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cOMMENT 
bIEN sE 

NOuRRIR  
AU TRAVAIL ? 

Cette question était au cœur de la journée 
thématique programmée le 17 février dernier 
à Rouen. 

Ce jour-là, près de 150 agents de la fonction 
publique hospitalière avaient répondu présent 
à l’invitation de l’ANFH Haute-Normandie. 

Tout au long de la journée, un expert, un 
sociologue, un médecin nutritionniste et deux 
diététiennes ont délivré des conseils pratiques, 
décrypté de grandes évolutions, tordu le coup 
à des idées reçues… sur notre alimentation. 

Parmi les questions abordées : le poids de 
l’industrie agro-alimentaire, l’obésité, les 
régimes, le sommeil, le stress, le travail de 
nuit… Nous vous proposons ici une synthèse 
des connaissances apportées et des pistes 
pour en savoir plus.
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LA jOuRNéE 
EN IMAgES “Nous sommes de plus en plus des bipèdes 

assis”  affirme Jean-Louis LAMBERT.  
Sociologue et économiste, il détaille les 
grandes évolutions des consommations 
et des pratiques alimentaires.

“en deux générations, l’évolution des 
activités liées au travail a réduit de 1 000 
à 1 500 kilocalories par jour les dépenses 
énergétiques de la population ; nous 
sommes devenus sédentaires.”

“en matière de consommation de viande, 
il existe deux attitudes principales”  
indique Jean-Louis LAMBERT. 

“Les zoophages mangent de la viande 
sans être gênés par la reconnaissance de 
l’animal, les sarcophages n’acceptent de 
manger de la viande que si elle ne rappelle 
plus l’image de l’animal.”

“Cette journée, nous aurions pu 
l’intituler alimentation aU travail plutôt 
qu’alimentation et travail”   
assure Yves TANNIÈRE,  
Président de l’ANFH Haute-Normandie, 
en ouverture de la journée. 

“il est important de prendre soin de soi 
pour prendre soin des autres !” 

atome de savoirs #2 - Alimentation & travail : quelles bonnes recettes ?

4



“Quelle est la part des dépenses 
énergétiques quotidiennes liées  
au métabolisme de base ?” 
interroge Bruno CORMAN. 

Sa réponse surprend :
 “60 à 75 % des dépenses sont dues 
au métabolisme de base, 15 à 30 % 
à l’activité physique, 6 à 10 % à la 
digestion.” 

Dans la salle, chacun est muni d’un boîtier 
électronique. 

Celui-ci permet de répondre en direct 
aux sondages et questions proposés par 
l’animateur. 

“Une activité physique intense entraîne une 
dépense de 600 à 700 kcal/heure »  

précise Bruno CORMAN, 
consultant spécialisé  

et animateur de la journée. 

“il vous faut donc faire une heure de squash 
ou de rock acrobatique pour éliminer 

l’équivalent de 100 grammes de beurre (750 
kcal) ou de pistaches (646 kcal).” 
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à la pause, café et brochettes de fruits ;  
au repas, crevettes et suprême de pintade : 
un menu à l’image du programme d’une 
journée variée et équilibrée.

LA jOuRNéE 
EN IMAgES

“L’huile d’olive est-elle la plus légère  
des huiles ?” 
demandent Caroline MERET 
et Muriel VALENTINO,  
diététiciennes au CHU de Rouen.  
Elles animent un jeu consacré  
à l’alimentation lors de la pause repas. 

“Comme toutes les huiles, l’huile d’olive 
contient 100 % de matière grasse 
mais elle a d’excellentes qualités 
nutritionnelles. “
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“en France, la prévalence de l’obésité  
est en moyenne de 15 %” 
explique Sébastien GRIGIONI,  
médecin nutritionniste au CHU de Rouen.

”Nous sommes dans la moyenne inférieure 
des pays industrialisés. Les États-Unis mais 
aussi le mexique, certains pays du maghreb, 
l’Égypte ou l’arabie saoudite enregistrent des 
taux supérieurs à 30 %.”

