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La science pour mieux vivre

Réparez votre sommeil

Comprendre ce qui blogue. Agir sur les bons leviers.

Retrouver des nuits profondément réparatrices.
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Manon Chauvet

Docteure en Pharmacie
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A propos

Manon Chauvet

Docteure en Pharmacie

Manon Chauvet est docteure en
Pharmacie, dipldmée depuis 2018. Elle a
réalisé ses etudes entre Paris et Marseille,
et a pu participer a des travaux de

recherche en oncologie en Floride.
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Apres six années d'exercice en officine, elle
choisit aujourd’hui de mettre son
expertise au service de la transmission et
de 'accompagnement, avec la volonté de
rendre |la santé plus accessible et

compréhensible pour tous.

Ses guides condensent ce que la science
sait vraiment, sans langue de bois, sans
allégations marketing, et avec toutes les

sources pour veérifier par vous-méme.
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INTRODUCTION

Pourquoi cette fois, ca peut vraiment

marcher

ous avez déja essayé de vous

coucher plus tot, d'éviter le café apres 16h,
de tester un masque de sommeil ou une
application de méditation. Peut-étre
méme de la mélatonine, ou de la valériane

conseillée en pharmacie.

Et pourtant, le sommeil reste difficile.
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‘endormissement prend du temps,

les nuits sont irrégulieres, et |la fatigue est

encore la au réveil.

Ces conseils sont utiles. Mais ils ont une
limite : ils sont les mémes pour tout le

monde.

Le sommeil, lui, ne fonctionne pas ainsi.

Les causes du mauvais sommeil varient
selon les personnes. Stress, digestion,
rythme  biologique, carences.. les
mécanismes en jeu ne sont pas les

Mmémes.
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Par exemple :

— Un cortisol chroniguement élevé maintient
le cerveau en état d'alerte.

— Un déséquilibre intestinal perturbe la
production de sérotonine et de mélatonine.

— Une horloge biologique décalée envoie de
Mauvais signaux.

— Un manque de magnésium ou en vitamine
Bo freine la production des hormones du
sommeil.

Appliquer les mémes conseils a toutes ces
situations donne peu de résultats sur le long

terme.

Si VOUS avez essayé sans succes, c'est
simplement que les solutions testées ne

correspondaient pas a votre situation.
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Une méthode progressive et

personnalisée

Ce guide a un objectif clair : vous aider a
Identifier ce qui vous concerne et a agirde

facon adaptée.

Au fil des quatre prochaines semaines,
vous allez retrouver un endormissement
plus naturel, des nuits plus stables, et une

progression simple, étape par étape.

Les premiers changements apparaissent

souvent des les premiers jours.

Ce qguide repose sur une approche
construite en trois étapes, sur quatre

semaines.
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Objectif Ce que vous faites

¥11s:-1121-3 Reprogrammer Recaler I'horloge

L

son sommeil | biologique avec 4 actions

fondamentales

¥-11sr-11a1-3 Cibler la cause Identifier votre profil et

2 corriger le mécanisme
principal
main Stabiliser Consolider les acquis
emaine q
3 avec un module cible
1 Devenir Gérer son sommeil seul,
Semaine
4 autonome dans la vraie vie

Chaque semaine <Sappuie sur la
précédente. La progression est structurée,
étape par étape. Chaque action a un

objectif précis et expliqué.
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Ce que vous allez obtenir

Vous allez mieux comprendre votre sommeil
— ce qui le perturbe et comment agir.

Vous allez identifier votre profil — stress,
intestin, rythme décalé ou carences — et agir
sur la bonne cause.

Vous allez appliquer des actions simples
adaptées a votre quotidien.

Vous allez progresser semaine apres semaine
sans tout changer d'un coup.

Vous allez retrouver des nuits plus stables,

avec des reperes clairs sur la durée.

Comment utiliser ce guide

Ce guide se suit semaine par semaine,
dans l'ordre. Chague semaine a une
logique propre et commencer par la

semaine 3 sans avoir fait la semaine 1
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revient a construire sur des fondations

INnstables.

Trois régles simples : Vous n’avez pas besoin
de tout faire parfaitement. Ce sont les
actions simples, répétées, qui font Ila
différence.

1. Suivez une semaine a la fois. Ne lisez pas tout
d'un coup pour "tout appliquer".

2. Ne cherchez pas la perfection. Deux ou trois
actions bien appliquées valent mieux que dix
actions a moitié faites.

3. Observez ce qui change. Le sommeil répond
vite quand on travaille dans le bon sens,

souvent dés les premiers jours.

Ce guide ne remplace pas un suivi
médical. Si vous souffrez d'insomnie

sévere, d'apnée du sommeil ou d'un
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trouble associé, parlez-en a votre

meédecin.

Vous avez entre les mains une méthode
construite sur des meécanismes
biologiques réels, traduits en actions
simples et progressives. Pas de promesses

exageérées. Pas de formule magique.

Juste ce qui fonctionne — expliqué

clairement, appliqué a votre situation.

Commencez par la Semaine 1. Le reste suivra

naturellement.
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Avant de commencer

EVALUEZ VOTRE SOMMEIL

En 3 minutes — pour mesurer votre

point de départ et vos progreés

vant de commencer le programme,

prenez trois minutes pour évaluer votre
sommeil. Ce test vous donnera un score
de départ que vous referez a la fin de |la
semaine 4 pour mesurer concretement

VOS progres.

Pour chague question, entourez ou notez

le chiffre qui correspond le mieux a votre

Micronutrition & Santé 14
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situation habituelle ces deux derniéeres

semaines.

Echelle de réponse : O = Pas du tout |
1=Un peu | 2= Modérément | 3 =

Beaucoup | 4 = Enormément

Question O 1 2 3 4

1. | Difficulté a vous endormir

(mettre plus de 30 min)

2. Difficulté a rester
endormi(e) — réveils

nocturnes

3.| Révell trop précoce, sans

pouvoir vous rendormir

4. | Satisfaction générale vis-
a-vis de votre sommeil

(inversez la notation)

Micronutrition & Santé 15
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L. Fatigue ou somnolence

dans la journée

6. | Impact sur votre humeur,
concentration ou vie

guotidienne

7. Inquiétude ou
préoccupation a propos

de votre sommeil

Monscoretotal: /28

(Additionnez les chiffres de vos 7 réeponses)

Score Niveau Ce que c¢a signifie
0-7 |Absence Votre sommeil est globalement
ou satisfaisant. Le guide vous aidera a
minimal l'optimiser.

8-14 | Léger Quelques difficultés perceptibles. Ce
guide est particulierement adapté a

votre situation.
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15 - 21 | Modéré | Impact notable sur votre quotidien.
Suivez le protocole en priorité — les

améliorations peuvent étre rapides.

22 -28 | Sévere | Consultez votre médecin avant ou en
parallele de ce guide. Il peut exister

une cause Mmédicale a traiter.

$® Important : Ce test est basé sur
I''lnsomnia Severity Index (ISl1), un outil
validé scientifiguement. Il ne remplace
pas un diagnostic médical, mais vous
donne une orientation claire sur la
séveérité de vos troubles et vous permet

de mesurer votre progression.

/A Quand ce guide ne suffit pas

Ce guide est concu pour les troubles

fonctionnels du sommeil les plus
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frequents, et les plus corrigeables par

I'hygiéne de vie.

Consultez votre médecin si Vous

reconnaissez I'un de ces signaux :

) Suspicion d'apnée du sommeil —
ronflements forts, pauses respiratoires
signalées par votre entourage, fatigue
intense malgré une nuit complete, maux de
téte au réveil. L'apnée nécessite un bilan
meédical spécifique — ce guide ne peut pas la
corriger.

) Syndrome des jambes sans repos —
besoin irrépressible de bouger les jambes le
Soir avec des sensations désagréables
(fourmillements, bralures). Ce syndrome a
souvent une composante médicale (carence

en fer notamment) qui nécessite un bilan.

Y Insomnie sévére persistante —

Micronutrition & Santé 18
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Score ISI 2 22, ou insomnie qui dure depuis
plus de 3 mois sans amélioration malgré une
bonne hygiene de sommeil. Une thérapie
cognitive et comportementale (TCC-I) est le

traitement de référence a ce stade.

Y Symptémes inhabituels —
comportements nocturnes anormaux
(somnambulisme, paralysies du sommeil
fréequentes), douleurs intenses, palpitations
nocturnes, réveils avec essoufflement. Ces
symptomes peuvent indiquer une pathologie

sous-jacente.

Ce guide et un suivi médical ne s'excluent
pas : ils sont complémentaires. Si vous étes
déja suivi(e), parlez de ce programme a votre

médecin.
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COMPRENDRE POURQUOI VOUS
DORMEZ MAL

Les 4 causes les plus fréquentes

oici les 4 mécanismes qui

expliqguent la majorité des troubles du
sommeil. Chacun a ses propres
symptomes, ses propres solutions — et

son propre profil.
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Stress &

cortisol

Intestin
&

digestion

Rythme

décalé

Carences

& fatigue
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Le systéeme nerveux reste en état
d'alerte le soir — le cerveau ne peut

pas basculer en mode repos.

L'intestin participe a la production de
sérotonine, un précurseur de la
meélatonine. Un déséquilibre digestif
peut perturber cet équilibre et

impacter le sommeil.

L'horloge biologique n'envoie plus les
bons sighaux au bon moment. Le
corps Nn'est pas fatigué quand il devrait

['étre.

Magnésium, vitamine B6, tryptophane
— sans ces nutriments clés, la
production de mélatonine est bloguée

a la source.

Important : ces causes peuvent coexister. La
plupart des personnes qui dorment mal ont

un profil dominant — mais souvent aussi un

Micronutrition & Santé
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profil secondaire. C'est pourquoi une

approche personnalisée est indispensable.
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Avant de commencer

VOTRE PROFIL

Identifier la vraie cause de vos troubles

du sommeil

vant d'appliquer quoi que ce soit, il

y a une étape essentielle : comprendre
votre profil. Et souvent, c’est le moment ou
tout devient enfin cohérent. C'est ce qui
permet de cibler les bonnes actions — et

d'éviter de continuer a tester au hasard.

Il vous donne une orientation claire pour cibler

les mécanismes les plus probables dans votre

Micronutrition & Santé 23
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cas. SI vos symptdmes sont séveres ou

persistants, consultez votre médecin.

Le test — 8 questions pour identifier

votre profil

Lisez chaque question et cochez Ila
réeponse qui vous correspond le mieux.
Choisissez-en une seule par question —
celle qui décrit le mieux votre situation

habituelle, pas une nuit exceptionnelle.

1. Comment se passe votre

endormissement, en général ?

A Je n'arrive pasa me B Je me sens lourd(e) ou
déconnecter — pensées, inconfortable — digestion,
tensions, esprit qui tourne. ballonnements.

Micronutrition & Santé 24
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C Je n'ai tout simplement
pas sommeil a I'hneure ou

je me couche.

D Je suis épuisé(e) mais
'endormissement reste

difficile ou long.

2. Si vous vous réveillez la nuit, a quel

moment ?

A Entre 2h et 4h, avec des

pensées ou de l'anxiété.

B Avec des inconforts
digestifs ou une sensation

de chaleur.

C Je me réveille trop tét et
ne me rendors pas, ou tres

tardivement.

D Plusieurs fois sans
raison claire, ou avec des

crampes / jambes agitées.

3. Comment décrivez-vous votre niveau de

stress habituel ?

