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Dormir davantage permet de retrouver la ligne

Par Brigitte CASTELNAU
AFP - Jeudi 3 avril, 18h15
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PARIS (AFP) - Pour maigrir, commencez par dormir une heure de plus, pourrait étre de bon conseil, si I'on considére de nombreuses études publiées dans le monde

associant manque de sommeil et obésité.

"Dormir davantage pourrait étre une bonne recommandation pour stabiliser son poids ou maigrir et ainsi lutter contre

(Publicité)

le surpoids et I'obésité", avance Karine Spiegel, chercheuse a I'Inserm.

Si manger trop et ne pas bouger suffisamment jouent clairement un r6le dans la flambée de surpoids et d'obésité observés dans le monde, les données récentes suggérent
aussi que ne pas dormir assez serait un facteur de risque largement sous-estimé.

Une trentaine d'études menées dans sept pays sur de larges populations ont montré un lien entre manque de sommeil et surpoids ou obésité chez I'adulte et I'enfant, ajoute

ce docteur en neurosciences.

La premiére étude pointant ce probléme chez les enfants et les adolescents date de 1992 et c'est d'ailleurs une étude frangaise.

Au cours de la deuxieme moitié du 20e siecle, I'augmentation rapide de la fréquence de I'obésité aux Etats-Unis s'est développée de fagon paralléle a la diminution

progressive du temps consacré au sommeil, remarque la chercheuse.

En France, prés d'un jeune adulte sur deux (45%) se plaint de ne pas dormir assez, selon une enquéte de mars 2008 de I'Institut national de prévention et d'éducation pour ¢

santé (Inpes).

Elle s'est particulierement intéressée a deux hormones-clé produites la nuit et impliquées dans la régulation de I'appétit : la ghréline sécrétée par I'estomac et la leptine

produite par les cellules adipeuses (graisse).

"Nous avons montré qu'une réduction de sommeil (2 nuits de 4 heures) était associée a une diminution de 18% de la leptine anorexigéne (coupe-faim) et a une augmentatior

de 28% de la ghréline qui, au contraire, ouvre I'appétit".

"Ces modifications hormonales étaient effectivement associées a une augmentation de faim et d'appétit", explique-t-elle. Mais "I'appétit était essentiellement augmenté pour
les aliments riches en graisses et en sucre tels que chips, biscuits, gateaux, chocolat, cacahuétes..."

La sensation de faim et d'appétit a fait un bond de respectivement 23 a 24%. Si I'on traduit ces hausses en calories, "cela correspondrait a un excés de 350 a 500 kcal par
jour, ce qui pour un adulte jeune sédentaire de poids normal peut entrainer une prise de poids conséquente”, poursuit la chercheuse.

Apres des années, on ignore si I'organisme est capable, et en combien de temps, de rétablir une synthése équilibrée de ces deux hormones.

Toutefois, "pour vérifier notre hypothése, nous démarrons une étude chez des patients en surpoids, avec une diététicienne, pour voir si des conseils pour augmenter la durée

du sommeil améliorerait la perte de poids", précise-t-elle a I'AFP.

"La premiére chose a demander a quelqu'un qui vient voir son médecin pour obésité, c'est étes-vous satisfaits de votre sommeil", dit-elle.

Car c'est aussi un moyen de détecter les "apnées” du sommeil fréquentes chez les ronfleurs, caractérisée par la répétition d'arréts de la respiration (de plus de dix secondes,
plusieurs dizaines de fois par heure), d'apres le professeur Patrick Lévy (CHU, Grenoble). Ces apnées, qui font que I'on se réveille fatigué, constituent un risque de maladies

cardiovasculaires, souligne-t-il.

Comme le sommeil trop bref, elles favoriseraient aussi le risque de développer la forme la plus fréquente du diabéte, dit de type 2.
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