
0

Manger, Bouger, Dormir : trouver le bon rythme !

Conférence de presse
Mardi 12 mars 2024



Agenda & intervenants
Introduction …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 10h00 – 10h10

Bernadette Moreau, Déléguée Générale de la Fondation VINCI Autoroutes

Docteur Marc Rey,  Président de l’INSV

Dormir, bouger, manger : trois piliers de la santé interdépendants …………………………………….. 10h10 – 10h20
Docteur Marc Rey,  Président de l’INSV

Docteur Claude Gronfier, Président du Conseil Scientifique de l'INSV & de la Sociéte ́ Francophone de Chronobiologie

Les habitudes de sommeil des Français en 2024 ………………………………………………………………………………………………  10h20 – 10h30
Nadia Auzanneau, Directrice du département santé OpinionWay

Docteur Marc Rey,  Président de l’INSV

L’activité physique, partenaire indispensable du sommeil ………………………………………………………………… 10h40 – 10h50
Nadia Auzanneau, Directrice du département santé OpinionWay

Professeur Martine Duclos, Présidente de l'ONAPS, Observatoire National de l'Activité Physique et de la Sédentarité

Une alimentation équilibrée et régulière, gage d’un meilleur sommeil ……………………… 10h50 – 11h00
Nadia Auzanneau, Directrice du département santé OpinionWay
Professeur Damien Davenne, Vice-Président du Conseil Scientifique de l'INSV

La 24ème Journée du Sommeil®……………………………………………………………………………………………………………………………………… 11h00 – 11h10

Questions/Réponses ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 11h10 – 11h30
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Introduction



Bernadette Moreau
Déléguée Générale de la Fondation VINCI Autoroutes
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Faire progresser la recherche

Sensibiliser le grand public



Docteur Marc Rey
Neurologue, Président de l’INSV
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Les interactions du sommeil avec la vie des français
régulièrement évaluée par l’INSV depuis 20 ans

Institut-sommeil-vigilance.org/archives/



Explorer les liens entre sommeil, alimentation et activité 
physique pour adapter les messages de prévention

• Les trois piliers de notre santé font individuellement l’objet de 
campagnes de sensibilisation, mais leur interdépendance est un 
aspect encore peu étudié en population générale.

• Croiser les données entre les habitudes de sommeil, les activités 
physiques évaluées par le questionnaire ONAPS-PAQ et le rythme 
des prises alimentaires des Français pour adapter les messages de 
prévention concernant l’organisation de ses activités. 

• Tel est l’objectif de l’enquête 2024 sur le sommeil des Français 
INSV / Fondation VINCI Autoroutes menée par Opinion Way. 
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Dormir, bouger, manger : 
trois piliers de la santé interdépendants



Docteur Marc Rey
Neurologue, Président de l’INSV

Docteur Claude Gronfier
Neurobiologiste, Directeur de Recherches à l’Inserm 
Président du Conseil Scientifique de l'INSV
Vice-Président de la Sociéte ́ Francophone de Chronobiologie

Avec Madame Nadia Auzanneau
Directrice du département santé OpinionWay
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Construction de 3 groupes 

à partir du questionnaire de l’ONAPS-PAQ. 

Inactifs 
ne réalisent pas au minimum 150 min / 
semaine d’activité physique à intensité 
modérée (MVPA)

Actifs
réalisent plus de 150 min / semaine 
d’activité physique à intensité modérée à 
élevée (MVPA)

Inactifs 
dépensent moins de 600 METs*.min par 
semaine

Actifs
réalisent au moins 600 METs. min par 
semaine 
Actifs + : plus de 3000 METSs.min par 
semaine

Sédentarité élevée 
Durée totale des activités sédentaires > 7h/j

Sédentarité modérée 
Durée totale des activités sédentaires situées 
entre 3 et 7h/j

Sédentarité faible 
Durée totale des activités sédentaires < 3h/j

Activité physique Volume d’activité physique Comportement sédentaire

Quelques repères…
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Pour les Français, le sommeil est 1er facteur 

de performances intellectuelles et physiques 

Le + important pour entretenir ou développer 
les capacités de performance physique…

Le sommeil

Une alimentation équilibrée

L'exercice ou l'activité physique

Le fait de ne pas fumer

Le fait de ne pas boire d'alcool de façon excessive

La lumière

Limiter l'exposition aux écrans

La prise de vitamines, compléments alimentaires

NSP

Autre

72%

68%

63%

27%

22%

15%

10%

9%

Le + important pour entretenir ou développer 
les capacités de performance intellectuelle.

