Sommeil, stress chronique et
fatigue : cortisol, nutrition, rhodiola
et safran pour retrouver vitalité et
équilibre nerveux

Avertissement important - A lire avant de continuer

Cet article est rédigé a des fins exclusivement informatives et pédagogiques. Il ne constitue pas un avis médical,
un diagnostic ni une recommandation thérapeutique personnalisée au sens de l'article L.5122-1 du Code de la
santé publique.

Les compléments alimentaires et plantes mentionnés ne se substituent pas a une alimentation variée et
équilibrée ni a un mode de vie sain, conformément au décret n°2006-352 du 20 mars 2006. En cas de
pathologie, de traitement médicamenteux, de grossesse ou d'allaitement, toute supplémentation doit étre
discutée avec un professionnel de santé.

Si vous ressentez une fatigue sévere, des troubles du sommeil persistants ou une détresse psychologique
importante, consultez un médecin.

Introduction : le triangle sommeil — stress — fatigue



Stressé le soir, épuisé le matin. Ce schéma, de plus en plus fréquent, traduit un cercle
physiologique bien documenté : le stress perturbe le sommeil, le manque de sommeil
amplifie la sensibilité au stress, et la fatigue s'installe progressivement.

Dans les modes de vie modernes, les conditions qui entretiennent ce cercle sont
nombreuses : sollicitations professionnelles continues, charge mentale, écrans tard le soir,
horaires irréguliers, manque de lumiére naturelle en journée. L'organisme peut alors rester
durablement en état d'activation, sans jamais accéder a une véritable récupération
physiologique.

La fatigue qui en résulte ne se résume pas a un simple manque de repos. Elle peut refléter
un déséquilibre plus profond impliquant le cortisol, la mélatonine, le rythme circadien, les
mitochondries, la nutrition et les capacités de récupération nerveuse.

Comprendre ces mécanismes permet d’identifier des leviers concrets et cohérents pour
améliorer durablement son sommeil, soutenir sa vitalité et accompagner I'organisme dans
sa récupération naturelle.

Stress chronique, cortisol et sommeil : un équilibre fragile

Le cortisol : hormone d'adaptation, pas uniquement de stress

Face a une situation exigeante, 'organisme mobilise rapidement ses ressources via I'axe
hypothalamo-hypophyso-surrénalien (HHS), produisant notamment du cortisol, souvent
désigné comme « ’hormone du stress », mais dont le réle est bien plus large :

Mobilisation de I'énergie (libération du glucose)
Soutien de la vigilance et de I'éveil

Régulation de la glycémie

Modulation de certaines réponses inflammatoires
Adaptation métabolique face aux contraintes

Dans un fonctionnement harmonieux, le cortisol suit un rythme circadien précis : élevé le
matin pour favoriser I'éveil, il décline progressivement dans la journée pour atteindre ses
niveaux les plus bas le soir, permettant ainsi 'endormissement et le sommeil réparateur.

Ce qui se passe en cas de stress chronique

Lorsque le stress s'installe dans la durée, cette régulation peut se désorganiser. Un cortisol
encore élevé en soirée maintient I'organisme en état d'alerte et peut :

Retarder I'endormissement

Favoriser les réveils nocturnes, notamment en seconde partie de nuit
Entretenir un état d'hypervigilance ("cerveau toujours actif", pensées en boucle)
Générer une fatigue paradoxale : épuisé le jour, impossible a calmer le soir



Ce déséquilibre est I'une des causes les plus fréquentes de sommeil non réparateur chez
les personnes soumises a un stress chronique prolongé.

Rythme circadien et mélatonine : I'horloge biologique du
sommeil
Le rythme circadien est I'norloge interne qui organise les cycles veille-sommeil sur environ

24 heures. |l régule I'endormissement, la température corporelle, la sécrétion hormonale et
le niveau d'éveil.

