
Ins t i tu t  d 'hygi~ne et de physiologie du  t ravai l  de I 'EPF,  Ztirich. Directeur:  ProL Dr reed. 
E. Grandjean 

La prdvention de la fatigue par I'adaptation 
des horaires de travail et du r~gime alimentaire 
.~. arandjmr~ 

Zusammenfassung 

Die E r m t i d u n g  is t  b e s t i m m e n d  f a r  die Be- 
z i e h u n g e n  zwischen  Arbe i t s ze i t  u n d  tfigli- 
eher  P r o d u k t i o n s l e i s t u n g .  E ine  E r h 6 h u n g  
de r  t / ig l ichen Arbe i t s ze i t  f i i h r t  zu e iner  
V e r l a n g s a m u n g  des  A r b e i t s r h y t h m u s  u n d  
zu  e iner  H e r a b s e t z u n g  der  s t i i nd l i chen  u n d  
u n t e r  u n g i i n s t i g e n  B e d i n g u n g e n  a u c h  der  
t~iglichen P r o d u k t i o n s l e i s t u n g .  

Die  Arbe i t sphys io log ie  empf ieh l t  da s  
E i n h M t e n  des  8 -S tunden-Tages .  Die Ein-  
f i ihmlng  der  5 - T ageA ¥oche  h a t  l ange  t/ig- 
l iche A r b e i t s z e i t e n  zu r  Folge ;  e ine Be- 
s ch r / i nkung  de r  5 -Tage -Woche  a u f  alle 14 
Tage  w/ire empfeh lenswer t .  

Die d u r c h g e h e n d e  Arbe i t s ze i t  w i rd  no t -  
wendig,  soba ld  der  Ze i tve r lu s t  f a r  den  Weg  
zur  A r b e i t  30 M i n u t e n  i iberschre i te t ,  U n t e r  
so lchen  B e d i n g u n g e n  s te l l t  die d u r c h g e h e n -  
de Arbe i t s ze i t  m i t  e iner  A u f t e i l u n g  in  4 
P e r i o d e n  h~ 2 S t u n d e n  m i t  je e iner  P a u s e  yon  
10-15 M i n u t e n  a m  Vor- u n d  a m  N a c h m i t t a g  
u n d  e iner  M i t t a g s p a u s e  yon  45 -60  M i n u t c n  
in der  M i t t e  de r  Seh ieh t  s ine  gi inst ige L6- 
sung  dar .  

U n t e r s u e h u n g e n  h a b e n  gezeigt ,  dal3 die 
A u f t e i l u n g  de r  N a h r u n g s a u f n a h m e  a u f  5 
MahIze i t en  f a r  die E r h a t t u n g  de r  Le is tungs-  
f f ihigkei t  u n d  das  "Wohlbef inden v o r t e i l h a f t  
ist.  Zu  d iesem Zweck  so t l t en  in den  P a u s e n  
M6gl iehke i t en  f o r  eine Zwischenve rp f l egung  
gewfihr t  werden ,  wozu  s ich in grol3en Be- 
t r i e b e n  dezen t ra l i s i e r t e  Kioske  oder  Auto -  
m a t e n  eignen.  

Rdsumd 

L a  fa t igue  d6 t e rmine  les re la t ions  en t re  la 
durde,  l ' i n tens i td  et  le r e n d e m e n t  d u  t ra -  
vail .  L ' a u g m e n t a t i o n  de la durde d iminue  
l ' i n t ens i td  et  le r e n d e m e n t  t o t a l  pa r  jour .  

L ' e rgonomie  r e c o m m a n d e  une  dur~e 
q u o t i d i e n n e  de t r a v a i l  de 8 heures .  Q u a n t  h 
la  s ema ine  de 5 jours ,  il se ra i t  pr6fdrable  de 
l ' a cco rde r  t o u s l e s  15 jours  seu lement ,  afin 
de  l imi te r  la duroc  quo t i d i enne  de t r ava i l  
81/2 heures .  