A Elevé — je suis souvent
en tension, méme quand il

ne se passe rien.

Micronutrition & Santé 25
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C Variable — mais il ne
m'empéche pas de

dormir, c'est plutét I'heure.

D Faible — je ne me sens
pas stressé(e), mais

fatigué(e) en permanence.

4. Comment se passe votre digestion le soir

?

A Correcte, mais je
mange parfois tard ou vite

sous la pression.

B Souvent inconfortable
— ballonnements,
lourdeurs, transit

irrégulier.

C Normale, mais le diner
peut étre tardif selon les

Soirs.

D Variable — je mange
parfois peu ou de facon
irréguliere selon les

journées.

5. Quel est votre rythme naturel de

sommeil ?

A Irrégulier selon le stress
— certaines semaines je

dors bien, d'autres non.

Micronutrition & Santé 26
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C Décalé — je me sens
naturellement actif(ve)

tard le soir.

D Je pourrais dormir
beaucoup mMmais je ne me
sens jamais vraiment

reposé(e).

6. Comment vous sentez-vous au réveil ?

A Tendu(e) ou
préoccupé(e) — les
pensées reprennent

immédiatement.

B Lourd(e) ou gonflé(e) —
la nuit ne m'a pas

vraiment allégé(e).

C Difficile — j'aurais
besoin de1a 2 heures

supplémentaires.

D Epuisé(e) — comme si
je n'avais pas dormi, quelle

gue soit la durée.

7. Votre alimentation est globalement...

A Correcte mais
bousculée par le rythme —
repas pris vite ou sur le

tard.

Micronutrition & Santé 27
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C Assez équilibrée — mais D Déséquilibrée ou
les horaires de repas sont | monotone — je sais que je
irréguliers. mange insuffisamment

varié.

8. Ce qui décrit le mieux votre relation au

sommeil en ce moment:

A Je pense trop, j'anticipe, | B Mon corps est un frein
je surveille mon sommeil — quelque chose
— il devient une source physiguement
d'anxiété. m'empéche de bien
dormir.
C Mon horloge est D Je manque d'énergie
décalée — je ne suis pas en profondeur — méme
fatigué(e) au bon moment. en dormant, je ne
récupere pas.

Micronutrition & Santé 28
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Votre résultat

Prenez 30 secondes pour noter votre
résultat — c'est lui qui va guider tout le
reste du guide. Comptez le nombre de A,
B, C et D que vous avez obtenus. Notez-les

dans le tableau ci-dessous.

A= B = C= D=

Stress Intestin Rythme Carences

Mes Nombre Nombre Nombre Nombre

réponses deA: de B: deC: deD:__

Comment lire votre résultat :

> La lettre la plus fréequente = votre profil
dominant. C'est celui sur lequel vous baserez

votre programme.
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> Sideux lettres sont a égalité ou proches (ex:
4A [ 3B) : vous avez un profil mixte. Lisez les
deux fiches profils correspondantes.

> En cas de doute, choisissez le profil qui vous
parle le plus apres avoir lu les descriptions ci-

dessous.

Les 4 profils de sommeil

Lisez en priorité la fiche de votre profil
dominant. Ces descriptions vous aideront
a mieux comprendre ce qui se passe — et

a VOUS reconnaitre.

S Profil 1 — Stress & cortisol

& A quoi vous reconnaissez ce profil

Micronutrition & Santé 30
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> Vous avez du mal a vous déconnecter le soir
— les pensées continuent apres le coucher.

> Vous vous réveillez entre 2h et 4h, l'esprit
actif, sans pouvoir vous rendormir facilement.
> Vous étes souvent tendu(e) physiguement
— machoires, nuque, épaules.

> Votre sommeil est trés sensible aux périodes
de stress ou aux semaines chargées.

> Vous pouvez vous sentir épuisé(e) le soir

mais incapable de vous endormir.

& Ce qu'il se passe dans votre corps

Lorsque le stress est chronique, votre corps
maintient un taux de cortisol élevé en soirée
alors qu'il devrait diminuer pour laisser place a
la meélatonine. Le cerveau reste en état
d'alerte, incapable de basculer en mode repos.
Ce n'est pas de l'anxiété c'est une réponse
hormonale que votre corps a appris a

maintenir.

/A Les erreurs fréquentes
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X  Essayer de "forcer" le sommeil en se
couchant plus tét — c¢a aggrave
I'hypervigilance.

X Prendre de la mélatonine sans réduire le
cortisol — |'effet est limité si le cortisol reste
élevé.

X lgnorer les signaux physiqgues de tension
(machoires serrées, épaules remontées) avant

de dormir.

@) Profil 2 — Intestin & digestion

& A quoi vous reconnaissez ce profil

> Vous avez souvent des ballonnements, des
lourdeurs ou un inconfort digestif le soir.

> Vous vous réveillez parfois avec une
sensation de chaleur ou d'inconfort

abdominal.
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> Votre sommeil varie selon ce que vous avez
mangé — certains repas le perturbent
clairement.

> Vous pouvez avoir le transit irrégulier, ou
étre sensible a certains aliments.

> Vous avez une fatigue que vous ne savez pas

bien expliquer, malgré un mode de vie correct.

& Ce qu'il se passe dans votre corps

L'intestin  produit environ 90 % de |la
sérotonine de |'organisme — le précurseur de
la mélatonine. Un déséquilibre du microbiote
ou une digestion difficile le soir perturbe
directement cette production. Par ['axe
intestin-cerveau (via le nerf vague), un intestin
agité envoie des signaux d'éveil au cerveau

pendant la nuit.
/\ Les erreurs fréquentes

X Diner lourd ou tard — une digestion active

perturbe le sommeil profond.
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X Prendre des probiotiques sans adapter
l'alimentation — les compléments seuls ne
rééquilibrent pas un microbiote déréglé.

X Ignorer les liens entre ce qu'on mange et la
qualité du sommeil — pourtant, beaucoup de

Mauvaises nuits commencent a table.

@) Profil 3 — Rythme décalé

€ A quoi vous reconnaissez ce profil

> Vous vous sentez naturellement actif(ve) et
lucide tard le soir — aprés 22h, parfois minuit.
> Le matin, vous avez besoin de beaucoup de
temps pour vous mettre en route.

> Vos horaires varient beaucoup entre la
semaine et le week-end.

> Vous n'avez pas sommeil a une heure

"normale" méme quand vous étes fatigué(e).

Micronutrition & Santé 34



SANTEVIDENCE - Réparezvotre sommeil Guide n°1

> Les périodes de vacances ou de télétravalil

aggravent souvent le décalage.

& Ce qu'il se passe dans votre corps

Votre horloge biologique interne — le rythme
circadien — est naturellement décalée vers les
horaires tardifs, ou a perdu ses reperes de
synchronisation. Sans les bons signhaux (lever
fixe, lumiere du matin, exposition réguliere),
cette horloge continue de dériver. Le résultat :
vous avez du mal a vous endormir tot, et

encore plus de mal a vous lever.
/A Les erreurs fréquentes

X Essayer de se coucher plus tot sans changer
I'heure de lever — I'horloge ne se recale pas
par le coucher.

X Récupérer le week-end avec des levers
tardifs — chaque grasse matinée décale

I'horloge un peu plus.
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X  Rester exposé(e) aux écrans jusgu'au
coucher — la lumiére bleue retarde encore

davantage la mélatonine.

@) Profil 4 — Carences & fatigue profonde

€ A quoi vous reconnaissez ce profil

> Vous dormez un nombre d'heures correct
mais vous réveillez épuisé(e).

> Vous avez des crampes nocturnes ou des
jambes agitées / inconfortables.

> Votre fatigue est présente en permanence,
méme les jours de repos.

> Votre alimentation est irréguliere, peu
variée, ou vous sautez souvent des repas.

> Vous manqgquez souvent d'énergie en

journée, méme sans raison apparente.

& Ce qu'il se passe dans votre corps
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Le sommeil réparateur dépend de nutriments
précis . le magnésium pour la relaxation
musculaire et nerveuse, la vitamine B6 pour
produire de la mélatonine, le tryptophane
comme précurseur de la sérotonine. Quand
ces apports sont insuffisants — souvent sans
que vous le sachiez — |la machinerie du
sommeil tourne, mais sans carburant. Vous

dormez sans vraiment récupérer.
/A Les erreurs fréquentes

X Prendre de la mélatonine pour “forcer” le
sommeil — si le corps manqgue des éléments
nécessaires, elle agit peu.

X Penser que manger varié suffit sans vérifier
les apports réels — les carences discretes sont
tres fréquentes.

X lgnorer les signaux physiques (crampes,
jambes agitées, fatigue persistante) qui

indiguent un déficit nutritionnel.
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Vous avez identifié votre profil.

C'est la premiere étape — et souvent celle qui

change tout.

Vous trouverez les actions concretes pour

votre profil dans les semaines 2 et 3 du

programme.
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Reprogrammer son sommeil

Remettre I'horloge a I'heure

L'objectif de cette semaine

ous avez deéja essayée d'améliorer

votre sommeil. Les résultats sont restés

limités.

Cette semaine, vous allez poser les bases.
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Quatre actions simples permettent de
relancer le sommeil. Elles agissent

directement sur votre rythme biologique.

Quand ce rythme est perturbé, le sommeil
devient irrégulier. En le rééquilibrant, les

nuits s'améliorent rapidement.

Deux actions bien appliquées suffisent

pour voir une différence.

Le corps réagit vite quand il recoit les bons

signaux.

Pourquoi ces actions fonctionnent

Vous n'avez pas un “probleme de
sommeil”. Vous avez un probleme de

signaux. Votre corps suit une horloge
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interne trés précise — appelée rythme
circadien — qui décide quand vous avez
sommeil, quand vous étes éveillé(e), et
quand votre corps doit produire ses

hormones clés.

Cette horloge fonctionne bien quand elle
recoit des sighaux réguliers et cohérents:
une heure de lever stable, de la lumiere le
matin, un signal d'obscurité le soir. Mais
quand ces reperes manguent — écrans
tardifs, levers qui varient, pas de lumiere
naturelle — elle se désynchronise. C'est |a
qgue s'installent la difficulté a s‘'endormir,
les réveils nocturnes, et cette fatigue
persistante méme apres une longue nuit.
Résultat : vous étes épuisé(e).. mais vous

ne dormez pas vraiment.
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Cette semaine, vous allez simplement
remettre ces signaux dans le bon ordre.

Votre corps fera le reste.

Les 4 actions de la semaine

Action 1 — Se lever a la méme heure

Tous les jours, week-end inclus (+# 30 minutes)

Ce que vous faites

Choisissez une heure de lever et tenez-la sept
jours sur sept. Pas besoin de vous coucher
plus tét des ce soir — commencez
uniguement par le lever. Méme apres une
Mmauvaise nuit, levez-vous a I'heure fixée.
Accordez-vous * 30 minutes de tolérance, pas

plus.

8 Pourquoi ca marche

C'est le levier le plus puissant — et le plus sous-

estimé. L'heure de lever est le principal
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synchroniseur de votre horloge biologique.
C'est elle — et non I'heure de coucher — qui
recale tout le reste. Décaler son lever de plus
d'une heure le week-end crée un véritable jet
lag interne : votre corps se comporte comme
si vous aviez changé de fuseau horaire. Les
études l'ont mesuré : fatigue chronique,
endormissement difficile en semaine, humeur
instable. Tout ¢a pour quelques heures de

grasse matinée.