La lumiére est le principal synchroniseur de cette horloge :

e L'exposition a la lumiére naturelle le matin aide I'organisme a se caler sur le jour,
soutient la production de sérotonine et renforce le pic de cortisol matinal naturel

e L'obscurité en soirée déclenche la production de mélatonine, 'hormone qui
prépare I'organisme au sommeil

Les principaux perturbateurs de ce rythme dans la vie moderne :

Perturbateur Effet

Lumiére bleue des écrans le soir Inhibe la mélatonine, retarde
I'endormissement

Horaires irréguliers Désynchronise I'horloge interne
Manque de lumiére naturelle en journée Affaiblit le contraste veille/sommeil
Stress chronique Maintient le cortisol élevé le soir
Caféine en aprés-midi/soir Bloque les signaux de fatigue

La mélatonine peut, dans certaines situations spécifiques, contribuer a réduire le temps
d'endormissement. Toutefois, elle ne doit pas étre envisagée comme une solution isolée,
indépendamment des facteurs de mode de vie qui perturbent le rythme circadien.




Fatigue chronique : quand le repos ne suffit plus

Fatigue physique vs épuisement nerveux : une distinction essentielle
Il est utile de distinguer deux formes de fatigue aux mécanismes différents :

La fatigue physique survient aprés un effort corporel. Elle s'améliore généralement avec le
repos, le sommeil et une récupération adaptée.

L’épuisement nerveux s’inscrit dans une dimension mentale et émotionnelle. Il résulte
d’'une exposition prolongée au stress, d’une surcharge cognitive ou d’'un manque de
véritables pauses. Dans ce cas, le repos seul ne suffit pas, car 'organisme reste en « mode
alerte » méme lorsqu'il est au repos.

Les mécanismes de la fatigue persistante
Lorsque ce déséquilibre dure, il peut s'accompagner de :

Manque d'énergie persistant malgré un temps de sommeil suffisant
Difficultés de concentration et de mémoire a court terme

Irritabilité et sensibilité émotionnelle accrue

Récupération physique plus lente

Sensation globale de "tourner a vide"

Cette fatigue complexe résulte généralement d’'une interaction entre le stress chronique, la
qualité du sommeil, I'alimentation, le fonctionnement mitochondrial et I'équilibre nerveux,
plutét que d’un seul facteur isolé.

Mitochondries et énergie : le lien entre sommeil, stress et
vitalité

Les mitochondries sont les "centrales énergétiques" des cellules. Elles transforment les
nutriments issus de l'alimentation en ATP (adénosine triphosphate), la molécule d'énergie
utilisable par I'organisme pour toutes ses fonctions.

Le stress chronique, le manque de sommeil et 'inflammation de bas grade peuvent
influencer défavorablement ce processus. Un organisme constamment mobilisé par le stress
consomme davantage de ressources énergétiques, tandis que les phases de récupération,
notamment le sommeil profond, deviennent insuffisantes pour restaurer pleinement les
réserves.

Le sommeil profond joue un réle spécifique dans :

e La réparation tissulaire et la récupération nerveuse



e L'équilibre hormonal (notamment la régulation du cortisol et de I'hormone de
croissance)
Le renouvellement cellulaire
L'élimination des déchets métaboliques via le systéme glymphatique

Un sommeil fragmenté ou superficiel contribue donc directement a une baisse de vitalité et a
une sensation de fatigue persistante, indépendamment du nombre d'heures dormies.

Nutrition et sommeil : un levier physiologique souvent
sous-estimé

L'alimentation crée le terrain biologique dans lequel le sommeil se déroule. Elle ne "fait pas
dormir" a elle seule, mais une alimentation déséquilibrée peut clairement en dégrader la
qualité.