“Le besoin de sommeil  
est génétiquement programmé”  

rappelle Bruno CORMAN. 

“Chacun d’entre nous a des besoins 
spécifiques pour se sentir reposé. Les petits 

dormeurs ont besoin de moins de 7 heures de 
sommeil, les gros dormeurs de plus  

de 9 heures. “

“25 % au petit déjeuner, 40 % au déjeuner  
et 35 % au dîner : c’est la répartition idéale 
des apports énergétiques tout au long  
de la journée “ 
expliquent Caroline MERET  
et Muriel VALENTINO,  
diététiciennes au CHU de Rouen.

à la fin de la journée,  
chacun est invité à calculer la quantité  

de nourriture qu’il absorbe quotidiennement. 

La moyenne dans la salle  
est d’environ 1,2 kg.
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Quelle est l’influence 
de nos modes de vie sur 
notre alimentation ?

En matière d’alimentation, la situation dans laquelle nous nous trouvons est nouvelle à 
l’échelle de l’histoire humaine. Jusqu’en 1950, une bonne partie de nos approvisionnements 

alimentaires étaient locaux, il n’y avait pratiquement pas d’industrie alimentaire. 

Parallèlement, l’organisation du travail a évolué. Avec l’avènement de la société salariale, le lieu 
de travail devient différent du lieu d’habitation.  Le temps consacré à l’approvisionnement, à la 
préparation, à la prise alimentaire est en baisse. Il y a un transfert de la production alimentaire 
domestique vers le système marchand. Le consommateur achète des produits de plus en plus 
élaborés. Depuis 15 à 20 ans, de nouveaux aliments apparaissent en permanence à la faveur du 
développement des connaissances scientifiques et techniques mais aussi avec le développement 
de la concurrence entre les acteurs de l’industrie agro-alimentaire. Et ce prêt-à-manger, souvent 
associé à des recettes nouvelles, à des présentations nouvelles, nous pose problème. évolutions 
de nos modes de vie, accroissement de l’offre alimentaire : ces élements modifient très et même 
trop rapidement la donne pour nos capacités d’intégration et d’adaptation au changement.

QUESTIONS à
jEAN-LOuIs LAMbERT,

Sociologue de l’alimentation

Nous sommes  
entrés dans l’ère 
du prêt-à-manger 
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Quel est le problème posé par 
ces nouveaux aliments ?

Ce phénomène relève de la pensée 
magique. Dans toutes les civilisations, 

les individus considèrent qu’ils deviennent 
ce qu’ils mangent. Nous sommes tous plus 
ou moins persuadés que l’incorporation 
transmet les caractéristiques des aliments. 

à l’inverse, si l’on ne connaît pas ce que 
l’on mange, on ne sait pas ce que l’on 
devient. Les nouveaux produits proposés 
par l’industrie représentent donc 
potentiellement des sources d’angoisse. 
Le rapport à la nourriture touche en effet 
à ce qu’il y a de plus intime chez nous. 
Le premier apprentissage de l’humain au 
niveau alimentaire se fait dans un jeu de 
relations très intimes avec la mère qui 
nous reste en mémoire tout au long de la 
vie. 

L’homme attend donc des fournisseurs 
d’aliments qu’ils soient plus ou moins des 
relais de la mère nourricière. Les aliments 
ne sont pas des marchandises comme 
les autres, chacun y met de l’intime, 
en attend du lien social. 
C’est très net lors des 
crises alimentaires où le 
consommateur se replie 
vers un approvisionnement 
de proximité. Le boucher 
du quartier est un voisin, un 
commerçant connu, il nous 
rassure contrairement au 
rayon de la grande surface. 
Ce qui est paradoxal, c’est 
qu’au fur et à mesure que 
la chaîne s’industrialise, 
la sécurité sanitaire des 
aliments s’améliore sans 
cesse. Aujourd’hui en 
France, les toxi-infections 
alimentaires ne provoquent 
que quelques cas mortels 
chaque année. Ce n’est 
même pas l’équivalent d’un 
week-end sur les routes !