Lire, activité 
intellectuelle, se 
cultiver…

80%

56%

48%

29%

21%

19%

17%

11%

2%

1%

Le sommeil
Une alimentation équilibrée

L'exercice ou l'activité physique

Le fait de ne pas boire d'alcool de façon excessive

La lumière

Limiter l'exposition aux écrans

Le fait de ne pas fumer

La prise de vitamines, compléments alimentaires

NSP

Autre



Les Français ont conscience qu’une bonne hygiène de vie 
participe à un sommeil de meilleure qualité mais 
consultent peu un professionnel de santé
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80%
des personnes qui ont 

des troubles du sommeil 
déclarent avoir mis en 
place au moins une 

mesure

Ils prennent 2,3 mesures 
en moyenne

Autre : 2%
Étirement, lecture avant de 
dormir, sortir le chien, CBD, 
homéopathie

25-34 ans : 91%

CSP+ : 30%

25-34 ans : 16%

En adoptant des horaires de sommeil réguliers 28%

Vous avez eu recours à des aides 
médicamenteuses

26%

La pratique du sport 24%

En veillant à une meilleure alimentation 23%

Vous avez consulté votre médecin généraliste 21%

En limitant votre exposition aux écrans 18%

La pratique de la relaxation (yoga, méditation...) 17%

Vous avez consulté un autre professionnel de 
santé

8%

Vous avez consulté un professionnel spécialiste 
du sommeil

7%

En utilisant une application ou un objet 
connecté

7%

La pratique d'une activité artistique (dessin, 
musique...)

5%

Les 25-34 ans sont les plus actifs et ceux qui 
adaptent le plus leur alimentation pour avoir 
un sommeil de qualité. Aucune mesure : 20%
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Bien comprendre 
le rythme veille-sommeil

Presque toutes les fonctions de
l’organisme sont soumises à une
horloge biologique circadienne qui
permet d’exprimer les rythmes
biologiques, très précisément au cours
de la journée de 24 heures.
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La lumière est le plus puissant 
des synchroniseurs de l’horloge interne

1. Rythmicité biologique endogène 
proche de 24 heures

2. Synchronisation par la lumière
-> Remise à l’heure

3. Rythmes biologiques appropriés
-> Timing



L’heure et l’intensité de l’activité physique 
est très importante dans la régulation 

du métabolisme et vice versa. 

L’heure de 
prise alimentaire  

et le type d’alimentation 
ont un lien réciproque 

avec le sommeil.

Le sommeil est impliqué 
dans la régulation de 
l'activité physique 
laquelle a toujours un rôle 
bénéfique sur le sommeil 
si elle est pratiquée au 
moins 2h avant.



Notre horloge biologique, chef d’orchestre

Pour cultiver un mode de vie sain et 
équilibré, il est essentiel d’articuler 
harmonieusement ces trois aspects 
essentiels de notre quotidien, 
en conciliant autant que possible 
nos propres rythmes 
biologiques avec les contraintes 
imposées de nos sociétés 
modernes.
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Les habitudes de sommeil des Français 
en 2024 



Docteur Marc Rey
Neurologue, Président de l’INSV

Avec Madame Nadia Auzanneau
Directrice du département santé OpinionWay
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L’accumulation importante de dette de sommeil des Français en 
semaine, est doublée d'une diminution de la récupération en weekend 
end.

Les Français dorment en moyenne 7h25
(vs 7h40 en 2023 soit 15 minutes perdues) 

Ils mettent

40 minutes 
en moyenne à 

s’endormir

(vs 28 minutes 
en 2023) 

00:39
chez les 18-24 ans

Le week-end 
ou les jours de congés

Ils se couchent 
en moyenne à

23h46

8h22 en 2019
7h29 en 2023

Ils se réveillent
en moyenne à

7h33
18-24 ans : 07:10
Inactifs :06:47

Les Français dorment en moyenne 6h42 
(vs 6h58 en 2023 soit 16 minutes perdues)

Ils mettent

37 minutes
en moyenne à 
s’endormir

(53,3 minutes 
pour les 18-24 ans)

En semaine 
jours de travail…

Ils se couchent 
en moyenne à

23h06
23h43

chez les 18-24 ans

Ils se réveillent
en moyenne à

6h24
18-24 ans : 07:10  
Inactifs : 06:47 

7h03 en 2019
6h28 en 2023



21

La sieste fait de plus en plus d’adeptes chez les Français 
pour compenser leur manque de sommeil

