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om prévention

Alimentation

Un equilibre sur 3 pieds

QUANTITES ADAPTEES

L'indice
de masse corporelle
(IMC) permet de calculer
votre poids idéal théorique.

- A chacun ses besoins
L'alimentation procure l'énergie dont l'organisme a besoin.
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Le nombre de Rilocalories nécessaires dépend de son métier, IMC= ———— 9
(taille en m) x (taille en m)

de ses activités, de son sexe et de son age.
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;- Trouver le bon equilibre entre Rilocalories absorbées Momsdedss DelsSOILS Densdas DA Avdeded

Dénutrition  Maigreur ~Corpulence  syrpoids
normale

et kilocalories depensees
Selon votre activité, vous dépenseg en 1 heure:

un employé de bureau un mecanicien un facteur
50 kcal 230 kcal 520 Rkcal

. Alerte! J
Une prise de poids, de la fatigue, des brulures d’estomac, des ballonnements
apres le repas peuvent déja étre les signes d'alerte d'un deséquilibre alimentaire.

L'essentiel est de se sentir bien et d’étre a l'aise dans son corps.
Etre raisonnable sans se priver permet de garder

le plaisir de manger.
Harmonie
mutuelle
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Pour un travail physique,
les muscles vont avoir besoin
prioritairement:

. De Lla variete avant tout - de sucres rapides (glucides)
si U'effort est intense et court;

Bien manger pour bien travailler

. . \ . - de matieres grasses (lipides)
@ 5 portions par jour A chaque Pain, cereales, si Ueffort est faible
Fruits et Lé ommes de terre, | -

rmt.s ’ egu.mes "epas lpégumes SeCs ou de nllog.enne r||nten5|te

ortions par jour . ) - sur plusieurs heures.
@ 3 Eaits, proejuijts Laitiers A limiter Matieres grasses ajoutees P
S portions par jour W\ . )
1 d 2 Viandes et volailles, &g A limiter Produits sucres Pour un travail

produits de la péche, ceufs intellectuel, le cerveau

a principalement besoin:

- de sucres;
- de matieres grasses,
de vitamines et de fer
pour transporter
l'oxygene.

.- Certains aliments eveillent, d'autres ont tendance a endormir

Si vous aveg des horaires classiques

Au dejeuner, écarteg les plats trop riches en graisses et trop sucrés.
Vous éviterez la somnolence digestive l'apres-midi.

Si vous travailleg en horaires décales

Privilégiez, en quantité raisonnable, les proteines (viandes, poissons,
ceufs, Laitages) pour Les repas nocturnes. Elles renforcent La vigilance,
maintiennent la température corporelle et luttent contre le besoin
naturel de dormir entre 2h et 4 h du matin.
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Bien travailler en mangeant bien

: 3 a & repas quotidiens: un rythme ideal

Si vous prenez votre poste le soir, surtout ne négligez pas le déjeuner.
Prevoyez-le leger, en le complétant d'une collation U'apres-midi

Prendre 20 minutes

avant votre prise de poste. Et n'oubliez pas le petit-déjeuner! minimum pour manger:
. . . . - évite les perturbations digestives
: Adapter son rythme, c’est bien vivre et mieux travailler surtout si vous prenez Le temps
. . . , , de bien macher.
En horaires classiques: essayez deviter de decaler ou de supprimer - permet au cerveau d’enregistrer

les pauses déjeuner. L'idéal est de conseruer vos heures habituelles
de repas et d’en profiter pour partager un moment de convivialite
avec vos collegues, amis ou clients.

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

En horaires décalés: faites une pause pour une collation légere
entre 1h et 3h du matin. Maintenir la régularite 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 a l'equilibre alimentaire journalier
et a Uefficacite jusqu'a la fin de poste.

Harmonie
mutuelle
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