LE TRAVAIL POSTE ET L’ALIMENTATION
Le travail posté concerne environ 20% de la population active. Il est défini comme une organisation de travail dans laquelle plusieurs équipes se succèdent. Il se rapproche par ses conséquences sur les rythmes biologiques, du travail de nuit fixe.
Le travail posté a une incidence sur l’alimentation et peut entraîner des pathologies nutritionnelles à plus ou moins long terme. Le risque cardiovasculaire a été mis en évidence dans de nombreuses études sans avoir pu en déterminer précisément la cause hormis le tabagisme qui est plus présent et la population concernée avec un niveau social et économique souvent plus faible. 
Le travail décalé rend difficile l’accès aux diverses activités en particulier sportives ce qui peut aussi entraîner une instabilité pondérale. Des troubles digestifs comme des douleurs abdominales, la constipation, les dyspepsies sont également observées.
Même si ces fréquences sont proches de celles que l’on observe en travail de jour, ces troubles semblent surtout liés à la consommation du tabac, au stress et à la qualité du sommeil. 
On constate que l’apport énergétique journalier du travailleur en poste ou de nuit, n’est pas différent de celui qui travaille avec des horaires réguliers de jour.
On observe également les mêmes défauts à savoir trop de graisses et trop de sucres, pas assez de légumes, de fruits et de féculents.
Les deux principaux repas sont maintenus mais le travail posté et le travail de nuit, sont associés à un apport alimentaire extra-prandial qui représente environ 20% de l’apport énergétique total sous forme de grignotage ou de casse-croûte.

Ce serait le déplacement des repas vers la soirée qui pourraient expliquer la survenue de pathologies cardiovasculaires. En effet, la nuit, la digestion est ralentie (ralentissement de la vidange gastrique). La thermogénèse postprandiale est plus faible. La tolérance glucidique et lipidique peut être diminuée et l’élévation des triglycérides après le repas, est augmentée.
Le travail posté et le travail de nuit peuvent être considérés comme des situations de travail à risque nutritionnel. On peut conseiller pour diminuer ce risque, de consommer des aliments trop gras pouvant favoriser la prise de poids et augmenter les triglycérides après le repas.

Recommandations nutritionnelles pour le travail posté et les horaires décalés

Les recommandations du Programme National Nutrition Santé demeurent.

L’équilibre alimentaire reste le même pour tous.

Il est très difficile cependant de conserver le rythme diurne. En effet, selon les cas, le dîner ou le petit déjeuner sont supprimés.

Quels que soient les horaires de travail, il faut dans la mesure du possible, se rapprocher des trois repas familiaux réguliers afin :

· De préserver les relations familiales

· De garder une alimentation diversifiée

· De respecter le cycle jour nuit

Il est préférable d’éviter de prendre un repas copieux juste avant d’aller dormir et de prévoir un repas juste avant le service de nuit.

L’idéal serait de prendre une collation de nuit vers minuit pour éviter la baisse de vigilance vers 3 heures du matin.
Exemple de collations de nuit :

· Potage instantané, 30 à 50g de pain, blanc de poulet, orange

· Pain complet, rosbif froid/moutarde, yaourt nature

· Pain aux céréales, filet de porc froid/cornichons, pomme

· Potage de légumes (thermos), pain de seigle, 30g de camembert, kiwi
Tout ajout de matières grasses est à éviter comme la mayonnaise par exemple.
Pour tenir compte de la physiologie nocturne, le casse-croûte idéal devra être rapidement digestible et stimuler la vigilance. 

· Les glucides simples semblent entraîner une somnolence postprandiale

· Les lipides ralentissent la vidange gastrique et font monter les triglycérides

· Les protéines semblent les mieux adaptées. Elles sont thermogéniques et stimulent la vigilance.

Il est important de prendre son temps lors de ces repas. Trente à quarante minutes doivent être consacrées à chacun des trois repas principaux contre vingt minutes observées. On peut expliquer ainsi les perturbations digestives.

L’hydratation doit être suffisante de l’eau, du bouillon, des tisanes. Les boissons sucrées apportent des calories en trop. Le café est réputé pour maintenir l’éveil mais quand il est bu en excès, il peut notamment entraîner des troubles de la digestion.

Les trois repas de l’équilibre alimentaire doivent être respectés. Très souvent, les repas sautés entraînent le grignotage, neuf fois sur dix sous forme de barres chocolatées, barres aux céréales qui apportent trop de lipides, trop de sucres et trop de calories sous un petit volume.
Ces aliments à forte densité calorique coupent l’appétit, faisant louper le repas normalement prévu et structuré. Le cercle vicieux est engagé.

Si avec les horaires de repas respectés, le besoin de grignoter est irrépressible, on peut consommer un fruit.

Conclusion :

Le travail posté et le travail de nuit peuvent être considérés comme des situations à risque nutritionnel.

Au-delà d’une nécessaire éducation portant sur les principes généraux, c’est évidemment dans le cadre de la consultation individuelle que les meilleures réponses pourront être apportées.
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