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AUMENTATION ET TRAVAIL DE NUIT:
PROBLEMATIQUES ET PISTES DE PREVENTION

SorHIE BuCHER DELLA TORRE
Filiere Nutrition et diététique, Haute école de santé Genéve
sophie.bucher@hesge.ch

A

= le travail de nuit est reconnu comme un facteur de risque de développement de maladies
chroniques telles que I'obésité, les maladies cardiovasculaires ou le diabéte. Or, les habitudes et
les apports alimentaires des travailleurs de nuit sont également modifiés, représentant un facteur
de risque additionnel. De nombreuses études n'ont pas mis en évidence de différence d'apports
énergétiques entre les travailleurs de nuit et de jour. Cependant, le travail de nuit a un impact a
la fois sur la structure de I'alimentation ef sur les choix alimentaires. Ces changements peuvent
s'expliquer par des altérations des préférences et des sensations alimentaires mais également
par des contraintes telles que ['offre alimentaire, I'infrastructure a disposition ou la possibilité de
planifier une pause par exemple. Une étude qudlitative exploratoire a par exemple montré que,
méme si les participants rapportaient peu de préoccupations alimentaires, des pratiques alimen-
faires problématiques, une déstructuration alimentaire et un manque de contréle dans les choix
alimentaires étaient présents. Cet article a pour but de décrire l'influence du rythme circadien
sur les processus digestifs et métaboliques ainsi que la désynchronisation induite par le travail
de nuit. De plus, sur la base des connaissances et des pratiques observées, des stratégies de
prévention et des pistes de conseils sont proposées.

Mots-clés: travail de nuit, horaires irréguliers, rythmes circadiens, obésité, nutrition, com-
portement alimentaire.

Le travail de nuit est de plus en plus fréquent et concerne de nombreux secteurs d’activité. En
Europe, un travailleur sur 5 effectue des shifts incluant des nuits (Eurofound, 2012), alors
qu’en Suisse, il est estimé qu’environ 200’000 personnes travaillent réguliérement de nuit
(Office fédéral de la statistique, 2014). Conformément a la loi suisse sur le travail (art. 17),
le travail de nuit est défini comme le créneau horaire entre 23 heures et 6 heures (= 1 heure)
(Confédération suisse, 2013). Certains travailleurs n’effectuent que du travail de nuit, mais
la majorité des travailleurs de nuit effectuent des rotations (travail posté ou shiftwork), in-
cluant des nuits. Ainsi, la plupart des études sur le travail posté incluent toutes les personnes
travaillant en dehors des heures réguliéres de jour (entre environ 7 heures et 18 heures, du
lundi au vendredi), y compris les personnes travaillant le soir, la nuit, ou effectuant des
rotations, des horaires irréguliers ou sur appel, a la fois durant la semaine et le week-end.
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1. TRAVAIL POSTE ET SANTE

Une littérature abondante et récente a mis en évidence que le travail posté est associé a des
anomalies métaboliques et un risque accru de développer des problémes de santé aigus ou
chroniques. Deux revues (Antunes et al., 2010; van Drongelen et al., 2011) systématiques
ont montré une association positive entre le travail posté et le surpoids ou "obésité. Les
travailleurs postés ont également un risque accru de maladies cardio-vasculaires, expliquée
par une augmentation de la pression artérielle et des triglycérides sanguins, ainsi qu’une
prévalence accrue de syndrome métabolique et d’excés de poids par rapport aux travailleurs
de jour (Esquirol et al., 2011). Passociation modérée rapportée entre le travail posté et le
diabéte semble en partie attribuable a excés de poids (Pan et al., 2011).

Les travailleurs postés souffrent également plus fréquemment de troubles gastro-intestinaux
(douleurs abdominales, diarrhée, constipation, ulcére peptidique) que les travailleurs de
jour (Knutsson et al., 2010). En effet, le travail posté peut affecter la motilité intestinale,
les sécrétions d’acides et d’enzymes digestives, ainsi que I'immunité du systéme gastro-in-
testinal.

