FOCUS SUR LE TRAVAIL POSTE

Pour prévenir la fatigue, ’épuisement, lorsqu’on exerce un travail posté,
on doit adapter son alimentation et adopter un nouveau rythme
pour les heures des repas...

" TRAVAIL POSTE
= DUl MATIN (6)

%)
*
04H- 5 Collation T10H- 5 Collation 14H- Repas 19H- Repas Avant s Coucher

06H / équilibrée 11H équilibrée 15H équilibré 20H équilibré 21H

—>

.
.

AN

‘e

l‘l'l‘\‘

.
.

S TRAVAIL POSTE

%7 DELAPRES-MIDI (6)

D
*
12H- Repas 17H- ¢ Collation 29H-*% équilibré Coucher [ 9H-

14H équilibré 18H équilibrée 23H léger

—>

Collation
équilibrée

Source : Ministére du travail - travail-emploi.gouv.fr



