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Conseils nutritionnels pour les travailleurs de quarts

Le travail par quarts signifie travailler en dehors de la période habituelle de 7 h a
18 h. Vous constaterez peut-étre qu'une alimentation saine peut étre un défi.
Voici quelques conseils pratiques pour vous aider a bien vous alimenter lorsque

vous travaillez par quarts.

Le travail par quarts et votre santé

Sivous travaillez par quarts, vous allez peut-étre constater ce qui suit :

Un changement d’appétit

Un gain ou une perte de poids

brilures d’estomac.

Des difficultés a vous endormir ou a avoir une bonne nuit de sommeil

Des troubles digestifs comme la constipation, la diarrhée, les gaz et les

La bonne nouvelle, c’est gu’en mangeant bien et en étant actif, vous pouvez

éviter certains de ces problémes.

Conseils pratiques pour vous aider a vous sentir au

meilleur de votre forme

Emportez des repas et des collations
santé

Emportez des repas et des collations
santé a votre travail : cela vous aidera
a mieux manger pendant votre quart.
Incluez une variété d'aliments qui
comprennent beaucoup de légumes et
de fruits, des grains entiers et des
aliments riches en protéines. Essayez
ces idées de repas et de collations!

Prenez votre repas principal avant
d’aller travailler

Si vous travaillez par quarts, vous
pourriez vous retrouver a manger deux
gros repas, un premier a la maison,
puis un deuxiéme au travail. Cela
pourrait entrainer un gain de poids.
Prenez votre repas principal quelques
heures avant d’aller travailler. Mangez
un petit repas puis prenez des
collations santé pendant votre quart
de travail.


https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Mieux-etre-en-milieu-de-travail/Un-conseil-pour-chaque-jour-du-mois---30-conseils-pour-rendre-votre-journee-de-travail-plus-saine.aspx
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Mieux-etre-en-milieu-de-travail/Conseils-sur-la-nutrition-pour-les-travailleurs-de.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fWorkplace-wellness%2fNutrition-Tips-for-Shift-Workers-on-the-Road
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Conseils pratiques pour vous aider a vous sentir au

meilleur de votre forme

Prenez une collation légeére avant de
vous coucher

Il est difficile de bien dormir si vous
avez trop mangé ou pas assez. Des
collations santé comme des céréales
aux grains entiers consommés avec un
fruit ou des rdties aux grains entiers
avec un peu de beurre d’arachides
sont de bons choix.

Evitez les collations sucrées

Les aliments riches en sucre, comme
les barres de chocolat ou les boissons
gazeuses peuvent vous donner un
regain d’énergie de courte durée, mais
vous vous sentirez fatigué plus tard.
Une collation contenant un peu de
protéines vous fournira de |’énergie
lorsque vous vous sentez fatigué et
que vous avez faim. Optez pour une
poignée de noix avec un fruit, du
hoummos avec des légumes coupés
ou du yogourt avec des petits fruits.

Buvez plus d'eau

Buvez beaucoup d'eau pour éviter la
déshydratation. Cela peut vous aider a
rester plus vigilant pendant votre
quart de travail. Gardez une bouteille
d’eau réutilisable a portée de main et
buvez régulierement pendant votre
quart.

Evitez les aliments gras, frits ou
épicés
’indigestion ou les

Pour éviter

brilures d'estomac, consommez des

aliments a teneur réduite en matiéres
grasses qui ne sont pas frits ou trop
épicés.

Diminuez votre consommation de
caféine

La consommation de boissons
caféinées peut vous aider a rester
vigilant; mais la consommation
excessive de caféine peut interférer
avec votre sommeil, vous rendre
nerveux ou irritable et perturber votre
digestion. Pour  réduire  votre
consommation de caféine, passez au
thé ou au café décaféiné ou aux
tisanes.

Prenez des pauses actives

Faites des étirements pendant votre
pause. Prenez les escaliers ou allez
faire une marche rapide. Faire un peu
d'exercice  vous donnera  plus
d'énergie pour terminer votre quart de
travail, améliorera votre humeur et
vous aidera @ mieux dormir.


https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Reflux-gastro-oesophagien-brulures-d-estomac/Quelques-conseils-pour-aider-a-soulager-les-brulures-d-estomac-et-le-reflux-gastro-osophagien.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fDigestion-Digestive-health%2fHelp-calm-your-heartburn-and-reflux
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Reflux-gastro-oesophagien-brulures-d-estomac/Quelques-conseils-pour-aider-a-soulager-les-brulures-d-estomac-et-le-reflux-gastro-osophagien.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fDigestion-Digestive-health%2fHelp-calm-your-heartburn-and-reflux
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Cafeine/Ce-qu%e2%80%99il-faut-savoir-sur-la-cafeine.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fCaffeine%2fFilling-it-to-the-Rim
https://www.unlockfood.ca/fr/Articles/Eau/L-hydratation,-ca-coule-de-source.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fWater%2fFacts-on-Fluids-How-to-stay-hydrated

