Journée Mondiale du Sommei

Fatigué de mal dormir ?
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|_e sommei améliore votre

Pourquoi avons—nous besoin de dormir ?

e sommeil favorise [élmination des @

toxines accumulées en journée.
humeur et augmente la

|ongeV|te

Le sommell permet la création

de nouveles connections entre

£

les neurones, et améliore la |_e sommeil contribue a refaire le

mémOire et |a ]caCUhé de penser. ’ p|ein en hormones et en énergie

apres les activités de la journée.

Combien dheures de sommeil avons—nous besoin ?

=

' ‘ Un étre humain a besoin de dormir, en moyenne, entre six et

Dans une étude de la Fondation losen (1990-
2000), 80% des 368 centenaires interrogés
avaient un sommeil réparateur d’aprés leur

huit heures. Les centenaires, oreuve que leur santé est

meileure que la moyenne, dorment un peu p|us de sept

1414

Dormir plus de sept heures dun sommeil de qualité est idéal pour une vie

heures.

famille. Cela représente 4 centenaires sur 5,

|ongue et en bonne santé.

Quels sont les différents types de troubles du sommeil ?

‘ |_e sommel de mauvaise Le syndrome de retard de
Le manaue de sommei

qua|ité phase du sommeil

Linsomnie dendormissement est un

Appelé aussi carence en sommel. le
manque de sommeil se définit par un
un nombre insuffisant dheures de
sommeil. Soit nous n’y parvenons pas.
soit. on ne se [autorise pas.

Le sommeil de mauvaise qualité inclus:
des difficultés & sendormir ou & se
rendormir en cas de révell nocturne. un
sommeil superficiel le syndrome des
jambes sans repos. le fait de ronfler ou
tout autre chose qui interrompt  nos
heures de sommeil.

trouble du sommel qui fait que la
personne sendort beaucoup plus tard
qe la normale.




Quelles sont les carences hormonales & lorigine des +|

troubles du sommeil ?
Lhormone de croissance. prodte par [hypophyse.

e _ =Y améliore les phases de sommeil lent profond et de
La mélatonine est une hormone produne l | doxale. Cos det t

sommeil paradoxale. Ces deux types
par la glanole pinéale. Flle favorise P 7P

lendormissement et procure un sommell de sommeils nous aident & recuperer

profondémem détendu. Une carence et a reorganiser notre memoire. Ceux
en mélatonine provoague [insomnie et atteints dune carence en hormone de
un sommeil plus agité et tourmenté. croissance ont du mal. voire ne
parviennent pas. & recharger leurs.

Grace  aux  hormones batteries ni & surmonter leur

thyro'l'oliennes nous restons état d'épuisemen’[
minces et inte||igents. En cas

dhypothyroidie. nous nous

Le cortisol, produit par les 8|ano|es

[l

nous sentir mieux dans la journée et

réveilons fatigués. Nous commengons &

surrénales est une hormone qui réveille

. . par son apport en énergie. Un exceés
sommes en pleine forme le soir. : . o
de cortisol nous tient donc éveillé pendant la

nuit. Nous nous sentons agités du fait dun
surplus ol'énergie au mauvais moment.

Quels sont les conséquences des troubles du sommeil sur vos
hormones et sur votre humeur ?

La fatigue, lirritabilité et une sensibilité |o|us grande au froid gUe NOUS POUVONS €prouver apres
un sommeil trop court ou de mauvaise qua|ité sont causés par |'épuisement de notre énergie et
|’apparition dune carence hormonales qui accompagne les troubles du sommeil,

Transforme le

Hormonede ___, Apportela Cortisol ——  glycogéne en

Mélatonine —— Diminue [anxiété et

" i aix interne
la nervosité CrelESEIiEs p glucose
Carence c
. - arence
en B — Tension hCarence Zn —_— Anxiété = Nervosité et
. . —_—
mélatonine ormone = isol colére
croissance cortiso

+  La dépression est quatre fois plus fréquente chez les gens aui dorment cing heures ou moins,

+ |y a deux fois plus de dépendance & la nicotine et & lalcool chez les personne dont le temps de
sommeil est trop faible.

+  Un taux dhormones fable causé par un manque de sommei peut augmenter le risque de
querelle et dégoisme.



Quelles maladies sont causées le manque de sommeil ? +|

+ L'obésité : Dapres Van Cauter. un chercheur pionner belge (Université de Chicago). le
manaue de sommeil est la cause principale de [épidémie dobeésité qui frappe le monde
occidentale. La sensation de faim aprés une mauvaise nuit est produite par le déséquiliore
entre deux hormones : leptine et ghréline. Cet appétit est plus grand pour les aliments sucrés
ce qui déclenche la sécrétion dinsuline, lhormone qui nous rend gros.
Les études sont clair : les enfants de cing & six ans aui .

