LE COMMEIL
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Votre alimentation impacte votre sommeil.
Soyez attentif a la qualité et la quantité de
votre dernier repas du jour en particulier

NUTEITION

()
MELATONINE Légumineuses (lentilles, haricots rouges, pois chiches) .: k 6‘
Graines (courge, sésqme...) et noix de cajou, amandes )
Féculents (pates, riz, pai de terre) P '.‘Q"‘
HORMONE DV éculents (pétes, riz, pain, pomme de terre “ ‘\ 8 b'.‘. : ‘
SOMMEIL Certains fruits (banane, mangue, dattes) A )y Wig s

CEufs, viande, poisson % ) ‘ . [
7

Chocolat noir “ — ‘ 4
Certaines plantes sous forme de tisane d ' lL ES T AU S S l\ e;

(valériqne, passiflore, verveine, mélisse)
IMPORTANT

De limiter les repas trop gras et trop proches du moment du coucher
cone une quaits do sommel diminuse.
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EN RESUME
Sos beseins, gotfs ot prférences

CONNAITRE AVOIR UNE STRATESGIE INDIVIOVELLE
. o . l D'0PTIMISATION DU SOMMEIL
les impacts négatifs : écrans, timing,

charge mentale... M Routine personnelle et régularité
les alliés : sieste, type de nutriments, stockage Sommeil suffisant et réparateur

de sommeil, durée, qualite,.. Alimentation équilibrée, diversifiée et au bon moment

BANQUE

POPULAIRE FFinle




