"5 fruits et légumes par jour" : on I'a tous entendu. Mais est-ce suffisant ? Comment
I'appliquer dans le cadre professionnel ? Cette fiche est rédigée pour toi lorsque tu es en
situation de travail au bureau, comme a la maison en télétravail.

% LA NUTRITION : UN FACTEUR-CLE DE PROTECTION DE LA SANTE

Pour aider les Francais a mieux manger, le Ministere des Solidarités et de la Santé a mis
en place un Plan National Nutrition Santé (PNNS) expliqué sur le site internet :
www.mangerbouger.fr

des dirigeants et des collaborateurs sont

9 O % d’accord pour affirmer que la santé

contribue a la performance de I'entreprise*

2

Ca, SINTE VIENT EN MANGEANT
((]I? L'Institut National de Prévention et d’Education pour la

Santé (INPES) a publié un guide La santé vient en Clique ici si tu
mangeant, co-rédigé par I'entraineur et ancien footballeur  \. veuxle lire
Zinédine Zidane et le Chef cuisinier Olivier Roellinger ! \

Nombreux sont les écrits sur les conséquences d'une mauvaise alimentation : obésité,
risques cardio-vasculaires, diabéte,... A ce propos, '’Assurance Maladie décrit le diabéte
comme étant un enjeu de santé publique et une priorité a la Réunion.

En adoptant des mesures hygiéno-diététiques, en suivant son traitement et en réalisant
les examens de dépistage recommandés, il est possible de limiter les risques de
complication et de préserver sa qualité de vie.

Pour aller
plus loin www.diabeterun.com

* Malakoff-Médéric, 2017
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http://www.mangerbouger.fr/
http://inpes.santepubliquefrance.fr/CFESBases/catalogue/pdf/581.pdf
http://inpes.santepubliquefrance.fr/CFESBases/catalogue/pdf/581.pdf
http://www.diabeterun.com/

UNE BONNE SANTE PASSE PAR UNE BONNE ALIMENTATION

MALS COMMENT FAIT-ON !

1

Bien manger, c'est aussi macher. En broycmt les cz[iments, on evite

de tro délé uer cette prérogative d ['estomac et l'intestz’n. ui du
p aeleg prerog

coup travaillent moins, pompent moins de sang, en [aissent P[us au

cerveau POM]" Penser... DIOL\t une meil[eure forme czpre‘s [6 VGP&LS /




mon EFINIS LE BON MOMENT ET LE BON ENDROLT POUR MANGER

?/I Prends un temps de pause de 20 minutes minimum
J Pose-toi dans un endroit séparé du poste de travail
T/j De préférence, il faut qu'il soit agréable et convivial
1\/ Il peut se situer aussi bien a I'intérieur qu'a I'extérieur de I'entreprise

i~ INSTALLE-TOI CONFORTABLEMENT

ﬁ Mets-toi dans une position la plus droite possible

?/j En posant tes fesses bien a plat sur une chaise et les deux pieds au sol
1\/ En positionnant tes genoux au méme niveau que le bassin

T/j En ayant des vétements et/ou ceinture sans compression sur le ventre

PRENDS LE TEMPS DE MASTIQUER

:1\/ Mastique au moins 5 fois par bouchée

~J PRENDS DE BONNES HABITUDES POUR FAVORTSER LA DIGESTION

?/I Fais une marche digestive apres le déjeuner

3\/ Et une sieste apreés la phase de transit (1 a 2 heures aprés le repas) pour réduire stress
et mauvaise digestion

Pour aller

o www.lagvt.fr

Article « Bien manger pour mieux travailler »



http://www.laqvt.fr/
http://laqvt.fr/manger-travailler/

