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Nutrition-Sante

#Prévention #Santé #Bien-étre #RSE #Productivité
#Alimentation #Engagement #CSE

Diabete Obésité

Perte de motivation et Cholestérol
confiance en soi

Perte d'énergie

Troubles de la concentration et
de la mémoire Hypertension artérielle

Maladies cardiovasculaires Absentéisme

Cancer Dépression

*Selon le BIT : Mauvaise hygiéne alimentaire = -20% de productivité en entreprise
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PREMIERE cause de mortalité: 45% des décés en Europe
400 déces par jour en France (Infarctus, AVC...)

DEUXIEME cause de mortalité dont 1/3 liés a I'alimentation

SEPTIEME cause de déceés : 58 millions en Europe

600 millions de personnes dans le monde dont 42 millions d’enfants de
moins de 5 ans.
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Hausse des maladies, déces



Jos bases. do Ualumetation cquilibrie
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Limiter la consommation
SUCI'e

Limiter la consommation

1 par jour
2 a 4 parts par jour

Au moins 5
par jour

A chaque
repas

1,5 | par
jour

Pouwn mangey vanie il futl mangev de towl msec modoration |
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Légumes

Féculents

Protéines
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Jes wptnes nutbuitionnels & énovgetiques

Pour un mode de vie
plus equilibre, commencez par
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Augmenter A

s

Les fruits et Ilégumes

S

Les légumes secs:
lentilles, haricots, pois
chiches, etc.

&

Les fruits & coque:
noix, noisettgs, amandes
non salées, etc.

Le fait maison

&

Lactivité physique

Aller vers 72

&k

Le Qain complet
ou aux cereales, les pétes,
la semoule et le riz complets

«{ _
e

Les poissons gras
et maigres en alternance

L’huile de colza,
de noix, d’olive

A
i@
Une consommation

de produits laitiers
suffisante mais limitée

Les aliments de saison
et les aliments produits
localement

BIO

Les aliments bio

Chaque petit pas compte

Réduire N

=D

Lalcool

A

Les produits sucrés
et les boissons sucrées

Les produits salés

La charcuterie

[2]

W

La viande:
porc, beeuf, veau, mouton,
agneau, abats

NUTRI-SCORE

(>}

B

Les produits avec
un Nutri-Score D et E

Ao

Le temps passé assis

et finit par faire une grande différence

MANGERBOUGERFR
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= Une portion de
légumes par repas
Une portion de Une portion de
sucreries par jour fromage par jour
e
e
s g

Une portion de
féculents par
repas s

Une portion de

beurre par jour i

Une portion de
protéines par jour

Une portion de fruits secs
et oléagineux par jour




) lndex G(AAWMW (le,”g
=

L'index glycémique est la mesure qui permet de décrire I'influence
de la consommation de glucides sur la glycémie (taux de glucose
dans le sang). Il est utilisé pour décrire le type de glucides contenus
dans un aliment et susceptibles d’avoir une influence sur
I'augmentation du taux de glucose sanguin. Les aliments a index
glycémique éleveé sont susceptibles de désequilibrer la glycémie, il
est donc important d’en surveiller la consommation pour éviter le
diabéte.

Les glucides, plus communément appelés sucres, constituent une
source essentielle d’énergie pour notre organisme.

Lorsque I'on mange, nos enzymes digestives permettent de
transformer les aliments ingérés en nutriments, lesquels sont
ensuite absorbés par [lintestin. lls sont alors soit utilisés
immédiatement par l'organisme, soit stockés sous forme de
glycogéne dans nos muscles et notre foie. Dans ce deuxiéme cas,
ils constituent des réserves rapidement mobilisables.

Les glucides sont divisés en trois groupes :

e D’une part, les glucides simples ou « oses », comme le glucose,
le fructose ou le saccharose, qui sont présents par exemple
dans les fruits .

e D’autre part, les glucides complexes, qui sont des assemblages
de plusieurs glucides simples, tels que I'amidon ou la cellulose.

e Etenfin, les glucides ajoutés, présents dans les produits sucreés.
(Source : AFSSA, 2004)

Les glucides qui font grimper rapidement et fortement la glycémie
ont un index glycémique élevé.

poge
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Un régime alimentaire a l'index glycémique élevé a des effets délétéres
sur la santé. Il est souhaitable d’encourager la consommation
d’aliments glucidiques dont l'index glycémique est faible comme les
fruits et légumes et les produits céréaliers complets.

Le & Hyperglycémiant

& Cerise

‘:_j Abricol, pamplermousse, lait

Haricots rouges, lentilles JEop

Piies F:'_:I

Pomme, orange, péche, prunas
. ‘ Pain noir, hancots blancs

Carofte, pelits pois, raisin, chocalat
Riz brun, mais, pop com, chips 9
Fiz blanc, pain Blanc, pain complet, craizsant i__,,

g

Corn flakas, files =

Fomme de fteme au four, baguetie *

“* Banane, kiwi, glace, mief
—
;zll.]‘?%i:{_ Ananas, soda, sucre

.“'-. Bonbons gelifies
WY, Daites, glucose

Le €@ Hyperghycemiant
A noter que le temps de cuisson, le mode de préparation et la maturité

du produit jouent un role important également dans la vitesse
d'assimilation du sucre ! (Privilégiez les pates al dente aux trop cuites!)
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Les maladies cardiovasculaires (AVC, Infarctus...)
80% de cas en moins en limitant les facteurs de risque liés au mode de
vie dont une alimentation de mauvaise qualité nutritionnelle.