46%

Au moins une 
sieste par 
semaine

1 sieste
/semaine

2 siestes
/semaine

3 siestes
/semaine

4 siestes
/semaine

Plus de 4 
siestes

/semaine

15%

14%

6%

3%

8%

1%

7%

10%

23%

35%

24%

Moins de 10 min

10 à moins de 20 min

20 à moins de 30 min

30 à moins de 1h

1h à moins de 2h

Plus de 2h

1 h 16 min

Durée moyenne 
de la sieste

Plus de 2 
siestes 

18%

25-34 ans : 57% / CSP- : 52% 

18-24 ans : 1h46min / 25-34 ans : 1h46min
Souffrent de maladie chronique : 1h31 min

Troubles du sommeil (hors cauchemars) : 53%
Souffrent de maladie chronique : 54%

Des siestes plus fréquentes chez les 
personnes inactives : 14% d’entre elles 
déclarent faire plus de 4 siestes par 
semaine (vs. 8% au total). 

42% en 2023
39% en 2019
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Un peu plus d’un tiers des Français n’est pas satisfait de la qualité de son 
sommeil et près de la moitié souffrent d’au moins un trouble du sommeil

43% des Français déclarent souffrir d’au moins un trouble du sommeil

… plus particulièrement les personnes ayant une maladie chronique 67% ou qui 
travaillent en horaires irréguliers / décalés.

L’insomnie (19%) et les troubles du rythme du sommeil (16%) suivis des apnées du 
sommeil (10% - vs 7% en 2023), sont les troubles les plus rencontrés par les Français. 

Sous-Total 

Bonne

68%

Sous-Total 

Moyenne/Mauvaise

32%
Inactifs : 43% - Personnes qui souffrent de maladie chronique : 41% Un homme : 73% - 25-34 ans : 78 % - CSP+ : 75% 

La qualité du sommeil
(au cours des 7 derniers jours)

Plus de 4 Français sur 10 sont en situation de 
surpoids voire d’obésité : une pathologie associée à 
un sommeil de moins bonne qualité. 
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Les Français sont conscients du rôle de l’activité physique sur 
le sommeil. 

40% 
déclarent qu’il leur 
arrive de faire ces 

activités souvent / de 
temps en temps 

après 19h

18-24 ans : 64% 
25-34 ans : 55%

Rarement / jamais : 60%
Rarement : 26% 
Jamais : 34%

Parmi les Français faisant une activité sportive 
plusieurs fois par mois…

• 40% déclarent avoir une excellente voire très 
bonne qualité de sommeil : 40% (vs. 30% au total)

• 37% déclarent faire de l’activité physique pour 
répondre à leurs troubles du sommeil (vs. 24% au 
total)

• 55% déclarent faire au moins une sieste par 
semaine (vs. 46% au total)

Pas de différence significative sur le temps de sommeil et 
sur la durée pour s’endormir.

• 27% déclarent laisser moins d’1h entre le dernier 
repas et le début de leur sommeil (vs. 19% au total)

Plus d’un tiers 
déclarent qui leur arrive de 

pratiquer une activité physique 
dans le but d’améliorer 
leur qualité de sommeil

Parmi ces personnes :
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Vidéo du Cofrade 
Jeunes sportifs de haut 
niveau et Sommeil 

À garder ?
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L’activité physique, 
alliée indispensable du sommeil  



Professeur Martine Duclos
Présidente de l'ONAPS, Observatoire National de l'Activité Physique et 
de la Sédentarité

Avec Madame Nadia Auzanneau
Directrice du département santé OpinionWay
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21% des Français se déclarent confrontés à des tâches de forte intensité 
dans le cadre de leur travail quotidien, d’une durée de 3H31 par jour, en 
moyenne
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21%
26%

