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Q u a n t i t é s  a d a p t é e s

v a r i é t é  d e s  p r o d u i t s 
r é g u l a r i t é  d e s  r e p a s

Un équilibre sur 3 pieds
  À chacun ses besoins

L’alimentation procure l’énergie dont l’organisme a besoin.

Le nombre de kilocalories nécessaires dépend de son métier,  
de ses activités, de son sexe et de son âge.

 � Trouver le bon équilibre entre kilocalories absorbées  
et kilocalories dépensées
Selon votre activité, vous dépensez en 1 heure :

  Alerte !
Une prise de poids, de la fatigue, des brûlures d’estomac, des ballonnements 
après le repas peuvent déjà être les signes d’alerte d’un déséquilibre alimentaire.

L’essentiel est de se sentir bien et d’être à l’aise dans son corps.
Être raisonnable sans se priver permet de garder  
le plaisir de manger.

un facteur  
520 kcal

un mécanicien  
230 kcal

un employé de bureau
50 kcal

L’indice  
de masse corporelle  

(IMC) permet de calculer  
votre poids idéal théorique.

poids en kg

(taille en m) x (taille en m)
IMC =

Moins de 16,5
Dénutrition

De 16,5 à 18,5
Maigreur

De 18,5 à 25
Corpulence 

normale

De 25 à 30
Surpoids

Au-delà de 30
Obésité

! !
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Bien manger pour bien travailler
  De la variété avant tout

		  portions par jour  
	 5	 Fruits et légumes

		  portions par jour  
	 3	 Laits, produits laitiers

		  portions par jour 
	1 à 2	 �Viandes et volailles,  

produits de la pêche, œufs

	 À chaque	 Pain, céréales,  
	 repas	� pommes de terre,  

légumes secs

	 À limiter	 Matières grasses ajoutées

	 À limiter	 Produits sucrés

 � Certains aliments éveillent, d’autres ont tendance à endormir
Si vous avez des horaires classiques
Au déjeuner, écartez les plats trop riches en graisses et trop sucrés.  
Vous éviterez la somnolence digestive l’après-midi.

Si vous travaillez en horaires décalés
Privilégiez, en quantité raisonnable, les protéines (viandes, poissons,  
œufs, laitages) pour les repas nocturnes.  Elles renforcent la vigilance,  
maintiennent la température corporelle et luttent contre le besoin  
naturel de dormir entre 2 h et 4 h du matin.

Pour un travail 
intellectuel, le cerveau  
a principalement besoin :

- de sucres ; 
- de matières grasses, 
de vitamines et de fer 

pour transporter 
l’oxygène.

Q u a n t i t é s  a d a p t é e s

v a r i é t é  d e s  p r o d u i t s 
r é g u l a r i t é  d e s  r e p a s

Pour un travail physique,  
les muscles vont avoir besoin 

prioritairement :
- �de sucres rapides (glucides)

si l’effort est intense et court ;
- �de matières grasses (lipides)

si l’effort est faible
ou de moyenne intensité

sur plusieurs heures.

S P É C I M E N
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v a r i é t é  d e s  p r o d u i t s 
r é g u l a r i t é  d e s  r e p a s

Bien travailler en mangeant bien
  �3 à 4 repas quotidiens : un rythme idéal
Si vous prenez votre poste le soir, surtout ne négligez pas le déjeuner.  
Prévoyez-le léger, en le complétant d’une collation l’après-midi  
avant votre prise de poste. Et n'oubliez pas le petit-déjeuner !

  �Adapter son rythme, c’est bien vivre et mieux travailler
En horaires classiques : essayez d’éviter de décaler ou de supprimer  
les pauses déjeuner. L’idéal est de conserver vos heures habituelles  
de repas et d’en profiter pour partager un moment de convivialité  
avec vos collègues, amis ou clients.

En horaires décalés : faites une pause pour une collation légère  
entre 1 h et 3 h du matin. Maintenir la régularité des autres repas  
permet de s’adapter aux horaires décalés et de préserver  
sa vie sociale et familiale.

Un repas au milieu du temps de travail  
contribue à l’équilibre alimentaire journalier  
et à l’efficacité jusqu’à la fin de poste.

Conseil 
malin

Prendre 20 minutes  
minimum pour manger :

- évite les perturbations digestives
surtout si vous prenez le temps  

de bien mâcher.
- permet au cerveau d’enregistrer

ce que vous avez mangé  
et de « couper » la faim.
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