Le t r ava i l  c o n t i n u  s ' impose  lorsque les 
t r ava i l l eu r s  p e r d e n t  une  demi -heure  ou 
d a v a n t a g e  pou r  se d @ l a e e r  de l 'us ine  ~ la 
maison .  Dans  ces condi t ions ,  l ' e rgonomie  
r e c o m m a n d e  de rdpar t i r  le t r ava i l  journa-  
l ier en  4 p6riodes d ' c n v i r o n  2 hcures  cha- 
cune  avee  2 i n t e r r u p t i o n s  de 1 0 - t 5  m i n u t e s  
et  tree g r a n d e  i n t e r r u p t i o n  do 45 60 minu-  
tes  au  mi l ieu  do la journ~e.  

Des  expdr ienees  m o n t r e n t  qu ' i l  est  fa- 
vo rab l e  de r6pa r t i r  la n o u r r i t u r e  cn 5 repas  
p a r  jour ,  y eompr i s  des col la t ions  au  mi l ieu  
de la  m a t i n d e  e t  au  mi l ieu  de l ' apr6s-midi  
pendant ,  les pauses .  L a  quar t t i t6  de calories 
do i t  6t re  a d a p t 6 e  ~ l ' i n t ens i t6  du  t r ava i l  
phys ique .  D a n s  u n e  g r a n d e  en t repr i se ,  des 
k iosques  e t  des  d i s t r i b u t e u r s  a u t o m a t i q u e s  
dgcent ra l i sds  s e n t  des proeddds effieaees. 

Dur~e du travail et produetivit~ 

Comme la durde et l'intensitd du travail sent ddterminantes pour la f~tigue, il 
faut admettre que les changements de l'horaire de travail doivent influer sur 
le degrd de fatigue et donc indirectement sur le rendement. Ceci est vdritable- 
ment le cas. De nombreuses enqu6tes dans diffdrents pays ont indiqud que des 
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diminutions de la dur@ journali~re ou hebdomadaire du travail peuvent d~- 
clencher une augmentation des rendements horaires, tandis que inversement 
des accroissements des temps de travail quotidiens ou hebdomadaires entral- 
nent des r~ductions de rendement horaire. 

Des experiences analogues £ celle de la diminution de la dur@ du travail 
quotidien ont ~t6 faites dans le eas du passage de la semaine de 6 jours/L 5 jours. 

Inversement une augmentation de la durge du travail quotidien entrMne un 
ralentissement du rythme de travail et une rgduction des rendements horaires. 

Les relations entre dur@ de travail quotidien et rendement global quotidien 
ont ~tg gvalu6es en premibre approximation par Lehmann [1] (voir figure 1). 

% 
73O 

10o 

,o 

7o / . . . . . . . . .  

6O f 

¢050 - ; ;  

+o 

,07,  
0 ¢ Z 3 ~ 5 s z 

A 
f 

/ ' / I _ _ _ _ .  B 
f 

C 

8 B 10 I f  fZ 

Figure 1 Reprgsentatio~ sch/matiq~e des relations entre le temps de trarail el le rer~Zeme~tt. 
On a compt~ un rendement  de 100% pour  travail  de 8 heures.  Courbe A: proport iomlali t~ entre 
temps  de travail  et rendement .  Courbe B : effet du t emps  de t ravai l  sur  le rendement  darts le eas 
d ' un  travail  moyennemen t  as t re ignant .  Courbe C: darts le eas d ' u n  effort eorporel plus ~levd. 
D'aprbs  Lehmann [1]. 

En g@6ral, le rendement total n augmente pas proportionneltement g la 
dur@ du travail quotidien (courbe A de la figure 1); il se maintient le plus 
souvent dans l'intervalle des courbes B e t  C. Dans de nombreux cas, on a m~me 
vu qu'apr~s avoir d@assg une dur@ de travail quotidien de 10 heures, le rende- 
ment total baisse de nouveau, paree que le ralentissement du rythme de travail 
dfi g la i~tigue engendr@ par l 'allongement de la journ@ de travail n'est plus 
compens~. 
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De routes ees observations on peut tirer la conclusion que le travailleur a 
tendance ~ maintenir un certain rendement quotidien, et qu'il cherche ~ com- 
penser dans une certaine mesure les variations de dur~e de travail par une 
adaptation de son rythme de travail. 

