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On s’en doutait ;
c’est confirmé :

il existe de forts liens
entre les troubles

du sommeil et

les probléemes de
nutrition (obésité,
diabéte...)
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> Si le mot «dormir» était ajouté a

«mangerbouger », ce fameux slogan
promu par le Programme national nutri-
tion santé (PNNS), ce dernier serait
alors complet, affirme le Pr Damien
Léger, président de I'Institut national
du sommeil et de la vigilance (INSV).
Certes, tout le monde sait que man-
quer de sommeil n'est pas bon pour
la santé. Mais beaucoup ignorent que
ne pas dormir suffisamment impacte
aussi notre corps, plus précisément
notre courbe poids. Non seulement,
«on va avoir tendance a grossir, mais
aussi a avoir du diabete, de I'hyper
tension, etc.», précise Joélle Adrien,
directrice de recherche a I'Inserm et
présidente du conseil scientifique de
I"INSV.

Sommeil et nutrition :

une interaction complexe

Les résultats d'une récente enquéte!
prouvent ces affirmations. Le risque
d'obésité se révele beaucoup plus
grand chez ceux qui font de petites
nuits, (6h et moins par nuit) : 34 %
pour les femmes et 50% pour les
hommes. Lanalyse du temps de som-
meil montre, en outre, que les obéses
sont plus nombreux dans ce groupe
que dans celui des «longs dormeurs ».
Ce, quel que soit le sexe : 9,5 % versus
7.3 % chez les femmes ; 10,4 % versus
72 % chez les hommes. D'autre part,
10,4% des femmes insomniaques
sont obéses, quand seulement 75 %
des femmes non insomniaques
souffrent  d'obésité. Inversement,
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Et vice-versa.

sommeil sont obeses
Ou en surpoids.

Question I'obésité
cause-t-elle des trou-
bles du sommeil ou se produit-il I'in-
verse ? Pour expliquer le mécanisme a
I'ceuvre, le Pr Léger parle plutét d'une
forte intrication entre les deux compo-
santes. «La réduction du sommeil?

nutritionnelles ». Chez
ces derniers, ainsi
que chez les «courts dormeurs», la
consommation de fruits, légumes et
poissons s'avere moindre, celle journa-
liere de café plus élevée. Or, les exci-
tants (tel le café, méme s'il existe des
variations individuelles), tout comme
des repas du soir trop riches, sont

En savoir plus
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associés aux problemes d'insomnie.
ldem avec le grignotage nocturne,
comme le reflete I'enquéte. « Ne pas
dormir incite a manger, et a manger
des aliments a forte dimension éner
gétique, riches en graisses et sucrés,
ce qui a un impact sur le poids et
I'obésité», souligne I'expert. De plus,
la fatigue engendrée par de mauvaises
nuits s'accompagne d'une tendance a
moins bouger et, par conséquent, au
stockage des calories absorbées.

Manquer de sommeil
déstabilise I'activité
métabolique
La corrélation entre excés de poids et
courte durée de sommeil «n’est pas
qu'une question de comportement
alimentaire, pointe Joélle Adrien,
C’est aussi une question biologique
et métabolique.» Sous l'effet du
manque de sommeil, le corps métabo-
lise beaucoup moins bien les graisses
et les sucres. Le rythme circadien
de certaines hormones est perturbé.
La production de leptine, qui donne
le sentiment d'étre rassasié et qui
est sécrétée pendant que |'on dort,
péche. Quant a celle de la ghréline, qui
stimule I'appétit et qui est sécrétée le
jour, elle augmente | Egalement tou-
chés : I'hormone de croissance et le
cortisol (dont, normalement, la sécré-
tion augmente pendant la nuit), la
premiére régulant la masse grasse et
I'augmentation trop précoce dans la
journée du second ayant un effet sur
la faim, I'insulino-résistance ainsi que
sur le développement d'une obésité
abdominale. Llensemble se répercute
négativement sur la régulation de I'ap-
pétit, donc sur nos comportements
alimentaires. Un vrai cercle vicieux !
La solution ? Dormir au moins sept
heures par nuit. Et, si besoin faire la
sieste, mais pas plus de vingt minutes
de préférence.

Séverine Bounhol

(1) Enquéte INSV/MGEN, effectuée dans le
cadre de NutriNet-Santé coordonnée par le
Pr Serge Hercberg. 49 086 personnes de
cette cohorte ont répondu (37 846 femmes et
11 240 hommes).

(2) Qu'elle soit lige a une mauvaise qualité de
sommeil, a de l'insomnie ou encore a un syn-
drome d'apnées du sommeil.
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