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SOMMEIL NON REPARATEUR

De quoi s’agit-il ?

Le sommeil non réparateur est un trouble ou I'on dort suffisamment
longtemps mais ou l'on se réveille sans se sentir reposé. Contrairement a
I'insomnie ou l'on peine a s'endormir, ici c'est la qualité du sommeil qui est
en cause.

Les signes sont : fatigue au réveil malgré 7 a 9 heures de sommeil, difficulté
a se concentrer, somnolence dans la journée, sensation de n'avoir jamais
vraiment dormi.

Les causes principales : le stress qui maintient le cerveau en alerte méme la
nuit, les déséquilibres en neurotransmetteurs (GABA, sérotonine), le
déreglement de I'horloge biologique par les écrans ou les horaires
irréguliers, et les carences en magnésium, fer ou vitamines B.

Ce que la science en dit

Le GABA : le frein naturel du cerveau

Le GABA est le principal neurotransmetteur qui calme le systéme nerveux.
Il agit comme un frein en réduisant l'activité des neurones, ce qui favorise
la détente et le sommeil.

Les recherches récentes montrent que les personnes souffrant de troubles
du sommeil ont des niveaux de GABA plus bas. Une supplémentation peut
améliorer significativement la qualité du sommeil en aidant le cerveau a
ralentir son activité nocturne.
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Le tryptophane : la source de la sérotonine

Le tryptophane est un acide aminé essentiel que notre corps ne peut pas
fabriquer. Il doit provenir de I'alimentation ou de la supplémentation. Dans
le cerveau, il se transforme en sérotonine, puis en mélatonine.

Une méta-analyse de 2022 montre que le tryptophane réduit
significativement le temps d'éveil aprés I'endormissement. Les personnes
gui manquent de tryptophane dans leur alimentation ont plus de risques
de souffrir de problemes de sommeil.

La valériane : la plante du sommeil profond

La valériane est utilisée depuis plus de 2000 ans en Europe pour favoriser le
sommeil. Les recherches modernes confirment son efficacité : une méta-
analyse de 2020 portant sur prés de 7000 participants montre qu'elle
améliore la qualité du sommeil.

Elle agit en augmentant les niveaux de GABA dans le cerveau. Ses
composés actifs, les acides valéréniques, renforcent I'action calmante
naturelle du systéme nerveux.

La passiflore : I'alliée contre I'anxiété nocturne

La passiflore est reconnue pour ses propriétés apaisantes et anxiolytiques.
Des études récentes de 2024 montrent qu'elle réduit significativement le
stress et augmente le temps total de sommeil.

Elle agit sur le systeme GABAergique et les voies de la sérotonine. Ses
flavonoides modulent les neurotransmetteurs impliqués dans le sommeil
et lI'anxiété.

La mélatonine : le signal de I'obscurité

La mélatonine n'est pas vraiment une pilule pour dormir. C'est avant tout
une hormone qui synchronise notre horloge biologique avec le cycle jour-
nuit. Elle signale au corps qu'il fait sombre et qu'il est temps de se préparer
au repos.

Les recherches montrent qu'elle est particulierement efficace pour les
personnes dont le rythme circadien est perturbé : décalage horaire, travail
de nuit, exposition excessive aux écrans le soir. Elle aide a rétablir un cycle
régulier.
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Ce que la tradition rapporte

La valériane était déja mentionnée par les médecins de I'Antiquité romaine
comme Galien et Dioscoride. Au Moyen Age, elle était cultivée dans les
jardins monastiques pour ses vertus apaisantes.

La passiflore était utilisée depuis des siecles par les peuples d'Amérique du
Sud. Les missionnaires espagnols lI'ont rapportée en Europe au 16éme
siecle ou elle a été rapidement intégrée a la pharmacopée pour le sommeil
et lI'anxiété.

Le tryptophane a toujours fait partie de I'alimentation humaine a travers
les viandes, poissons et légumineuses. Les traditions culinaires de
nombreuses cultures incluent naturellement des aliments riches en
tryptophane le soir.

Ce que I'on en attend
Un sommeil de qualité permet :

« La restauration physique : réparation des tissus, régénération
cellulaire

« La régulation cognitive : consolidation de la mémoire, clarté mentale

o L'équilibre émotionnel : meilleure gestion du stress, stabilité de
I'humeur

« Lavitalité : énergie stable dans la journée, absence de fatigue

L'utilisation de GABA, tryptophane, valériane, passiflore et mélatonine vise

<

a:

« Faciliter 'endormissement en réduisant I'hypervigilance
o Améliorer la profondeur et la continuité du sommeil

» Synchroniser les rythmes circadiens perturbés

o Réduire les réveils nocturnes

« Favoriser un réveil reposé avec sensation de récupération
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Les précautions

o Déconseillé aux femmes enceintes et allaitantes

o Déconseillé aux enfants de moins de 12 ans sans avis médical

o Prudence avec médicaments sédatifs, anxiolytiques ou hypnotiques

« La mélatonine peut interagir avec anticoagulants et
immunosuppresseurs

« Eviter de conduire dans les heures suivant la prise

» Arréter 2 semaines avant une intervention chirurgicale

o Consulter si troubles persistants au-dela de 3 semaines

Important

Les informations présentées dans ce document sont issues de publications
scientifiques et de la tradition, mais ne constituent pas un avis médical.
Une supplémentation doit toujours s’envisager dans le cadre d'une
alimentation équilibrée et d’'un mode de vie sain.
En cas de pathologie chronique, de traitement médicamenteux ou de doute,
il est recommandé de demander I'avis d’'un médecin ou d’un professionnel

de santé qualifié.
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