# Ce que ca va changer

Dés le 3e ou 4e jour, vous commencez a sentir
qgue quelque chose change. La fatigue arrive a
une heure prévisible. L'endormissement

devient moins une lutte, plus une évidence.

(O Action 2 — S'exposer a la lumiére

naturelle le matin
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10 minutes dehors dans I'heure qui suit le

révejl

Ce que vous faites

Sortez pendant 10 minutes dans I'heure qui
suit votre réveil. Méme par temps nuageux,
méme en hiver. Pas besoin de soleil franc : la
lumiére extérieure suffit. Si vous ne pouvez
vraiment pas sortir, mettez-vous face a une

fenétre ouverte.

& Pourquoi ca marche

La lumiere du matin est le signal le plus
puissant pour recaler votre horloge interne —
et c'est gratuit. Dehors, méme par ciel couvert,
la lumiere est jusqu’a 10 fois plus forte qu’a
l'intérieur d'une maison. Ce signhal lumineux
déclenche la sécrétion de cortisol au bon
moment (ce qui vous réveille vraiment) et
programme la mélatonine pour le soir (ce qui

vous endormira naturellement). Sans cette
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exposition, I'horloge reste floue toute Ila

journée.

# Ce que ca va changer

Un réveil plus franc, sans le brouillard des
premieres heures. Et le  soir, un
endormissement plus naturel — parce que la
meélatonine a été programmeée au bon

moment, depuis le matin.

® Action 3 — Réduire les écrans le soir

Idéalement 1h avant le coucher — sinon,

activez le mode nuit

Ce que vous faites

Eteignez les écrans au moins 1 heure avant de
dormir. Si c'est vraiment impossible certains
soirs, activez le mode nuit sur votre téléphone
ou tablette (lumiere chaude, Iluminosité

basse). C'est déja bien moins pire. L'objectif
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Nn'est pas la perfection — c'est de réduire le
signal lumineux que vous envoyez a votre

cerveau quand il devrait préparer le sommeil.

8 Pourquoi ca marche

La lumiere Dbleue des écrans bloque
directement la production de mélatonine —
I'hormone qui signale a votre cerveau qu'il est
I'heure de dormir. Une seule heure d'écran le
soir peut retarder votre endormissement de
30 a 60 minutes. Ce qui est particulierement
traitre : vous ne faites pas le lien. Vous pensez
gue vous n'avez “pas sommeil”, alors que c'est
votre téléphone qui bloque le signal. Pour
beaucoup de personnes, c'est la seule action

qui suffit a débloquer 'endormissement.

# Ce que ca va changer

Vous vous endormez plus vite, souvent des les

premiers jours.

La fatigue arrive au bon moment.
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Le passage vers le sommeil devient plus

simple et plus naturel.

Action 4 — Mettre en place un rituel du soir

5a 15 minutes, toujours les mémes gestes

Ce que vous faites

Choisissez une a deux actions simples que
vous ferez chaque soir, dans le méme ordre :
quelgues minutes de respiration lente
(inspirez 5 secondes, expirez 5 secondes),
quelgues pages de lecture, ou 5 minutes
d'écriture libre (ce qui vous passe par la téte).

Le plus important : la régularité. Pas la durée.

8 Pourquoi ca marche

Le cerveau fonctionne par association.
Répétez les mémes gestes chaque soir, et |l
apprend a reconnaitre ce signal comme
l'annonce du sommeil — exactement comme

un enfant qui s'endort au bruit d'une
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berceuse. La respiration lente, elle, active
directement le mode « repos » de votre corps.
En cing minutes, le cortisol baisse, Ia
frequence cardiaque diminue, le corps

bascule en mode récupération.

# Ce que cava changer

Les pensées qui tournent en boucle au
moment de dormir commencent a se calmer.
Vous ressentez un vrai ralentissement,
progressif, au lieu de passer brutalement de

I'activité a l'obscurité.

Ce que vous allez ressentir

Les premiers jours peuvent étre légerement
plus difficiles, surtout si vos horaires étaient
irréguliers ou vos nuits tres courtes. C'est

normal — I'horloge est en train de se recaler.
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Mais si vous tenez le lever fixe et la lumiére le

matin :

> Vers le jour 3-4 : vous commencez a sentir
que quelque chose change.
L'endormissement est |égerement plus
rapide, sans forcer.

> Vers le jour 5-7: la fatigue arrive a une heure
réguliere. Votre corps commence a anticiper
le coucher naturellement.

> Au bout d'une semaine : un réveil moins
difficile, une énergie plus stable dans la
journée — méme si les nuits ne sont pas

encore parfaites.

Ce sont des signaux que I'horloge se recale. Ne
lachez pas maintenant — c'est exactement |a
que ca commence a fonctionner. Si vous
appliquez ces actions cette semaine, votre
sommeil commencera déja a changer. Et
surtout : vous aurez enfin une méthode qui

fonctionne. Ne cherchez pas a tout faire.
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Choisissez 2 a 3 actions, appliquez-les des ce
soir — et observez. C'est comme ca que le

sommeil change.

C'est normal si...

¢) Vous avez du mal a tenir le lever fixe le
week-end : c'est le changement le plus difficile
pour tout le monde. Accordez-vous * 30
minutes, pas plus — au-dela, l'effet jet lag

s'installe.

% Vous ne dormez pas  mieux
iImmeédiatement : ['horloge biologique met 3 a
7 jours a se recaler, parfois un peu plus. Ce
Nn'‘est pas un échec — c'est simplement le

temps dont votre corps a besoin.
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¢) Vous ne pouvez pas appliquer les 4 actions
. deux sur quatre pratiquées avec régularité
suffisent a produire une amélioration
mesurable. Choisissez ce soir les deux qui vous
semblent les plus accessibles — et

commencez par elles.

) Vousratez un jour:une exception ne casse
pas le processus. Ce qui compte, c'est la
régularité sur la semaine — pas la perfection

de chaque journée.

/\ Les erreurs a éviter cette semaine

X Vouloir tout appliguer parfaitement dés le
premier jour — la régularité vaut mieux que la

perfection.
X Changer 10 choses en méme temps —
cette semaine, 2 a 4 actions maximum.

Chagque nouvelle habitude demande de

I'énergie.
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X Abandonner aprés 2 ou 3 jours sans
résultat — I'horloge biologique met 3a 7 jours

a répondre. Le changement arrive juste apres

ce cap.
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EN RESUME - VOTRE

SEMAINE 1

Se lever a heure fixe (* Tous les matins

30 min)

Lumiere naturelle 10 | Dans I'heure qui suit le

Mminutes réveil

Réduire ou éteindre les 1h avant le coucher

ecrans
Rituel du soir 5-15 min avant de
(respiration / lecture / dormir
écriture)

Pas besoin d'étre parfait(e). 2 actions sur 4,
avec régularité — c'est suffisant pour que ca

change.
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Cibler la cause de vos troubles

Identifier et traiter la racine

L'objectif de cette semaine

a semaine1a remis votre rythme sur

de bonnes bases. Mais cela ne suffit pas

toujours sur la durée.

Un facteur continue souvent a perturber

le sommeil.
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Cette semaine, vous allez identifier et
travailler sur ce facteur. Stress chronique,
déséquilibre digestif, rythme décalé,
carences alimentaires — chaque profil a
ses propres meécanismes, et donc ses

propres solutions.

La bonne nouvelle:vous ne faites pas tout.
Vous appliguez une base commune a
tous (3 actions simples), puis uniguement
les 2 a 3 actions qui correspondent a votre

profil. C'est ciblé, efficace, et faisable.

Le tronc commun — 3 actions pour tout

le monde

Ces 3 actions s'appliguent quel que soit
votre profil. Elles  corrigent les

perturbateurs alimentaires les plus
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courants du sommeil, souvent sous-

estimés.

I©' Action 1 — Stabiliser les horaires des

repas

Manger a heures régulieres, diner avant 21h

Ce que vous faites

Essayez de manger a des heures similaires
chaque jour, et de terminer votre diner au plus
tard a 21h. Pas besoin d'étre rigide a 10
minutes pres — l'objectif est la régularité

générale.

8 Pourquoi ca marche

Votre corps a une horloge digestive
synchronisée avec votre horloge biologique.
Des repas irréguliers ou un diner tardif
envoient des signaux contradictoires : votre
systeme digestif reste actif au moment ou

votre corps devrait se préparer au repos.
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Résultat : endormissement plus difficile,

sommeil fragmenté.

+# Ce que ¢ava changer

Une digestion moins active en soirée. Une
transition veille-sommeil plus fluide, surtout
dans les 30 premieres minutes

d'endormissement.

¢S Action 2 — Structurer votre diner

Protéines + glucides complexes, portion

modérée

Ce que vous faites

Composez votre diner autour d'une source de
protéines (poisson, ceufs, volaille,
léegumineuses) et d'un glucide complexe (riz
complet, lentilles, patate douce, pain
complet). Evitez les repas trés gras ou trés

sucrés le soir.
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8 Pourquoi ca marche

Le tryptophane — précurseur de la sérotonine
et de la mélatonine — est mieux absorbé en
présence de glucides. Les protéines
fournissent les acides aminés nécessaires. Ce
duo alimentaire soutient naturellement la
production d'hormones du sommeil sans

aucun complément.

# Ce que cava changer

Une meilleure qualité d'endormissement et
moins de réveils nocturnes liés a une
hypoglycémie. Certaines personnes notent

une différence des la premiere semaine.

& Action 3 — Réduire un perturbateur

majeur le soir

Café, alcool ou sucre rapide — a vous de

choisir lequel cibler
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Ce que vous faites

Identifiez votre perturbateur principal parmi
les trois : café ou thé apres 14h, alcool le soir,
ou sucreries et produits sucrés en fin de soirée.
Choisissez-en un seul, et réduisez-le

significativement cette semaine.

& Pourquoi ca marche

La caféine a une demi-vie de 5a 7 heures: un
café a 16h, c'est encore la moitié de sa dose
active a 22h. L'alcool fragmente le sommeil
profond malgré un endormissement rapide.
Le sucre rapide le soir provogque des pics
glycémiques qui perturbent la nuit. Chacun
de ces trois éléments agit difféeremment, mais

tous dégradent la qualité du sommeil.

+# Ce que c¢a va changer

Moins de réveils nocturnes. Un sommeil plus
profond et plus récupérateur. L'effet est

souvent perceptible en 3 a 4 jours.
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Adapter selon votre profil

C’est souvent a ce stade que tout change
: quand vous arrétez de tester au hasard,
et que vous ciblez enfin la bonne cause.
Appliquez d'abord |le tronc commun. Puis
ajoutez uniquement les actions du profil
qui vous correspond le mieux. Si vous avez
des doutes sur votre profil, relisez le
qguestionnaire du guide et choisissez celui

qui résonne le plus avec ce que vous vivez.
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Y Profil 1 — Stress & cortisol élevé

Objectif : Calmer le systéme nerveux et

réduire le cortisol en soirée

Respiration lente dans votre rituel du
soir

3 a 5 minutes de respiration lente (inspirez 5
secondes, expirez 5 secondes) une fois par
jour, intégrée a votre rituel du soir avant le

coucher.

> Le cortisol chroniquement élevé bloque la
meélatonine et maintient le cerveau en etat
d'alerte. La respiration lente active le systeme
parasympathique et fait baisser le cortisol en
quelques minutes. Cette premiere séance du
soir est 'ancrage de votre rituel : tant que ce
meécanisme reste actif au coucher, le sommeil

ne peut pas se stabiliser.