Horaires reeommand6s par l'ergonomie 

Nos connaissanees physiologiques et les experiences que nous avons rassembl~es 
jusqu'~ present conduisent ~ la conclusion qu'une dur~e quotidienne de travail 
de 8 heures ne peut ~tre d~pass~e sans inconv~nients, surtout dans le cas de 
travail intensif. Dans les entreprises industriclles dirigdes selon les principes 
d'exploitation rationnelle, la majoritd des travaux sont organisds rationnelle- 
ment et li~s ~ des efforts moyens et m~me ~lev~s. Un allongement de la dur~e 
journali~re de travail est par eontre supportable dans le cas d 'un travail l~ger ou 
d'unc occupation couple par de nombreuses pauses n~cessit~es par le d~roulement 
du travail. 

L'effet des pauses 

II existe dans la litt~rature de nombreuses donn~es sur l'effet des pauses sur 
la production. Ace  sujet, on a constatd les m~mes r~sultats que dans l'enqu~te 
sur la relation: durde de travail et production; l ' introduction de pauses a pour 
consequence une accd]~ration du travail telle que les pertes de temps eaus~es 
par les pauses sont tr~s souvent compens~es par l 'augmentation de l'intensit~ 
du travail. 

On peut dire, d~une fa~on g~n~rale, que le total des pauses (masqudes, 
volontaires, n~cessitdes par le cours du travail et prescrites) devrait s'~lever au 
minimum ~ 15% du temps de travail. I1 est souvent accordd une allocation de 
temps de 20 £ 300/o, ce qui est certainement n~cessaire pour de nombreux 
travaux. 

Sur la base de nos connaissances actuelles, la disposition suivante des pauses 
peut ~tre recommand~e : 

a) Pour les t ravaux d'intensitd moyenne comportant occasionnellement des 
temps d 'a t tente  ndcessitds par le d~roulement du travail: une pause de I0 ~ 15 
minutes matin et apr~s-midi pouvant permettre en m~me temps de prench-e 
quelque nourriture. 

b) Pour les t ravaux de grande intensitd ne comportant pas de temps d 'at tente 
ndcessit~s par le ddroulement du travail et produisant un grand nombre de pi~ces: 
matin et apr~s-midi un arr~t permettant  de prendre quelque nourriture, et une 
ou deux autres petites pauses de 5 minutes ehacune. 
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La semaine de 5 jours 

Diffdrentes entreprises constat~rent un recul des absences avec le passage de la 
semaine de travail de 6 jours A eelle de 5 jours. L'expdrience montre que les 
travailleurs en g6n6ral - surtout les femmes - appr6cient la semaine de 5 jours. 
Cette pr6fdrence est due aussi bien ~ des motifs privds que sociaux. Les deux 
jours ~ la fin de la semaine permettent avant  tout  aux femmes de mettre de 
l'ordre dans leur maison. Ce facteur social ainsi que de meilleures possibilit6s 
de repos sont certainement les motifs principaux qui provoquent un recul des 
absences dans le cas de la semMne de 5 jours. 

Si la semaine de 48 heures ou de 45 heures est r6partie en 5 jours au lieu de 
6, il en rdsulte une durde quotidienne de travail de 9 heures ~ 9 heures 3/4. Ce 
surplus d'effort quotidien ne peut assurdment 8tre compens6 par le temps de 
repos allongd du samedi et du dimanche. 

Nous pensons que 9 ~ 9 h 3/4 par jour d6passent la bonne mesure physiolo- 
gique. Considdrde du point de rue  physiologique, la semaine de 5 jours n'offre 
d'avantages que si la durde du travail quotidien ne d6passe pas 8 heures ou au 
maximum 8 heures ~ .  Ceci ne peut 8tre respectd dans la semaine de 45 heures 
que si seulement un samedi sur deux est maintenu libre. Du point de rue  
m6dical et physiologique, sont ~ conseiller les contrats de travail dans les- 
quels la semaine de 5 jours n'est pas accordde de fagon r6guli6re ( tousles 15 
jours par exemple) et oh, par consdquent, la durde quotidienne de travail ne 
ddpasse pas 8 h 1~. 