Les aliments et comportements défavorables au sommeil

Repas trop sucrés ou trés riches le soir — variations glycémiques nocturnes, réveils
Alimentation pauvre en micronutriments — déficits en cofacteurs essentiels au
systéme nerveux

Caféine en aprés-midi — blocage des signaux de fatigue, sommeil plus léger

Alcool — endormissement facilité mais sommeil fragmenté, réduction du sommeil
profond

Les principes d'une alimentation favorable au sommeil

Aliments bruts ou peu transformés, riches en fibres et en micronutriments
Protéines de qualité (apports en tryptophane, précurseur de la sérotonine et de la
mélatonine)

Bonnes graisses (oméga-3, huile d'olive)

Légumes colorés, fruits, légumineuses, céréales complétes

Repas du soir modéré, bien maché, sans exces

Vitamines B : énergie, systéme nerveux et réduction de la
fatigue

Les vitamines du groupe B occupent une place centrale dans le métabolisme énergétique
et le fonctionnement du systéme nerveux. Leurs allégations de santé autorisées par le
Réglement CE 1924/2006 sont particulierement pertinentes dans le contexte du stress et de
la fatigue :

Vitamine Allégation autorisée (CE 1924/2006)




B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12 Contribuent au métabolisme énergétique
normal

B1, B2, B3, B6, B8, B9, B12 Contribuent au fonctionnement normal du
systéme nerveux

B6, B9, B12 Contribuent aux fonctions psychologiques
normales
B2, B3, B5, B6, B9, B12 Contribuent a la réduction de la fatigue

Dans un contexte de stress chronique ou d'alimentation insuffisamment variée, les besoins
en vitamines B peuvent étre plus importants. Une supplémentation n'est pas
systématiquement nécessaire, mais constitue un axe nutritionnel pertinent a considérer dans
une approche globale.

Sources alimentaires : céréales complétes, légumineuses, ceufs, viandes, poissons et
légumes verts a feuilles. La vitamine B12 est exclusivement d’origine animale, une attention
particuliére s'impose donc pour les personnes suivant un régime végétalien.

Magnésium : stress, systeme nerveux et récupération
nerveuse

Le magnésium est I'un des micronutriments les plus étudiés dans le contexte du stress et
de la fatigue. Ses allégations autorisées sont directement pertinentes :

e Contribue au fonctionnement normal du systeme nerveux (CE 1924/2006)
e Contribue aux fonctions psychologiques normales (CE 1924/2006)
e Contribue a la réduction de la fatigue (CE 1924/2006)

Le stress chronique augmente les pertes urinaires de magnésium, ce qui peut créer un
cercle défavorable : plus de stress entraine davantage de pertes, un systéme nerveux moins
bien soutenu et, par conséquent, une sensibilité accrue au stress.

Sources alimentaires : noix et oléagineux (amandes, noix de cajou), graines (courge,
sésame), légumineuses, cacao non sucre, céréales complétes, légumes verts a feuilles,
certaines eaux minérales.

Une supplémentation peut étre envisagée lorsque les apports alimentaires sont insuffisants, dans le
cadre d'une approche globale incluant alimentation, sommeil et gestion du stress.



Antioxydants : stress oxydatif, inflammation et qualité du
sommeil

Le stress oxydatif, qui correspond a un déséquilibre entre la production de molécules
oxydantes et les défenses antioxydantes de 'organisme, est amplifié par le stress
chronique, le manque de sommeil et I'inflammation de bas grade.

Cette relation est bidirectionnelle :

e Un sommeil insuffisant augmente certains marqueurs de stress oxydatif
e Un terrain oxydatif et inflammatoire peut perturber la qualité du sommeil

Les antioxydants issus de I'alimentation participent a la protection des cellules contre le
stress oxydatif (vitamine C, vitamine E, zinc, sélénium - allégations autorisées CE
1924/2006).

Meilleures sources alimentaires : fruits rouges, agrumes, légumes colorés, thé vert, cacao
non sucré, herbes aromatiques, épices (curcuma, gingembre), noix, huiles végétales de
qualité.

L'objectif n'est pas de rechercher un antioxydant isolé, mais de construire une alimentation
globalement riche, variée et protectrice.

Rhodiola : adaptation au stress et fatigue nerveuse



La rhodiola (Rhodiola rosea) est une plante classée parmi les adaptogénes, c’'est-a-dire
des plantes étudiées pour leur capacité potentielle a moduler la réponse de I'organisme face
au stress, sans effets stimulants ou sédatifs prononcés.

