
Au lever :  Petit
déjeuner léger (boisson

chaude,  fruit)  

Au lever :  Petit
déjeuner équi l ibré

≈16h :  Col lat ion
équi l ibrée

20 à 22h :  Début du
travai l  

≈3h :  Col lat ion
équi l ibrée

4 à 6h :  Fin du
travai l

En rentrant :  Petit
Déjeuner équi l ibré 

≈7h à ≈12h :  Repos

12 à 13h :  Déjeuner
équi l ibré

11 à 12h :  Déjeuner
équi l ibré

Horaires AtypiquesHoraires Atypiques
Alimentation et ConseilsAlimentation et Conseils

4 à 6h :  Début du
Travai l

≈9h :  Col lat ion
équi l ibrée (sans le

fruit)

12 à 14h :  Fin du
travai l

En rentrant :
Déjeuner équi l ibré

Après-midi  :  s ieste si
besoin 

19-19h30 :  Dîner
léger et équi l ibré

20 à 22h :  Repos

12 à 14h :  Début du
travai l

20 à 22h :  Fin du
travai l

En rentrant :  Dîner
léger et équi l ibré

Nuit  :  Repos

Après-midi  :  S ieste si
besoin

19 à 20h :  Dîner
copieux et équi l ibré

Poste du MatinPoste du Matin

Poste d’Après-MidiPoste d’Après-Midi

Poste de NuitPoste de Nuit



Le sommeil  est
important !  I l  faut

dormir suffisamment
et faire une sieste si

l ’on en ressent le
besoin. 

La prise des repas
contribue à 

rythmer la journée
et se compose d’un
petit déjeuner,  d’un

déjeuner et d’un
dîner.

La répartition des
repas ne change
pas, ce sont les

horaires qui
changent !

Pour éviter la
fatigue et si  l 'on
ressent la faim

durant la période
de travail ,  une

collation équil ibrée  
est nécessaire !

Limiter les excitants
(café, . . . )  5 heures

avant l ’heure prévue
du coucher,  si  i l

existe des problèmes
d’endormissement !
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Prendre les repas
assis au calme.Cela

permet de se
ressourcer et de

prêter attention à
ses sensations
alimentaires.

L’hydratation est
primordiale.  Boire

suffisamment
contribue à rester

vigilant.  On garde de
l'eau à portée de

main pour s'hydrater
quand on en a

besoin. 

Je l imite le
grignotage de

produits sucrés :  I ls
sont responsables
de coup de fatigue

et favorisent la
prise de poids ou

encore le diabète.

Une activité physique
régulière est

recommandée. Elle
contribue au bien
être, favorise la

qualité du sommeil,
l 'adaptation aux

horaires irréguliers et
évacue le stress.  

Vous pouvez vous rapprocher d’un professionnel de santé pour adapter ces conseils de
manière individuelle et personnalisée.

ConseilsConseils