Ecriture de décharge avant le coucher
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5 minutes d'écriture libre chague soir : notez
ce qui Vvous préoccupe, ce qui reste en
suspens, ce que vous devez faire demain. Puis

fermez le carnet.

> Le cerveaqu stressé rejoue en boucle les
pensées non résolues. Les écrire les
externalise — le cerveau peut « lGcher » ce
qu'il n'a plus besoin de garder en mémoire

active.

Supprimer les stimulants aprés 14h

Café, thé noir, cola, boissons énergisantes —
tout ce qui contient de la caféine s'arréte au
plus tard a 14h.

> Le cortisol et la caféine agissent sur les
mémes recepteurs. Associées, ils maintiennent
le systeme nerveux en tension bien au-dela

de ce que vous ressentez consciemment.
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%) Profil 2 — Axe intestin-cerveau

Objectif : Améliorer la production de

sérotonine via l'intestin

Ajouter un aliment fermenté par jour

Yaourt nature, kéfir, fromage affing,
choucroute crue, miso, tempeh — une portion
par jour, de préférence au déjeuner ou au

diner (pas le soir tard).

> environ 90 % de la sérotonine est produite
dans lintestin, pas dans le cerveau. Les
bactéries lactiques des aliments fermentés
soutiennent cette production en equilibrant

le microbiote.

Augmenter les fibres prébiotiques

Ail, oignon, poireau, banane, asperge,
artichaut, avoine — intégrez-en un ou deux a
vos repas de la journée. Augmentez
progressivement pour éviter les

ballonnements.
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> Les prébiotiques nourrissent les bonnes
bacteries  intestinales. Un  microbiote
equilibré produit des signaux qui influencent

directement la qualité du sommeil.
Diner léger, digestion facilitée
Le soir, réduisez les aliments difficiles a digérer
. viandes grasses, fritures, grandes quantités

de crudités. Privilégiez un repas chaud, simple

et modéré en quantité.

> Une digestion lourde sollicite intensément
l'intestin pendant la nuit. Ce travail digestif
perturbe les cycles de sommeil profond,

méme si vous vous endormez facilement.

@) Profil 3 — Rythme décalé

Objectif : Réaligner I'horloge biologique

sur un cycle stable

Heure de lever stricte — sans exception
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Choisissez une heure de lever fixe et tenez-la 7
jours sur 7, week-ends inclus, méme apres une
mMauvaise nuit. Pour ce profil spécifiqguement,
visez * 15 minutes maximum (vs = 30 min
comme tolérance générale) — la précision
conditionne le résultat. C'est la regle la plus

contraignante — et la plus efficace.

> Le rythme décalé se corrige uniquement
par la regularité du lever. Chaque exception
déecale I'horloge d'une heure ou plus, comme
un mini jet lag. La rigueur cette semaine
conditionne les résultats de tout e

programme.

Exposition a la lumiére vive le matin

10 a 15 minutes dehors dans les 30 minutes qui
suivent le réveil. En hiver ou par temps tres
couvert, utilisez une lampe de luminothérapie
(10 000 lux, 20 a 30 minutes, face a vous mais

pas en fixant directement).

> La lumiéere vive du matin est le signal le plus

puissant pour avancer un rythme décalé.
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Sans elle, I'horloge reste en retard, quelle que

soit la regularité du coucher.

Heure de coucher stable — méme sans
sommeil

Couchez-vous a la méme heure chaque soir,
MEéme si Vous Nn'avez pas encore sommeil.
Restez dans votre rituel, éteignez les écrans et
allongez-vous a I'heure prévue.

> Associee a la lumiere du matin et au lever
fixe, une heure de coucher stable compresse
progressivement I'horloge jusqu'a un rythme

physiologique normal.

@) Profil 4 — Carences alimentaires

Objectif : Redonner a l'organisme les

nutriments clés du sommeil

Augmenter le magnésium alimentaire

Chocolat noir (70%+), graines de courge, Noix

du Brésil, amandes, épinards, [égumineuses,
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banane — intégrez-en une ou deux sources

chaque jour.

> Le magnésium joue un role direct dans la
relaxation musculaire et nerveuse, et dans la
synthése de la mélatonine. Une carence
discrete — fréquente en cas de stress ou
d'alimentation transforméee — suffit a

degrader significativement le sommeil.

Intégrer des sources de vitamine B6
Poulet, saumon, thon, pomme de terre,
banane, pois chiche — visez une source a
chaque repas principal.

> La vitamine B6 est indispensable a la
conversion du tryptophane en sérotonine,
puis en meélatonine. Sans elle, méme un
apport suffisant en tryptophane ne produit

pas les effets attendus.

Repas réguliers et complets — sans

sauter
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Trois repas par jour minimum, structurés
(protéines + glucides + légumes), sans sauter
de repas — surtout pas le déjeuner. Evitez les
journées déséquilibrées ou vous rattrapez

tout le soir.

> Les carences se creusent quand les apports
sont irréguliers. Un repas sauté, c'est un
apport manqueé en micronutriments qui ne se
compense pas facilement dans le repas

suivant.

Ce que vous allez ressentir

Les changements alimentaires et
comportementaux prennent quelques jours a
produire des effets perceptibles. Voici ce qui
arrive généralement:

> Jour 3-4 : une digestion plus légere le soir,
une transition veille-sommeil un peu plus

douce.
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» Jour 5-7: moins de réveils nocturnes, ou des
réveils moins longs. Le sommeil devient
légerement plus continu.

» Fin de semaine : une sensation de contrdle
qui s'installe. Vous comprenez mieux ce qui
fonctionne pour vous.

Ces signaux sont subtils au debut — mais ils
confirment que les mécanismes se recalent.

C'est cumulatif: chaque jour compte.

C'est normal si...

¢) \Vous ne savez pas exactement dans quel
profil vous étes : choisissez celui qui vous
semble le plus proche, et ajustez en semaine
3 si besoin.

Q) Les effets ne sont pas encore évidents :

l'alimentation agit en profondeur, pas en
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surface. 4 a 5 jours sont nécessaires pour voir

les premieres différences.

¢) Vous avez du mal a changer votre
alimentation en une seule semaine : visez 2
changements sur 3. C'est suffisant pour

produire un effet.

¢) Vous vous reconnaissez dans plusieurs
profils : c'est fréequent. Appliquez le tronc
commun, choisissez un profil pour cette

semaine, et notez ce que vous observez.

Les erreurs a éviter cette semaine

X Vouloir appliquer les 4 profils en méme
temps — choisissez-en un seul, celui qui vous
correspond le mieux. La dispersion annule les

effets.
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X Changer de stratégie toutes les 48h — les
mécanismes biologiques ont besoin de 5 a 7

jours pour répondre. Tenez le cap.

X Ajouter des compléments alimentaires
trop tot — les carences se corrigent d'abord
par l'alimentation. Les compléments, si

nécessaires, viennent en semaine 3 ou 4.
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EN RESUME - VOTRE

SEMAINE 2

Repas a heures Tous les jours

régulieres + diner

avant 21h

Diner : protéines + Chaque soir

glucides complexes

Réduire café /alcool /| A partir du début de

sucre le soir soirée

Actions de votre Selon votre profil
profil (2-3 actions

ciblées)

Tronc commun + 2-3 actions de votre profil.

Pas plus. Appliquez-les. Observez.
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Stabiliser — et ne plus rechuter

Consolider ce qui fonctionne

Pourquoi le sommeil rechute

ous dormez mieux. Puis une

semaine difficile, un diner tardif, quelques
Mmauvaises nuits... et le sommeil se

déregle.
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C'est fréquent.

Le sommeil tient dans le temps quand les

bases sont solides.

Le principe de cette semaine

Cette semaine, vous ne changez pas tout.
Vous gardez ce qui fonctionne, et vous allez
plus loin sur un seul point. Vous continuez les
actions mises en place en semainelet 2 —ce
sont elles qui créent les résultats. Vous ajoutez
un seul module ciblé, 2 a 3 actions, en fonction

de ce qui reste fragile chez vous.

Un seul ajout. Simple et efficace. C'est cette
précision et cette régularité qui transforme

une amélioration en changement durable.
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Choisissez votre module

Lisez les quatre modules ci-dessous.
Choisissez celui gui décrit le mieux ce que
VOUS Vivez encore cette semaine. Vous

Nn'‘en appliquez qu'un seul.

Y Module 1 — Stress persistant

2 Ce module est pour vous si : vous avez
encore du mal a décrocher le soir, pensées qui

tournent, tension physique au coucher.

Ajouter une 2e séance de respiration en
journée

En Semaine 2, vous avez testé la respiration.
Cette semaine, vous la rendez plus efficace en
ajoutant une 2e séance dans la journée —
apres le déjeuner ou en fin d'apres-midi (vers

16h-17h). Cette 2e séance casse le pic de stress
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de 'apres-midi avant qu'il ne s'installe pour la
soirée.

> Le soir, votre systeme nerveux est déja
apaisé — vous n'avez plus a « rattraper » la
journée. C'est ce qui stabilise le sommeil sur la

durée.

Donner une note a votre nuit chaque
matin (1 minute)

Pendant 7 jours, donnez une note de 0 a 10 a
la qualité de votre nuit — au réveil, a chaud.
Notez aussi ce que vous avez fait la veille :
respiration ou pas, écriture ou pas,
déclencheur de stress identifié.

> Au bout de 7 jours, vous voyez ce qui marche
pour vous. Pas besoin d'app sophistiquée —
un carnet ou une note dans votre téléphone

SUffit.

Repérer vos 1-2 sources de stress du soir

Le stress chronique a souvent 1-2

déclencheurs invisibles : scrolling téléphone,
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conversation pro tardive, charge mentale du
dimanche soir. Cette semaine, soyez attentive
. @ chaque tension le soir, demandez-vous «
qu'est-ce qui vient de |la déclencher ? ».

> Vous identifierez vos 1-2 grosses sources.
Vous pourrez ensuite les éliminer ou les
décaler. C'est souvent ce qui fait la différence

sur la durée.

+# Ce que ¢a va changer
Moins de pensées intrusives au coucher. Un
endormissement plus rapide. Sur la durée : un

sommeil moins fragile aux semaines de stress.

%) Module 2 — Intestin & digestion

2 Ce module est pour vous si : vous avez
encore des ballonnements ou Iinconforts
digestifs le soir, des réveils entre 2h et 4h, ou

une digestion lente apres le diner.

Diner terminé 2h30 avant le coucher
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Fixez une heure de fin de repas et tenez-la 7
jours. Si votre coucher est a 23h, diner avant
20h30. Adaptez selon le type de repas : 3h
pour un diner riche en protéines ou en
graisses, 2h pour un diner standard, Th30 pour
un diner tres léger.

> La digestion active en pleine nuit mobilise
des ressources que votre corps devrait
consacrer a la réecupération. Elle fragmente
les cycles de sommeil profond, souvent sans

qgue vous en soyez conscient(e).

Réduire les aliments fermentescibles le
soir

Limitez le soir : oignons crus, choux,
légumineuses en grande quantité, pain blanc,
produits sucrés. Ces aliments favorisent la
fermentation intestinale nocturne et les
réveils liés a l'inconfort.