53%

Tâches d’intensité modérée dans le cadre du travail

21%

36%

Base : 215

3,8 jours 
en moyenne par semaine

1 à 2 jours 3 à 4 jours Plus de 4 jours 

3 h 31 min
en moyenne lors d’une journée

3 h 36 min
en moyenne lors d’une journée

25-34 ans : 32% / CSP- : 
32% 

CSP- : 49%
Base : 369

4,0 fois 
en moyenne par 

semaine

Nord Est : 4,5 / ST Moins de 100 000 
habitants : 4,4 / En zone rurale : 4,5 

Tâches de forte intensité dans le cadre du travail

Base : 215

Base : 369

1 à 2 jours 3 à 4 jours Plus de 4 jours 

+

-
Sous-Total Oui : forte intensité ET intensité modérée : 12%

25% 27%

48%
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49%

37%

14%

2,8 jours 
en moyenne par semaine

Base : 298

10
01

54%

24% 22%

Activités sportives / physiques d’intensité modérée

30%

54%

1 à 2 jours 3 à 4 jours Plus de 4 jours 

1h 54 min
en moyenne lors d’une journée

1h 26 min
en moyenne lors d’une journée

Base : 5452,9 jours 
en moyenne par semaine

Activités sportives / physiques de forte intensité

Base : 298

Base : 545

1 à 2 jours 3 à 4 jours Plus de 4 jours 

Photo de Braden Collum sur Unsplash 

Photo de bruce mars sur Unsplash 

18-24 ans : 46% / 25-34 ans 
: 45% / IDF : 40% 

Inactifs : 3,5

Inactifs : 3,3

Sur une semaine habituelle, 30% des Français déclarent pratiquer des activités 
sportives ou physiques de forte intensité – ils sont 54% pour les activités 
d’intensité modérée. 

18-24 ans : 1h53min

Sous-Total Oui : forte intensité ET intensité 
modérée : 19%

https://unsplash.com/fr/@bradencollum?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/photos/homme-sur-le-terrain-de-course-9HI8UJMSdZA?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/@brucemars?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/photos/groupe-de-femmes-faisant-du-yoga-gJtDg6WfMlQ?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash


Les personnes actives 
ont une meilleure qualité de sommeil
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37%

63%

Inactifs Actifs

Groupe 
Activité physique

Inactifs 
ne réalisent pas au minimum 150 min / semaine d’activité 
physique à intensité modérée (MVPA)

Actifs
réalisent plus de 150 min / semaine d’activité physique à intensité 
modérée à élevée (MVPA)

33% des personnes qui 
pratiquent une activité physique 

au moins une fois par semaine 
(63%) estiment avoir une très 

bonne qualité de sommeil - même 
excellente pour 7% d’entre elles - 

contre seulement 25% des 
personnes moins actives (37%).



… une tendance qui se retrouve 
selon le volume d’activité physique. 
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Inactifs 
dépensent moins de 600 METs*.min par semaine

Actifs
réalisent au moins 600 METs. min par semaine 
Actifs + : plus de 3000 METSs.min par semaine

*Metabolic Equivalent of Task

Le degré d’activité va de pair avec une recherche d’amélioration 
de la qualité du sommeil par le sport

37%

63%

Inactifs Actifs

dont 24% actifs +

Groupe 
Volume d’activité physique

38% des personnes qui ont 
le plus important volume 

activité physique estiment 
avoir une très bonne qualité 

de sommeil
et même une excellente pour 

10% d’entre elles 



Plus le niveau de sédentarité est faible, 
meilleure est la qualité de sommeil. 

33

54%
30%

16%

Sédentarité élevée Sédentarité modérée Sédentarité faible

Sédentarité élevée 
Durée totale des activités sédentaires > 7h/j

Sédentarité modérée 
Durée totale des activités sédentaires situées entre 3 et 7h/j

Sédentarité faible 
Durée totale des activités sédentaires < 3h/j

Plus le niveau de sédentarité est faible, 
meilleure est la qualité de sommeil (34% vs 
26%).

En revanche, la durée d’endormissement est 
plus longue chez les personnes les moins 
sédentaires et leur durée de sommeil est plus 
courte : en semaine 37% des personnes qui ont 
un faible niveau de sédentarité dorment moins 
de 6h par nuit (vs. 31% en moyenne). 

Groupe 
Sédentarité
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La sédentarité est une « situation d’éveil caractérisée par une dépense 
énergétique proche de la dépense énergétique de repos en position assise 
ou allongée ». Elle correspond ainsi au temps passé en position assise ou 
allongée dans la journée, hors temps de sommeil. 

Elle est à distinguer de l’inactivité physique qui se caractérise par un niveau 
insuffisant d’activité physique régulière. 

On peut donc être physiquement actif, mais sédentaire (cf. figure) : ce sont 
deux enjeux de santé publique distincts.

Figure ONAPS : Profils liés à l’activité 
physique et la sédentarité
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Comportement sédentaire

Les actifs sont majoritairement sédentaires et plus d’1 personne sur 2 
faisant plus de 150 min d’activité physique par semaine présente un 
profil de sédentarité élevée. 