Elle est étudiée pour son réle dans :

e La gestion de la fatigue mentale en situation de stress
e Le soutien des capacités d'adaptation face aux contraintes
e Le maintien des performances cognitives en période de surcharge

Son positionnement est davantage orienté vers la vitalité et I'adaptation que vers la
sédation. Elle peut étre plus pertinente en journée, en soutien de I'énergie mentale, plutét
qu'en soirée.

Safran : équilibre émotionnel, stress et soutien indirect du
sommeil

Le safran (Crocus sativus) fait I'objet d'un intérét croissant dans les approches liées a
I'équilibre émotionnel et au bien-étre mental. Il est étudié pour ses interactions avec certains
mécanismes impliqués dans la régulation de I'humeur, notamment des voies
sérotoninergiques.

Dans le contexte du sommeil, son intérét potentiel est avant tout indirect : un meilleur
équilibre émotionnel, une réduction de la tension mentale et une humeur plus stable peuvent
favoriser une transition plus sereine vers le repos et limiter les ruminations nocturnes.

Il peut s'intégrer dans une approche globale combinant :

Gestion du stress (cohérence cardiaque, méditation)
Alimentation équilibrée

Réduction de I'exposition aux écrans le soir

Rituels de détente avant le coucher

Microbiote intestinal : I'axe intestin-cerveau et le sommeil

Le microbiote intestinal communique en permanence avec le systéme nerveux via I'axe
intestin-cerveau. Environ 90 % de la sérotonine de 'organisme est synthétisée dans
l'intestin, ce qui illustre 'importance de cet axe pour I'équilibre émotionnel et la qualité du
sommeil.

Un microbiote déséquilibré peut contribuer a :

e Une sensibilité accrue au stress
e Un terrain inflammatoire de bas grade



e Certains déséquilibres émotionnels
e Un sommeil moins réparateur

A l'inverse, un microbiote diversifié et résilient soutient indirectement I'équilibre nerveux,
immunitaire et métabolique.

Leviers nutritionnels pour soutenir le microbiote :

Fibres fermentescibles (Iégumes, Iégumineuses, fruits, céréales complétes)
Aliments fermentés (yaourt, kéfir, choucroute, miso) selon tolérance individuelle
Limitation des produits ultra-transformés et des sucres raffinés

[
[ ]
[ ]
e Polyphénols (baies, thé vert, cacao, légumes colorés)

Caféine et alcool : deux freins méconnus a un sommeil de
qualité

La caféine

La caféine agit en bloquant les récepteurs a I'adénosine, une molécule qui s’accumule dans
le cerveau au fil de la journée et favorise la somnolence. En bloquant ce signal, elle
maintient artificiellement la vigilance.

Sa demi-vie est d’environ 5 a 6 heures chez un adulte en bonne santé, ce qui signifie qu’un
café consommé a 15 h peut encore influencer le sommeil a 21 h. Méme si I'endormissement
reste possible, la caféine peut réduire la profondeur du sommeil ainsi que sa qualité
réparatrice.

L'alcool

L'alcool donne une fausse impression de détente. S'il peut faciliter I'endormissement chez
certaines personnes, il perturbe la structure du sommeil en seconde partie de nuit : réveils
nocturnes plus fréquents, réduction du sommeil profond et du sommeil paradoxal (REM),
récupération nerveuse incompléte.

Dans une approche visant a améliorer son sommeil naturellement, la réduction ou
suppression de ces deux substances constitue I'un des leviers les plus simples et les plus
efficaces.

Sommeil et récupération musculaire : sport, performance
et vieillissement

Le sommeil réparateur n’est pas seulement essentiel pour I'équilibre nerveux, il joue
également un role fondamental dans la récupération physique et musculaire.



