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LA MELATONINE POUR MIEUX DORMIR
CE QUE VOUS DEVEZ SAVOIR...

La mélatonine est une hormone
régulatrice  du  sommeil qui est
naturellement produite par la glande
pinéale dans le cerveau. Au fur et a
mesure que la mélatonine est libérée dans
votre corps le soir, vous vous sentez de
plus en plus somnolent. Sa production est
influencée par l'exposition a la lumiere et
l'horloge interne de votre corps détermine
le moment de l'éveil et du sommeil. La
qualité et la durée de votre sommeil sont
régulées par ce rythme circadien. Mais le
rythme circadien ne serait rien sans la
meéelatonine. (1)

(1) https:./ /www.nhlbi.nih.gov/health/sleep/sleep-wake-cycle

DORMIR COMME UN BEBE

La supplémentation en mélatonine est un
moyen de corriger ou de manipuler vos
habitudes de sommeil. La supplémentation
vise a compenser le manque de melatonine
produite naturellement dans votre systéeme
et a prendre en charge la regulation du
sommeil. Comme il s'agit d'une hormone
produite naturellement, votre corps a une
facon bien definie dy répondre, et
l'utilisation de mélatonine artificielle vise a
créer une reponse similaire...
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DEFIS DU SOMMEIL

Tout le monde n'est pas en mesure de
produire la quantité de mélatonine
necessaire pour dormir régulierement.
Certaines personnes souffrent
dinsomnie ou d'autres troubles du
sommeil qui les maintiennent éveillées
et les empéchent de  dormir
correctement. D'autres personnes

peuvent étre amenées a remettre en
question leur horloge naturelle si elles
travaillent de nuit ou si elles doivent
voyager pendant de longues périodes.
Dans ces situations, loption d'un
suppléement de meélatonine peut vous
aider a réguler vos horaires de sommeil.
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EXPOSITION A LA LUMIERE

Les niveaux de mélatonine et de cortisol,
'hormone de la vigilance, suivent un cycle
de va-et-vient, entre 'obscurité de la nuit
et la lumiére du jour. Lorsque vous étes
expose a plus de lumiere, par exemple
lorsque le soleil se leve, votre corps libere
du cortisol. Le  cortisol  prépare
naturellement votre corps a se réveiller. A
linverse, lorsque la lumiére du jour atteint
la glande pinéale, situee au centre du
cerveau, la fabrication et la libération de
meélatonine ralentissent, signalant et initiant
l'éveil. Plus tard, lorsque la mélatonine est
secrétée dans la circulation sanguine en
réponse a la diminution de la lumiére du
soleil le soir, la température corporelle
baisse, la somnolence s'installe et le corps
se prépare au sommeil. L'exposition a une
lumiere artificielle intense en fin de soirée
peut perturber ce processus et empécher
le cerveau de libérer de la meélatonine. Il
est alors plus difficile de s'endormir.

RYTHME CIRCADIEN, MELATONINE ET CANCER

LUMIERE BLEUE

Le remplacement geénéralise des sources
lumineuses traditionnelles par des lumiéres
LED enrichies en bleu a renforce les
inquietudes concernant la perturbation du
systéme circadien humain sensible au bleu
par ces lumieres LED et leur impact sur les
multiples troubles de la sante lies a la
perturbation circadienne. La lumiére d'un
écran de télévision, d'un smartphone ou
d'un reveil tres lumineux sont des exemples
de lumiéere artificielle intense. Les
préoccupations en matiere de santé font
prendre  conscience de limportance
d'apposer des étiquettes d'avertissement
sur les lampes LED enrichies en bleu,
indiquant qu'elles « peuvent étre nocives si
elles sont utilisees la nuit ». (2).

Selon un article paru en janvier 2010 dans le Journal of Pineal Research, des études ont
suggere que les perturbations circadiennes causées par l'exposition a la lumiere nocturne
(téléphones portables, ordinateurs, plafonniers) pourraient étre associees a des risques plus
élevés de cancer. La mélatonine ayant d'importantes propriétés antitumorales, on pense que

ces taux plus faibles peuvent entrainer

cancérogenese. (3)

une augmentation de lincidence de la

(2) (3 HTTPS./ /WW\W.SCIENCEDIRECT.COM/SCIENCE/ARTICLE/ABS/PIl/S0278584623000076

)
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EFFETS SECONDAIRES DE LA MELATONINE

La mélatonine n'a généralement pas d'effets
secondaires, mais 1 personne sur 100 qui
lutilise finit par signaler les symptomes
suivants, liés a l'utilisation de suppléments de
meélatonine.
e Fatigue diurne et nervosite
e Maux de téte et vertiges
e [rritabilité et agitation
e Sécheresse de la bouche et de la peau et
démangeaisons
e Maux d'estomac, nausees
e Douleurs le long des jambes et des bras
e Transpiration nocturne, bouffées de
chaleur, réves étranges
* Anxiété et dépression de courte duree.

https://www.sleepfoundation.org/circadian-rhythm/can-you-
change-your-circadian-rhythm

UN SUPPLEMENT DE MELATONINE

Vous pouvez envisager de prendre un
supplément au moment du coucher. Il vous
aidera a vous endormir et a rester endormi,
mais vous risquez aussi de faire des réves
assez intenses. Les suppléments de
mélatonine étant tres puissants, doivent étre
pris 90 minutes a une demi-heure avant le
coucher et ne doivent pas étre pris lors d'un
réveil nocturne. La dose standard de
mélatonine est de 0,5 milligramme. Les
suppléements de mélatonine n'ont pas été
développés pour traiter linsomnie, mais
plutot pour aider a reprogrammer les rythmes
circadiens lorsqu'ils sont pris au bon moment.
Consultez toujours votre naturopathe avant
de prendre des suppléments de mélatonine.

MELATONINE ET DIGESTION

La mélatonine inhibe la secrétion d'acide
gastrique. ceci dit, elle possede des effets
protecteurs significatifs sur la paroi de
lestomac en cas de reflux acide.
L'amélioration des symptdmes du reflux
gastro-intestinal ocesophagien (RGO), est
devenue l'un des avantages les plus
fonctionnels de la mélatonine. Cependant,
l'acide gastrique joue un rdle clé dans la
digestion, ainsi que dans l'absorption des
minéraux et des vitamines. Il convient d'en
tenir compte en cas d'utilisation a long
terme. PMID: 12395907

https.//bmcgastroenterolbiomedcentral.com/articl
€s/10.1186/1471-230X-10-7
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A PROPOS DE L'AUTEUR

En tant que naturopathe
agreeée, avec une formation en
enseignement, j'affectionne
particulierement mon role
d'éducateur a la santé. A
travers ma pratique je me
consacre a guider mes clients
vers le bien-étre optimal en
passant par la modification
des habitudes de vie et une
supplémentation au besoin.

Je suis la fondatrice de la
Naturotheque, une plateforme
et un site Web offrant des
ressources,
d'accompagnement et de
conseils en naturopathie. Je
pratique d'un bureau privé sur
la Rive-Nord de Montréal, au
Canada, ou je sers une
clientele diversifiée, y compris
des adultes, des ados et des
enfants, en m'engageant a
pratiquer une naturopathie
inclusive.

PHOTO: JESSICA BEAUTE MEDIA






EMMA LECKY, ND.A
NATUROPATHE AGREEE

362 CHEMIN DE LA GRANDE-COTE
ROSEMERE, QC. J7A 1K2
450-914-0675

CONSULTATION EN PERSONNE
OU A DISTANCE
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