Finalement, I’Agence internationale pour la recherche sur le cancer a classé le travail posté
comme «probablement cancérogéne pour ’homme». Ce risque est particulierement aug-
menté pour les cancers du sein, de la prostate et du co6lon (Straif ez al., 2007).
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Figure 1: Mécanismes de développement des maladies chez les travailleurs postés, traduit et adapté de Knutsson et al. (2003)
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Malgré I’observation d’un risque augmenté de développement de maladies chroniques, les
mécanismes en jeu sont encore peu connus. En effet, comme le montre la Figure 1, 'inver-
sion des périodes de veille et de sommeil est soupgonnée d’augmenter le risque de maladie
directement via la désynchronisation interne qu’elle provoque. De plus, des changements
de comportements, par exemple au niveau alimentaire, sont fréquemment observés chez les
travailleurs postés et pourraient agir comme des facteurs de risque additionnels.

Il est cependant important de se souvenir que des facteurs de confusion tels que le manque
d’activité physique, le manque de sommeil, I’age, ou le statut socio-économique peuvent
également jouer un role dans les associations observées, méme s’ils ne sont pas toujours pris
en compte dans les études.

2. LES RYTHMES CIRCADIENS

La plupart des fonctions de "organisme suivent un rythme circadien, c’est-a-dire sur 24
heures. Ces rythmes circadiens sont dits «endogénes» et agissent sur de nombreux organes
internes comme le foie, le coeur, ou encore sur les cellules sanguines. Ils interviennent dans
la régulation de la température corporelle, les secrétions hormonales, le niveau de vigilance,
la mémoire, ’humeur ou encore le rythme cardiaque (Challet, 2015).

D’étre humain est naturellement rythmé par des périodes d’éveil et de repos et les rythmes
circadiens sont calqués sur cette alternance. Habituellement, les humains cherchent de la
nourriture et consomment cette nourriture durant la phase d’éveil. Durant cette phase, on
observe, au niveau cellulaire, une synthése moléculaire et une activité métabolique élevée.
Au contraire, la période de sommeil correspond a une période jetine durant laquelle ’activité
métabolique est faible au niveau cellulaire. Le corps puise alors dans ses réserves (Challet,
2015). Le travail de nuit entre donc en conflit avec les rythmes circadiens qui régissent la
plupart des fonctions de I’organisme et peut entrainer une désynchronisation interne.
Lalternance entre veille et repos est rythmée par une horloge centrale, les noyaux suprachias-
matic (SCN) situés dans la zone de I’hypothalamus. Cette horloge centrale est synchronisée
par la lumiére, directement via la rétine. Elle génére un rythme d’environ 24h grace a ’acti-
vation de «génes-horloges» et a des boucles de rétroactions (Froy, 2007). Plus récemment,
il a été découvert que presque chaque cellule du corps était régie par un rythme circadien et
que des «horloges secondaires» était présentes dans les organes périphériques (poumons,
intestins, foie, etc.). Le travail de nuit, tout comme un fort décalage horaire, entrainent une
désynchronisation entre I’horloge centrale et les horloges périphériques (Bass et al., 2010).
Plusieurs fonctions directement en lien avec I’alimentation suivent également un rythme sur
24h: par exemple, la motilité intestinale, les sécrétions acides de ’estomac, la production
d’enzymes digestives, le systéme immunologique de intestin. La régulation de "appétit,
I’absorption et le métabolisme des nutriments, ainsi que les préférences varient également
au cours des 24h (Konturek ez al., 2011; Scheer et al., 2013; Schiavo-Cardozo et al., 2013).
Consommer des aliments alors que le tube digestif fonctionne au ralenti peut expliquer les
troubles digestifs rencontrés par certains travailleurs de nuit. Autre conséquence de cette
désynchronisation, des études ont montré qu’une méme quantité de glucose consommée
durant la nuit augmentera plus le taux de sucre sanguin que si elle est consommée durant
la journée (Al-Naimi et al., 2004; Kalsbeek et al., 2014). Une consommation importante
de sucres simples est donc plus néfaste durant la soirée ou la nuit par rapport a la journée.
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Les rythmes circadiens influencent donc les processus digestifs et métaboliques. A I’inverse,
la consommation de repas a heure réguliére est un des éléments importants pour assurer la
synchronisation des horloges périphériques et jouent le r6le de «zeitgeber» (Johnston, 2014;
Oike et al., 2014). En effet, les nutriments consommés et les hormones liées a la digestion
agissent comme des signaux métaboliques pour les tissus périphériques. Une structure régu-
liére des prises alimentaires est donc une des pistes pour limiter la désynchronisation interne
due aux horaires de travail décalés. Des recherches récentes, principalement chez ’animal,
a ce stade, semblent montrer que le type d’alimentation (par exemple riche ou pauvre en
graisses) influence également les horloges circadiennes périphériques (Oosterman et al.,
2015).