Qu’en est-il de la 
consommation de viande ?

Historiquement, l’homme est un 
omnivore avec un très fort attrait pour 

les produits d’origine animale.  

Il y a quelques dizaines de milliers d’an-
nées, les humains ont été des charognards 
avant de découvrir le feu pour faire cuire 
la viande. Les paléontologues estiment 
que notre cerveau s’est en grande partie 
développé grâce à la consommation de 
protéines animales. Si nous nous mettons 
à manger quand nous avons faim – ce qui 
a été le cas pendant la plus grande partie 
de l’histoire de l’humanité et ce qui est en-
core le cas pour 2 milliards de personnes 
dans le monde – nous consommons de 
préférence des viandes qui procurent des 
sensations de satiété plus intenses et plus 
longues que les végétaux. La consom-
mation de viande reste symboliquement 
attachée à l’amélioration du niveau de vie. 
à l’échelle de la planète, elle ne cesse de 
croître. Elle atteint 80 kilos par personne 
et par an dans les pays riches mais com-

mence à y stagner alors 
qu’elle continue à aug-
menter dans les pays en 
développement. Depuis une 
dizaine d’années, apparaît 
un rééquilibrage en faveur 
des aliments d’origine végé-
tale, c’est ce que Jean-Louis 
Lambert nomme le néové-
gétalisme.

www.jeanlouislambert.com

on assiste à 
un transfert de 
la production 
domestique 
alimentaire vers le 
système marchand
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Quelle est la réalité de 
l’obésité en france ?

La 6e édition de l’enquête 
Obépi* réalisée en 2012 montre 

qu’un Français sur deux a un poids 
normal. Le surpoids concerne un tiers de 
la population adulte, l’obésité 15 %, soit 
environ sept millions de personnes. Sur 
quinze ans, la prévalence de l’obésité a 
augmenté de 5 % en moyenne chaque 
année. Avec une prévalence de 19,6 %, la 
Haute-Normandie est la quatrième région 
la plus touchée après le Nord-Pas-de-
Calais (21,3 %), la Champagne-Ardenne 
(20,9 %) et la Picardie (20 %). Cette 
étude montre bien qu’il existe une relation 

inversement proportionnelle entre niveau de revenus et obésité : elle est quasiment quatre fois 
plus importante au sein des foyers les plus pauvres. La prévalence de l’obésité est par ailleurs 
plus importante chez les femmes que chez les hommes et a tendance à augmenter avec l’âge. Les 
femmes ont en effet un métabolisme de base plus faible, elles ont en moyenne moins de muscles 
donc brûlent moins de calories que les hommes. Même explication pour les sujets âgés, chez qui 
la masse maigre diminue.

Quels sont les autres facteurs responsables  
de la prise de poids ?

Ils sont nombreux, l’obésité est un problème 
complexe. Les médicaments – psychotropes, 

oestroprogestatifs, corticoïdes – peuvent faire prendre du 
poids à l’instar de certaines pathologies endocriniennes 
comme l’hypothyroïdie et l’hypercorticisme. Le tabac 
et le poids sont aussi très liés. La nicotine augmente 
en effet la dégradation des graisses (lipolyse) et réduit 
leur synthèse (lipogenèse). La cigarette diminue 
aussi la sensation de faim et augmente nos dépenses 
énergétiques. C’est la raison pour laquelle il est important 
d’être bien encadré sur le plan diététique quand on arrête 
de fumer. 

QUESTIONS à
sébAsTIEN gRIgIONI

Médecin nutritionniste au CHU de Rouen

L’obésité dépasse 
les questions  
d’alimentation et 
d’activité physique

La prévalence 
de l’obésité 
est clairement 
corrélée au nombre 
d’heures passées 
devant la télé 
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Quelle est la part de  
nos modes de vie ?

