Nos Rituels Repas
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3. Le travail en horaires décalés
1] Contexte

En France, le repas constitue un héritage culturel,
il est d’ailleurs classé depuis 2010, patrimoine
culturel immatériel de Chumanité (UNESCO, 2010).
Certaines spécificités nationales existent, notamment
concernant :

Le nombre de repas Lheure des repas
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les Frangais passent en moyenne

2h13 par jour a manger et a boire,

soit 40 minutes de plus que la

moyenne des pays de 'OCDE et plus

de deux fois plus que les Américains
(OCDE, 2016).

La structure des repas

€20\

entrée/plat/dessert

Cependant, certains modes de vie ne permettent
pas de suivre ce rythme. Le travail dont le travail
en horaires décalés, Uévolution du télétravail, les
déplacements professionnels, etc., fait partie des
perturbateurs de nos rituels du repas. Le travail
peut effectivement influer sur la fréquence, Uheure
de prise, la structuration et le temps consacré au
repas. Or, 44% des Francais travaillent en horaires
“atypiques”, c’est-a-dire différents des horaires de
travail standards en semaine, tels qu’en soirée, la
nuit, le samedi ou le dimanche (SSTRN, 2018).

O Queclles sont les conséquences
du travail sur les rituels de repas ?
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Le travail en horaires décalés est un facteur de risque
avéré pour de nombreuses maladies chroniques.
Les apports énergétiques déclarés ne semblent
pas différents entre les travailleurs de jour et les
travailleurs postés, mais d’autres facteurs tels que
le désalignement circadien, le moment des repas,
le choix des aliments, et la variation diurne du
métabolisme énergétique la nuit, sont responsables
de Llaugmentation des taux d’obésité chez les
travailleurs postés (Bonham et al., 2016). CANSES
confirme les risques pour la santé liés au travail de
nuit (ANSES, 2016).

Dans le cadre de leur travail, de nombreuses
personnes sont amenées d manger moins ou sauter
des repas surtout dans les périodes de fortes
activités, de déplacements professionnels ou de stress
professionnel (Clohessy et al., 2019).

Sur le lieu de travail, les personnes sont plus
susceptibles de consommer ou d’acheter des denrées
non planifiées, ce qui entraine une augmentation de
Uapport calorique, une consommation d’aliments
moins riches en micronutriments. Les collégues qui
apportent de la nourriture, la proximité d’offres
alimentaires types « junk food », les installations
disponibles pour préparer la nourriture, les influences
sociales, sont autant d’obstacles d une alimentation
saine de qualité (Leung et al., 2017).

‘ @ Citation Suzanne LancRriet
Les personnes travaillant en horaires décalés ne regroupent

plus les 3 fonctions des repas que sont : se nourrir, se réunir et
se réjouir ; seule la fonction nourriciere est conservee.
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=l Nos propositions de solutions

Conunznts’appropriersesrepas
en fonction de son rythme de travail ?

@ Prendre le temps de manger
en fonction de son “FOOD-chronotype”

Qu’importe Uheure d laquelle on mange, Uimportant
est de prendre le temps de faire une réelle coupure
et de soigner le moment du repas en fonction de son
propre chronotype (plus du matin ? du soir ? etc.).

ﬁ Prévoir ses repas a l’avance

peut étre une des options pour anticiper et optimiser
le temps de pause. Ce moment peut également étre
un moment de partage en famille ou entre amis. La
préparation permet également de renouer avec ses
sensations et notamment Uodorat, Lle toucher, la vue,
Louie.

ﬁ Echanger avec ses collégues

pour encourager le partage d’expériences, le test de
nouvelles recettes, de rituels pour rendre agréable la
pause.

ﬁ Se créer ses propres rituels repas

Les rituels repas peuvent étre propres d chacun, il est
donc primordial de proposer une dynamique simple
de base afin que chacun puisse se Uapproprier et
la complexifier. Le but étant d’aider a formuler le
bien-&tre qui pourrait ressortir de cette dynamique.
Lexpérimentation personnelle est la clé pour trouver
des solutions et changer ses habitudes de maniére
durable.
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