Par ailleurs, le travail de nuit entraine fréquemment des troubles du sommeil et les tra-
vailleurs de nuit accumulent une dette de sommeil au fil du temps (Niu et al., 2011). Or,
le manque de sommeil a été associé a un risque augmenté de développer un excés de poids
(Markwald et al., 2013). Plusieurs mécanismes sont envisagés pour expliquer cet effet:
1) une diminution des taux circulants de leptine, une hormone inhibitrice de ’appétit, 2)
une augmentation des taux de ghréline, qui elle stimule I’appétit, 3) une augmentation des
apports énergétiques. Le manque de sommeil a également été associé a une résistance a
I’insuline et a une tolérance diminuée au glucose (Shlisky et al., 2012).

3. COMMENT MANGENT LES TRAVAILLEURS DE NUIT?

Malgré le gain de poids observé, la plupart des études portant sur I’alimentation des tra-
vailleurs postés ont montré un apport énergétique similaire sur 24h entre les travailleurs de
nuit et les travailleurs de jour, de méme entre travailleurs durant différents shifts (de Assis
et al., 2003; Pasqua et al., 2004; Antunes et al., 2010). Seules deux études ont trouvé que
les travailleurs de nuit consommaient plus d’énergie par 24h que des contrdles (Morikawa
et al., 2007). 1l est cependant important de garder en téte qu’il est extrémement difficile de
mesure précisément [>apport énergétique total et qu’une différence d’apport énergétique de
quelques dizaines de calories pourrait mener a prise de poids sur le long terme, méme si elle
est tres difficile 2 mesure précisément dans une étude.

Au niveau des choix alimentaires, une revue de littérature (Lowden et al., 2010) a montré
que les travailleurs de nuit tendent a avoir une alimentation plus éloignée des recomman-
dations nutritionnelles actuelles. Par exemple, ils consomment moins de fruits, et de fibres
alimentaires, plus de matiéres grasses et de glucides simples (sucre, saccharose) et d’alcool.
La différence la plus flagrante entre travailleurs de nuit et de jour se situe au niveau de la
structure de ’alimentation et la distribution de I’énergie au cours de la journée. Logiquement,
les travailleurs de nuit consomment plus d’énergie durant la soirée et la nuit. Ils ont tendance
a manger plus fréquemment, plus irréguliérement ainsi qu’a grignoter plus souvent (de Assis
etal.,2003; Waterhouse et al., 2003; Lowden et al., 2010). La sensation de faim semble étre
réduite pendant la nuit, alors que la soif ne montre pas un effet circadien, du moins a court
terme (Lowden et al., 2001).

4. [ES DETERMINANTS DE LA CONSOMMATION
Dans le cadre d’une étude qualitative exploratoire (Grossenbacher et al., 2013), nous avons
réalisé 17 entretiens individuels avec des professionnels de divers secteurs (soins, transports,
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sécurité) et qui travaillaient régulierement de nuit. Une analyse de contenu a été réalisée
manuellement, sur la base des discussions enregistrées et retranscrites anonymement. Les
participants ont spontanément exprimé peu de préoccupations alimentaires, excepté la
crainte de manquer d’énergie durant la nuit, la crainte de prendre du poids, ainsi que les
difficultés d’accés a la nourriture durant la nuit.