Les habitudes alimentaires 
ont évidemment leur part de 

responsabilité. On prend du poids quand 
il y a un déséquilibre de la balance 
énergétique, quand les apports sont 
supérieurs aux besoins. Aujourd’hui les 
20-30 ans mangeraient huit fois moins de 
fruits et de légumes que leurs parents. La 
sédentarité est un autre facteur important. 
Aux états-Unis, une étude s’est attachée 
à comprendre l’explosion de l’obésité 
dans les années 1980. Elle a montré que 
les apports lipidiques et énergétiques 
n’avaient que peu évolué depuis 1950. En 
revanche, la prévalence de l’obésité est 
clairement corrélée au nombre d’heures 
passées devant la télé et au nombre de 
voitures par foyer. 

Le stress est aussi une donnée importante. 
Le stress quotidien – la frustration, 
l’énervement – peut entraîner une prise de 
poids. Ce stress psychologique agit sur la 
production d’hormones comme le cortisol 

qui favorise le stockage des graisses, de 
la ghréline qui stimule l’appétit, et d’un 
neuromédiateur, le NPY, qui agit sur le 
système de la récompense. La plupart 
des études montrent aussi que le travail 
de nuit, le travail posté, entraînent une 
instabilité pondérale. Plusieurs facteurs 
interviennent : la carence de sommeil, 
des modifications hormonales, le fait que 
l’on brûle moins de calories la nuit que le 
jour, l’augmentation des grignotages, la 
diminution de l’activité physique…

L’étude du microbiote 
intestinal ouvre des 
voies nouvelles à la 
recherche sur l’obésité
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Quelle est l’importance de l’hérédité ?

L’obésité a aussi une origine génétique. C’est la raison pour laquelle il faut aussi surveiller la 
courbe de corpulence des enfants. Le rebond d’adiposité intervient généralement à l’âge de 

six ans, le poids croît alors plus vite que la taille. Un rebond d’adiposité précoce doit alerter sur un 
risque d’obésité. Enfin, il y a un facteur dont la communauté scientifique commence aujourd’hui 
à mesurer l’importance : 

il s’agit du microbiote (ou flore intestinale), 
ces dizaines de milliards de bactéries qui 
colonisent notre tube digestif. Acquis 
dans les trois premières années de la vie, 
ce microbiote est composé de différentes 
familles de bactéries comme les 
Firmicutes et les Bacteroidetes. Il s’avère 
que le rapport Firmicutes/Bacteroidetes 
est de 10/1 chez les adultes dont le poids 
est normal, et de 100/1 chez les sujets 
obèses. Des expériences chez des souris 
ont aussi montré qu’une modification 
de ce ratio influait sur la prise de poids. 
L’étude du microbiote intestinal ouvre 
donc des voies nouvelles à la recherche 
sur l’obésité. 

* Depuis 1997, l’enquête nationale ObÉpi analyse 
tous les trois ans la prévalence du surpoids et de 
l’obésité en France.

http://www.roche.fr/innovation-recherche-
medicale/decouverte-scientifique-medicale/
cardio-metabolisme/enquete-nationale-
obepi-2012.html

IMc ET TOuR dE TAILLE

Outils complémentaires, l’indice de masse 
corporelle (IMC) et la mesure du tour de 
taille sont utilisés pour définir le statut 
pondéral d’une personne. 

