
L E  S O M M E I L

I L  E S T  A U S S I
I M P O R T A N T

Q U A N T I T É  Q U A L I T É  

qui va jouer sur la latence d’endormissement
et sur la qualité de la nuit (pas après 17h)

D ’ É V I T E R  L A  C O N S O M M A T I O N  D E  C A F É I N E  

D E  L I M I T E R  L ’ A L C O O L  

B I E N  M A N G E R  P O U R  B I E N  D O R M I R

U N  J U S T E  É Q U I L I B R E

N U T R I T I O N
il est conseillé de rechercher des aliments riches en
tryptophane qui vont indirectement permettre 
la production de M É L A T O N I N E

I D É A L  2 H  A V A N T  D E  S E  C O U C H E R

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

Légumineuses (lentilles, haricots rouges, pois chiches)

Graines (courge, sésame…) et noix de cajou, amandes

Féculents (pâtes, riz, pain, pomme de terre)

Certains fruits (banane, mangue, dattes)

Œufs, viande, poisson

Chocolat noir

Certaines plantes sous forme de tisane
(valériane, passiflore, verveine, mélisse)

H O R M O N E  D U
S O M M E I L

De limiter les repas trop gras et trop proches du moment du coucher

qui conduit à plusieurs réveils nocturnes avec
donc une qualité de sommeil diminuée.

A V O I R  U N E  S T R A T É G I E  I N D I V I D U E L L E
D ’ O P T I M I S A T I O N  D U  S O M M E I L

Routine personnelle et régularité
Sommeil suffisant et réparateur

Alimentation équilibrée, diversifiée et au bon moment 

E N  R É S U M É
B I E N  S E  C O N N A Î T R E Ses besoins, goûts et préférences 

Ses contraintes / son contexte 

les impacts négatifs : écrans, timing,
charge mentale...

C O N N A Î T R E

les alliés : sieste, type de nutriments, stockage
de sommeil, durée, qualité,...