Volume d’activité physique

Comportement sédentaire

Activité physique
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Les activités assises ou allongées au cours d’une semaine habituelle…

Devant un écran 
Ex : télévision, jeux vidéo, 

ordinateur à but non 
professionnel (internet, 

emails...), tablette, smartphone, 
etc.

88%

3h 00 min
en moyenne lors d’une journée

Base : 882

50-65 ans : 3h17min / Inactifs : 3h47min / 
ST Célibataire : 3h20min / ST Sans enfant 
: 3h16min 

Autres que devant 
un écran 

Ex : lecture, dessin, discussion 
avec des amis, couture, etc

61%
1h 50 min

en moyenne lors d’une journée
Base : 612

Photo de Kam Idris sur Unsplash Photo de Blaz Photo sur Unsplash 

Femmes : 66%

Nombre de jours par semaine…

16% 14%

70%

32%
20%

48%

1 à 2 jours 3 à 4 jours Plus de 4 jours 1 à 2 jours 3 à 4 jours Plus de 4 jours 

5,4 jours 
en moyenne par 

semaine

Base : 882 4,3 jours 
en moyenne par 

semaine

Base : 612

50-65 ans : 5,9 / Inactifs : 5,9 50-65 ans : 4,8 / Inactifs : 5,0 

Le temps passé devant un écran est en moyenne de 3 heures sur une journée 
classique et à raison de plus de 5 jours par semaine. Une durée plus importante 
chez les 50-65 ans et les personnes célibataires. 

Inactifs : 90% Inactifs : 68%

https://unsplash.com/fr/@ka_idris?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/photos/tv-ecran-plat-noir-sur-mur-blanc-L9-sfN04jdk?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/@blazphoto?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/photos/personne-tenant-un-livre-assis-sur-une-surface-brune-zMRLZh40kms?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Une alimentation équilibrée et régulière, 
gage d’un meilleur sommeil  



Professeur Damien Davenne
Vice-Président du Conseil Scientifique de l'INSV

Avec Madame Nadia Auzanneau
Directrice du département santé OpinionWay

39



Près d'1 Français sur 2 déclare adapter son alimentation pour avoir 
un sommeil de qualité, surtout les personnes de 25-34 ans

40

46% des Français 
déclarent adapter leur alimentation pour avoir 

un sommeil de qualité

dont 11% tout à fait 

54% des Français 
déclarent ne pas adapter leur alimentation pour 

avoir un sommeil de qualité

dont 21% pas du tout25-34 ans : 58%

Parmi les Français qui déclarent 
adapter leur alimentation, 

37% estiment avoir un sommeil 
d’excellente voire de très bonne 
qualité (vs. 23% qui n’adaptent par 
leur alimentation). 

Ils sont plus sujets à des troubles du 
sommeil (53%) et plus nombreux à y 
répondre :
• en adaptant des horaires de 

sommeil réguliers (37%) 
• en veillant à une meilleure 

alimentation (31%)

Parmi les Français qui déclarent ne pas 
adapter leur alimentation, 

38% estiment avoir un sommeil de 
qualité moyenne voire mauvaise (vs. 
27% qui adaptent leur alimentation).
Un profil moins actif et plus sédentaire. 
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Moins d’1/3 des Français considèrent que le petit déjeuner 
est leur repas le plus important de la journée…

37% prennent tous les repas 
31% sautent des repas (hors le goûter)

34% prennent tous les repas 
35% sautent des repas (hors le 
goûter)

Le repas considéré par les Français 
comme le plus important de la journée… 

En semaine / jours de travail, plus d’1/4 des Français déclarent ne 
pas prendre de petit-déjeuner (30% le weekend / jours de repos). 
Une proportion plus élevée parmi les 25-34 ans.
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10
01

5%

14%

22%

36%

23%

Moins de 30 minutes Entre 30 min et 
moins d'1H Entre 1H et moins de 2H Entre 2H et 3H Plus de 3H

Sous-Total 

Moins de 2h

41%

Sous-Total 

2h et plus 

59%
50-65 ans : 74% / Dans une 
ville de 20.000 à moins de 
100.000 habitants : 69%

Dans la majorité des cas, un délai de 2 heures ou plus est laissé 

entre le dernier repas et le début du sommeil. 

Une durée plus restreinte chez les moins de 35 ans.

