SOMMEIL ET SUCRES LENTS
Changer certaines habitudes alimentaires peut suffire pour retrouver un sommeil paisible. 
Au niveau de notre cerveau, nous avons un neurotransmetteur, la sérotonine qui intervient dans la régulation du sommeil ainsi que de la régulation de l’appétit. Nous fabriquons la sérotonine à partir des glucides (les sucres). Le cerveau a besoin de sucre en permanence pour bien dormir. Les sucres rapides, comme le chocolat, les gâteaux, sont digéré trop rapidement. Il est donc préférable de les éviter avant d’aller au lit.
Par-contre, les sucres lents aident l’organisme à fabriquer de la sérotonine qui aide à nous calmer et à nous détendre pour favoriser notre sommeil tout au long de notre nuit. Les sucres lents apportent également de l’énergie longue durée et nous assurent de ne pas avoir de petits creux pendant la nuit.

Voici les meilleures sources de sucres lents à consommer avant l’heure du coucher :

· Vitamine B6 : riche en acides aminés qui sont nécessaires pour favoriser l’endormissement et le sommeil (céréales complètes, germe de blé, banane, légumes verts à feuilles…salade, cresson, épinards…).

· Tryptophane : Se transforme en sérotonine (le lait, yogourts).
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