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Mémoire et plasticité : BDNF local, BDNF global, et l’art de
les combiner

Optimisez votre entraînement de mémoire grâce au BDNF : découvrez comment différencier le
BDNF local du BDNF global, pourquoi ils influencent la plasticité cérébrale et comment
combiner exercice physique et entraînement mental pour progresser plus vite.

Écouter l'article

--Lecteur audio en ligne-- 

BDNF local, BDNF global : comprendre leur rôle est essentiel pour améliorer sa mémoire.
Explorez comment l’activité physique, les drills cognitifs et le bon timing créent un
environnement idéal pour booster l’apprentissage et renforcer vos circuits neuronaux.  

 

  

Le BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) est une protéine clé pour la survie des neurones,
la plasticité synaptique et la formation de nouveaux circuits. On la retrouve partout dans la
littérature sur l’apprentissage, la dépression, l’exercice physique, le vieillissement cérébral.

Dans l’entraînement de la mémoire, l’idée n’est pas seulement « plus de BDNF = mieux »,
mais de distinguer deux dimensions :
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Un BDNF local, produit et libéré au niveau des synapses qui travaillent vraiment, dans
les circuits que tu mobilises quand tu apprends.
Un BDNF global / systémique, qui augmente dans le sang après l’exercice physique
et d’autres stress bénéfiques, et qui semble créer un environnement plus favorable à la
plasticité cérébrale à grande échelle.

L’objectif de cet article est de comprendre cette distinction, puis de voir comment un
entraînement de mémoire intelligent peut essayer de jouer sur les deux tableaux au lieu de
n’en viser qu’un seul.

BDNF : rappel express

Le BDNF est une neurotrophine, c’est-à-dire un facteur de croissance qui se fixe
principalement sur le récepteur TrkB et déclenche des cascades de signalisation qui renforcent
:

la survie neuronale ;
la croissance des dendrites ;
la formation de nouvelles synapses ;
la stabilisation de celles qui sont utiles.

Deux points importants pour la mémoire :

Il participe directement aux mécanismes de potentialisation à long terme (LTP) et de 
dépression à long terme (LTD) dans l’hippocampe et le cortex, considérés comme
des bases cellulaires de la mémoire.
Il favorise la neurogenèse hippocampique adulte, notamment dans le gyrus denté,
impliqué dans certaines formes de mémoire (contextuelle, spatiale, discrimination fine).

Autrement dit, le BDNF n’est pas un « booster magique », c’est un modulateur : il rend le
cerveau plus capable de modifier ses connexions quand il est stimulé. Sans stimulation, il ne
sert pas à grand-chose ; sans BDNF, la stimulation devient beaucoup moins efficace.
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Le BDNF local : quand chaque synapse vote pour ce qui mérite d’être
retenu

1. Une production ultra ciblée

Les synapses glutamatergiques excitatrices, notamment dans l’hippocampe et le cortex,
constituent une source majeure de BDNF local. Lorsqu’une synapse est activée de manière
répétée ou dans un certain pattern, le neurone peut synthétiser et libérer du BDNF directement
dans cette zone.

Les études montrent que :

le BDNF est libéré en réponse à une activité neuronale soutenue ;
il agit à la fois sur le neurone présynaptique (plus de libération de neurotransmetteur) et
postsynaptique (plus de récepteurs, modifications structurelles des épines dendritiques)
;
sa production peut dépendre de traductions locales de protéines dans les dendrites,
au plus près de la synapse concernée.

En clair : quand tu apprends une liste de nombres, des visages, un palais de mémoire, les
synapses qui sont fortement sollicitées voient leur micro-environnement inondé de
BDNF. Ce BDNF local va stabiliser ce qui vient d’être modifié. Si la stimulation est répétée, ces
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changements deviennent de plus en plus durables.

2. Rôle dans l’apprentissage et l’extinction

Des modèles animaux où l’on perturbe spécifiquement l’expression dépendante de l’activité
du BDNF montrent des défauts dans certaines formes d’apprentissage (apprentissage spatial
de type reversal, extinction de souvenirs, mise à jour d’associations).

Cela suggère que le BDNF local n’est pas seulement un « on/off » de la mémoire, mais un
régulateur fin qui :

aide à encoder de nouvelles associations ;
aide à réajuster les circuits quand l’information change (mise à jour, extinction,
reconsolidation).

En termes d’entraînement de mémoire, on peut voir le BDNF local comme le marqueur
biologique de la profondeur de traitement : plus tu engages ton cerveau de manière riche
(images, associations, émotions, organisation), plus tu crées les conditions pour une libération
locale de BDNF sur les circuits concernés.

