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Votre alimentation peut vous aider a rester en
bonne santé ou la protéger. Aucun aliment n’est
en lui-méme diabolique, il faut juste éviter les
exces ! :

1 - Buvez suffisamment d’eau
(minimum 1,51/))

2 - Mangez des fruits et des l[égumes
(5 portions /j)

3 - Pensez aux bonnes graisses. Les
graisses insaturées sont essentielles pour
notre organisme. (huile végétale, noix, sau-
mon, avocat, etc.)

4 - Mangez des aliments variés
(viande, poisson, féculents, pain, produits
laitiers, etc.)

5 - Limitez les sucres industriels et bois-
sons alcoolisées (soda, confiserie, viennoi-
serie, plat préparé, etc.)

Il est important de manger en prenant son temps,
et en savourant chaque bouchée. Le repas est
une institution et un moment de partage.

L’équilibre alimentaire se construit au quotidien et
pas seulement sur un repas. Autorisez-vous a un
repas festif ou un peu plus copieux, il peut étre
rééquilibré sur les repas suivants.

LES CONSEQUENGES U
ALIMENTATION DESEQ

Etre a I'écoute de sa faim

Mangez lentement, en position assise
(30 minutes minimum) et bien mastiquer
Diner 2 a 3 heures avant de vous
coucher

Privilégiez les aliments bruts et peu
transformés (mangez les produits de
saison)

Evitez les grignotages

Evitez les régimes restrictifs (qui provo-
quent souvent une remontée de poids
trés rapide des l'arrét du régime)
Apprenez a gérer votre stress et I'ennui
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DEPENSES ENERGETIQUES

d’un homme de 40 ans* et d’une femme de 40 ans*™

TRAVAIL ET ALIMENTATION,
MODE D’EMPLOL :

Kcal / jour

Les dépenses énergétiques varient en fonction :
m du travail (sédentaire ou actif)
m de environnement de travail (froid/chaud)
m du sexe et de 'age

RECOMMANDATIONS sédentaire moyenement actif actif
LIEES AU TRAVAIL POSTE . *1,78m-70kg-IMC=22 ** 1,58m-55kg-IMC=22

D’aprés Apports nutritionnels conseillés pour la population
Le travail posté induit des changements aussi bien frangaise. Déc. 2000 - Editions Tec&Doc
sur le rythme que sur la qualité nutritionnelle.

RECOMMANDATIONS RECOMMANDATIONS
COLLECTIVES INDIVIDUELLES

Repas pris dans des locaux conviviaux, propres et Conservez le rythme des 3 repas et une collation*
réservés a cet effet.

Equipement de base indispensable (micro-ondes, Travailleur de nuit :

réfrigérateur...) Respectez la collation de milieu de nuit (importante pour maintenir un
Quitter son poste de travail pour toute prise niveau de vigilance)
alimentaire. Prenez un petit déjeuner léger avant le coucher

Conservez au maximum le déjeuner et le diner traditionnels

Pause principale ne doit pas étre inférieure a 20 min. ~ Travailleur du matin :
Au lever, prenez une collation et conservez un petit déjeuner vers 8-9h
Conservez au maximum le déjeuner et le diner traditionnels

Travailleur de I'aprés-midi :
Prenez une collation entre 16-17h
Conservez au maximum le petit déjeuner, le déjeuner et le diner traditionnels

* Collation : produit laitier, fruit/fruit a coques, pain complet, eau, thé, tisane.

CALCULEZ VOTRE IMC Les résultats de votre IMC permettent d'évaluer les

risques pour votre santé.

Si vous étes dans une catégorie en dehors du poids
santé, parlez-en a votre médecin traitant ou lors de
votre visite au service de santé au travail.

CALCULEZ VOTRE IMC :
i Exempl 65
IMC = M pour un u);ed%s — =248
Taille 2 (en m) de 1,62met 65kg : 1,62 x 1,62

: : Obésité
e



EQUILIBRE ALI
FAITES LE TEST

.

1 - Prenez-vous un petit déjeuner le matin ?

2 - Sautez-vous des repas ?

3 - Combien de temps accordez-vous au déjeuner / diner ?  m

4 - Ressentez-vous la sensation de faim avantlesrepas ? =

5 - Grignotez-vous entre les repas ?

6 - Pratiquez-vous une activité physique quotidienne ? [

7 - Vous travaillez en horaires :

8 - Quand vous étes stressé, vous mangez :

9 - Arrétez-vous de manger quand vous ressentez les 1ers

signes de satiété ?

MENTAIRE :
|

= jamais

»  jamais [
-de 20 min

jamais

> jamais [
- de 30 min

> dejour

moins [

jamais

10 - Concernant votre poids, celui-ci est actuellement : > poids de forme
RESULTATS
Majorité de m : Rythme de vie et rythme  Majorité de P : Vous avez un rythme

alimentaire sont trés fluctuants et cela se
répercute sur votre poids. Vous mangez
vite sans ressentir les sensations de faim
et de satiété... Vous vous sentez géné
(e) dans les gestes de la vie quotidienne.
Vous avez peut étre déja suivi des régimes
qui n'ont pas amélioré la situation... Et tout
cela se répercute parfois sur votre moral...

Prendre soin de vous devient une
nécessité. Vous avez besoin d’aide pour
rééquilibrer vos repas en mangeant
de tout.. pour reprendre une activité
physique quotidienne telle que la marche
pour retrouver le plaisir de bouger et aussi
confiance en vous... ? Parlez-en avec

votre médecin.

alimentaire régulier et vous étes a I'écoute
de vos sensations de faim et de satiété.
Cela vous permet de maintenir un poids
stable. Globalement vous avez trouvé
I'équilibre entre vos apports alimentaires
et vos dépenses physiques... Vérifiez
cependant que les aliments que vous
consommez sont protecteurs pour votre
santé...

RESEAU ,

pre se

PREVENTION ET SANTE AU TRAVAIL

SECS

Santé travail
‘CHOLET - SAUMUR

irrégulierement > toujours
souvent rarement
20 2 40 min > +de40min
parfois toujours
souvent parfois
30 minenvion ~ »  +de 30 min
décalésdejour = de nuit

de maniére
plus > identique
parfois » toujours
quelques kg en en surpoids
trop
Majorité de Votre rythme alimentaire

est parfois perturbé par des éléments
extérieurs (rythme de vie, stress...)
ralentissez alors la cadence, soufflez,
détendez-vous, bougez, faites du sport...

et retrouvez le plaisir de manger varié !

Retrouvez plus de conseils
sur www.mangerbouger.fr
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