L eve-tot et
e-ta

Les hasards de la génétique veulent qu'il y ait
des gens «du matin» et des gens «du soir»,
selon qu'ils sont vraiment opérationnels au
saut du lit ou qu'ils n"atteignent leur forme

de pointe gu’en fin de journée. Différent selon
les individus, le rythme de sommeil se
répercute sur les habitudes alimentaires.

Quand leve-tot et couche-tard cohabitent
dans la méme famille, I'organisation des

coucr

repas est un véritable challenge.
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que appelé rythme «circadien» com-
mandé par son horloge interne. Ce
rythme aide l'organisme a s’habituer aux
phénomenes récurrents. 11 pilote la fré-
quence cardiaque, le cycle de sommeil et
de veille, la pression sanguine, la sécrétion
des hormones et la température du corps.
Gréce a des indicateurs de temps tels
que la lumiere, 'horloge interne ne se dé-
régle pas. Mais son tic-tac varie considéra-
blement suivant les personnes. C'est ce qui
explique pourquoi certains atteignent leur
rythme de croisiere a des heures ot d'autres
ne révent que d'un bon lit douillet.

L’homme vit selon un rythme biologi-

Oiseaux de jour et oiseaux de nuit
Notre société est plutot faite pour les leve-
tot qui sont déja performants a sept heures
du matin et le restent durant I'apres-midi.
Les oiseaux de nuit en revanche doivent
essayer tant bien que mal d’étre productifs
a une heure ot ils aimeraient dormir et
sont condamnés a l'inaction quand ils
sont le plus efficaces.

La présence de représentants des deux
groupes dans une méme famille n’est pas
facile a gérer, notamment sur le plan de I'or-

ganisation des repas, dans la mesure ot la
faim et I'appétit surviennent a des moments
différents chez les uns et chez les autres. Les
oiseaux de nuit font souvent l'impasse sur
le déjeuner alors que les leve-tot ne peuvent
pas s'en passer. Et le soir, les uns dévalisent
le réfrigérateur alors que d'autres s'appré-
tent a se coucher. Si les adultes parviennent
tant bien que mal a s'organiser, les enfants
et les adolescents éprouvent plus de diffi-
cultés car les horaires scolaires ne tolerent
guere de marge de manceuvre.

Le casse-téte du déjeuner

Les leve-tot déjeunent souvent avec appétit,
avec une préférence pour les céréales, les
produits laitiers et les fruits. Certains optent
pour un déjeuner classique: pain complet,
beurre, confiture, café au lait ou Ovomalti-
ne alors que d'autres jettent leur dévolu sur
le bircher, les corn-flakes, les fruits de saison
et le yogourt. Ils grignotent volontiers un
fruit ala pause du matin, ce qui leur permet
de tenir sans probleme jusqu'au diner.

En-cas énergétique pour les couche-tard
Les enfants qui sont plutét du genre
«oiseaux de nuit» n‘ont en général pas




envie de déjeuner et ne commencent a
avoir faim qu’en début d'apres-midi. S'il
ne sert a rien de les contraindre a manger,
ne rien avaler du tout n’est pas non plus
une solution. Un bon verre de lait leur
permet de recharger leurs batteries et d'at-
taquer la journée du bon pied. Ils ont en
revanche intérét a prévoir un bon en-cas
pour la pause du matin, par exemple des
biscottes au pain complet avec du fro-
mage et une carotte ripée ou encore une
tartine au beurre et un fruit. Ce conseil
vaut aussi pour les adultes qui ont ten-
dance a sauter le déjeuner. Un latte mac-
chiato au saut du lit et un solide en-cas
(pain complet et yogourt ou encore sand-
wich au fromage) pour les dix heures leur
permet de garder leur fraicheur mentale
jusqu’au diner.

Quelques trucs pour les oiseaux de nuit

Ceux qui se levent tot se couchent en géné-
ral également tot. Pour bien dormir, ils ont
intérét a prendre un souper léger, a une
heure pas trop tardive. Les oiseaux de nuit
ont un autre rythme de vie. Ils sont pleins
d’énergie le soir. Certains enfants sont dé-
bordants d'activité a des heures tres tardi-

ves et il est difficile de les freiner car ils
veulent toujours s'amuser. Leur imposer
un couvre-feu et des heures de repas régu-
liers peut les aider a s'endormir. On peut
aussi leur raconter des histoires et leur
faire boire un verre de lait dans leur cham-
bre déja plongée dans I'obscurité.

Al'age adulte, les oiseaux de nuit peu-
vent s'en donner a ceeur joie aux heures
ot ils se sentent le mieux et vaquer a des
occupations qui leur font plaisir et leur
détendent le corps et I'esprit. Ils ont en
revanche intérét a régler les problemes
qui fachent et a programmer les activités
stressantes dans la journée. Comme ils
ont faim plus tard que les leve-tdt, ils doi-
vent bien s'organiser car 1'habitude de
vider le frigo pendant la nuit peut a la
longue dérégler non seulement leur som-
meil mais aussi leur digestion et leur mé-
tabolisme. Sans compter les problémes
de poids. Nous leur recommandons de
boire un verre de lait ou de manger un
yogourt, une solution digeste et qui rassa-
sie vite. IIs peuvent améliorer 1'ordinaire
et ajouter un peu de cannelle, de safran,
de miel ou de sucre vanillé a leur lait
chaud ou a leur yogourt.
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L'effet apaisant du lait

Le lait contient du tryptophane,

un acide aminé que le cerveau
transforme en sérotonine. Or,

I'on sait que la sérotonine joue un
rble important pour I'équilibre
psychique de I'homme et la régula-
tion du sommeil. Les hydrates

de carbone présents dans le lait
(lactose) favorisent par ailleurs

la production de tryptophane par
le cerveau en activant la sécrétion
d'insuline par les glandes salivai-
res, insuline qui va a son tour
favoriser I'accumulation de tryp-
tophane dans le cerveau. Plus

la quantité de tryptophane dans
le cerveau est importante, plus

la production de sérotonine est
importante.

Enfin, le lait est également riche
en vitamines Bs, aussi appelée la
vitamine du sommeil. Un apport
suffisant en vitamines B est indis-
pensable pour que le cerveau pro-
duise assez de sérotonine.
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