X2
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+ Diabétes: En soirée, il existe un risque résistance & linsuline, & savoir que la glycémie, tout comme

dorment dix heures ou moins riscuent deux fois |o|us de

devenir obése. Les jeunes adultes qu dorment moins

ont une proloabihté sept fois |o|us grande deétre en
surpoids.

linsuline. augmente en méme temps. La présence dune quantité élevée dinsuline en soirée couplée & une
glycémie elle aussi élevée augmente la probabilité dune accumulation de graisse. car [insuline est
[hormone ai favorise la conversion des glucides en acides gras en vue de leur stockage dans le tissu
adipeux. Ce mécanisme expligue pourquoi on grossit plus, & quantité égale, en raison de ce que fon

mange le soir aprés 18 heures.

+ Cancer: Le manque de sommeil favorise également [apparition de cancers. Les femmes
qui dorment moins de neuf heures risquent par exemple deux fois plus détre atteinte dun
cancer du seins.

+ Maladie cardio—vasculaire: Les personnes qui dorment

neuf heures (ou plus) ou cing heures (ou moins) ont un ( )
risque supérieur de 40% de développer une maladie Y

coronarienne, une maladie retrécissant les artéres chargées
de fournir le coeur en sang.

+  Longeévité: Les hommes qu dorment moins de six ou sept heures par nuit, risquent en
moyenne de mourir sept & huit ans |o|us 16t que ceux aui font de |o|us |ongues nuits.

Fn revanche. les femmes qu dorment trop (neuf heures ou |o|us) présenteraient

Saviez un risque de 50 7% supérieur de mourir sept & huit ans plus tot
VOUS que , ‘
5 Le ronflement ou [apnée du sommeil résulte souvent dune carence en hormones

thyro]’diennes. I_'hypothyro'l'die est une maladie dans |aque||e la peau est infiltrée de

mucus épais de déchets (mucopolysaccharides) qui tapissent les parois de |'a|o|oarei| respiratoire, ce ai
rétrécit le calbre des voies respiratoires Un traitement contre |'hypothyro'|'die peut limiter |'a|onée du sommeil

en divisant par huit le nombre d’épisodes d'apnée rovogué par une déficience en hormone thyro’[dienne.




Que pouvez vous faire pour améliorer votre sommeil ? +|

Fvitez toutes boissons Calmez vous: L_heure du coucher

ou  nourritures  qui nest pas [heure de discuter avec (&
& vous empéchent de

votre partenaire de prob|émes,

mal dormir. davoir des négociations difficles

ou encore o|e penser aux

Fvitez de manger tard le soir. car il -
événements stressants de |a

est difficile de sendormir quano| on : ,
o journée.
est en |o|e|ne ohgesnon. Alez vous

coucher trois a quatre heures apres

le souper. ' ')

Comment stimuler la production des hormones du sommeil?

Faites du sport Cela vous permettra

® Jcliminer toute tension excessive

+  Augmenter le taux de mélatonine : Stimulez la sécrétion de mélatonine en dormant dans
une chambre plongée dans le noir complet. Fvitez tout fl électrique pres de votre fit. car les
champs électromagnétiques quils créent diminuent la production de mélatonine durant la
nuit.

+  Augmenter le taux de [hormone de croissance: Fvitez [alcool et la caféine. s diminuent
le taux dhormone de croissance.

+  Augmenter le taux des hormones sexuelles: La consommation daliments riches en
protéines comme la viande. le poulet et le poisson ainsi que dacides gras bons pour la
santé (le beurre non cuit, le jaune deeut. le lard ou le bacon bio) augmentent le taux des
hormones sexuelles

+  Augmenter le taux des hormones thyroidiennes et cortisol: Ces deux hormones sont

nécessaires pour un révell |o|ein d énergie. Mangez des fruits au petit—déjeuner ou en en—
cas. a ThOO/15h00.

Quels sont les nutriments qui aident & mieux dormir ?

Tryptophane and S5—hydroxytryptophane (5-HTTP) sont deux des meileurs nutriments pour
améliorer la qualitt de notre sommeil Tous deux sont en effet des précurseurs de la
mélatonine, lhormone du sommeil. Le tableau ci—dessous présente les hormones et herbes ou
nutriments qui pourraient vous aider & mieux dormir. Les traitements qui marchent le mieux sont
présentes en lettres grasses.