IMC = Poids (en kg) / Taille2 (en m2)

CLASSIfICATION IMc (kg/M²)
MAIgREUR < 18,5
NORMAL 18,5 – 24,9
SURpOIDS 25,0 – 29,9
OBéSITé 30,0 – 34,9
OBéSITé SéVèRE 35,0 – 39,9
OBéSITé MASSIVE >= 40,0

Le tour de taille est le reflet de la masse 
grasse abdominale. On parle d’obésité 
abdominale pour un tour de taille supérieur 
ou égal à 102 cm chez l’homme, supérieur ou 
égal à 88 cm chez la femme.
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« Le principal problème posé par les 
régimes amaigrissants est le taux élevé 

de reprise pondérale après la perte initiale » 
affirme en 2010 un rapport* très sérieux de 
la très officielle Agence nationale de sécurité 
sanitaire de l’alimentation, de l’environnement 
et du travail (Anses). « Plus on fait un régime 
sévère, plus on favorise la reprise de poids : c’est le 
fameux effet yo-yo » commente Bruno Corman, 
consultant spécialisé et président de la société 
Successful Aging Database. L’explication 
de ce phénomène tient principalement au 
fonctionnement de notre métabolisme de 
base « responsable de 60 à 75 % de nos 
dépenses énergétiques ». 

Dans les premières semaines d’un régime 
amaigrissant, vous diminuez brutalement 
vos apports mais le métabolisme de base ne 
change lui que très lentement. Pour continuer 
à fonctionner normalement, le corps va donc 
puiser dans ses réserves et « vous perdez du 
poids rapidement : 1/3 de muscle facilement 
mobilisable et 2/3 de tissus adipeux ». 
Mais l’organisme va ensuite s’adapter « à 
cette période de famine » et diminuer son 
métabolisme de base. Le corps a alors moins 
besoin d’énergie pour fonctionner au moment 
où… le régime prend fin. 

Conséquence : « vous stockez cette énergie 
supplémentaire sous forme de graisse et retrouvez 
le même poids en ayant perdu du muscle ! »

La solution ? Il faut berner son organisme  ! 
«En diminuant de 10 % seulement vos apports 
alimentaires, vous ne déclenchez pas de 
mécanisme d’adaptation et conservez le même 
métabolisme.
Conséquence : vous perdez environ 1 kilo par 
mois. »

Bruno Corman suggère par exemple de « rem-
placer les pistaches d’apéritif par des radis ou de 
diminuer la contenance de vos verres de vin ».

* Évaluation des risques liés aux pratiques alimentaires 
d’amaigrissement, Anses, nov. 2010 - www.anses.fr

RégIMES ET  
EffET yO-yO

LEs ExpLIcATIONs dE  
bRuNO cORMAN,  

Successful Aging Database

Plus on fait un régime 
sévère, plus on favorise  
la reprise de poids  

13

atome de savoirs #2 - Alimentation & travail : quelles bonnes recettes ?



le pamplemousse brûle  
les graisses 

le pamplemousse – comme l’ananas 
– n’a aucune vertu « brûle-graisses ».  

Mais à l’instar des autres fruits, il est 
indispensable à l’équilibre alimentaire.

le pain est l’un des aliments 
Qui apporte le plus de sel

le pain est en effet un aliment 
relativement salé. Mais il n’est 

pas le seul, les plats préparés et les 
charcuteries en contiennent beaucoup. 
Consommé en excès, le sel peut 
entraîner des problèmes d’hypertension 
artérielle et de rétention d’eau.

sauter les repas fait maigrir

sauter un repas peut au contraire 
favoriser une prise de poids. Le 

risque est en effet de compenser par 
une prise alimentaire plus importante 
au repas suivant. L’organisme aura par 
ailleurs tendance à stocker cet excédent 
en fabriquant de la graisse.

chez l’adulte sédentaire, 
le goûter n’est pas 
indispensable

le goûter ou la collation ne sont pas 
des obligations. Chez les enfants ou 

les adolescents en pleine croissance, 
ainsi que chez les personnes âgées 
qui ont un petit appétit, le goûter est 
en revanche conseillé. Il permet de 
compléter les apports des trois repas 
quotidiens recommandés par les 
nutritionnistes.