Pendant le sommeil profond, I'organisme active des mécanismes de reconstruction
tissulaire, de récupération nerveuse et de régulation hormonale (notamment la sécrétion
d'hormone de croissance). Un manque de sommeil peut :

Limiter la récupération apres I'effort

Ralentir 'adaptation musculaire a I'entrainement
Augmenter la sensation de fatigue et de courbatures
Réduire les performances cognitives et la coordination

Dans les approches liées au sport, au bien vieillir ou a la longévité, le sommeil constitue
un levier fondamental, au méme titre que la nutrition et I'activité physique.

Quand consulter un professionnel de santé ?

Certains signes doivent conduire a consulter un médecin sans délai :

Fatigue intense et persistante ne cédant pas aprés plusieurs semaines
Ronflements importants ou pauses respiratoires nocturnes (suspicion d'apnée du
sommeil)

Somnolence excessive en journée malgré un temps de sommeil suffisant
Troubles du sommeil durablement installés (plus de 3-4 semaines)

Perte de poids inexpliquée ou symptédmes inhabituels

Epuisement sévére avec impact significatif sur la vie quotidienne

Symptdmes anxieux ou dépressifs persistants

L'apnée du sommeil, les troubles hormonaux, les carences profondes, les pathologies
métaboliques ou les troubles anxieux nécessitent une prise en charge médicale adaptée.
Une approche naturelle ne doit jamais retarder une consultation lorsque les signes
sont importants ou inhabituels.

Approche globale : les leviers combinés pour un sommeil
réparateur
La qualité du sommeil et la gestion de la fatigue chronique ne se réglent pas avec un seul

levier. Elles résultent d'un équilibre global que I'on peut influencer par plusieurs habitudes
complémentaires :

Levier Effet principal

Exposition a la lumiére naturelle le matin Synchronisation circadienne, sérotonine




Limitation des écrans le soir Protection de la mélatonine naturelle

Cohérence cardiaque Activation parasympathique, baisse du
cortisol

Activité physique réguliére Sommeil plus profond, équilibre nerveux

Alimentation riche en micronutriments Soutien du systéme nerveux et de I'énergie

Magnésium, vitamines B Fonctionnement normal du systéme

nerveux (CE 1924/2006)

Réduction de la caféine aprés 14h Meilleure qualité du sommeil

Suppression ou limitation de I'alcool Restauration du sommeil profond

Rhodiola Adaptation au stress, fatigue mentale

Safran Equilibre émotionnel, sérénité avant le
coucher

Soutien du microbiote (fibres, aliments Axe intestin-cerveau, sérotonine

fermentés)

Rituels de coucher réguliers Conditionnement de I'horloge biologique

Conclusion : créer un terrain favorable a la récupération
naturelle

Le stress chronique, le cortisol dérégulé, le manque de sommeil et |a fatigue persistante
forment un systéme interconnecté. Agir sur I'un de ces éléments influence les autres, d’ou
l'importance d’'une approche globale plutét que de rechercher une solution unique.

L'objectif n'est pas de "forcer" le sommeil ou de "bloquer"” le stress, mais de créer un
environnement physiologique favorable a la récupération naturelle : rythme circadien
respecté, systéme nerveux soutenu, nutrition adaptée, stimulations réduites le soir.

La rhodiola et le safran peuvent s'intégrer dans certaines approches de bien-&tre orientées
stress et équilibre émotionnel, a condition d'étre utilisés avec discernement et dans le cadre
d'un mode de vie globalement équilibré.



Ce sont les habitudes réguliéres, cohérentes et durables, plus que les solutions
ponctuelles, qui permettent progressivement de restaurer un sommeil réparateur, une
énergie stable et une meilleure résilience face au stress quotidien.

Derniére mise a jour : mai 2026 — Cet article est rédigé a titre informatif et pédagogique. Il
ne remplace pas une consultation médicale. Les allégations nutritionnelles mentionnées
sont conformes au Reglement CE 1924/2006. Les plantes citées sont des compléments
alimentaires soumis a la réglementation DGCCRF en vigueur.

Rendez-vous :

sur notre site www.promelis.fr
par téléphone au 04.50.51.09.16

par mail contact@promelis.fr
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