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Plan de |la présentation

Systeme circadien

Manger en horaire normal

Manger en horaire décalé

Comment mangent ces travailleurs ?

Effets sur la santé

Alimentation en horaire décalé
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Définition horaire décalé

Lundi
Repos

Dimanche
Repos

Exemple d'un agent travalllant
Sur une semaine =arythmigues :

5 pours travallles avec decalage progressit ’
des horaires de 101 le malin jusqua tard e soir, N
-, alteme avec 3 jours de repos.
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HAUTE ECOLE LEONARD DE VINCI

SITUATION NORMALE
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Systeme circadien

Circadian timing system

Sleep/
wakefulness

Environment

= Day/night
« Social
« Familial o
Rest-activity
rhythm
* Meal et e—
timlng Hormona' temperature Feeding
rhythms rhythm ‘ pattern
; Sympathetic/ ; ,"'
¢ parasympathetic ! K
' systems ' o LeW et al. 2010
f v O

« Cell cycle, apoptosis, |

Circadian clocks and DNA repair
' in peripheral émmmmd - Drug metabolism
organs and detoxification

« Angiogenesis

iic?
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HAUTE ECOLE LEONARD DE VINCI

Systeme circadien
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Manger en horaire normal

Repas rythment horloge biologique

Faim et satiété = comportement alimentaire

Vitesse vidange gastrique et digestion accélérées en
journée

Haut niveau de métabolisme, d’anabolisme et de
thermogenese

Formation de réserves

Potter GDM et al. Br J Nutr. 2016
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MANGER EN HORAIRE DECALE
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HAUTE ECOLE LEONARD DE VINCI
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HAUTE ECOLE LEONARD DE VINCI

Désynchronisation du systeme

= CIRCADIAN
MISALIGNMENT
* Sleep deprivation
* Poor quality sleep
# Shift work
L = High-fat diet |4 Insulin resistance
M;Jscle § Insulin secration -
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WAKE | Liver P
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Désynchronisation du systeme

Central-peripheral synchrony Central-peripheral desynchrony '

‘l‘l DRTNN D ..-'». :
— L to digestive
Wll ‘W
* Metabolic syndrome and
obesity

* Liver diseases (NASH and
ASH)

- Dysbiosis and mucosal
inflammation

- Disrupted microbicta-gut
and microbiota-liver axes

* Disrupted gut-liver and
gut-brain (e.g.,
Parkinson) axes

* Gl carcinogenesis

+ Circadian-based therapeutic
interventions

« Circadian hyglene

- Clock-targeting
pharmacotherapy

- Chronotherapy
« Melatonin in Gl diseases

Circadian
misalignment

Bishehsari F et al Gastroenterology. 2016
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COMMENT MANGENT CES
TRAVAILLEURS ?
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Ce qu’ils disent...

« McDonald’s® ou bien pizza parce que c'est ce qui se livre ou se mange rapidement »,
« Jaime déja quand c'est trés facile et que cela me prend peu de temps »,
« Parce que l'on ne cuisine pas la nuit [...] et donc c'est quelque chose de simple [...]

quelgue chose de pratique »,
« Je pense que c'est aussi une question de facilité. Parce qu’il est plus simple de prévoir

2 caroftes, une pomme, quelques barres de céréales et un sachet de fruits secs que de
prévoir encore un repas ».
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HAUTE ECOLE LEONARD DE VINCI

T A N R Y
R Ny B
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Type de repas la nuit

H Avec grignotage

B Sans grignotage

Repas chaud

Repas froid Grignotage Rien la nuit
unigquement

Figure 4. Type de repas consommeé la nuit
[Unité : nombre de personnes]
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Résultats des enquétes

Stabilisation du poids

Prise de poids Perte de poids
Apport énergétique
identique '\'/O\/
Qualité alimentaire
d iffé re nte Consommation de nourriture Dépense énergétique

& |4

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Résultats des enquétes

Apport faible en E P ”&\
fibres et certains Ultamln Es
micronutriments s =

5 “" 6
beans, peas,
\ seeds & nuts \ lentils

12 Foods Rich in Folate
(o (= (B
uliflower bell pepper

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Résultats des enquétes

Apport élevé en
graisses animales et
en sucres (boissons)