Traitements hormonaux et nutritionels du sommeil

Indication: _
Causes _ _ - Moment de la Traitement
Trouble du _ Traitement Dose journaliere _ !
_ possibles prise excessif
sommeil
. Sublingual 014 0.5 Rével aprés 4 h
Melatonine Avant le coucher el geIres < [nStines
me de
Voie orale 50 & 100 sommeil avec
o 4 heures avant le
Carence en 5-HTP mg (from Griffonia coucher incapacité a
mélatonine or plante de safran) se rendormir avant 2
heures,
Tryptophane + Voie orale 150 a 4 heures avant le de tete | .
Difficuliés maux de téte le matin,
' cofacteurs 1000 mg/jour coucher 1 orolongé
sendormir et/ou a sommei profonge
se rendomrir o
Carence en Injection sous—
Hormone de . . ‘ .
- hormone de A cutanée de 005 a Avant le coucher Pieds et mains enflés
Inquiétudes, : croissance .
anxicté nocturnes croissance 035 mg/Jour
Fatigue.
Carence en Avant le coucher _
: Progesterone 100 8200 mg étourdissements le
progestérone (phase premenstrual) _
matin
_ Rarement - douleurs
30 minutes a 2 ‘ .
_ - _ & lestomac, apathie.
Valériane Plusieurs ingrédients 400 4900 mg heures avant le
hébétude ou
coucher .
dépression legere
Carence en Injection sous—
Hormone de _ _
hormone de . cutanée de 005 a Avant le coucher | Pieds et mains enflés
: croissance _
croissance 035 mg/Jour
Carence en _ Sublingual 013 0.5 Voir ci-dessus :
“laton Melatonine Avant le coucher . e
Sommeil melatonine mg excés de mélatonine
superficiel, Fatigue,
- Carence en Avant le coucher _
tourmenté, agité : Progesterone 100 4200 mg étourdissements le
progestérone (phase premenstrual) .
matin
. . Rarement : douleurs
30 minutes a 2 - ,
_ - a lestomac, apathie.
Valériane Plusieurs ingrédients 400 4900 mg heures avant le -
hébétude ou
coucher : e
dépression legere
, Voie orale 150 to
Tryptophan with ! 4 heures avant le
f 1000 mg/jour h Vo ci-dessus :
Crreree @& cofactors coucher : -
o tryptophan excés de mélatonine
Sommeil de mélatonine
\oie orale 50 to 4 heures avant le
mauvaise qualité 5-HTP o ]
m coucher
dans la seconde 5
o ol o 30 minutes & 2 Rarement : douleurs
. - . heures avant le a lestomac, apathie.
Valerian Plusieurs ingrédients 400 4900 mg

coucher

héebétude ou

dépression légére




Traitements hormonaux et nutritionels du sommeil

Indication: _
Causes _ _ - Moment de la Traitement
Trouble du _ Traitement Dose journaliere _ !
_ possibles prise excessif
sommeil
30 minutes & 2
Insomnie Carence en Sublingual 014 0.5 heures avant le \oir ci—dessus :
. Melatonine
dendormissement Melatonine mg coucher et pas plus | excés de mélatonine
tard que 23
154150 mg/j de
Préparation T3/T4 sous
. o Nervosité,
ala thérapie forme deshydratee
Carence o . |oa||oitations,
_ thyroidienne ou50/10 4 Aurével
Thyroidiennet . _ tremblement des
avec. ala fois, 150/30 pg de "
; oigts, etc.
Insomnie T3et T4 T3/T4 de synthese 5
dendormissement
Cortisol deficit (in
Auréveil and au Visage gonflé,
case of insufficient
o of Hydrocortisone 15435 mg/| déjeuner (% dose agitation, prise
morning rise o
8 pour se réveiler) de poids etc.
cortisol to wake up)
Carence en 02aldSmgen Avant le coucher \oir ci-dessus ;
Mélatonine
mélatonine sublingual excés de mélatonine
Carence en 0.5 a 20 mg/
- Magnesium . . Diarrhées
magnésium voie orale
Dommages
neurologioues en
cas de carence en
Carence en acide 0.5 420 mg/
Folic acid . vitamine
folique voie orale 2x [} aurével et
B12 nausées, gout
avant le coucher
amer dans
Syndrome la bouche
des jambes Carence en Acidité et aigreurs
_ Tyrosine 500 & 2000 mg/j ,
sans repos dopamine destomac
Gene digestive
200 41000 mgl]
Carence Vitamin E Vitamin E nausées, saignement
voie orale
acerus
100 3500 m Aprés le diner
5 Troubles digestifs
. de complexe fer o
Carence en Fer Fer (consnpanon ou
(10480 mg defer
douleurs abdominal)
élément)
Avant le coucher Fatigue.
Carence en 100 & 200 mg avant _
Progesterone (phase étourdissements
Progesterone le coucher . ,
prémenstruelle le matin




Traitements hormonaux et nutritionels du sommeil

+

Indication: _
Causes _ _ - Moment de la Traitement
Trouble du _ Traitement Dose journaliere _ !
! possibles prise excessif

sommeil

Syndrome 30mna2h Fatigue.
. Valeriane Several ingredients 400 a 900 mg étourdissements
deSJambeS avant le coucher .
le matin

sans repos Boisson caféinées Arréts de la caffeine.




