffit à l’enfant de vivre et d’être en 
relation avec le monde pour que son cerveau (et donc son intelligence) se développe. Un 
manque d’exploration lors de cette période affame le cerveau et abîme l’intelligence (ce 
sont de faibles fondations pour l’architecture du cerveau). L’expérience précoce s’inscrit 
littéralement dans le corps, pour le meilleur ou pour le pire. 

 De 12 à 18 ans, la vitesse de transmission de l’information s’accélère, passant de 1 à 
100m/seconde. Les connexions qui ne servent pas sont éliminées. On peut dire que le 
cerveau fait le ménage. On appelle cela l’élagage synaptique. Grandir, c’est perdre 2/3 de 
ses possibilités et devenir expert du tiers le plus utilisé. En grandissant, l’être humain 
ne devient pas moins intelligent, il devient spécialiste. 

 A partir de 25 ans, le cerveau est adulte. L’hygiène de vie et l’environnement sont 
toujours déterminant pour sa bonne santé. Les connexions les plus utilisées vont se 
renforcer. Ce ne sont donc pas les connexions des meilleures expériences qui sont 
conservées, mais les connexions des expériences les plus fréquentes. Ce sont donc 
nos choix et nos habitudes qui vont renforcer certaines connexions et en éliminer 
d’autres. C’est à la fois une grande opportunité et une grande vulnérabilité. 

 A partir de 65 ans, les neurones se débranchent les uns des autres si on ne fait 
rien. Mais on peut continuer à stimuler son cerveau à tout âge. 

  



Comment prendre soin de son cerveau ? 

 Une alimentation saine et équilibrée : par exemple trop d’acides gras insaturés 
(comme les fastfood ou l’huile de palme) abîment les connexions neuronales 

 Multiplier les interactions (les relations), les expériences, et les activités physiques 
et intellectuelles : cela renforce les réseaux de neurones (l’influx nerveux circule plus 
rapidement) 

 Faire du sport : cela améliore l’apport en oxygène dans le cerveau et libère certaines 
molécules, ce qui permet de créer de nouveaux neurones, notamment pour favoriser la 
mémoire. 

 Le moins de stress possible 
 En lui offrant le monde : “le cerveau se nourrit du monde, alors offrons-le lui” (Céline 

Alvarez) 

 