  
 

  

Le BDNF global / systémique : quand le corps entier pousse le cerveau vers
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la plasticité

1. L’exercice physique comme « douche de BDNF »

De nombreuses études montrent qu’un exercice aérobie aigu (course, vélo, etc.) augmente
significativement les niveaux de BDNF dans le sang, parfois de deux à trois fois par rapport au
repos.

Les méta-analyses et essais contrôlés indiquent que :

une séance unique d’exercice intense provoque un pic transitoire de BDNF
périphérique ;
un entraînement régulier, sur plusieurs semaines, tend à augmenter légèrement les
niveaux de BDNF au repos (effet chronique, même s’il reste modeste).

Parallèlement, des essais randomisés chez les personnes âgées montrent que des
programmes d’aérobic sur plusieurs mois peuvent augmenter le volume hippocampique et
améliorer des tests de mémoire, même si les résultats sont hétérogènes selon les études et les
individus.

2. Lactate, métabolisme et BDNF

Un angle récent consiste à regarder le lactate, produit lors des efforts intenses. Des travaux
suggèrent que le lactate peut lui-même stimuler la production de BDNF, et des études avec
perfusion de lactate chez l’humain ont montré une augmentation des formes circulantes de
BDNF sans exercice associé.

Cela renforce l’idée que l’exercice intense agit comme un signal métabolique puissant
qui prépare le cerveau à modifier sa structure et sa fonction.

3. Le débat : le BDNF sanguin atteint-il vraiment le cerveau ?

La question est moins triviale qu’on le croit. Des études animales ont montré que le BDNF peut
traverser la barrière hémato-encéphalique via un système de transport saturable, ce qui
implique qu’au moins une partie du BDNF circulant peut atteindre le cerveau.

À l’inverse, d’autres travaux indiquent que le BDNF « nu » n’est pas efficacement transporté et
qu’il faut le coupler à des vecteurs pour améliorer sa pénétration cérébrale.

La vision la plus raisonnable est probablement la suivante :

le BDNF périphérique est au minimum un marqueur de processus qui touchent aussi le
cerveau (activation musculaire, métabolisme, hormones, inflammation, etc.) ;
il est possible qu’une partie du BDNF circulant atteigne le cerveau, mais il est tout aussi
probable qu’une grande partie des effets de l’exercice sur le BDNF cérébral soient
médiés par des signaux indirects (IGF-1, lactate, myokines, vascularisation, etc.).
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En résumé, qu’il passe ou non massivement la barrière, le BDNF sanguin reflète un état global
pro-plastique de l’organisme, favorable aux adaptations neuronales.

  
 

  

Local vs global : comment articuler les deux dans l’entraînement de sa
mémoire ?

On peut résumer la différence de cette façon :

Le BDNF local est le sculpteur : il travaille au niveau synaptique, renforce ou affaiblit
des connexions très spécifiques, exactement là où l’activité neuronale est la plus forte
pendant une tâche de mémoire.
Le BDNF global est le climat : il rend l’ensemble du cerveau plus favorable à la
plasticité, améliore la vascularisation, la neurogenèse, la disponibilité énergétique et la
capacité de remodelage.

Pour un pratiquant de sports de mémoire, ces deux niveaux ne s’opposent pas, ils se
complètent :

Sans BDNF local, tu n’imprimes pas finement les schémas nécessaires à tes palais,
systèmes et associations.
Sans BDNF global, tu risques de travailler dans un organisme en sous-régime, avec une
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plasticité limitée, surtout si tu cumules stress, sédentarité et manque de sommeil.

L’objectif raisonnable n’est donc pas de « maximiser le BDNF » de manière indistincte, mais
de créer des fenêtres temporelles où le climat global est favorable, puis de les remplir
avec un travail de mémoire profond qui déclenche du BDNF local là où tu en as besoin.

Un modèle pratique : créer des « fenêtres BDNF » pour l’entraînement de la
mémoire

Les études sur l’exercice et la cognition suggèrent qu’un pic de BDNF périphérique apparaît
typiquement pendant ou juste après une séance d’exercice, puis décroît sur les heures qui
suivent.

En parallèle, on sait que l’activité cognitive elle-même, surtout lorsqu’elle est exigeante sur le
plan de la mémoire, modifie localement l’expression de BDNF au niveau des synapses
impliquées.

