DOSSIER :
Bien dormir avec
la Micronutrition



Le sommelil, [r

Plus d’1/3 de notre vie est consacrée a dormir... mais ce n'est pas du temps de perdu.
Dormir, c’est vivre aussi,car le sommeil remplit des fonctions physiologiques essentielles :
une bonne nuit nous aide a profiter pleinement de la journée a venir et permet a notre
organisme de récupérer sur le plan physique et psychique.

Aujourd’hui, pres de 32% des frangais déclarent souffrir de troubles du sommeil*, sans
trouver de véritable solution sur le long terme car les traitements usuels peuvent créer une
dépendance sans nécessairement favoriser une bonne qualité de sommeil.

Au travers de ce nouvel Echos, vous allez découvrir les mécanismes de ['éveil et du
sommeil et les solutions alternatives proposées par la Micronutrition pour favoriser un
sommeil harmonieux.

En route pour plonger dans les bras de Morphée...

Bonne lecture !

Dr Didier Chos
Président de I'lEDM
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) 2 de la micronutrition

Le sommeil. ..

Si on ignore encore quelle est la fonction précise du sommeil, on connait en revanche les
conséquences d'un manque de sommeil sur de nombreuses fonctions de I'organisme,
notamment :

des troubles de la mémoire, des troubles de I'humeur,
une diminution de la réponse immunitaire

des problémes d’arythmie, de I’hypertension artérielle
une augmentation de l'insulino-résistance jusqu’au diabéte

une tendance a la prise de poids favorisant I'obésité par exces de synthése de
ghréline, hormone qui stimule I'appétit au détriment de la leptine, hormone de
la satiété

un amoindrissement des performances musculaires

une augmentation des processus inflammatoires

Le sommeil est découpé en plusieurs phases a I'image d'un train avec ses différents wagons ;
chacune correspondant justement a des fonctions physiologiques particulieres.
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Le train

De I'endormissement a I'éveil, on distingue plusieurs stades de sommeil qui s’organisent
en 4 a 6 cycles par nuit de 90 minutes en moyenne chacun.

5 a 10 minutes Ih10 a 1h40 10a 15 min

it L. FLFAL

Le sommeil lent léger représente environ 50% du temps de sommeil total. C’est un
stade de transition entre I'éveil et le sommeil.

Le sommeil lent profond est un moment privilégié pour la production de I'hormone
de croissance et la réparation tissulaire.

Le sommeil paradoxal est dévolu aux réves et a la réparation neuropsychique :
il favorise le stockage des apprentissages dans la mémoire a long terme
il permet de faire “'ordre dans ses dossiers” en triant les informations de la veille
grace au réve, le cerveau évacue les tensions de la journée pour mieux fixer les acquis

On peut dire que la nuit porte conseil !

Peu importe I'heure a laquelle vous vous couchez. Ce sont les premiéres heures de votre som-
meil qui sont les plus réparatrices, le sommeil lent profond étant plus prolongé.

Alinverse, le sommeil lent léger et le sommeil paradoxal augmentent en fin de nuit.

Le sommeil paradoxal est prédominant chez les nourrissons ; il représente 30 a 40 % et méme
jusqu’a 80% chez les prématurés ce qui permet la maturation du cerveau.

En revanche, la part de sommeil paradoxal diminue avec I'avancée en age, ce qui selon certaines
études favoriserait la dégénérescence cérébrale.



Les acteurs de

Sommeil et éveil sont interdépendants : 'un joue sur l'autre. Les neurotransmetteurs
sont les principaux acteurs de cette balance.

La mélatonine :
Elle est secrétée vers 20 heures en réponse a I'absence de lumiére avec un pic entre 2 et
4 heures du matin et sa production est inhibée par la lumiére. Elle est synthétisée a partir
de la sérotonine qui dérive du tryptophane (acide aminé principalement contenu dans
les produits laitiers).

