COMMENT LE SOMMEIL IMPACTE-T-ILLE POIDSETLASANTE? <

/ \
Augmentation de la consommation CONSEILS POUR AVOIR UNE BONNE NUIT DE SOMMEIL
alimentaire
Le manque de sommeil peut affecter
les hormones qui controlent les & [yiter de faire un gros repas ou & | imiter l'utilisation des écrans (y
signaux de faim et de satiete, de manger des choses “lourdes” compris du téléphone] quelques
entrainant une consommation avant de se coucher. heures avant d’aller au lit.
alimentaire et calorique plus élevee.
\ y
Eviter de consommer de Rendre I’environnement
. I'alcool et de la nicotine avant comfortable (lumiéres,
le coucher. tempeéerature, musique de fond,
Augmentation du temps éveillé lecture...].
Avec moins de temps de sommeil et
plus de temps éeveille, il est Limiter la consommation de & Aller au lit seulement quand
necessaire de manger plus de repas. caféine durant la journee on ressent la fatigue (si vous
[cafés, thés, boissons ne vous endormez pas en 20
= - énergisantes et chocolats). minutes changer

d’environnement et faites
des activités relaxantes).

Réduction de la pratique de l'activité
physique

Dormir moins peut conduire a la
fatigue et, par consequent, a "sauter”
I'activite physique.