Les travailleurs interrogés ont cité plusieurs facteurs influengant leur choix alimentaires.
Ceux pour lesquels aucune pause fixe n’est prévue (ex: ambulancier, infirmiéres, etc.) ont
plusieurs fois exprimé le fait qu’ils mangeaient lorsqu’ils le pouvaient, méme en I’absence de
faim, pour éviter «d’avoir un coup de barre» plus tard dans la nuit, si leur emploi du temps
ne leur permettait aucun répit.

La nuit, le choix a disposition est limité et manger des aliments sains nécessite souvent
d’avoir anticipé et apporté de chez soi ses provisions. Uinfrastructure, comme la possibilité
de cuire, réchauffer, réfrigérer influence également les choix alimentaires. I’élément le plus
fréquemment cité est la commodité et I’aspect pratique des aliments: le repas doit pouvoir
étre vite pris, ne pas sentir trop fort et étre pratique.

La nuit est également un moment particulier et le lien avec les collégues est vécu différem-
ment par rapport au travail de jour. I’alimentation et le partage d’un repas ou d’une colla-
tion joue un role important au sein des équipes et la notion de partage est valorisée. Il arrive
fréquemment que des travailleurs apportent des aliments pour toute I’équipe.

5. CONSEILS PRATIQUES POUR TRAVAILLEURS DE NUIT

Les grandes lignes des recommandations qui peuvent étre proposés aux personnes travail-
lant de nuit en fonction des connaissances actuelles sont présentées ci-dessous. La premiére
partie du chapitre se centre sur ’environnement des employés et présente donc les éléments
sur lesquels les entreprises peuvent travailler. La seconde partie cible I’individu, tout en gar-
dant en téte que chaque travailleur de nuit est différent et il est important de personnaliser
les conseils.

5.1 AU NIVEAU DE L'ENTREPRISE — L'ENVIRONNEMENT

Lentreprise peut mettre en place un cadre et une offre alimentaire qui va faciliter les choix
sains pour les collaborateurs, en particulier les personnes qui travaillent de nuit et effectuent
des horaires irréguliers. En fonction de I’activité, Porganisation d’un temps de pause fixe
aide les employés a structurer leur alimentation. Une attention particuliére devrait égale-
ment étre portée sur les infrastructures a disposition: y-a-t’il la possibilité de réfrigérer des
aliments apportés de chez soi? Y-a-t’il un four micro-ondes? Le local de pause est-il agréable,
aéré, etc.?

Une analyse de I’offre alimentaire devrait étre réalisée. Si ’entreprise met a disposition un
restaurant, quels en sont les horaires? Est-il possible de commander a ’avance des repas a
réchauffer? Danalyse devrait également porter sur les éventuels distributeurs de nourriture
et de boissons. Quels types d’aliments sont proposés? Quelles sont les tailles des portions?
A quel prix?

Loffre alimentaire est un déterminant important du choix et plusieurs études ont montré
qu’il est possible d’influencer le choix par la disposition dans le distributeur, la manipula-
tion du prix de vente ou la présence d’information (An, 2013; Grech et al., 2015; Roy et
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al., 2015). En plus d’influencer la consommation durant le temps de travail, une offre ali-
mentaire saine et équilibrée au sein de I’entreprise peut également jouer un role d’exemple
inspirant pour les employés.

5.2 AU NIVEAU INDIVIDUEL
Pour les travailleurs de nuit, les conseils portent sur trois axes: 1) la structure de ’alimenta-
tion, 2) le choix des aliments et boissons, 3) le comportement alimentaire.