La sécrétion de mélatonine chez les adolescents est décalée dans le temps, ce qui peut étre une
explication a leur endormissement tardif et leur réveil parfois difficile le matin.

La sérotonine : La dopamine
La sérotonine intervient dans le sommeil  C’est I'hormone du réveil. Elle nous aide
en tant que précurseur de la mélatonine  a bien démarrer le matin.
et activateur du systeme GABA, un
neurotransmetteur également acteur de ”
I'endormissement.
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Les nourritures

Une alimentation équilibrée est nécessaire a I'équilibre de la balance éveil-sommeil.
Certains aliments sont a privilégier afin de bien démarrer le matin (dopamine) et favoriser
la détente et la relaxation le soir (sérotonine).

.9

. LE MATIN : introduire dans le petit déjeuner une
protéine (fromage, fromage blanc, jambon, ceuf, bacon,
viande des grisons, saumon...) riche en tyrosine pré-
curseur de la dopamine qui facilite le démarrage matinal
et prévient le “coup de barre” de fin de matinée.

. LA COLLATION : privilégier les fruits secs (abricots
secs, figues séches, raisins secs...) riches en magnésium
qui contribuent a améliorer I'assimilation du tryptophane
(précurseur de la sérotonine) et permettent ainsi une
bonne préparation au sommeil.

*~ « LE SOIR : limiter les viandes rouges riches en tyrosine
précurseur de la dopamine, préférer les poissons plus
riches en tryptophane, précurseur de la sérotonine et
n'oubliez pas les glucides lents (riz, pates, pommes de
terre...) qui améliorent I'assimilation du tryptophane.




Nos conseils

H Tout d'abord : une bonne literie

Une chambre chauffée entre 16 et 20° car une diminution de la
| température du corps est nécessaire a un bon sommeil

3 Des volets fermés pour permettre I'obscurité indispensable a la sécrétion de
la mélatonine

4 ) ( Eviter les excitants a partir de la fin d’apres-midi (café, thé, cola, vitamine C,
alcool...)

Pratiquer une activité sportive dans la journée favorise la durée du
sommeil profond donc une bonne réparation ; en revanche, une activité
sportive trop pres du coucher augmente la température corporelle et retarde
I'endormissement

6 Ecouter les signaux du sommeil (baillements, paupiéres lourdes. . .) afin de
ne pas rater le train du sommeil

Eviter I’exposition devant la lumiére des écrans (jeux vidéos,
ordinateurs) au moins deux heures avant le coucher car elle modifie la
sécrétion de mélatonine, augmente le niveau d’éveil et retarde
I'endormissement.

o
X Eviter I’alcool et les repas trop copieux le soir

Derniere chose : inutile de compter les moutons, car cela entretient ‘i
I'activité cérébrale et empéche I'endormissement. .. | I “

Pendant le sommeil, le corps continue a briler 300 calories pour toutes les fonctions physiolo-
giques de |'organisme (digestion, respiration, battements cardiaques...).
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Quel dormeur

Vous sentez-vous reposé(e) a votre réveil { ... Oui Non
Avez-vous des difficultés d'endormissement 7 ... Oui Non

Quand vous vous réveillez la nuit,
avez-vous du mal a vous rendormir ? ... Oui Non

Ressentez-vous des somnolences (baillements, paupieres
lourdes, picotement dans les yeux) durant la journée 7 .......... Oui Non

Avez-vous besoin de stimulants (café, cola, tabac...)

le matin pour démarrer?. ... Oui Non
_
) )
Si vous avez répondu a une ou plusieurs questions, c'est

que vous pouvez bénéficier d'un accompagnement avec un

spécialiste en Micronutrition n'hésitez pas a prendre conseil.

JL

Pour connaitre le nom d'un spécialiste en Micronutrition proche de chez vous, appelez

'EDMau 08 10 00 43 36"

Ce dossier a été élaboré par le Dr Laurence Benedetti dipldmée en Nutrition et Micronutrition.
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