Un schéma logique (et cohérent avec ce que l’on sait, tout en restant prudent) serait donc :

1. Utiliser une séance courte de cardio modéré à intense pour créer un environnement
systémique pro-BDNF.

2. Placer, dans les 30 à 90 minutes qui suivent, des drills de mémoire très ciblés et
cognitivement profonds (visages, nombres, cartes, textes, etc.), en visant
l’engagement maximal des circuits que tu veux améliorer.

3. Répéter ce couplage exercice + entraînement de mémoire plusieurs fois par semaine,
en adaptant la charge pour éviter le surentraînement ou la fatigue cognitive chronique.

Ce n’est pas une « recette prouvée » au sens strict, mais une extrapolation raisonnable de la
littérature actuelle sur l’exercice, le BDNF et la cognition.
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Ce que cela change concrètement pour un athlète de la mémoire

Si l’on traduit cette logique dans la pratique, on obtient plusieurs principes.

Premièrement, le travail de mémoire seul reste central. Sans activité cognitive riche, tu ne
profiteras pas pleinement de la plasticité rendue possible par le BDNF. L’organisation de tes
palais, la qualité de tes images mentales, l’originalité de tes associations et la profondeur de
traitement sont autant de leviers pour augmenter le BDNF local exactement là où il faut.

Deuxièmement, l’exercice physique gagne une place stratégique. Quelques séances
hebdomadaires d’aérobic (ou d’efforts à intensité suffisamment élevée pour générer du
lactate) deviennent un outil de mise en condition biologique pour la mémoire, au-delà de la
simple santé générale.

Troisièmement, le timing prend de l’importance. En plaçant tes tâches d’apprentissage les
plus importantes ou les plus difficiles dans la fenêtre où ton BDNF global est élevé, tu crées une
synergie potentielle entre le climat systémique et le travail synaptique local.

Quatrièmement, le long terme compte autant que le court terme. Les effets ponctuels (le pic de
BDNF après une séance) sont intéressants, mais les études montrent aussi des effets
chroniques de l’exercice sur la structure de l’hippocampe, la neurogenèse et la cognition,
même si la taille d’effet reste modeste et variable selon les individus.
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Variabilité individuelle, limites et prudence

Plusieurs nuances sont importantes.

Les réponses en BDNF à l’exercice sont très variables d’une personne à l’autre.
L’âge, le niveau de forme initial, le type d’exercice et la génétique (polymorphisme
Val66Met du gène BDNF) modulent la quantité de BDNF produit et la manière dont il
impacte la cognition.
Les gains de mémoire observés dans les essais cliniques d’exercice sont réels mais
souvent modestes, et pas toujours significatifs selon les tests utilisés. Ce n’est pas une
baguette magique ; c’est un facteur parmi d’autres dans un système très complexe.
Ce champ de recherche est actif, en constante révision. La distinction « BDNF local vs
global » est un modèle utile pour organiser les idées, mais dans la réalité, les processus
sont entremêlés : activité cognitive, hormones de stress, sommeil, alimentation,
inflammation, médicaments éventuels, etc.

Sur le plan pratique, tout cela ne remplace ni un suivi médical, ni les recommandations
classiques de santé (sommeil, alimentation, gestion du stress), qui restent des leviers puissants
de plasticité cérébrale, et donc indirectement de BDNF.

  
 

  

Conclusion : penser son entraînement comme une orchestration, pas
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comme un dosage

Imaginer le BDNF comme une simple jauge à monter le plus haut possible est réducteur. Ce qui
compte vraiment, c’est le moment où il est présent, et ce que tu fais avec ton cerveau
pendant ce moment-là.

Le BDNF local est cette signature moléculaire des synapses qui disent : « ceci m’a beaucoup
servi aujourd’hui, gardons-le ». Le BDNF global est le climat biologique qui rend ce genre de
réécriture plus facile, plus probable, plus durable.

En combinant :

un style de vie qui favorise un bon niveau basal de BDNF global (activité physique
régulière, intensité suffisante, éventuellement des pics de lactate bien dosés) ;
un entraînement de mémoire méthodique, profond et ciblé, qui déclenche du BDNF local
sur les circuits pertinents ;

tu fais exactement ce que la biologie semble encourager : un cerveau qui s’adapte vite, se
réorganise souvent, et garde ce qui compte vraiment.

Mon QCM juste pour voir...

Quand le climat est favorable tout change et on se sent mieux, mais une petite voix intérieure
pourrait tout gâcher... Cet article peut vous en dire plus là-dessus : "Parle-toi comme à un allié
: la règle qui change tout" ! 
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