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De I'eau

5 fruits et légumes par jour

3 produits laitiers par jour
Des féculents a chaque repas

Vous travaillez
le matin (lever
5h ou avant)

Collation
Au lever

Petit déjeuner
A la pause du matin

Déjeuner
A la mi journée

Vous travaillez

Entre 16 et 17h

de nuit

I’aprés midi au travail
Repas équilibrés pris a heures régulieres
Vous travaillez Entre 3h et 4 h, Léger avant de
au travail dormir

Repas équilibrés
pris a heures régulieres

Vous étes de
repos

Repas équilibrés pris a heures régulieres

Ne pas sauter de repas

Ne pas grignoter entre les repas

Eviter les boissons alcoolisées
Eviter le café en fin de poste de nuit
Pratiquer une activité sportive réguliere