» La fermentation intestinale produit des gaz

et active l'intestin pendant plusieurs heures.
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Le soir, ces processus interferent directement

avec la qualite du sommeil profond.

Tester I'élimination d'un aliment «
suspect » sur 7 jours

Sivous suspectez qu'un aliment vous dérange
(laitages, gluten, oignons, choux..), testez
simplement : retirez-le pendant 5 a 7 jours et
observez votre sommeil et votre digestion. Au
bout de la semaine, réintroduisez-le et
observez la différence.

> Ce test simple peut déja vous donner des
indications utiles. Pas besoin de protocole
compliqué.

+# Ce que c¢a va changer

Moins d'inconforts nocturnes. Des réveils
moins fréquents entre 2h et 4h. Une sensation

de |légereté au réveil progressivement plus

présente.
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?) Module 3 — Rythme fragile

2 Ce module est pour vous si : votre
sommeil est encore irrégulier, vous avez du
mal a vous endormir a heure fixe, ou vous
ressentez une fatigue décalée (pic de fatigue

tard le soir ou tét l'apres-midi).

Identifier votre rythme naturel
Etes-vous plutét « du matin » (fraiche dés 7h-
8h, fatiguée a 22h) ou « du soir » (lente le
matin, en forme apres 20h) ? Cette question
simple vous donne votre tendance. Adaptez
votre fenétre de sommeil : du matin » 22h-6h,
intermeédiaire » 23h-7h, du soir » Oh-8h.

> Forcer un rythme contraire g votre nature
aggrave les troubles. Trouvez la fenétre ou
votre corps veut dormir, pas celle qu'on vous

Impose.

Pas de sieste aprés 15h
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Si vous avez besoin de dormir dans la journée,
limitez-vous a 20 minutes maximum, avant
15h. Au-dela, la sieste réduit la pression de
sommeil du soir et retarde I'endormissement.
> La pression de sommeil est ce qui vous
donne envie de dormir le soir. Une sieste
tardive libére cette pression au mauvais

moment et desynchronise votre rythme.

Reconnaitre votre fenétre
d'endormissement

Votre corps envoie 3 signaux qui marquent «
je suis prét a dormir » : baillements répétés,
paupieres lourdes, mains qui se rafraichissent.
Cette fenétre dure 15 a 30 minutes. La rater =
devoir attendre le prochain cycle 90 min plus
tard. Cette semaine, observez ces signaux et
couchez-vous dans les 10 minutes qui suivent.
» Clest ¢a, la regularite naturelle — pas un
horaire imposé. Votre corps sait déja quand

dormir — il faut juste réapprendre a l'écouter.

# Ce que cava changer
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Un endormissement plus prévisible. Un réveil
plus naturel, sans l'impression de se battre
contre votre propre corps. Sur 7 jours, le

rythme commence a s'ancrer.

@) Module 4 — Soutien nutritionnel

2 Ce module est pour vous si : vous
mangez équilibré mais dormez encore mal,
vous aqavez des crampes nocturnes, des
Jjambes agitées, ou une fatigue persistante au

réveil malgré une nuit correcte.

Magnésium alimentaire — objectif : 300
mg/jour

Intégrez chaque jour 2 a 3 de ces sources : une
poignée de graines de courge (150 mg), 2
carrés de chocolat noir 70%+ (50 mg), une
banane (30 mg), une portion d'épinards cuits
(B0 mg), une poignée d'amandes (75 mgq).

Mangez-les au diner ou en fin d'aprés-midi.
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> Le magnésium est le cofacteur de plus de
300 reactions enzymatiques dans le corps,
dont Ila synthese de mélatonine et Ia
relaxation musculaire. Une carence —
souvent silencieuse — se traduit directement
par des nuits fragmentées et une

récupération insuffisante.

Identifier vos « voleurs » de magnésium
Inutile d'augmenter votre apport si vous le
perdez en paralléle. Les 4 voleurs principaux :
alcool (un verre = 30 mg de magnésium
évacués), excés de café (au-dela de 3/jour),
sucres rapides (les pics d'insuline pompent
VOS réserves), stress chronique (le cortisol vide
vos cellules). Cette semaine, identifiez votre
fuite principale et réduisez-la.

> Apport + arrét des fuites = effet doublé. C'est
souvent la que se joue l'efficacité réelle de la

supplémentation.

Evaluer l'intérét d'une supplémentation

ciblée
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Si aprées 7 a 10 jours de correction alimentaire
les signes persistent (crampes, jambes
agitées, fatigue au réveil), une
supplémentation en magnésium bisglycinate
(300 mg le soir) peut étre envisagée. Parlez-en
a votre médecin ou pharmacien.

> La forme bisglycinate est la mieux absorbée
et la mieux toléree sur le plan digestif. C'est la
forme a privilegier — les autres formes (oxyde,

chlorure) sont moins biodisponibles.

# Ce que ca va changer

Moins de crampes et de tensions musculaires
nocturnes. Un sommeil progressivement plus
profond et plus récupérateur. Une énergie

matinale plus stable apres 10 a 14 jours.
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Ce que vous allez ressentir

Cette semaine, les effets sont plus subtils —

mais plus durables.

> Jour 3-5 : une stabilité léegerement plus
grande d'une nuit a l'autre. Moins de variation.
> Jour 5-7 : une qualité de sommeil profond
ameéliorée — vous vous réveillez avec
l'impression d'avoir vraiment récupére.

> Finde semaine: une confiance qui s'installe.
Le sommeil devient moins une
préoccupation, plus une routine.

Ce n'est pas spectaculaire — c'est mieux

que ca. C'est stable.
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C'est normal si...

¢) Vous n'observez pas encore de différence
nette : les mécanismes nutritionnels et
comportementaux s'installent sur 7 a 14 jours.
Tenez le cap.

©) Vous avez envie de changer de module en
cours de semaine : résistez. 7 jours de
régularité sur un seul module donnent plus
d'information que 7 modules testés pendant 1
jour.

¢) Vous avez eu une mauvaise nuit malgré
tout : une exception ne casse pas le processus.

C'est la tendance sur la semaine qui compte.
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Les erreurs a éviter cette semaine

X Vouloir appliquer plusieurs modules en
méme temps — vous perdriez la capacité
d'identifier ce qui fonctionne vraiment pour

VOUS.

X Ajouter des compléments alimentaires
sans avoir d'abord optimisé l'alimentation —
les compléments ne compensent pas une

base alimentaire déséquilibrée.

X Changer de stratégie aprés 2 ou 3 jours
sans résultat — votre biologie a besoin de 5 a
7 jours minimum pour répondre. La patience

est une action a part entiére.
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EN RESUME - VOTRE

SEMAINE 3

Continuer le rituel du Tous les jours

soir et |le lever fixe

Maintenir le tronc Tous les jours
commun de la

semaine 2

Appliquer les 2-3 Selon votre module
actions de votre

module

Observer et noter ce En fin de journée

qui change

Un module. Appliqué avec régularité.
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Ce n'est pas en faisant plus que vous stabilisez
votre sommeil — c’'est en allant plus loin sur ce

qui compte vraiment pour Vous.
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Devenir autonome

Gérer son sommeil dans la vraie vie

Le sommeil parfait n'existe pas. Et c’est

une bonne nouvelle.

Vous avez passé trois semaines a
recalibrer votre horloge, cibler votre cause
principale, et stabiliser vos mécanismes
de récupération. Ce n'est pas rien. Mais il
reste une chose a intégrer, et elle est
essentielle : Et c'est souvent |la que
beaucoup abandonnent — en pensant

gu'ils ont “raté”.
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Vous aurez des mauvaises nuits. Des
semaines de stress ou tout semble se
dérégler. Des soirées ou vous mangez trop
tard ou regardez votre téléphone jusqu'a
minuit. Ce n'est pas un échec — c'est lIa

vraie vie.

Ce qQue vous avez construit ces trois
semaines, c'est une base. L'objectif de
cette semaine est différent : apprendre a
adapter cette base selon ce qui arrive.
Passer de quelgu’un qui "essaie de bien
dormir" a quelgu’'un qui sait quoi faire
quand ca ne va pas. Les effets que vous
observez maintenant vont continuer a
s'améliorer dans les 4 a 8 prochaines
semaines, a condition de garder vos

fondamentaux.
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Le principe de cette semaine

Vous ne construisez plus — vous apprenez a
gérer.

Vous avez une base solide. Cette semaine,
VOous apprenez a l'ajuster selon les situations

réelles.
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Les 4 situations réelles — et quoi faire

Voici les situations qui reviennent le plus
souvent. Pour chacune, un protocole

simple et efficace.

Situation 1 — La mauvaise nuit

Vous avez mal dormi. Vous étes fatigué(e).

@ Ce qu'il se passe

Vous vous réveillez aprées 5 ou 6 heures de
sommeil fragmenté, ou apres un long
endormissement. La fatigue est réelle. La
tentation est de récupérer le lendemain —
sieste longue, lever tardif. C'est le réflexe le
plus courant — et celui qui entretient le
probleme. C'est exactement ce qu'il ne faut

pas faire.

Ce que vous faites
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1. Levez-vous a votre heure habituelle, méme
si c'est difficile. La pression de sommeil
accumulée vous endormira plus facilement le

Soir.

2. Evitez la sieste longue — 20 minutes
Mmaximum avant 15h si nécessaire. Au-dela,
VOUS Vous déréglerez le soir.

3. Reprenez votre rituel du soir normalement.
Pas besoin de tout compenser — une nuit ne

casse pas le processus.

@ Message clé

Une mauvaise nuit se récupére en une nuit.
Ce qui abime le sommeil, c'est la réaction a la
mauvaise nuit — pas la mauvaise nuit elle-

méme.
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4 Situation 2 — La semaine stressante

Le stress monte, le sommeil se fragmente.

@ Ce qu'il se passe

Grosse charge de travail, conflit, événement
difficile — le cortisol augmente, le cerveau
reste en alerte, I'endormissement se retarde.
C'est un mécanisme biologique normal. La
priorité est de ne pas laisser cette semaine

devenir un Mmois.

Ce que vous faites

1. Doublez la cohérence cardiagque : deux
séances de 5 minutes par jour (midi + soir), pas
seulement le soir. C'est pendant le jour que le
cortisol se régule.

2. Sortez 10 minutes dehors dans la journée —
lumiere naturelle et mouvement, méme une
marche courte. L'effet sur le cortisol est

immédiat.
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3. Ne supprimez pas votre rituel du soir,
méme réduit a 5 minutes. C'est le signal de

transition que votre cerveau attendait.

@ Message clé

Le stress perturbe le sommeil — mais un
sommeil bien ancré résiste bien mieux au
stress. Votre base des 3 semaines

précédentes est justement Ia pour ca.

@ Situation 3 — L'écart

Soirée tardive, diner trop lourd, verre de trop.

@ Ce qu'il se passe

Un repas tardif, une soirée qui se prolonge, de
I'alcool ou du sucre en soirée — vous savez que
¢ca va perturber la nuit. Et en effet,
l'endormissement sera plus lent, la nuit plus

légere. Ce n'est pas un drame.

Ce que vous faites
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1. Tenez votre heure de lever fixe le lendemain
matin — quitte a étre fatigué(e). Ne décalez
pas.

2. Reprenez votre routine des le lendemain
SOir, sans essayer de sur-compenser. Un diner

léger, pas d'écrans, rituel normal.
3. Buvez suffisamment d'eau le lendemain —
la déshydratation |égere liée a I'alcool aggrave

la fatigue percue et allonge la récupération.