Temps entre la fin du dernier 
repas et le début du sommeil 18-24 ans : 54% / 25-34 ans : 60% 

Parmi les personnes laissant moins d’1heure…

• La durée d’endormissement est plus longue : 
35% déclarent mettre 1 heure ou plus pour s’endormir en semaine 
(vs. 24% au total)

• En tendance : ils ont un peu plus de troubles du rythme du 
sommeil : 20% (vs. 16%)

• Une heure de réveil plus matinale en semaine : 5h46 (vs. 6h24 au 
total).
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Le petit déjeuner

Le déjeuner

Le goûter

Le dîner

Sous-Total

Réguliers : 
91% 

Très régulier : 43%

Sous-Total

Réguliers : 
85% 

Très régulier : 30%

Sous-Total

Réguliers : 
71% 

Très régulier : 24%

Sous-Total

Réguliers : 
81% 

Très régulier : 27%

Sous-Total

Réguliers : 
75% 

Très régulier : 23%

Sous-Total

Réguliers : 
73% 

Très régulier : 20%

Sous-Total

Réguliers : 
66% 

Très régulier : 18%

Sous-Total

Réguliers : 
71% 

Très régulier : 19%

Base : 742

Base : 874

Base : 437

Base : 902

Base : 707

Base : 840

Base : 419

Base : 875

ST Marié / En couple : 
88% 

ST Moins de 100 000 
habitants : 86% / ST Marié / 
En couple : 86% 

ST Marié / En couple : 
78% 

50-65 ans : 
82%

50-65 ans : 79% 
ST Marié / En couple : 76% 

Le week-end 
ou les jours de congés

En semaine 
jours de travail…

Les heures de repas pris en semaine sont plus régulières que celles des 
repas du week-end.
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Une moins bonne qualité de sommeil chez les personnes qui 
n’ont pas de régularité dans l’heure du dîner.  

Le dîner

Sous-Total

Réguliers : 
81% 

Très régulier : 27%

Sous-Total

Régulier : 
71% 

Très régulier : 19%

Parmi les Français qui ne sont pas réguliers dans l’heure du dîner 
en semaine / jours de travail, 
• … une heure de coucher un peu plus tardive (23h16 vs. 23h06 en 

moyenne)
• … ils sont plus nombreux à souffrir de troubles du rythme du 

sommeil (23% vs. 16% en moyenne)
• … ils sont moins nombreux à avoir une bonne qualité de sommeil 

(22% « excellente / très bonne » vs. 30% en moyenne)

Et au global moins de régularité également dans les autres repas 
de la journée. 

Sous-Total

Pas réguliers : 
19% 

Pas du tout régulier 
: 5%

Sous-Total

Pas réguliers : 
29% 

Pas du tout régulier 
: 8%

Le week-end 
ou les jours de congés

En semaine 
jours de travail…
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10
01

24%
des Français déclarent 

suivent un régime 
alimentaire

76%
des Français déclarent que 

leur alimentation est 
classique, sans régime 

spécifique

Fléxitarien (Pratique alimentaire qui consiste à 
réduire sa consommation de viande (rouge, blanche) 

et poisson
19%

Végétarien (Pratique alimentaire qui exclut la 
consommation de chair animale. Sa définition la plus 

large correspond à l'ovo-lacto-végétarisme, consiste à 
consommer des végétaux, ... 

4%

Vegan (Mode de vie consistant à ne consommer 
aucun produit issu des animaux ou de leur 

exploitation)
1%

Végétalien (Pratique alimentaire excluant les 
produits animaux, aussi bien issus d'animaux morts 
que d'animaux vivants (produits laitiers, œufs, miel, 

etc.).
-

Femmes: 30% 
18-24 ans : 35% 
25-34 ans : 40% 

Souffrent de maladie 
chronique : 32%

Hommes 81%
50-65 ans 84% Des habitudes alimentaires qui semblent 

s’inscrire dans un mode de vie « sain » : 

• 88% réalisent plus de 150 min / semaine d’activité 

physique à intensité modérée à élevée  (vs. 77% au total) 

• 40% déclarent avoir un sommeil d’excellente voire très 

bonne qualité (vs. 30% au total)

¼ des Français déclarent suivre un régime alimentaire. Un mode de vie qui 
concerne plutôt les femmes et qui semble au global s’inscrire dans un mode de 
vie « sain »
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La Journée du Sommeil en pratique



Près de 50 centres du sommeil et structures 

spécialisées mobilisés 

www.journeedusommeil.org

#JourneeduSommeil 
48

http://www.journeedusommeil.org/
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Questions Réponses
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Manger, Bouger, Dormir : trouver le bon rythme !

Conférence de presse
Mardi 12 mars 2024


