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\“ Thémes "nutri
| team

= Dans quelle mesures une alimentation saine et équilibrée

participe a l'endurance et a la capacité de se concentrer?

= De quelle maniere peut-on, pendant une courte pause de
midi, se préparer ou s'organiser un repas equilibrée?

= Possibilité de poser des questions concernant
l'alimentation et le mouvement
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«0n est ce que l'on mange...» "nutri

team
,On travaille comme on mange.”
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Situation effective "nutri
team

= Forte charge de travail Repas..
= Peu de temps " negliges

= et désequilibrés

= Beaucoup de pression

Sy stre

55 Oraevenin ‘ Mauvaise
alimentation!
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Notre cerveau nutri
team

= |ecerveau et le systeme nerveux de l'adulte
représentent seulement 2 a 3% de la masse
corporelle globale.

= Or 20% sont nécessaires aux besoins
énergétiques quotidiens.

= Ne peut pas emmagasiner d'énergie!

= | ecerveau est constitué a environ 75%
d'eau.
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Alimentation saine pour les Ut
: nutri
cellules grises team
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\w Alimentation équilibrée "nutri
F team

En petites quantités
1 portion par jour

2-3 cuilleres a soupe par jour,
20-30 g de fruits a coque, 10g
de beurre

3 portions de produits laitiers

1 portion de viande, poisson,
ceufs & tofu

3 portions par jour avec les
repas principal

5 portions par jour (120g)
3 légumes et 2 fruits

Chaque jour
1-2 litres

[0} ) R
Wissen, was essen. EECEEELE)
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& Le repas idéal pour une Ut
\w personne de poids normal team

+ matiere grasse/d’huile
pour la préparation

.-
s @

+ boissons
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iy Le repas idéal pour une Ut
\Qﬁ personne en surpoids team

+ matiere grasse/d'huile
pour la préparation

+ boissons
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\w Courbe des performances ‘nutri
, team
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mutri
team
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Circuit du sucre nutri

team
Faim Glycémie &
Performances W
Répartition de
l'insuline Glycémie W
Combustion de graisses W
Stockage de graisses &
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Choisir intelligemment "nutri
team

|
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Choisir intelligemment "nutri
team
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Fast food "nutri
team

Source: Internet, Fastfood-Ketten, Mai 2004
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$ource: Internet, 2006
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Suchen Sie fachkompetente Ansprechpartner fiir lhre Emnghrungs- und Bewegungsfragen oder Referenten fiir Vortrage,
Schulungen oder Workshops?

Wir vom nutriteam beraten Sie gerne in allen Ernghrungs- und Bewegungsfragen.

Eine susgewogene, gesunde Ernahrung ist fir unsere korperliche und geistige Gesundheit, unsere Leistungsfahigheit und fur
unser Wohlbefinden unerlésslich. Wer sich ausgewogen ernahrt und ausreichend bewegt, fordert seine Gesundheit und sein
Wohlbefinden. Die gesunde Ernahrung ist neben geniigend Bewegung und Entspannung ein Puzzleteil eines gesunden
Lebensstils.

Nadia Schwestermann

“Gesund essen — Fit im Alltag!” — Besuchen Sie unseren Online-Kurs! Dipl. Ernshrungsberaterin
FH. Geschaftsinhaberin
nutriteam gmbh
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