la crème fraîche est  
un produit laitier

blanche comme le lait, fabriquée à 
partir du lait,  la crème fraîche n’est 

pas considérée comme un produit laitier 
mais comme une matière grasse. La 
crème est par ailleurs pauvre en calcium. 
Comme le beurre, il est recommandé 
d’en limiter la consommation.

les boissons ne sont pas les 
seules à fournir de l’eau à 
votre corps

les fruits et légumes frais nous aident 
aussi à couvrir nos besoins quotidiens 

en eau. Les fruits contiennent en moyenne 
80 % d’eau et les légumes 90%. Il est 
recommandé de boire 1 litre à 1,5 litre par 
jour. Le thé, le café, les soupes, les jus 
de fruits permettent aussi de s’hydrater 
tout au long de la journée. Attention, il 
faut préférer les jus 100 % pur jus qui ne 
contiennent pas de sucres ajoutés.

VRAI  
Ou fAux : 

VéRITéS ET IDéES 
REçUES SUR 

L’ALIMENTATION
cE quIz A éTé cONçu pAR 

cAROLINE MERET ET  
MuRIEL VALENTINO

diététiciennes au CHU de Rouen.
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NuTRITION : 
DES OUTILS  
gRATUITS à  

TéLéChARgER 
SANS  

MODéRATION
Guides ou fiches conseils, ces documents 
ont été élaborés par un collectif d’experts 

réunis dans le cadre du Programme National 
Nutrition Santé. 

Lancé en janvier 2001, le PNNS a pour 
objectif l’amélioration de l’état de santé de 

la population en agissant sur l’un de ses 
déterminants majeurs : la nutrition. Ces 

documents sont téléchargeables sur le site 
mangerbouger.fr

LA sANTé VIENT EN MANgEANT
LE GUIDE ALIMENTAIRE 
POUR TOUS

Une référence ! Ce guide pratique livre 
des conseils et des astuces nutritionnels 
en fonction de votre mode de vie, de vos 
habitudes alimentaires et de vos goûts afin 
de « protéger votre santé et celle de vos 
proches »  tout en conservant « le plaisir de 
manger ». Il liste ainsi 25 portraits. Parmi 
ceux-ci : « Je prépare à manger pour ma fa-
mille », « Je me restreins pour ne pas gros-
sir », « Je ne cuisine pas » ou « J’ai tendance 
à grignoter entre les repas ». 

LA sANTé VIENT EN bOugEANT
LE GUIDE NUTRITION POUR TOUS

Simplicité et plaisir, c’est le credo du guide 
« La santé vient en bougeant ». Ce livret 
vous propose des conseils personnalisés 
et des idées faciles à mettre en œuvre pour 
atteindre la quantité d’activités physiques 
recommandées par le PNNS pour diminuer 
considérablement les risques de mala-
die. Objectif : l’équivalent de 30 minutes 
de marche par jour pour les adultes et de  
1 heure pour les enfants et les adolescents. 

LEs fIchEs REpèREs du pNNs

« Au moins 5 fruits et légumes par jour », 
« 3 produits laitiers par jour », « Des fécu-
lents à chaque repas », « De l’eau à volon-
té »… Les recommandations du Programme 
National Nutrition Santé reposent sur 9 
repères nutritionnels. Ils sont détaillés dans 
9 fiches repères, des dépliants plein d’as-
tuces et de bonnes idées.

LA sANTé VIENT EN MANgEANT 
ET EN bOugEANT 
LE GUIDE NUTRITION POUR LES 
AIDANTS DES PERSONNES âGéES

Outil de dialogue et d’échange, ce guide 
attire l’attention des aidants familiaux ou 
professionnels sur 4 points essentiels : le 
poids, la dénutrition, l’hydratation et l’acti-
vité physique. Il propose aussi des réponses 
concrètes à apporter à une personne âgée 
fragile qui manque d’appétit, perd le goût, 
souffre de la maladie d’Alzheimer ou d’un 
cancer.
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