5.2.1 la structure alimentaire

Pour limiter la désynchronisation des horloges centrales et périphériques, il est conseillé aux
travailleurs de nuit de garder une structure alimentaire proche des travailleurs de jour. Les
repas principaux a heure plus ou moins fixe sont des éléments qui permettent une synchro-
nisation des horloges et agissent comme un «point de repére» pour 'organisme. Ainsi, dans
I’idéal, les travailleurs de nuit devraient se lever pour consommer un repas de midi.

En raison des modifications métaboliques durant la nuit, ’apport énergétique devrait étre
limité entre minuit et 6h du matin. Cette recommandation sera cependant adaptée pour les
travailleurs ayant une activité physique intense.

Les conseils visent a structurer I’alimentation en repas et collations, pour éviter un grigno-
tage en continu. Voici un exemple de répartition des repas sur les 24h: repas avant de tra-
vailler le soir + au besoin, repas léger ou collation (si possible chaud pour contrer la baisse
de température corporelle) vers 1Th-2h + petit déjeuner apres le travail + repas de midi.

5.2.2 LE CHOIX DES ALUMENTS ET BOISSONS

Les recommandations sont globalement les mémes que pour la population générale: avoir
une alimentation équilibrée. Concrétement: manger suffisamment de fruits, légumes, cé-
réales complétes et de légumineuses, favoriser les matiéres grasses de bonne qualité nutri-
tionnelle (huiles d’olives, de colza, de noix, oléagineux ou avocat) et limiter la viande rouge
et les aliments riches en graisses et en sucre. Leur mise en application est cependant compli-
quée pour les travailleurs de nuit qui peuvent souffrir de fatigue, de manque d’énergie ou qui
ne bénéficient que d’une offre alimentaire réduite la nuit. C’est pourquoi, il est important de
leur transmettre des conseils simples et pratiques ainsi que beaucoup d’exemples de repas
ou d’idées de recettes.

Déquilibre alimentaire ne se joue pas une seule journée, mais plutdt sur quelques jours ou
une semaine. Il est cependant aidant d’essayer, dans la mesure du possible, d’équilibrer ses
repas, en suivant les conseils de «[’assiette optimale» (Figure 2). Celle-ci se compose d’au
moins un légume ou d’un fruit (cru ou cuit), d’un féculent (pates, riz, pain, pommes de terre,
etc.), d’un aliment source de protéines (viande, poisson, ceufs, fromage, légumineuses, tofu,
etc.) et d’une petite quantité de mati¢re grasse de bonne qualité. Heureusement, pas besoin
de passer des heures aux fourneaux pour préparer un repas équilibré. Des idées de repas
savoureux, équilibrés et rapides sont en général trés appréciées des collaborateurs. De plus,
avoir en réserve, dans son réfrigérateur ou son congélateur des options saines et rapidement
prétes favorisera la prise d’un repas équilibré.
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Figure 2: Représentation d’un repas équilibré (Société Suisse de Nutrition - wwiwv.sge-ssn.ch)

Idées de repas équilibrés vite préts: Omelette aux fines herbes + pain + salade de
carottes, Polenta rapide au fromage et salade de betterave rouge, Tranche de dinde
grillée + semoule de couscous + épinards en branches surgelés, Tomate farcie au thon
et pain complet

En réserve dans ses armoires: soupes de légumes ou gaspacho en berlingot, 1égumi-
neuses en conserve (pois chiches, haricots rouges)

En réserve au réfrigérateur: betterave rouge cuite sous vide, compotes de fruits,
yoghourts, cottage cheese, tofu

En réserve au congélateur: soupes de légumes, dés de poivron ou courgettes 4 ajouter
aux sauces ou risotto, mélange de baies A ajouter au bircher, porridge ou yoghourt,
plats cuisinés pour plusieurs fois (par exemple risotto de céréales aux légumes,
lasagnes, émincé aux champignons), croque-monsieur au pain toast complet.