Le travail continu 

L'dtendue croissante des villes et l 'augmentation des distances £ parcourir pour 
se rendre sur le lieu de travail posent pour de nombreuses entreprises le pro- 
blame de la durde de l'arrSt de midi. L'interruption classique de deux heures 
permettait  auparavant au travailleur de prendre son repas de midi dans sa 
famille et ensuite de se reposer une demi-heure ou plus. Ainsi, une grande partie 
de ta digestion dtait encore englobde clans l ' interruption de midi et nuisait re- 
lativement peu au rendement des premieres heures de l'apr~s-midi. 

Ces avantages indubitables du long arr~t de midi n 'ont  plus de raison d'Stre 
d6s que le travailleur perd une demi-heure ou plus pofir se rendre de l'usine chez 
lui. Dans ce cas, il est plus rationnel de d6jeuner £ midi ~ la cantine de l'usine, 
ou ~ une cantine situde dans le voisinage, pendant un arrSt de 45 ~ 60 minutes. 
Dans ce cas, le tra,vailleur dispose le soir d'une heure suppldmentaire de temps 
libre. 

Comme, en r~gle g6n6rale, la nourriture hors de chez soi revient plus ch8re et 
comme l'arrSt du midi est beaucoup plus court, des changements interviennent 
dans les habitudes de nourriture: le repas du soir devient le repas principal, 
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tandis que le repas de midi prend la forme d'une collation un peu consdquente. 
Ceci a l'avantage que le rendement de l'apr6s-midi est moins entrav6 par la 
digestion, mais par contre le repas du soir plus cons6quent produit chez cer- 

Tableau 1 Besoin d'~nergie de diffdrentes professions (en kcal par 24 heures). D'apr6s Lehmann [1] 
et Lang et Ranke [4]. 
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Cat6gorie de travail 

Assis, travail manuel 16ger 

Assis, travail manuel ldger 
Debout, travail manuel 16ger 
avee marehe 

Assis, travail manuel fatigant 
Assis, travail des bras fatigant 
Debout, travail physique ldger 
Avee marehe, travail manuel ldger i 
Avee esealier A monter 

Assis, travail manuel fatigant 
Assis, travail des bras fatigant 
Debout., travail des bras fatigant 
Avee marehe, travail physique 
ldger 
Avee esealier A monter, travail 
eorporel 16ger 

Assis. travail des bras fatigant 
Debout, travail eorporel moyen 
Avee marehe, travail eorporel 
moyen 
Esea!ade, travail des bras p6nible 

Debout, travail physique tr6s 
pdnible 
Avee marehe, travail physique 
tr6s fatigant 
Avee escalade, travail eorporel 
moyen 

Debout, travail eorporel tr6s 
faiigant 
Avee marche, travail eorporel 
tr6s dur 
Avee escalade, travail corporel 
fatigant 

Debout. travail eorporel tr6s 
fatigant 
Avee marehe, travail eorporeI 
fatigant 

Mauvaise position, travail tr6s 
p6nible 

Avee marehe, travail eorporel 
tr6s p6nible 

Exemple de professions 

Comptable 

St6notypiste, horloger 

Coiffeur, berger (en pays plat) 

Tisseuse, vannier 
Conducteur d'autobus 
M6canieien 
D6eorateur, m6decin praticien 
Releveur de eompteurs 

Cordonnier 
Condueteur d'une drague/t vapeur 
Condueteur de locomotive 

Monteur 6teetrieien 

F a c t e u r  

Carreleur 
Masseur, serrurier 

Femme de m6nage, boueher 
I~arnolleUr 

Seieur de bois de chauffage 
(scie eireulaire) 

Ballerine, pousseur de wagons 

Charpentier en bfitiment 

Mineur dans une mine de char. 
bon (position favorable) 

Ouvrier agrieole 

Vigneron (Moselle) 

Bdeheron 
Charbonnier, porteur de sac 
de farine 

Mineur dans une mine de char- 
bon (position eoueh6e) 

Moissonneur (Hongrie) 

28 



taines personnes des insomnies. On peut toutefois pallier cet inconvenient en 
dlnant assez tSt. 

