“Chronobiologie,
une sclence qul
a de ['avenir "

Sport, travail, examens, repos, repas,
sommeil, soins médicaux... Quel est
le meilleur moment pour pratiquer
ces “activités” ? Réponse d'Etienne
Challet *, neuroscientifique.

PAR RIVA BRINET-SPIESSER

SVHS : Quelssont
les facteurs qui
influencent
nos rythmes
biologiques?
EtienneChallet:
Notre systeme
circadien, calé sur
24 heures environ, ~
est gouverné par une
horloge principale logée dans
le cerveau. Elle est remise a
I'heure essentiellement pa
la lumiere ambiante, via
rétine. Cette horloge princi-
pale est le chef d'orches/
des horloges secondaires
qui, elles, sont davantage
synchronisées par des fac-
teurs dits “non-photiques”,
car différents de la lumiere,
comme l'activité physique,
le sommeil ou l'alimenta-
tion. Si nos rythmes de vie
se décalent, par exemple si

62+ S&V Hors Série



I'horaire du repas du soir est
repousseé, alors nos horloges
principales et secondaires
ne se comprennent plus: a
22 h, notre horloge princi-
pale nous dit qu'il est temps
d’aller dormir quand nos hor-
loges secondaires regoivent
le signal que c’est I'heure du
repas. Cette

désorga-
nisation
perturbe

notre i
-

-

!

_

-

métabolisme, d’ou I'impor-
tance que nos habitudes
de vie soient en phase avec
notre cycle circadien.

SVHS : Est-ceadire que le
moment ol l'on mange dans
lajournée est plusimportant
que laquantité et laqualité
de notrealimentation ?

E. C.: Non. Ces critéres sont

tous fondamentaux pour

une bonne santé ! Mais
I'importance du rythme
de notre alimentation
est moins connue. Les
horaires des repas sont

Chaque fonction biologique est régie

par des horloges cérébrales secondaires
et des horloges périphériques actives dans
les cellules des organes ou la circulation
sanguine. Ces dernieres, par exemple, =
sont présentes dans le cceurouelles
rythment l'activité cardiaque. X

gouvernés par un ensemble
d’hormones : par exemple,
notre estomac libére par
pic (a8 h, 13 h et 18 h) de
la ghréline, qui stimule la
faim. Une fois que 1'on a
mangé, c’est au tour de la
leptine d’étre sécrétée, une
hormone qui favorise la
satiété et qui indique a notre
cerveau qu'il est temps de
mettre fin aux réjouissances.
Malheureusement, il n’est
pas toujours
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possible de respecter ces
rythmes biologiques, comme
lors d’un travail de nuit ou
d'un travail posté [quand
les équipes se relaient sur
24 heures, ndlr]. Autre para-
metre-clé en chronobiologie :
la fenétre d'alimentation, soit
la période entre le moment
ou l'on commence a manger
(au réveil) et le moment ou
l'on s’arréte (le soir apres
le diner). Il faut, si possible,
qu'il y ait au moins 12 heures
entre ces deux temps, car
maintenir une période d'ali-
mentation et une période de
jetine favorise I'équilibre de
notre meétabolisme.

Plusieurs études, citées par I'Inserm, ont conclu
qu’une chimiothérapie le matin ou t6t dans

la journée est associée a un meilleur pronostic
qu‘une administration I'aprés-midi ou le soir.

du téléphone portable avant

SVHS :Comment gérer de dormir retarde nos hor-
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au mieux sontempsde repos ?
E. C.: Nous n'avons pas
tous les mémes cycles de
veille-sommeil. Certaines
personnes ont un chrono-
type précoce, elles se levent
et se couchent tét. D'autres
ont un chronotype tardif :
elles ont du mal a se lever
le matin, mais sont tres effi-
caces le soir. Il y a cependant
quelques bonnes pratiques a
respecter. Pour éviter de per-
turber son sommeil, il faut
mettre au repos son orga-
nisme deux heures avant
d’aller se coucher: ne plus
pratiquer d’'activité physique,
arréter de manger et surtout
éviter la lumiere intense.
S'exposer a la lumieére bleue
des écrans de télévision ou

loges. Le lendemain, on aura
envie de se coucher plus tard,
et encore plus tard la nuit sui-
vante. Ces habitudes “des
temps modernes” déreglent
nos cycles jour/nuit.

