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11 existe une relation réciproque et dynamique entre le sommeil, I'alimentation et le sport. En effet, le sommeil joue un réle clé dans la régulation de I'appétit, des dépenses
énergétiques et des performances physiques. Un sommeil trop court ou fragmenté peut entrainer une diminution de 'endurance et de la force physique chez les sportifs. A long
terme, les troubles chroniques du sommeil peuvent causer des maladies métaboliques telles que le diabéte, le cholestérol et 1'obésité. A I'inverse, une alimentation déséquilibrée
peut aggraver l'insomnie ou la somnolence par divers mécanismes. L'activité physique influence également le sommeil : une séance de sport intense améliore la qualité du
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sommeil, mais peut aussi, au contraire, provoquer de l'insomnie.
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