Du point de vuc purement physiologique, il faut reconnaitre que dans la 
plupart des cas une interruption £ midi de 45 £ 60 minutes suffit pour r~cup~rer, 
en supposant une pause de 15 minutes le matin ct l'apr~s-midi. Les experiences 
rdunics jusqu'~ ce ]our montrent que seuls les travaillcurs plus £g~s ont quel- 
ques difficultds ~ s'habituer ~ ce ry thme de travail, car ils ~prouvent le besoin 
de se reposer un court moment apr~s le ddjeuner. Pour cette raison, il est recom- 
mand~ de teur accorder une interruption plus longue £ midi et de leur procurer 
la possibilit~ de s'~tendre. 

Besoins caloriques et travail professionnel 

Si l'on consid~re la ddpense et le ddveloppement de l'dnergie, l 'homme peut 
6tre compard £ une machine: il ne ddveloppe dans ]e temps que l'dnergie md- 
canique correspondant ~ l'dnergie chimique qui lui a dtd donnde sous forme de 
nourriture. Comme la machine, l 'homme travaille avec un certain rendement, 
qui oscitle suivant l'activit6 entre quelques °/o et, dans le cas le meilleur, 30% 

peu pr~s. Le rendement lorsqu'il s'agit de soulever un poids est de 10°//o, ceci 
signifie que dans ce cas 10~/o seulement de la ddpense d'~nergie totale a dt~ 
transform@ en travail mdcanique utilisable. 

La ddpense d'6nergie pour le travail m@anique, que l'on transforme en 
calories motrices ou calories de travail, croit considdrablement avec l'effort cor- 
porel. Conformdment £ cela le besoin d'dnergie crolt dgalement avec l'effort phy- 
sique du travail professionnel. Les besoins d'dnergie dans diffdrentes professions 
ont dt6 groupds dans le tableau 1. I1 en ressort que le besoin d'dnergie quotidicn 
de l'homme oscille entre 2000 et 5000 kcat. 

Dans l'industrie, le travailleur de force ayant  unc ddpense d'dnergie de 4000 
5000 kcal est plutSt rare. Des consommateurs de plus de 4000 kcal se ren- 

contrent dans l'agriculture ou chez les transporteurs. La plus grande pattie des 
hommes travaillant physiquement ont une ddpense d'dnergie de 3000 ~ 4000 
kcal. D'autre part, la plupart des mdtiers fdminins, ainsi que les activitds des 
hommes employds dans les bureaux, n@essitent entre 2000 ct 3000 kcal par 
24 heures. I1 suffira donc de considdrer ces deux catdgories. 

R6partition de la nourriture durant la journ6e de travail 

Dans un sondage fait chez les travailleurs du gaz, en Subde [2], le nombre des 
erreurs de lecture a dtd relevd sur une p6riode de 19 ans et dtudid en fonction 
des heures de travail. Les rdsultats sont port6s sur la figure 2. 

Ainsi qu'on le voit sur la figure, te rendement est le plus mauvais au ddbut 
de l'aprbs-midi et durant les dquipes de nuit. Nous devons admettre que la 
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perte de rendement  apr~s le d~jeuner est due aux consequences de la digestion. 
Ceci confirme le vieux proverbe:  ((Aprbs le repas, dtude ne va. ~ 
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Figure 2 Baisse de rendement chez les travailleurs du gaz en Suede de 1.912 ~ 1931. D'apr~s B]erner 
et ses col laborateurs  [2]. 

Inversement,  de nombreuses recherches ont montr~ qu'un estomac vide 
est dgalement une mauvaise preparation pour le travail. Sous ce rapport  les 
recherches de Haggard et Greenberg [3] sont d 'un grand int~r~t. Ces auteurs ont 
conclu que 5 repas dans de courts espaces sont meilleurs que 2 ou 3 repas £ de 
grands intervalles, parce que dans le premier cas le travail peut  ~tre organis~ 
avec un meilleur rendement.  Ces appreciations ont ~t~ eonfirm~es par des 
enqu~tes faites dans une fabrique de ehaussures de tennis, dont  les r~sultats sont 
r~unis dans le tableau 2. 

Tableau  2 Influence de la rdpartition des repa.v quotidiens sur le produit de travail dans une fetbrique 
de chaussures de tennis. D'apr6s  Haggard et Greenberg [3]. 