Une collation se compose d’un ou de plusieurs aliments parmi les groupes d’aliments sui-
vants: fruits (frais, compote, secs...) ou légumes (batonnets, tomates cerises...), produits
laitiers (lait, yaourts, fromage...) et/ou féculent (pain si possible complet, galettes de riz,
crackers...). Le tout sera accompagné d’une boisson non sucrées. Evidemment, les biscuits,
glaces, patisseries, sodas et autres aliments sucrés ne sont pas bannis, mais leur fréquence
de consommation limitée. Ceci est d’autant plus important durant la nuit, lorsque le méta-
bolisme des sucres est modifié. La consommation de boissons énergisantes, riches en sucre
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et en caféine devraient en particulier étre évitée. A noter que plusieurs études ont montré
que la consommation de chewing-gums augmentait I’attention et la vigilence (Allen et al.,
2015; Hirano et al., 2015). Lintérét de mastiquer (un chewing-gum ou un fruit par exemple)
devrait étre investigué chez les travailleurs de nuit.

Equilibrer son alimentation malgré le travail de nuit est possible, mais nécessite souvent
d’apporter ses provisions depuis la maison. Ceci requiert une anticipation et une logistique
importante au niveau des achats et de la préparation.

5.2.3 le comportement alimentaire

Sans entrer dans la définition stricte des troubles du comportement alimentaire, un nombre
non négligeable de personnes dans la population générale présente des comportements ali-
mentaires problématiques tels que le grignotage, une relation conflictuelle a ’alimentation,
ou le fait de manger en I’absence de faim. Les travailleurs de nuit sont d’autant plus a risque
que leur structure alimentaire est irréguliére, leurs sensations alimentaires peuvent étre
déphasées et influencées par une probable dette de sommeil.

En effet, les sensations de faim et de satiété donnent des repéres sur les quantités de nour-
riture dont notre organisme a besoin. Elles peuvent cependant étre influencées par divers
facteurs tels que des émotions, des situations ou des éléments de ’environnement comme la
taille des portions servies. Par exemple, plus la taille des portions servies est grande, plus la
quantité consommeée est grande, méme si la consigne est de s’arréter a satiété (Ello-Martin
et al., 2005).

Une premiére étape est d’identifier le sentiment de faim, et de le différencier de ’envie de
manger. Une envie peut étre liée a la simple vision ou odeur de nourriture, 3 de la tristesse,
de la colére, de la frustration, du stress, de la joie, ou a de ’ennui, par exemple. La deuxieme
étape est d’identifier, lorsque ’on mange, le moment ol I’on est rassasié, sans avoir trop
mangé. Pour ceci, il est important de ne pas manger trop vite (prendre au minimum 15
minutes pour manger) et de réduire les distractions extérieures.

La «pleine conscience», définie comme un «état de conscience qui résulte du fait de porter
son attention, intentionnellement, au moment présent, sans juger, sur 'expérience qui se
déploie moment aprés moment» est utilisée dans des thérapies de gestion du stress (Ludwig
et al., 2008). Au niveau alimentaire, ce concept est un outil, parmi d’autres, qui permet de
conscientiser I’acte de manger et dont les stratégies semblent aider a réduire ’influence des
émotions et des signaux externes sur la prise alimentaire (O’Reilly et al., 2014; Fung et al.,
2016). Une structure régulicre, la présence de pauses durant le temps de travail peuvent par
exemple aider & normaliser le comportement alimentaire et A éviter les grignotages.

6. CONCLUSION

Meéme si les travailleurs de nuit ou postés rapportent peu de préoccupations et de difficultés
alimentaires, la littérature mis en évidence des pratiques alimentaires problématiques telles
que le grignotage, la consommation importante d’aliments gras et/ou sucrés, ainsi qu’une
déstructuration alimentaire. Alors que les travailleurs de nuit ou posté-e-s constituent une
population a risque de développer des maladies chroniques, la mise en place d’interventions
de promotion de la santé par ’alimentation au niveau des entreprises et des individus devrait
étre développée et évaluée.
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