@ Message clé

Un écart ne compte pas. Ce qui compte, c'est
de reprendre la routine le lendemain — pas

dans une semaine.

Situation 4 — Le plateau

Vous ne progressez plus. Ca stagne.

@ Ce qu'il se passe
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Vous appliquez les bons gestes depuis
plusieurs semaines, mais vous n'observez plus
d'amélioration. Le sommeil est correct — mais
pasencorevraiment bon. C'est le plateau. |l est

normal, et il a une cause.

Ce que vous faites

1. Identifiez ce que vous n'appliquez pas
encore vraiment : souvent, c'est le lever fixe le
week-end, ou les écrans en soirée, ou un diner
trop tardif certains jours. Un seul point non
respecté peut bloquer toute la progression.

2. Relisez votre module (semaine 2 ou 3) et
renforcez une action pendant 7 jours. Le
plateau se leve souvent avec une seule chose
mieux faite.

3. Si le plateau persiste apres 2 semaines
malgré une application rigoureuse, consultez

un Mmédecin

@ Message clé
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Un plateau n'est pas une régression. C'est
souvent le signe qu'une action est appliquée
a 70% plutdt qu'a 100% — ou qu'il reste une

cause non identifiée.

Construire votre routine long terme

A ce stade, vous avez testé plusieurs
actions. Certaines ont fonctionne, d'autres
moins. L'objectif maintenant est de
garder uniguement ce qui marche pour

VOous — et de le tenir dans |la durée.

Exercice simple : identifiez vos 3 actions
iIndispensables (celles sans lesquelles
votre sommeil se dégrade) et vos 2
options secondaires (celles que vous

appliguez quand vous en avez besoin).
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3 actions indispensables = votre noyau dur
Ce sont les actions non négociables. Si vous ne
faites que ca, votre sommeil reste stable.

4 2 options secondaires = votre boite a
outils

Ce sont les actions que vous activez quand
vous traversez une période difficile, un

plateau, ou un écart.
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Le tableau ci-dessous vous propose un
point de départ. Ajustez-le selon ce que

VOUS avez observé ces trois semaines.

Action Statut

Lever a heure fixe (x | Non négociable —

30 min) c'est la fondation

Exposition lumiere Non négociable —

matin (10-15 min) synchronise tout le
reste
Ecrans éteints ou Non negociable —
mode nuit Th avant protege la
coucher mélatonine

4 | Rituel dusoir (5-10 | Optionnel mais tres

min) efficace
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Action spécifique a Optionnel — a

votre profil

adapter selon les

semaines

Mon plan sommeil personnalisé

Remplissez ce tableau avec ce qui

fonctionne pour vous. Pas besoin de tout

compléter d'un coup — notez ce que vous

savez déja,

et complétez au fil des

semaines suivantes.

Mon heure de

Mon rituel du

lever fixe

soir
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Mon action ex :diner avant 20h30
profil
principal
Mon ex :café aprés 13h /écran au lit
perturbateur
a éviter
Ce qui Q noter apres 2-3 semaines
fonctionne d'observation
pour moi
Ce qui ne Q adapter ou supprimer
fonctionne
pas
Signal d'alerte ex . réveils nocturnes = je
personnel reprends |la cohérence
cardiaque
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@ Conseil : gardez ce tableau accessible —
dans votre téléphone, collé sur votre bureau,
ou en premiere page d'un carnet. Plus il est

visible, plus il est utilisé.

Les erreurs a éviter sur le long terme

X Revenir a zéro aprés une mauvaise période
— Vous avez une base. Une semaine difficile ne
I'efface pas. Il suffit de reprendre deux ou trois

actions clés pour se recaler rapidement.
X Abandonner trop tét — les bénéfices du
sommeil s'accumulent sur 4 a 8 semaines. Ce

gue vous ressentez a la semaine 4 n'est pas le

résultat final.

X Changer de stratégie trop souvent —
chaque fois que vous changez d'approche,

vous perdez les données d'observation. Tenez
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une stratégie au moins 10 jours avant de

conclure gu'elle ne fonctionne pas.

Ce que vous avez construit

En quatre semaines, vous avez fait
quelqgue chose que Ila plupart des
personnes qui dorment mal ne font
Jamais : vous avez compris votre sommeil.

Pas en général — le votre.

Vous savez maintenant pourquoi votre
horloge se déregle. Vous connaissez votre
profil. Vous avez des outils concrets pour
chaque situation. Et surtout — vous savez
que le sommeil n'est pas une loterie. |l
repond a des regles, et vous les

connaissez.
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Conservez ce guide. Revenez a la section
qui vous correspond quand vous en avez
besoin. Et si votre situation évolue —
période de stress intense, changement
d'hygiene de vie, probleme persistant —
Nn'hésitez pas a consulter un professionnel
de santé. Ce guide est un outil de fond, pas

un substitut au suivi médical.
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Module compléementaire

COMPLEMENTS & SOMMEIL

Les compléments peuvent aider — mais

pas n'importe comment

"J'ai essayé la mélatonine, ca n'a pas
marché." "Je prends du magnésium
depuis deux mois et je dors toujours aussi
mal." Ces phrases reviennent souvent. Pas
parce que ces compléments sont
inefficaces — mais parce qu'ils ont été pris
au mauvais moment, a la mauvaise dose,

ou pour le mauvais probleme.,

Un complément bien choisi et bien utilisé
peut faire une vraie différence. Mais dans
la majorité des cas, ce n'est pas le premier

levier a activer. Mal choisi, il ne fait rien —
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ou aggrave la confusion. Ce module vous
donne les informations nécessaires pour

décider en connaissance de cause.

Avant de commencer : ce que les

compléments ne font pas

La regle d'or:

Les compléments ne remplacent pas les
fondations. Un magnésium pris avec un diner
tardif et des écrans jusgu'a minuit ne
compensera pas les perturbateurs en place.
Les compléments viennent en soutien d'un

protocole de base — pas a la place.

Important : ce module ne remplace pas l'avis
d'un meédecin ou d'un pharmacien. Certains
compléments ont des Interactions
médicamenteuses ou des contre-indications.

En cas de doute, de traitement en cours ou de
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pathologie, consultez un professionnel de
santé avant de commencer une

supplémentation.

Les compléments qui ont des preuves —

et comment les utiliser

Commencez toujours par corriger les
fondations —  horloge biologique,
alimentation, gestion du stress. Les
compléments viennent ensuite, pour
accélérer ou renforcer ce qui est déja en
place. Vous n'avez pas besoin de tout
prendre. Dans la majorité des cas, un seul
complément bien choisi suffit. Voici les
compléments avec le niveau de preuve le

plus solide pour le sommeil. Pour chacun:
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a qui il s'ladresse, quand l'utiliser, pourquoi

Ca marche, et comment.

@) Magnésium — le mieux prouvé

» Niveau de preuve : Bon — méta-analyses
d'essais randomisés (Arab 2023, Mah 202],
Abbasi 2012)

2 Pourqui?

Profil stress, profil carences, ou toute
personne avec tensions musculaires, crampes
nocturnes ou sommeil léger. L'effet est plus
marqué chez les personnes déficientes — ce
qui concerne 70 a 80 % des adultes.

Quand l'utiliser ?

En cure de 4 a 8 semaines, le soir, 30 a 60
minutes avant le coucher.

8 Pourquoi ca marche

Le magnésium joue un role direct dans la

relaxation musculaire et nerveuse, et dans la
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synthese de mélatonine. Il réduit en moyenne
le temps d'endormissement d'environ 17
minutes et améliore la qualité du sommeil
profond. Un cercle vicieux est souvent en jeu :
le stress épuise le magnésium, ce qui aggrave
I'hyperexcitabilité nerveuse, ce qui aggrave le

stress.

Comment l'utiliser

Forme recommandée : bisglycinate (meilleure
tolérance digestive), glycérophosphate ou
malate. Dosage : 300 a 400 mg/soir. A prendre
de préférence avec un petit repas si vous avez
l'estomac  sensible.  Avant de  vous
supplémenter, vérifiez VOS apports
alimentaires . graines de courge, amandes,

chocolat noir 70%+, légumineuses, épinards.

/\ Points de vigilance

Crampes ou fasciculations persistantes
consultez votre pharmacien pour adapter la

dose.
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?) Mélatonine — utile mais souvent mal

utilisée

» Niveau de preuve : Bon pour les troubles
du rythme circadien — Modéré pour

l'insomnie classique (ANSES 2018)
2 Pourqui?
Profil rythme décalé, jet lag, travail de nuit.

Peu efficace pour les réveils nocturnes.
Quand l'utiliser ?
En courte période (quelgues semaines

mMaximum en automeédication). Pas en usage

chronique sans avis médical.

8 Pourquoi ca marche

La mélatonine n'est pas un somnifere — c'est
une hormone qui donne le signal il fait nuit'.
Elle décale I'horloge biologique et facilite
l'endormissement pour les personnes dont le
rythme est décalé. L'effet moyen est une

réduction du temps d'endormissement de 7 a
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12 minutes — plus marqué pour les troubles

du rythme que pour l'insomnie classique.

Comment l'utiliser

Dose recommandée : 0,5 a T mg suffit pour la
plupart des adultes — les doses de 5 ou 10 mg
sont trop élevées et contre-productives. En
France, la vente libre est limitée a 1,99 mg.
Forme libération immédiate pour les
difficultés d'endormissement, libération
prolongée pour les réveils nocturnes. A
prendre 30 a 60 minutes avant le coucher

dans une piece sombre.

/A Points de vigilance

Interactions importantes : contre-indiquée

absolue avec la fluvoxamine (Floxyfral®).

Prudence avec les benzodiazépines,
antidépresseurs ISRS, anticoagulants.
Déconseillée pendant la grossesse,

I'allaitement, en cas de maladie auto-immune

ou chez l'enfant sans avis médical. Parlez-en a
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votre médecin ou pharmacien si vous étes

sous traitement.

Q Ashwagandha — stress chronique et

sommeil

» Niveau de preuve : Solide — méta-
analyses d'essais randomisés (Arumugam
2024, Fatima 2024)

2 Pourqui?

Profil stress avec cortisol chroniguement
élevé. L'ashwagandha agit sur la régulation du
cortisol et améliore indirectement la qualité
du sommeil. A considérer si le magnésium
seul ne suffit pas apres 4 semaines.

Quand l'utiliser ?

En cure de 8 a 12 semaines, puis pause de 2 a

4 semaines. Matin ou soir selon la tolérance.

8 Pourquoi ca marche
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L'ashwagandha est une plante adaptogene
qui agit sur l'axe HPA (hypothalamo-
hypophyso-surrénalien) — le systeme de
réponse au stress. En régulant le cortisol, elle
améliore la transition veille-sommeil et réduit
le temps d'endormissement. Elle ne sédate

pas: elle réduit I'hyperactivation.

Comment l'utiliser

Extrait standardisé uniguement : KSM-66® ou
Sensoril® — les seuls avec des essais cliniqgues

publiés. Dosage : 300 3 600 mg/jour.

/A Points de vigilance

Contre-indiqué pendant la grossesse et
I'allaitement, en cas de maladie auto-immune
(lupus, Hashimoto, polyarthrite), sous
médicaments thyroidiens, ou en cas de
diabete traité. Alerte hépatique : des cas
d'atteinte du foie ont été documentés —
arrétez immeédiatement si jaunisse, urines

foncées, fatigue intense.
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¢ Huile essentielle de lavande — aide

ponctuelle

» Niveau de preuve : Lavande HE : Solide
(méta-analyse 11 RCTs, 628 adultes, Shen
2025)

2 Pourqui?
Tous profils en soutien ponctuel,

particulierement utiles dans le rituel du soir ou

lors de périodes de stress |léger.