Nour r i tu re  

Sans pet i t  d6jeuner,  
seulement  2 repas  
3 repas  pr inc ipaux 
3 repas pr inc ipaux 4- 2 collations. . . 

P roduc t ion  en chiffres 

Premiere  heure  

144 
192 
193 

Quatr i~me 
heure  

156 
168 
186 

Rendemen t  
total  par  jour  

1379 
1455 
1521 

Des collations au milieu de la matinee et de l'aprSs-midi sont particuli~re- 
ment  judicieuses et  recommandables dans le cas de travail  continu, car ainsi 
le repros de midi l~ger exige un effort moindre des organes digestifs et  il s'ensuit 
donc une r~duction moindre du rendement.  Ainsi, il est recommandable de 
prendre quelque nourri ture entre les repas, sous forme de collations. 
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Composition de la collation 

L'homme n'a pas seulement besoin d'~nergie sous forme d'aliments mais ~gale- 
ment de liquide pour maintenir la teneur normale du corps en eau. On compte 
un besoin moyen de 35 g d'eau par kg de poids du corps en 24 heures (2 1 
2 1 ~ par jour). L'eau absorb~e avec la  nourriture et les boissons est ~limin~e 
par les reins et les glandes sudoripares. L'eau dlimin~e du corps n'est jamais pure 
mais contient toujours certains sels. 

Notre nourriture contient beaucoup de liquide (par exemple la viande 70 
80~0; le pain 43°1/o; les fruits 85%; les pommes de terre 78~o; les pates 19~o ). 
Cependant l 'homme a encore un besoin suppl~mentaire de liquide qui est plus 
ou moins grand; il est en g~n~rat de 1~ 1 ~ 1 1 et peut s'~lever jusqu'& 1 litre 
ou 2 1 et plus dans les p~riodes de chaleur. 

L'absorption de liquide cst r~gl@ par la sensation de soil, qui d~pend ~ son 
tour principa]ement de la concentration de sel dans le sang. Une augmentation 
de la concentration de sel fait croltre la sensation de soil  Si en saison chaude, 
on perd beaucoup d'eau et de sel par la transpiration, il ne faut pas remplacer 
la perte de liquide seulement par de l'eau (ou des boissons non saldes); car cette 
can est raise de nouveau au service du syst~me de r~gulation de la temperature 
et immddiatement dliminde sous forme de sueur. I1 s'ensuit encore une perte 
de sel, car l'organisme ne peut dliminer de liquides sans sel, ni par les reins, ni 
par les glandes sudoripares. Il en r~sulte des pertes de sel qui peuvent nuire au 
bien-~tre et provoquer des crampes musculaires. C'est pourquoi durant  la 
saison chaude, dans les pays tropicaux ou pour des travailleurs exposes ~ la 
chaleur dans l'industrie, il faut pr~voir en plus des boissons, des mets ou des 
boissons contenant du sel, comme par exemple du bouillon. 

Pour les collations, on devrait offrir un choix varid afin de satisfaire les 
habitudes alimentaires de chacun. I1 existe de multiples solutions interm~diaires 
entre la boisson pauvre en calories mais stimulante et la nourriture plus riche 
atteignant 400 calories. La liste ci-dessous offre une sdrie de variantes: 

U n  v e r r e  de  bou i l lon  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 0 -1 5  k c a l  
U n  v e r r e  d ' e a u  m i n 6 r a l e  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ]Pas de  ca lo r i e s  
U n  v e r r e  de  th6  a v e c  2 m o r c e a u x  de  s u c r e  . . . . . . . . . . . . . . . .  35 k c a l  
U n  v e r r e  d e  caf6  a v e c  2 m o r c e a u x  d e  s u c r e  e t  u n  p e u  d e  l a i r  . . . . . . . .  37 k c a l  
U n  v e r r e  d e  c i d r e  d o u x  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  65 k e a l  
U n  v e r r e  de  l a i t  ou  u n  y o g o u r t  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  66 k c a l  
U n  v e r r e  d ' o v o m a l t i n e  d a n s  d u  l a i t  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  130 k e a l  
50 g d e  b i scu i t s  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  190 k c a l  
50 g d e  p a i n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  120 k e a l  
D u  p a i n  e t  des  f ru i t s ,  e n v i r o n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  240  k e a l  
D u  p a i n  e t  d u  f r o m a g e ,  e n v i r o n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  300 k c a l  
D u  p a i n  e t  d u  sauc i s son ,  e n v i r o n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  300 k c a l  
D u  p a i n  e t  d u  c h o c o l a t ,  e n v i r o n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  350 kca l  