SVHS : Desrecherches

ont été menées sur le lien
entreactivités physiques

et horloges biologiques.
Quedisent-elles?

E.C.: On s'est rendu compte
que lorsqu’on change de
cage un hamster en jour-
née (soit la nuit pour lui, car
c’est un animal nocturne)
et qu'il reprend une activité
physique en courant dans
sa roue, il a, le jour suivant,
un déphasage de son cycle
veille-sommeil. Chez les

humains, une pratique phy-
sique couplée a une exposi-
tion a la lumiere intense en
plein jour améliore la mise a
I'heure de notre horloge.

SVHS:Comment expliquer
que la périodicité de nos
activités (repas, sport, repos)
influence notre état de santé ?
E. C.: Notre rythmicité cir-
cadienne provoque des
oscillations de nos fonc-
tions biologiques (cycle
veille-sommelil, cycle de
température ou hormonal).
Toutes ces oscillations ont
une amplitude, c’'est-a-dire
une variation, plus ou moins
forte. Plus ces variations sont
marquées, meilleur est notre

1 Prendre en compte I'heure d'admission des
chimiothérapies ameliore ['efficacite du traitement

et diminue les effets secondaires !
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Dans les Ehpad, une exposition plus
intense a la lumiére du jour et une pratique
sportive permettent de réguler les rythmes
circadiens et de ralentir le déclin cognitif.

état de santé. A l'inverse, les
personnes chez qui I'alter-
nance jour-nuit “s’aplanit”
ont souvent une santé plus
fragile, associée a des pro-
blemes métaboliques, a des
pathologies neurodégénéra-
tives et a certains cancers.
On sait méme que mainte-
nir une bonne amplitude
de ces rythmes ralentit les
effets déléteres de certaines
maladies. Dans les Ehpad,
les personnes agées n'ont
plus cette variation entre
“forte luminosité la jour-
née” et “obscurité la nuit”,
car, d'une part, les établisse-
ments sont faiblement éclai-
résle jour et, d'autre part, les
résidents ont tendance a se

avons observé, sur des ron-
geurs, que le mangque de
sommeil perturbe la régu-
lation du glucose et peut
conduire a un état prédia-
bétique, comme cela a été
confirmé chez les humains.

SVHS:Ons'estapercu
aussique l'heure de la prise

de médicaments influe sur
Uefficacité du traitement. Ou
enest-onde cesrecherches ?
E. C.: 11 s’agit d’une dis-
cipline appelée “chrono-
meédecine”. Les premieéres
recherches sur le sujet ont
démarré il y a déja quelques
années. Malheureusement,
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elles n’ont pas diffusé au
sein du corps médical. Tout
d’abord parce que la chro-
nobiologie n’est pas ensei-
gnée comme une science
a part entiére en faculté de
meédecine. Je suppose aussi
que les industries pharma-
ceutiques n'ont pas intérét
a promouvoir la chronomé-
decine, puisque son effica-
cité permettrait de réduire
les doses de médicament.
C’'est regrettable, car la
chronothérapie a trés bien
été étudiée en oncologie
avec des effets spectacu-
laires. On a observé que
prendre en compte I’'heure
d’admission des chimiothé-
rapies améliore 1'efficacité
du traitement et diminue les
effets secondaires ! L'état
des cellules varie au cours
des 24 heures et il y a des
moments du cycle ou les
molécules administrées
agissent plus efficacement
qu’a d’autres. La chronobio-
logie adel'avenir! =
*Etienne Challet est
directeur de recherche

du CNRS a I'université

de Strasbourg. Il codirige
I'équipe Régulation

et perturbation des rythmes
neuroendocriniens de

I'Institut des neurosciences
cellulaires et intégratives.

{ Les industres pharmaceutiques

réveiller la nuit et a allumer [ ’O_nt pas _Z_n téfét a‘ p 701110 UVOJI

la lumiere. Des études ont
montré qu’exposer ces per-
sonnes a des lumieres plus
intenses la journée permet
de ralentir le déclin cognitif.

privation de sommeil. Nous

la chronomeédecine, puisque son
efficacité permettrait de reduire

autre exemple, celuide la A5 (JOSES de medicament. . . ,
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