
BIEN S’ALIMENTER AU TRAVAIL

Manger équilibré, c’est apporter à notre corps les nutriments dont il a besoin pour
fonctionner de manière optimale. Les bienfaits d'une alimentation saine se répercutent
sur plusieurs aspects de la vie : une meilleure concentration, plus d’énergie, un système
immunitaire renforcé, et une meilleure gestion du stress.

F L A S H  P R E V E N T I O N

FOCUS NUTRITION
La clé pour une santé durable et une énergie inépuisable !

E N G A G E Z  V O T R E  E N T R E P R I S E  D A N S  U N E  D É M A R C H E  D E
P R É V E N T I O N  S A N T É  A V E C  M U T U E L L E  M I E U X - E T R E .
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Au travail, l'importance d'une alimentation équilibrée
est encore plus marquée. Nos journées professionnelles
exigent souvent une grande endurance mentale et
physique. Une mauvaise alimentation peut entraîner des
baisses de productivité, de la fatigue et des difficultés à
se concentrer. En revanche, une bonne nutrition permet
de maintenir un niveau d’énergie constant tout au long
de la journée, d’améliorer la performance cognitive et
de favoriser un état d'esprit positif. 

 COMMENT AGIR ?
 Visioconférences, ateliers, conférences, stands... les formats d’intervention pour informer vos
collaborateurs et les thèmes à aborder sur la nutrition sont variés. Mutuelle Mieux-Etre est à
votre service pour mettre en place des actions modulables en fonction de vos contraintes

E X E M P L E S  D ’ I N T E R V E N T I O N  

C e r t a i n e s  d e  v o s  é q u i p e s  t r a v a i l l e n t  e n  h o r a i r e s  d é c a l é s  ?  M e t t e z  e n  p l a c e
u n e  a c t i o n  p o u r  l e s  a i d e r  à  a n t i c i p e r  l e s  r e p a s  à  e m p o r t e r   p o u r  a d o p t e r

u n e  a l i m e n t a t i o n  é q u i l i b r é e  e t  m i e u x  r é c u p é r e r .

E N T R E  3 0  E T  5 0  A N S ,  P R È S  D E  2  2 0 0  C A L O R I E S  S O N T  N É C E S S A I R E S  E N
M O Y E N N E  P A R  J O U R  P O U R  L ’ H O M M E  S É D E N T A I R E ,  A U X  A L E N T O U R S  D E

 1  8 0 0  E T  2  0 0 0  C A L O R I E S  E N  M O Y E N N E  P O U R  L A  F E M M E .
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I D É E S  T H É M A T H I Q U E S
U n e  d e  c e s  t h é m a t i q u e s  v o u s  i n t é r e s s e  ?  V o t r e  C o n s e i l l e r  M i e u x - E t r e  e s t

à  v o t r e  é c o u t e .

Besoin d’être accompagné(e) en matière de prévention santé ?
 Contactez-nous !

L E C T U R E  D E S  É T I Q U E T T E S

A f i n  d ’ a m é l i o r e r  l a  q u a l i t é  n u t r i t i o n n e l l e  d e s
a c h a t s  a l i m e n t a i r e s ,  c e t  a t e l i e r  p r o p o s e  u n e
p r e m i è r e  p a r t i e  s u r  l e s  b a s e s  d e  l ’ é q u i l i b r e
a l i m e n t a i r e ,  p u i s  d e s  a n a l y s e s  d ’ e m b a l l a g e s
e t  é t i q u e t t e s  d e  p r o d u i t s  d u  q u o t i d i e n .  
I l  p e r m e t  a i n s i  a u x  p a r t i c i p a n t s  d e  m i e u x
c o n n a î t r e  l e s  r e c o m m a n d a t i o n s
n u t r i t i o n n e l l e s ,  d e  m i e u x  c o m p r e n d r e  l e s
i n d i c a t i o n s  m e n t i o n n é e s  s u r  l e s  é t i q u e t t e s  e t
l e s  e n c o u r a g e  à  ê t r e  a c t e u r s  d e  l e u r  s a n t é
e n  f a v o r i s a n t  n o t a m m e n t  u n e  c u i s i n e  «
f a i t - m a i s o n  » .

A T E L I E R  O U  V I S I O C O N F E R E N C E
1 H  O U  2 H

L ’ A L I M E N T A T I O N  E T  L E S  C O U P S  D E  F A T I G U E

C e r t a i n e s  m a u v a i s e s  h a b i t u d e s  c o m m e
c o m m e n c e r  u n e  j o u r n é e  d e  t r a v a i l  à  j e u n  ( o u
s a u t e r  u n  r e p a s ) ,  m a n g e r  t r è s  s o u v e n t  d e s
p r o d u i t s  s u c r é s  ( p â t i s s e r i e s ,  c o n f i s e r i e s ,
s o d a s )  o u  r i c h e s  e n  g r a i s s e s  ( c h a r c u t e r i e ,
c h i p s ) ,  g r i g n o t e r  e n t r e  l e s  r e p a s  o u  m a n g e r
e n  c o u p  d e  v e n t  m e t t e n t  l ’ o r g a n i s m e  e n
r é s i s t a n c e  e t  c o n d u i s e n t  à  a c c e n t u e r  l e s
c o u p s  d e  f a t i g u e  e n  j o u r n é e .  C a r  s i  c e s  c o u p s
d e  f a t i g u e  s o n t  l ’ e x p r e s s i o n  f a m i l i è r e  d ’ u n e
r é a l i t é  p h y s i o l o g i q u e  ( l e s  p h a s e s
d ’ h y p o v i g i l a n c e ) ,  l e s  h a b i t u d e s  e t  l e s
c o m p o r t e m e n t s  l i é s  à  l ’ é q u i l i b r e  a l i m e n t a i r e s
t e n d e n t  à  a c c e n t u e r  c e  p h é n o m è n e .  
I l  e s t  p o s s i b l e  d ’ a g i r  a u  q u o t i d i e n  p o u r  f a i r e
d e  l ’ a l i m e n t a t i o n ,  u n e  a l l i é e ,  u n  r e m p a r t
c o n t r e  l a  f a t i g u e ,  a f i n  d e  r e s t e r  p l u s
v i g i l a n t  a u  t r a v a i l .

A T E L I E R  O U  V I S I O C O N F E R E N C E
1 H  O U  2 H