A quelqu'un travaillant assis ~ une table nous recommandons une boisson 
pauvre en calories (bouillon, thd ou caf~) sans nourriture solide. A u n  homme 
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t rava i l lan t  phys iquement ,  il est  r ecommandd  des boissons riches en calories 
(ovomalt ine,  cidre doux,  lair ou yogour t )  e t  un  morceau  de pain  avec du  fro- 
mage, du  saucisson, des fruits  ou du  chocolat .  

L'organisation de la distribution des collations 

La  prise de ces collations se heur te  souvent  ~ des difficult~s d 'organisat ion.  
L ' ins taura t ion  de pauses avec possibilit5 de prendre  de la nourr i ture  m~ne facile- 
men t  ~ une transgression du temps  de pause prescri t  et  £ des per turba t ions  
dans la discipline. I1 fau t  tendre  vers un syst~me qui maint ienne les collations 
ci t ies  ci-dessus, e t  qui pe rme t t e  £ beaucoup de personnes de pouvoir  le faire 

dans  le d~tai prescrit .  
Une cant ine  d 'usine peu t  scrvir  envi ron  100 personnes dans un espace de 

temps  de l0 h 15 minutes;  si l 'on compte  quelques minutes  de t ra je t  et  pour  les 
derniers  servis quelques minutes  pour  prendre  la collation, on volt  que seulement 
60 & 80 personnes peuven t  ~tre servies sans d~passer le temps  de pause. Si l 'on 
~tage les pauses dans un  espace d 'une  heure  environ,  250 ~ 300 personnes peu~ 

ven t  ~tre servies par  la cantine.  
Dans les grosses entreprises,  il existc unc organisat ion rat ionnelle:  celle des 

kiosques d~centralis~s qui p e r m e t t e n t  la d is t r ibut ion de boissons et  de colla- 
t ions dans diff~rents secteurs ~ la fois. Un  kiosque avec un employ~ peu t  cou- 
vr i r  la demande  de 80 £ 100 personnes pa r  pause;  s'il y a deux  employ~s le nombre  
s'~l~ve ~ 140 ct  160 personnes.  Si les pauses ~taient  ~tag~es en 4 fois, il serait 
possible de scrvir  encore le quadruple  de pcrsonncs.  

Ces derni~res armies  on a cherch~ £ r~soudre ce probl~me avec des distribu- 
teurs  au tomat iques  de boissons et  de nourr i ture .  Le  service assur~ par  un  
d is t r ibu teur  au toma t ique  est un peu plus lent  que celui d ' un  kiosque; il ne faut  
pas compter  plus de 50 ou 60 personnes servies au cours d 'unc  pause, par  
groupe au tomat ique  comprenan t  chacun un d is t r ibuteur  de boisson et de 
nourr i ture .  Les dis t r ibuteurs  au tomat iques  ont  l ' avantage  qu'ils n~cessitent 
r e la t ivement  peu d 'espace et  pas d 'employ~s pour  le service des clients. P a r  
contre,  ils ont  l ' inconv~nient  de ne pouvoi r  offrir qu 'un  nombre  limitd de bois- 
sons et  de nourr i ture .  En  outre,  ils ne laissent aucune possibilit~ d ' adap ta t ion  
aux  d~sirs individuels : pour  l 'un la ra t ion  est t rop grosse ou t rop peti te,  pour  
l ' au t re  la boisson est t rop  ou pas assez sucr~e. Les machines au tomat iques  n~- 
cessi tent  une surveil lance r~guli~re et  minut ieuse  (net tovage,  remplissage, 
etc.) que la cant ine assumera.  Dans ccrtains cas, los firmes louant  ou vendant  
les dis t r ibuteurs  au tomat iques  p rennen t  elles-m~mes ce t ravai l  en charge. Afin 
de rem~dier r ap idement  aux  pannes  techniques  des dis t r ibuteurs  automat iques .  
il est recommand~ d 'organiser  un  service de r~parat ion au sein m~.me de l 'entrc- 

