Pause repas écourtée:
comment bien manger ?

Lorsque les journées sont
chargées, les repas ne sont

pas toujours la priorité.

Pourtant, 'alimentation est

un élément important & ne pas
négliger pour pouvoir garder la
forme (poids, santé et énergie !).
Les conseils pour concilier
travail, manque de temps

et bonne alimentation.

PRENDRE UN REPAS VARIE €T EQUILBRE
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7/ Plateau cantine 3 * Maintenir une activite
v Entrée : préférer les crudités. phy3|que
v Plat principal : opter pour une petite portion de protéines v Favoriser le pain complet ou aux cé-
(poissons, viandes blanches, ceufs, légumes secs..), des 1&- réales, plutdt que les pains blancs ou
gumes, des féculents pour compléter lassiette (riz, pates, viennois.
ble..). o ] o v Préférer le poulet, le thon, le saumon, les
v Dessert : choisir un fruit ou un produit laitier (fromage, yoourt, ceufs, le jambon cuit (le jambon cuit ou
fromOge blOﬂC), éviter les p@tisseries riches. le bacon sont bien Moins gras que le
v Penser ¢ varier chague jour le menu. saucisson ou le paté ; éviter d'associer

charcuterie et beurre).
v Accompagner de crudités (salade

Z. Salade prépqrée verte, tomates, concombre..).
) } v/ Ajouter un peu de cornichons ou de la
v/ Les accompagnements et assaisonnements inclus sont sou- moutarde (plutdt que la mayonnaise,
vent riches en matiére grasse : choisir la salade avec peu le beurre ou les sauces grasses) pour
ou pas de fromage, de charcuterie ou de croutons ; limiter donner du godit.
autant que faire se peut I'ajout de sauce. v

. ) . Terminer par un yaourt et un fruit ou
v Privilegier une salade composée de léegumes (salade, cor une compote.

rottes, haricots..), viande froide (thon, poulet, bacon..), fécu-
lents (riz, lentilles..), avec un assaisonnement & base d'huile
d'olive ou de colza.

v Terminer par un yaourt et un fruit ou une compote (plutot

qu'une patisserie ou une viennoiserie). Au besoin, les apporter
de chez soi.




7 + Veiller a une bonne alimentation

v/ Associer une portion de protéine (blanc de poulet, thon, ceuf..),
des légumes, des féculents ou légumineuses (riz, lentilles..).

v/ Accompagner le tout d'un peu d'huile d'olive ou d'épices pour
rehausser le goUt.

¥ A noter: pour ceux qui n‘ont nile temps ni l'envie de se prépa-
rer un repas spécifigue a 'avance, penser & voir plus gros lors
de la préparation du diner (équilibré Iui aussi 1) pour apporter
les restes de la veille.

_S- Boisson

v A privilegier : 'eau (plate ou pétillante).
v/ A éviter les sodas frais, trés sucreés, les boissons alcoolisées.

Accompagner les repas de toutes formes de légumes crus ou
cuits qui contribueront a atteindre I'objectif d’au moins 5 fruits et
légumes par jour.

MANQER DOUCEMENT ET CONSCIENMMENT

v 20 minutes: c'est le temps qu'il faut au cerveau pour recevoir
des signaux l'informant gue I'on a suffisamment mangeé.

v Eviter de déjeuner devant un écran : il est important d'étre
concentré sur ce que l'on avale.

v La pause repas est aussi loccasion de partager un moment
de convivialité avec ses collegues.

EN COMPLEMENT... LES INDISPENSABLES

REQLES HYQIENODIETETIQUES A SUIVRE

v Boire réguliérement:11¢15 I/jour.

v Favoriser les activités qui permettent de se détendre et
de gérer le stress : exercice physique, yoga, exercices de
relaxation et de respiration, méditation (méditation pleine
consciemce), sophrologie..

v Adopter des comportements et un environnement qui favo-
risent le sommeil, assurent un repos suffisant : courte sieste
en début d'aprés-midi (si cela est possible) ; consommation
limitée de cafés, sodas, boissons énergisantes ; activités re-
laxantes avant de se coucher...
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LE GOUTER ~

Une petite faim dans I'aprés-midi ?

« Prendre un fruit ou une petite poignée de
fruits @ coque non salés (noix, amandes,
noisettes, pistaches) pour compen-
ser I'envie de biscuits, viennoiseries ou
barres de chocolat.

« Ou encore : consommer une tranche de
pain complet ou un yaourt en veillant a
respecter les recommandations journa-
lieres.

LE PETIT DEJEUNER

Important pour entamer une longue

journée

« 1 produit céréalier tel que du pain com-
plet ou aux céréales, des céréales pas
trop sucrées.

« 1 produit laitier tel qu’un verre de lait, un
yaourt ou du fromage blanc.

« 1 fruit entier ou pressé en jus.

« 1 boisson pas trop sucrée (café, thé, eau).

LE DINER

Essentiel pour rééquilibrer les
apports nutritionnels de la journée

e Légumes et fruits sous toutes leurs
formes.

« Un produit laitier si pas consommé au
déjeuner.

« Poisson, @ consommer deux fois par se-
maine.

SRS
Sha
W

/s

() EN SAVOIR +

Retrouvez toutes Nos ressources
sur La Maison des Soignants

Programme national nutrition
santé

La maison
des soignants

une initiative de (Y sps
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