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[ e sommeil

O Le sommeil peut sembler un La place du sommeil dans
notre vie.

sujet banal. Sachez cependant
que ’homme passe le tiers de sa
vie 2 dormir!. Le sommeil est
d’une importance capitale pour

le métabolisme énergétique’.




Durée du sommeil

O  Seulement 15 %
des adolescents
dorment le temps
recommandé, soit
plus de 9 h par

nuit, et 25 %

http://www.dietetique-et-sport.com/ALIMENTATION-et: SOMMEIL a57.html dOrment mOinS

de 6 h 2.




Hormones et croissance

O  Durant le sommeil, '’hormone de

croissance est sécrétée.?

0O Clest une hormone cruciale pour la
croissance et le
développement musculaire.?

0O  Un sommeil suffisamment long permet
une meilleure récupération et d’étre plus
résistant aux virus en période estivale.?

ttps://www.construistavie.com, imDortance—( u-sommell-

dansvotre-bien-etre




Eteignez vos appareils

O Les faisceaux lumineux des appareils électroniques atteignent la rétine
et compromettent le cycle du sommeil. En effet, les humains ont

toujours vécu de jours et ils suivent donc le cycle du soleil.

O La noirceur stimule la sécrétion de mélatonine et de leptine, deux
hormones intéressantes et primordiales dans le cycle du sommeil et

pour la sensation de faim.



Le sommeil et le controle du poids

O La leptine agit comme régulatrice de la satiété alimentaire. Moins
de leptine dans notre corps signifie que la sensation d’avoir faim

sera plus grande et donc un plus grand appétit?.

O Pas besoin de vous faire de dessin. Des heures insuffisantes de
sommeil engendrent un plus gros appétit et conséquemment une
prise de poids. Qui l'aurait cru! Plus de sommeil permet une

meilleure régulation de son poids®.



Appareils électroniques et réseaux
soclaux

[ est fortement conseillé¢ de
réduire au maximum son
exposition aux faisceaux
lumineux des appareils

électroniques en fin de soirée’.

Evidemment, on ne peut pas

- &
http://i.huffpost.com/gen/1159298/images/o-SOMMEIL-AU-TRAVAIL -

nier leur effet stimulant et

qu’ils retardent le moment de ficchookine

fermer les yeux>.
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0O Les réseaux sociaux divulguent beaucoup d’informations pouvant étre
provocantes ce qui nuirait a la qualit¢ du sommeil en raison d’'une
augmentation du stress. Bref, lachez vos appareils en fin de soirée.

Vous regarderez les nouveaux potins en vous réveillant le lendemain

matin reposé et énergisé.’



En résumé...dormir de 8 & 10h par

nuit® vous permettra...

O D’étre plus éveillé et énergique (meilleure humeur). °

O D’étre moins souvent malade (plus combattif contre les
infections). ©

O D’étre plus performant au stade scolaire et physique
(meilleure prise de décision et plus attentif).®

O De contrdler votre appétit plus facilement et d’éviter
une prise de poids.?

O  Favoriser la croissance musculaire et osseuse.®



Pour améliorer la qualité de votre
sommeil vous pouvez...

O  Vous coucher a des heures fixes (2 la méme heure
chaque nuit)’.

O Eviter la consommation de produits excitants (boissons
gazeuses, boissons énergisantes, caféine, etc.).

O  Augmenter la durée de I'activité physique durant le

jour.’

O Eviter 'exposition aux appareils électroniques dans
I'’heure précédant le coucher.’



Voici une petite vidéo pour
vous informer d’avantage sur
le sommeil

O Testey vos connaissances:
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