
 



QUI DORT DÎNE

Pour réfléchir à l'alimentation, nous nous penchons sur les cuisines, les tables, les aliments, les environnements. Rarement sur le lit ! Pourtant !

Selon une étude* menée conjointement par des chercheurs de

nationalités française, belge, turque et bulgare, le manque de som-

meil provoque, entre autres conséquences physiologiques, une sti-

mulation de l'appétit. D'autre part, si la réduction du temps de som-

meil s'installe sur un mode chronique, elle augmente notablement

le risque de survenue d'une surcharge pondérale, voire d'une obé-

sité (Le Monde du 9 décembre 2004).

Ces phénomènes, nouvellement découverts, joue sur plusieurs plans :

- Une diminution du temps de sommeil intervient sur l'hormone de

croissance, ce qui a pour conséquence d'augmenter le volume des

tissus graisseux.

- Une réduction de la durée de sommeil provoque une élévation des

concentrations sanguines d'une hormone stimulant l'appétit (la

ghreline).

Dans le même temps, cette réduction de sommeil est associée à une

diminution des concentrations de leptine, hormone qui, physiologi-

quement, induit une sensation de satiété et donc une réduction des

apports alimentaires.

Ces informations sont à croiser avec d'autres études montrant une

diminution globale de nos temps de sommeil. Nous aurions perdu

en moyenne deux heures de sommeil dans les trente dernières

années. Ces heures de sommeil perdues l'étant souvent au profit

(sans qu'elle en soit obligatoirement la cause) de la télévision, c'est-

à-dire d'une activité sédentaire.

Alors, ne boudons pas notre plaisir : fonder toute l'organisation des

séjours de centres de vacances autour du respect absolu du respect

du sommeil de chacun apparaît encore moins farfelu que jamais !

Défendre, prouver qu'au cours d'un séjour en centre de vacances un

enfants peut gagner deux heures de sommeil entre le début du

séjour et la fin, simplement parce qu'on l'a laissé dormir tout son

saoul est conforté par ces nouvelles découvertes. Le réveil individuel

au secours d'une bonne gestion alimentaire. Un bonheur !

*- Cette étude publiée dans le numéro daté du 7 décembre, des Annals of
Internal Medicine, a été dirigée par les docteurs Karine Spiegel (Centre
d'étude des rythmes biologiques, Université libre de Bruxelles) et Eve Van
Cauter (département de médecine, université de Chicago).

Alain Gheno
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