Quand l'utiliser ?

En diffusion. Usage ponctuel ou en
complément du protocole principal.

8 Pourquoi ca marche

L'huile essentielle de lavande vraie (Lavandula
angustifolia) est la mieux documentée : ses
molécules actives (linalool et acétate de
linalyle) réduisent l'activité nerveuse et

favorisent un état de calme.

Comment l'utiliser
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Lavande HE : diffusion 15 a 30 minutes avant le
coucher, ou spray oreiller dilué. Ne pas avaler,

ne pas appliquer pure sur la peau.

/A\ Points de vigilance

HE de lavande : ne pas diffuser en continu
toute la nuit. Déconseillée aux nourrissons de
moins de 3 mois. Grossesse : prudence au ler
trimestre. Potentialise les médicaments

sédatifs.

Les erreurs fréquentes

X Prendre sans comprendre — acheter un
"complexe sommeil" en grande surface sans
savoir ce gu'il contient ni si c'est adapté a votre
profil. Un complément mal ciblé ne fait rien —
et peut masquer une cause non traitée.

X  Cumuler plusieurs compléments —

meélatonine + magnésium + plante + valériane
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en méme temps. Vous ne savez plus ce qui
fonctionne, vous multipliez les risques
d'interactions, et vous surchargez inutilement
l'organisme. Un complément a la fois, évalué

sur 3 a 4 semaines.

X Attendre un effet miracle — Le
magnésium n'efface pas le stress chronigue.
Les compléments amplifient des effets déja
amorces par les changements de

comportement — ils ne les créent pas.

Comment choisir simplement

Regle simple : un profil, un complément
Mmaximum au départ. Consultez le tableau
ci-dessus, choisissez celui qui correspond
a votre profil dominant, et tenez-le 3 a 4
semaines avant d'évaluer. Si vous hésitez :

choisissez celui qui correspond a votre
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profil principal — et testez-le seul pendant
3 a 4 semaines. C'est suffisant pour savoir

si c'est le bon.

Votre profil Complément Comment

a considérer

O Stress — Magnésium  Le soir, 300-

tensions, bisglycinate 400 mg

sommeil léger

S Stress Ashwagandha  Matin ou
persistant — KSM-66® soir, 300-
cortisol 600 mg
chronique
?) Rythme Mélatonine 30-60 min
décalé — (0,5-1 mg LI) avant

endormissement coucher

tardif, jet lag
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@) Carences — Magnésium +

fatigue vitamine B6

persistante,

crampes

4 Tous profils Lavande HE
— rituel du soir, (diffusion)

détente

Le soir avec

le repas

15-30 min
avant

coucher

information simple.

@ Si vous avez un doute ou un traitement
en cours : parlez-en a votre médecin ou votre
pharmacien avant de commencer. La plupart

des interactions sont évitables avec une

Résultats attendus — soyons réalistes

modestes — et progressifs.
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> Magnésium :amélioration perceptibleen 2 a
4 semaines pour la plupart des personnes
déficientes.

> Mélatonine : effet sur l'endormissement
souvent perceptible des les premiers jours
pour les rythmes décalés.

> Ashwagandha : effet sur le stress et le
sommeil progressif, mesurable a partirde 6a 8
semaines.

» Lavande:effet immeédiat sur la détente, mais

sans action sur les causes profondes.

Le bon indicateur : pas une nuit parfaite, mais
une tendance positive sur la semaine. Si apres
4 semaines vous n'observez aucune différence,
c'est soit que la dose n'est pas adaptée, soit
que la cause principale n'est pas celle que vous

cibliez.
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A retenir:

Les bons compléments, bien choisis et bien

utilisés, peuvent accélérer et renforcer votre

progression.

Mais c'est le protocole de fond qui fait le travail
— les compléments amplifient. Ils ne

remplacent jamais le travail de fond.
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Module complémentaire

ALIMENTATION & SOMMEIL

Ce que vous mangez influence

directement vos nuits

a plupart des gens pensent que le

sommeil se prépare au coucher. En réalité,
Il se prépare des le matin — et surtout au

moment des repas.

Ce que vous mangez Iinfluence
directement la production des hormones
du sommeil, |la stabilité de votre glycémie

pendant la nuit, et l'activité de votre
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intestin pendant que vous dormez. Et
parfois, c'est la que tout se joue. Et c'est
souvent pour ca que vos nuits restent

irrégulieres malgreé vos efforts.

Pourquoi ¢a fonctionne — en 5 lignes

La chaine de fabrication du sommeil

commence dans votre assiette

Votre corps fabrique Ila mélatonine —
I'hormone du sommeil — a partir du
tryptophane, un acide aminé présent dans
certains aliments. Cette fabrication passe par
une étape intermédiaire : la sérotonine. Pour
que la chaine fonctionne, il faut du
tryptophane a chaque diner, des glucides
complexes pour l'aider a atteindre le cerveau,
et des cofacteurs comme le magnésium et la

vitamine B6.
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La glycémie joue aussi un role clé. Quand elle
chute brutalement pendant la nuit — apres du
sucre rapide ou de I'alcool — votre corps libere
des hormones de stress pour la remonter. Ces
hormones vous réveillent. Un repas équilibré le
soir stabilise la glycémie nocturne et protege
la continuité du sommeil. Tant que cette
chaine ne fonctionne pas correctement, le

sommelil reste fragile.

Le modéle qui fonctionne le mieux

Le régime méditerranéen est le modele
alimentaire le mieux documenté pour
ameéliorer la qualité du sommeil. Les
études montrent une réduction du temps
d'endormissement et une meilleure
qualité de sommeil profond chez les

personnes qui le suivent.
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Pourquoi ¢ca marche:

2 |l apporte naturellement du tryptophane via
les légumineuses, les poissons et les
oléagineux.

2> |l stabilise la glycémie nocturne grace aux
fibres et aux glucides complexes.

2 Il nourrit le microbiote intestinal, qui produit
la sérotonine nécessaire a la mélatonine.

2> |l réduit l'inflammation — un facteur qui
dégrade le sommeil profond.

En pratique : [égumes variés, légumineuses,
poissons gras 2 a 3 fois par semaine,
oléagineux, huile d'olive, céréales complétes.
Pas de régime strict — une orientation

générale.

Les bases d'un diner pro-sommeil

Pas besoin d'un régime particulier. Trois

regles simples, appliquées régulierement,
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suffisent. C'est souvent le levier le plus
simple — et celui qui donne les premiers

résultats.

1. Une protéine riche en tryptophane

Poulet, dinde, saumon, thon, lentilles, pois
chiches, ceufs, graines de courge, tofu. Le
tryptophane est le point de départ — sans lui,
la chaine de fabrication de la mélatonine ne
peut pas démarrer.

2. Un glucide complexe

Riz complet, quinoa, patate douce, pain
complet, lentilles. L'insuline produite apres les
glucides aide le tryptophane a franchir la
barriere cérébrale — c'est le duo qui permet a

la mélatonine d'étre synthétisée.
3. Un repas simple, léger et digeste

Réduisez les graisses cuites, les sauces lourdes,
les fritures. Un repas modéré se digereen2a 3

heures. Un repas copieux peut mobiliser votre
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systeme digestif pendant 5 a 6 heures —
perturbant directement vos premiers cycles

de sommeil.

Le golter stratégique — un levier

souvent oublié

Le tryptophane met 4 a 5 heures pour se
transformer en mélatonine. Un goUter
vers 1eh-17h peut donc préparer le terrain
pour la nuit — en apportant les bonnes
molécules au bon moment. C'est un levier
simple, souvent sous-estimé — mais tres

efficace.

Le gouter idéal vers 16h-17h :

® 2 carrés de chocolat noir 70%+ -

magnésium + tryptophane

Micronutrition & Santé 128



SANTEVIDENCE - Réparezvotre sommeil Guide n°1

2 1 fruit (banane, kiwi) » glucides pour aider
le tryptophane a atteindre le cerveau

@ Une petite poignée d'amandes ou noix de
cajou » magnésium + vitamine B6, cofacteurs

essentiels

Note : ce protocole est base sur des
mécanismes  biologiques  bien  établis
(passage du tryptophane via [l'insuline).
L'heure précise reste une déduction clinique —
efficace en pratique, méme si non testée dans

un essai controlé spécifique.

Hydratation

Objectif: 1,5 a 2 litres d'eau dans la journée.
Une déshydratation I|égere perturbe le
sommeil en augmentant la concentration

sanguine — ce qui peut déclencher des micro-
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réveils et une respiration moins fluide pendant
la nuit.

Réduisez progressivement l'apport hydrique
a partir de 18h-19h pour éviter les levers
nocturnes. L'essentiel de votre hydratation

doit étre fait avant le repas du soir.
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Les 11 régles d’or pour enfin bien dormir

Ces 1l regles constituent le socle de tout ce
qui est développé dans ce guide. Vous
pouvez les imprimer, les afficher, ou les
garder en photo sur votre téléphone. Leur
force tient dans leur régularité — pas dans

leur perfection.

Reégle d'or

Pourquoi ¢ca marche

1 Lever a la méme Le repere principal de votre

heure tous les jours horloge biologique. C'est

— week-end inclus 'ancre de tout le reste.

2 Diner avant 20h-21h, Laisser le systeme digestif se

repas léger calmer avant le coucher —
digestion active = sommeil

fragmenté.

3 Lumiére naturelle
10-15 min apreés le

réveil

Micronutrition & Santé
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4 Ecrans éteints ou
mode nuit 1Th avant

de dormir

5 Tryptophane au
diner + un féculent

complexe

6 1aliment fermenté

par jour

7 Chambre fraiche:
16-19°C

8 Pas de café ni thé

noir apreés 14h

Micronutrition & Santé

Guide n°1

programme la mélatonine

pour le soir.

La lumiere bleue bloque la
meélatonine. Th d'écran au lit =
endormissement retardé de

30 a 60 min.

Dinde, lentilles, ceufs, pois
chiches + riz complet, patate
douce. Le duo qui fabrique la

meélatonine.

Kéfir, yaourt nature,
choucroute crue, kimchi,
mMiso. Soutient la production

de sérotonine intestinale.

L'abaissement de
température corporelle
déclenche le sommeil
profond. Une chambre trop

chaude fragmente les cycles.

Demi-vie de la caféine:5a 7
heures. Un café a 15h =

encore 50 % actif a 22h.
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9 30 minde marche [L'exercice régulier augmente
dans la journée — le temps passé en sommeil
pas aprés 19h profond. Aprés 19h, il retarde

'endormissement.

10 1,5a2L d'eaudansla La déshydratation légére

journée — réduire perturbe le sommeil. Réduire

apreés 18h le soir évite les levers
nocturnes.
n Refaire le test ISI Mesurer ses progres ancre les
toutes les 4 changements dans la durée
semaines et aide a ajuster le protocole.
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FAQ — Les questions que vous vous

posez vraiment

Ces guestions reviennent
systématiguement. Voici des réponses
directes, avec les reperes chiffrés dont

VOUS avez besoin.

1. Combien de temps avant de voir des

résultats ?

