
Le conseil  
du médecin  
de la fédération  
des ASPTT

“

„

Dr Jacques Roussel

Médecin du sport

En partenariat avec

La duré e et 
la  qualité  du 
sommeil  sont  en 
l ien dire c t  ave c 
une al imentation 
é quil ibré e et 
régulé e.

S oup er léger, 
b onne nuité e 
assuré e !

Je prends soin  
de ma santé

AMBITION

Je dors

ACTION
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1 à 2
minutes

Je soupe bien pour  
mieux dormir

Un sommeil récupérateur se prépare avec une alimentation équilibrée.

Quelques conseils diététiques pour passer une bonne nuit.

Je ne mange ni trop, ni trop tard
◊ Je mange léger le soir pour maintenir une température corporelle basse, 

source d’un bon sommeil.

◊ J’attends au moins 2 heures, après le repas du soir, avant d’aller me 
coucher pour faciliter ma digestion.

Le soir, je sélectionne mes aliments
◊ Je mange des aliments riches en glucides à index 

glycémique bas (pâtes, céréales, riz complet, etc.).

◊ J’évite les excitants (thé, café ou chocolat en 
grande quantité).

◊ J’évite les plats trop épicés et trop riches en acides 
gras (charcuterie, fromage, viennoiseries, etc.).

◊ J’évite l’alcool.
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