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SOMMEIL 7H - 9H /NUIT
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Quantité (durée moyenne) -~~~ 7-9h [ jour (adultes) ETDELA
Qualité (efficacité) -~ > 85% du temps de sommeil PERFORMANCE
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Régularité (horaires réguliers) -+~ +/- 30 min (coucher et lever)

Timing (point médian du sommeil) --2H - 4H du matin
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QUALITE DE L’ALIMENTATION

Une alimentation de type méditerranéen
(riche en fruits, legumes, fibres, acides gras insaturés)
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¢ Fibres alimentaires
- sommeil plus profond
¢ Collations riches en tryptophane
et glucides complexes
(ex. : yaourt + flocons d'avoine)
eHoraires de repas réguliers

ALIMITER

e Produits gras, sucrés, salés
- sommeil plus fragmenté
e Caféine dans les 6-8 h
avant le coucher
e Alcool et repas lourds tardifs
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