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Résultats des enquétes

: Leptin -
hormone made

- Ghrelin

roduced
“J:g cells the
Agastrointestinal

tract

by adipose
cells

BEFORE EATING AFTER EATING

Prises moins
volumineuses

(appétit), plus
fréquentes et plus
rapides

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Résultats des enquétes

Recherche de facilité

Choix limité

v[“"
>

ot T
_W

Repas froids

o

e ’ ?/, £
?.I/' 1{1&',’/," /4]
i

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Résultats des enquétes

Diner

Biteuner Différence dans la

Gouter

répartition de
I'apport énergétique

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Résultats des enquétes

Bouleversement du contexte
social

Manger en travaillant

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Résultats des enquétes

Consommation élevée
de caféine et/ou
d’alcool

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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CONSEQUENCES
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Effets du travail décalé

_—

Mismatch of
circadian rhythms

.

Shiftwork

sleepsvake disturpances

temporal patterns
| | /_,-""! Social insufficiency

~

Dizsturbed socio-

Increzsed
suscaptibilivy

Behavioural changes
(e.q diet, smoking)

l

— Slress

Internal
desynchmnization
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Plaintes des travailleurs

Troubles du sommeil et fatigue accrue

Baisse des performances et de la vigilance

Problemes de fertilité

Irritabilité, anxiété

Brllure d’estomac, diarrhée, constipation, ulcere

Prise de poids

Consommation accrue de tabac et d’alcool

Sédentarisation plus importante
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Apreés un repas nocturne

ik

_4

Ralentissement vidange gastrique

%= 2% Diminution de la thermogenése

post prandiale et de la DE

Diminution de la tolérance glucidique
(via N sensibilité a I'insuline et retard
sécrétion) : Td hyperG PP

Augmentation du taux de triglycérides

- @
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o Effets sur la santé ik
du travail de nuit

=» Effet sur la quantité et la
gualité du sommeil

=» Somnolence et troubles
cognitifs

=>» Effet sur la santé psychique

Liver Skeletal muscle Pancreas Adipose tissue

=>» Troubles métaboliques et
pathologies cardiovasculaires =« i mem .

Uipolysis

=>» Différents types de cancers

=> Troubles digestifs
ANSES 2016
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Niveau de preuve

Effet probable sur Effet possible sur

e somnolence * sante o dyslipidémies
e qualité de psychique e HTA

sommeil et \y  performances o AVC

du temps de cognitives

sommeil e prise de poids
e syndrome et obésité

métabolique e diabete T2

e MCV

e cancer du sein

ANSES 2016
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Troubles gastro-intestinaux

Syndrome
intestin irritable

Stéatose Ulceres
hépatique NA peptiques

Troubles du Dyspepsie
transit
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RECOMMANDATIONS POUR
UALIMENTATION EN HORAIRE DECALE ?
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Exemple de questions des
travailleurs

TELLIER 21 juin 2017 16 h 29 min

La vidéo est sympa mais au final comment s'organiser quand on travail
exclusivement de nuit.

C'est un décalage répétitif.

4 nuits de travail et ensuite 2 nuits de repos ou on décale notre sommeil et nos
repas constamment.

Notre corps n'y comprend plus rien.

Quel type de repas faire ?

Car de simple collations (fruits, fruits secs) ne suffisent pas.

Commente gerer la bascule...travail repos ?

Merci.
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Intervention nutritionnelle

e Suivi diététique personnalisé de 1 an aupres de 235 travailleurs
postés avec horaires de nuit
— 3 entretiens avec diététicien.ne (inclusion, a 3 mois et a 1 an)
— A 6 mois, courrier personnalisé

e Taux de suivide 57,4 %.

— Sujets avec suivi ont amélioré leur alimentation, A leur activité
physique de loisirs et N |leurs apports énergétiques journaliers

=» Une intervention structurée permet d’'améliorer les comportements
nutritionnels des travailleurs postés. Cette intervention a permis
d’informer et de sensibiliser sur les risques liés au rythme de travail
et d’'orienter vers de meilleurs comportements nutritionnels.