Les premiers changements perceptibles
arrivent généralement entre J3 et J7 pour les
actions comportementales (lever fixe, lumiere,
écrans). Les effets nutritionnels et microbiote
prennent 10 a 21 jours. La stabilisation
compléte — nuits régulieres, énergie stable —
se construit sur 4 a 8 semaines. Ce que vous
observez a la semaine 1 n'est pas le résultat

final : c'est le début du processus.
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2. Que faire si je me réveille toujours la nuit

aprés 2 semaines ?

Les réveils nocturnes persistants ont souvent
une cause spécifique : chute glycémique
(diner trop sucré ou trop léger), cortisol encore
élevé (profil stress), ou digestion active (diner
trop tardif ou trop lourd). Identifiez votre heure
habituelle de réveil : entre Th-3h > profil stress
a Vérifier ; aprés 3h » glycémie ou rythme.
Relisez le module correspondant a votre profil
et appliguez une action précise pendant 7

jours consécutifs avant de conclure.

3. Puis-je combiner magnésium +

mélatonine + autre complément ?

Magnésium bisglycinate + mélatonine est une
association bien tolérée et cohérente : |ls
agissent sur des meécanismes différents. En

revanche, au-dela de 2 compléments
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simultanés, I'évaluation devient difficile. Regle
pratique : commencez par le magnésium seul
(300-400 mg le soir, 4 semaines). Ajoutez la
mélatonine (0,5-1 mg) uniquement si le
rythme reste décalé. Parlez-en a votre
pharmacien si vous étes sous traitement
médicamenteux — notamment
antidépresseurs, anticoagulants ou

benzodiazépines.

4. Que faire si je travaille de nuit ou en

horaires décalés ?

Le travail de nuit impose une contrainte
biologique réelle. Les principes restent les
mémes, mais s'appliquent a votre rythme
propre : choisissez une heure de lever fixe
adaptée a vos jours de travail, exposez-vous a
la lumiere vive a votre réveil (quelle que soit
I'heure), et protégez votre chambre de la

lumiere pendant votre sommeil (volets
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occultants). La mélatonine peut étre utile pour
décaler le rythme. Consultez votre médecin du

travail si le retentissement est important.

5. Je prends un antidépresseur ou un

somnifére — puis-je suivre le programme ?

Oui, dans la grande majorité des cas. Les
actions comportementales et nutritionnelles
de ce programme sont compatibles avec la
plupart des traitements. Quelques précautions
. la mélatonine est contre-indiquée avec la
fluvoxamine (Floxyfral®), et a utiliser avec
prudence avec les benzodiazépines ou les
ISRS. Ne modifiez jamais votre traitement
médicamenteux sans avis médical. Ce
programme est un outil complémentaire, pas

un substitut.
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6. Que faire si je rechute aprés quelques

semaines ?

La rechute est normale et prévisible — elle ne
signifie pas que le programme a échoué. Elle
signifie qu'un Mmécanisme n'est pas encore
consolidé. ldentifiez ce qui a changé : une
semaine stressante, un diner tardif répété, le
week-end qui a décalé le lever. Reprenez2a 3
actions fondamentales (lever fixe, lumiere,
écrans) pendant 5 a 7 jours. Relisez la section
Semaine 4 — Autonomie pour le protocole

complet de récupération rapide.

7. Dois-je appliquer toutes les actions ou

puis-je choisir ?

Vous pouvez et devez choisir. La regle du guide
. Priorité absolue : lever fixe (regle 1), lumiere du
matin (regle 3), caféine stoppée a 14h (regle 8).

Ces 3 actions seules produisent souvent un
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effet perceptible en moins d'une semaine.
Ajoutez ensuite les actions spécifiques a votre

profil.

8. Est-ce normal d'avoir des hauts et des bas

pendant le protocole ?

Oul, absolument. L'horloge biologique ne se
recale pas de facon linéaire. Il y a souvent une
legere amélioration en semaine 1, un plateau
Ou une légere régression en semaine 2 (c'est le
moment ou beaucoup abandonnent), puis
une amélioration plus stable a partir de Ia
semaine 3. Ce schéma est documenté. Ce qui
compte : la tendance sur 4 semaines, pas

chaque nuit individuellement.

9. Enceinte ou allaitante — puis-je suivre le

programme ?
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Les actions comportementales (lever fixe,
lumiere, gestion des écrans, rituel du soir) sont
totalement adaptées pendant la grossesse et
I'allaitement. Coté compléments : Ia
mélatonine est déconseillée pendant Ila
grossesse et l'allaitement. L'ashwagandha et
I'huile essentielle de lavande sont contre-
indiquées. Le magnésium bisglycinate est
généralement bien toléré mais consultez votre
sage-femme ou médecin pour valider la dose.
Privilégiez l'approche alimentaire et

comportementale.

10. Un verre d'alcool ponctuel casse-t-il tout

2?

Non. Un écart ponctuel ne casse pas le
processus. Ce qui impacte le sommeil, c'est |a
consommation réguliere — méme modérée.
L'alcool fragmente le sommeil profond dans la

deuxieme partie de la nuit, mMméme si
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l'endormissement est rapide. Un verre
occasionnel lors d'un repas : tenez votre lever
fixe le lendemain matin et reprenez votre

routine des le soir suivant. C'est suffisant.

11. Et en cas de voyage ou décalage horaire

pendant les 4 semaines ?

Pour un voyage court (1-3 jours, méme fuseau)
. maintenez votre lever fixe, exposez-vous a la
lumiere le matin, et évitez les exces
alimentaires et l'alcool. Pour un décalage
horaire significatif (> 3h) : la mélatonine a faible
dose (0,5-1 mg) peut aider a avancer ou
retarder le rythme selon la direction du
voyage. Reprenez votre protocole habituel des
le retour. Un voyage ne remet pas a zéro 4

semaines de travail.

Micronutrition & Santé 141



SANTEVIDENCE - Réparezvotre sommeil Guide n°1

12. Si rien ne bouge a la fin de la semaine 4,

que faire ?

Vérifiez d'abord si vous appliquez réellement
les 3 actions fondamentales (lever fixe 7j/7 a +
30 min pres, lumiere matinale, caféine stoppée
a 14h). Dans la majorité des cas ou le
programme « ne marche pas », l'une de ces
trois actions n'est pas réellement tenue. Si c'est
le cas et que le plateau persiste : consultez
votre meédecin pour écarter une cause

médicale (apnée, carence, thyroide).
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MESUREZ VOS PROGRES

Ce qui se mesure s'améliore

ous avez terminé les 4 semaines du

programme. C'est le moment de mesurer
concretement ce qui a changé — pas pour
se juger, mais pour constater les progres

réels.

Reprenez le test de départ (page
précédente) et répondez a nouveau aux 7
mémes questions. Comparez votre score

de début avec votre score actuel.
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Ce que vous Semaine1— Semaine 4 —

mesurez Départ Résultat

Score IS| total /28 /28

Comment interpréter votre évolution :

> Une baisse de 33 5 points en 4 semaines est
un résultat excellent — c'est ce qu'atteignent
la plupart des personnes qui suivent le

protocole avec régularité.

> Une baisse de 1a 2 points indique un début
d'amélioration. Continuez — les effets

s'accumulent souvent apres la semaine 4.

> Pas de changement apparent : relisez la
section "Plateau" (semaine 4) et identifiez
quelle action n'est pas encore vraiment

appliguée.
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La progression n'est pas linéaire — et c'est
normal.

Il'y a des semaines meilleures et des semaines
plus difficiles. Ce qui compte, c'est la tendance
sur le mois — pas chaque nuit. Si votre score a
baissé, méme |Iégerement, vous étes sur la

bonne voie.

Si vous souhaitez continuer a progresser
relisez les modules qui correspondent a votre
profil, maintenez votre routine du soir, et
consultez la section "Semaine 4 —
Autonomie" pour adapter votre programme a

long terme.

Vous avez fait le travail.

Maintenant, faites confiance aux résultats.
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Pour terminer

CONCLUSION

Vous ne subissez plus votre sommeil

| v a quelgues semaines, vous faisiez

partie des personnes qui essayaient. Qui
testaient, ajustaient, abandonnaient,
recommencaient. Pas par manque de

sérieux — par mangque de méthode.

Ce guide vous a donné cette méthode. Et

vous l'avez appliguée.
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Vous avez remis votre horloge biologique sur

les bons rails.

Vous avez identifié la vraie cause de vos

troubles et agi dessus.

Vous avez consolidé et stabilisé ce qui

fonctionne pour vous.

Vous savez gérer les imprévus, les rechutes,

et la vraie vie.

Ce n'est pas anodin. Et vous pouvez en
étre fier(e). La plupart des personnes qui
dorment mal ne vont jamais aussi loin
dans la compréhension de leur propre

sommeil.
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Ce qui a changé

La différence n'est pas seulement dans
vos nuits. Elle est dans la facon dont vous

regardez le probleme.

Avant : vous subissiez votre sommeil. Chaque
mMauvaise nuit était une défaite. Chaque

solution testée, une nouvelle déception.
Maintenant : vous comprenez ce qui se passe.

Vous savez quoi observer, quoi ajuster, et quoi

faire quand ca se déregle.

C'est ca, la vraie transformation. Pas une
nuit parfaite. Une relation différente avec

votre sommeil. Et ca change tout.
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Ce qui vous attend

Vous avez maintenant des outils que vous

garderez longtemps. Un profil identifié.

Une routine qui fonctionne. Un

protocole pour les situations difficiles.

La prochaine fois que le sommeil se
dégradera — et ¢a arrivera, c'est inévitable
—  VOUS ne serez plus dans
l'incompréhension. Vous saurez
reconnaitre le signal, identifier la cause
probable, et reprendre les bonnes actions.
En quelqgues jours, pas en plusieurs

semaines.

C'est ca, l'autonomie. Pas l'absence de

problémes. La capacité a les résoudre.

Micronutrition & Santé 149



SANTEVIDENCE - Réparezvotre sommeil Guide n°1

Pour finir

Prenez soin de ce guide. Revenez-y quand
VOUS en avez besoin — a la section qui
VOous correspond, au module qui vous
parle, au tableau récapitulatif qui vous

rappelle I'essentiel.

Et si votre situation évolue de facon
significative — symptdmes persistants,
fatigue chronique inexpliquée, troubles
du sommeil séveres — consultez votre

médecin.

Vous ne cherchez plus a bien dormir.

Vous savez comment.

Manon Chauvet

Docteure en Pharmacie
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Vous étes arrivée au bout.

Merci d’avoir accordé votre confiance

a ce guide.

La connaissance n'est utile que
lorsgqu’elle devient habitude.
Appliquez progressivement, observez
votre corps, ajustez a votre rythme —
et revenez a ces pages aussi souvent

gue nécessaire.

Ce guide vous a aidé ?

J'aimerais beaucoup savoir ce que
VOUS en avez penseé. Votre retour

m’aide a ameéliorer mes prochains

Micronutrition & Santé 151



SANTEVIDENCE - Réparezvotre sommeil Guide n°1

guides et a accompagner d'autres

personnes comme vVous.

Laissez votre témoignage en 2 minutes — notez

le guide et partagez ce qui vous a le plus aidé :

> sommeil.santevidence.com/avis

Ou écrivez-moi directement g :

contact@santevidence.com

Avec gratitude,
Manon

Fondatrice de Santévidence

Y

SANTEVIDENCE

La science pour mieux vivre
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