prise. 
Dans certaines usines, on a parfois mis de pet i tes  voi tures en service pour  
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distribuer les collations. Avec ce syst~me le travailleur perd peu de temps et 
la pause a lieu au moment du passage de la voiture de service, mais elle n 'a pas 
lieu en temps approprid pour de nombreux secteurs. D'autre part, la quantit~ 
de boissons et de nourritures transportde est limit@ et le r~approvisionnement 

la cantine fait perdre du temps. Les trajets des voitures de service sont souvent 
difficiles et fatigants. Ce syst~me peut ~tre recommandd pour le service d 'un sec- 
teur isold et ~ l'dcart. 

E quilibre de la nourriture 

Pour l'dtaboration de menus et l 'organisation des collations, il faut partir du 
fait que les ((clients ~ peuvent ~tre rdpartis en deux catdgories de consomma- 
teurs suivant leur activitd: 

Tableau  3 Rdpartition de l'absorption de nourriture durant la journde 

P e t i t  d6jeuner  
Col la t ion 
D6jeuner .  
Col la t ion 
Diner  

Premi6re  ea tdgor ie  
E m p l o y 6 s  et  profess ions  

f~minines  

300 400 kca l  
25-  50 kcal  

800-  900 kca l  
25-  50 kca l  

1250-1400 kca l  

Deux i~me  ea t6gor ie  
T rava i l l eu r s  se d 6 p e n s a n t  

p h y s i q u e m e n t  

600-  7 0 0 k c a l  
150-  250 kca l  
900-1000 kca l  
I 5 0 -  250 kca l  

1400-1600 kca l  

Tota l  pa r  jour  . . . 2400-2800 kcat  3200-3800 kca i  

1. Les employds ~ travail assis, auxquels on peut ajouter tous les mdtiers 
f~minins, avec une consommation moyenne d'dnergie de 2000 ~ 3000 kcal par 
jour. 

2. Les travailleurs qui se ddpensent physiquement, avec une consommation 
moyenne d'gnergie de 3000 ~ 4000 kcal par jour. 

Le tableau 3 r6unit un exemple de rdpartition des calories ndcessaires dans 
les cinq repas conseillds pr@ddemment. 

Le tableau 4 montre les rapports entre les poids des aliments et leur teneur 
en calories. 
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T a b l e a u  4 Teneur en calories de quelques produits alimentaires 

P o u r  ob t en i r  100 kca l  des  a l i m e n t s  c i -dessous  les q u a n t i t ~ s  s u i v a n t e s  s e n t  n6cessa i res :  

L~guznes v e r t s  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  670 g 
Choux  e t  n a v e t s  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  400 g 
L a i t  m a i g r e  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  3 dl  
L a i r  comp le t  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2 dl  
Po t a toes  de  te r re  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  150 g 
Poisson  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100 g 
(Eufs de pou le  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  60 g 
Confi ture  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  50 g 
V iande  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  50 g 
F r o m a g e  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  45 g 
P a i n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  42,5 g 
L~gumes  secs e t  p a t e s  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  30-40 g 
Sucre  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25 g 
Beur re  ou m a r g a r i n e  . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . .  13,5 g 

En ce qui concerne la nourriture du personnel de la premiere cat~gorie 
(employds, mdtiers f~minins et aetivit~s analogues) il faut se tenir au principe 
suivant: limitation de la quantit~ au profit de la qualitY. Ceci dquivaut £ une 
restriction du nombre de calories et ~ une augmentation des vitamines, des 
mati~res mindrales et des dldmcnts les plus importants. 

Pour les travailleurs qui se d~pensent physiquement, nous devons par 
centre recommander des aliments riches en calories mais peu volumineux. On 
leur mettra  de preference £ disposition des aliments tels que du beurre, du 
fromage, des ceufs, de la viande et du pain noir. 
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