Gusto G et al.. La Presse Médicale 2015
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Les consignes portent sur

Répartition de
I'énergie sur la
période d’éveil

Nombre repas Temps entre
/ collation repas

Organisation
Boissons et
planification

Aspects
nutritionnels

|dées et
diversité
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~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Travail de nuit
Nombre de repas sur 24h

3 repas et 1 collation

Temps entre les prises alimentaires =
* Minimum 2 heures

 Autour de 5 heures
Temps sans prise alimentaire = min 10h max 12 h
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~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Travail de nuit
Répartition de I'apport énergétique

ik

* Chaque repas devrait apporter 20 a 35% de

I'apport énergétique total

— Prévention du grignotage par repas suffisant

— Petit déjeuner: 20-25 % En
— Repas principal: 35-40% En
— Repas de la nuit: < 30% En
— Collation au coucher: < 10% En

—

J1

- >60%En

— <40 % En

=
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HAUTE ECOLE LEONARD DE VINCI

Petit déjeuner équilibré
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Repas complet

 Avant le travail nocturne

* I[mportance de manger suffisamment avant

* Repas en famille, a préserver, a heure
réguliere
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Contexte

* Prévoir pause de minimum 20
minutes

e Quitter le poste de travail

* Veiller a convivialité,
équipement minimum,
propreteé...

 Manger lentement, bien

mastiquer, déposer les
couverts...
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Repas nocturne

Contenu

* Peu d’appétit = portion raisonnable (voire demi portions)
* Pour la digestibilité
— Taille des portions
— Richesse en graisses (visibles et cachées)
— Mode de cuisson
* Pour le métabolisme glucidique
— Pas de plat type pizza, plat de pates, riz sauté, nouilles sautées...
* Pour le métabolisme lipidique

— Controle des graisses (MG, type de charcuterie/viande, qté
fromage, associations...)

* Pour la qualité nutritionnelle
— Diversité des ingrédients
— Assiette idéale
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1, 2. 3....5ante!

Trois repéres pour une assiette équilz’bre’e

Santé!

H
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Organisation

* Indispensable pour limiter tentations
e Offre alimentaire nocturne =
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Organisation

d'Equilibre
RECETTE : RICHE EN FIBRES

Eminceés Critéres de choix:
de poulet,
it i < 600 kcal / repas
* 3 composantes
Si insuffisant, compléter par
Mrrm— re—— dessert lacte, fruit, compote

6 MIN 30

e
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Comment éviter le grignotage ?

Se poser la question « pourquoi ? » —
v'Repas sauté ? ‘2 ;ﬂ =
v’ Pas assez de féculent au repas precedetn’t*?* AT
v Coup de pompe ? Besoin d’énergie ?
=» Faire une vraie collation
=>» Possibilité de diviser le repas en 2 si peu

appeétit
v’ Tentations ?
v Ennui, fatigue, froid, solitude, stress...
=» Répondre correctement au besoin
=> Eviter la frustration et les interdits
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Type d’en-cas / de collations

* Potage de légumes

— Chaud et réconfortant

— Event. + croutons maison, tr de pain, pates, lentilles
* Smoothie

— Fruit / légumes, laitage, évent. + flocons avoine
* Fruits: frais, compote, conserve

— A associer a laitage pour rassasier

* Yaourt, granola et fruits

* Besoin d’énergie
— Mendiants: fruits oléagineux + séchés
— Barre de céréales a base d’avoine




AV,

a i Q
VAY vinci [ﬁ@j

Que boire pendant la nuit ?

e Gare aux distributeurs

* Eau plate, gazeuse

e Boissons chaudes = réconfortant
* Intérét du thé (chaud ou glacé)

e Caféine: café, cola, boisson
énergisante

— Stop 5 heures avant coucher
* Limonades light ou zéro

e Limiter boissons sucrées, jus de
fruits, nectars

— Effet rebond
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Avant le coucher

e 132 heures avant

 Eventuellement encore une collation pour éviter réveil
pendant sommeil

e Aliments qui favorisent le sommeil
— Laitages
— Poissons gras
— Cerises et kiwi
e Attention a ce qui perturbe le sommeil
— repas riches en lipides,
— caféine (café, boissons énergisantes),
— alcool

St-Onge et al. Adv Nutr 2016
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Conclusions

Le travail de nuit va a 'encontre du rythme biologique - effets sur la santé

Impacts sur I'alimentation, aussi les jours suivants

Respect du rythme habituel de repas

e |déalement il ne faudrait pas manger la nuit...

Planifier le nombre et I’heure des repas en fonction de I’horaire de travail

Individualiser les conseils

Préserver le plaisir de manger
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