Les cancers

Baisse du cancer colorectal & du sein en consommant plus de fruits,
légumes et céréales et moins de viandes rouges, de sucre et d'aliments
transformés

Le diabete
80 % des cas en moins avec une alimentation saine et une activite
physique réguliére.

L’obésité et le surpoids
Avec une alimentation saine et une activité physique réguliére on rétablit
I'equilibre énergétique entre les calories consommeées et dépensées.
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Meilleurs
résultats




Beestez velhe RSE

e wn engagoment social, (o1

Améliorez la santé et le bien-étre de vos collaborateurs !
Un accord "gagnant-gagnant” pour les entreprises qui
assurent une bonne santé physique et mentale a leurs
salariés.

Anticipez sur le projet de loi sur la prévention santé au
travail et améliorez votre marque employeur !

Ecartez les risques de maladies des salariés

Renforcez la cohésion, la fidélite, la fierté et

I'attractivite

Améliorez la performance

Réduisez I'absentéisme

Renforcez I’engagement, I'implication

Agissez directement sur la longévité des salariés !

litowsenez swu les ehjectifs #3 Benne suite e hien-ethe
el #12 Consemmation W]WWMK/

OBJECTIFS <.t bURABLE

PAS FAIM BONNE SANTE EDUCATION EGALITE ENTRE EAU PROPRE ET

DE PAUVRETE «IERO» ET BIEN-ETRE [1]3 QUALITE LES SEXES ASSAINISSEMENT
® o o O
T2 8:0 v

ENERGIE PROPRE TRAVAIL DEGENT INDUSTRIE, 10 INEGALITES " VILLESET 12 CONSOMMATION
ETD'UN COOT ET CROISSANCE INNOVATION ET REDUITES COMMUNAUTES ET PRODUCTION
ABORDABLE ECONOMIQUE INFRASTRUCTURE DURABLES RESPONSABLES
\\ | /’ M N
0% e
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1 MESURES RELATIVES ‘I VIE 15 VIE 1 PAIX, JUSTICE ‘I PARTENARIATS POUR
A LA LUTTE CONTRE AQUATIQUE TERRESTRE ET INSTITUTIONS LA REALISATION
LES CHANGEMENTS - EFFICACES DES OBJECTIFS
v’

CLIMATIQUES
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https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.phenix.codeequilibre.prod&gl=FR
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.phenix.codeequilibre.prod&gl=FR
https://apps.apple.com/fr/app/cpde-%C3%A9quilibre/id1566521353

—=3 1.Créez votre compte

2. Entrez vos données :
sexe, age, taille, poids, niveau
d'activité physique

~—"

3. Indiquez vos régimes
particuliers, allergies et
intolérances

Se connecter

Adresse mail

Mot de passe

Mot de passe oublié ?

5 Se connecter avec Google

B Continuer avec Apple

Indice de masse corporelle s

Q 165cm 56 kg 33ans

Corpulence normale 20,6

Niveau d’activite

Peu actif
Pas de compte ?

Cre . Régimes particuliers
Créez-enun!

Régime(s) alimentaire(s)

Perte de poids Colonirritable

Intolérance(s) et allergie(s)

Bienvenue!

Pour configurer l'application, veuillez saisir
les informations de votre foyer.

Intolérance(s) et allergie(s)

Arachides Céleri Crustaces

Graines de sésame Lait Lupin

° Ajouter un membre

Moutarde Oeufs

@ Emilie (Moi)
Q, Lcas
}

Soja

Passer cette étape
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Smoothiebowl a la

Apports énergétiques : 132,2 kcal
Apports glucidiques : 24,4 g

» @ «B
Portions

Mélangez au blender le yaourt, les
framboises et le sirop d'érable. Si la texture
est trop épaisse, ajoutez un peu de lait.

Versez le tout dans un bol et réservez.

Prenez votre bol de smoothie, ajoutez en
colonne bien rangées les flocons d'avoine,
les copeaux de chocolat, les morceaux
d'avocat, les framboises et les graines de

petit déjeuner jusqu'au diner

6. Planifiez vos repas pour

Ves epas do  somaine .
o pe la semaine

¢ Semaine du 14 au 20 septembre >

a MAR MER JEU VEN SAM —

15 16 17 18 19

WIBUner Déjeuner  Diner 7- Générez Votre IiSte de
° Ajouter une recette Cou rses

Smoothie bowl a la
framboise

REA -

Jov liste de cownses

_r
\ Brunch Burger

@ Painaburger

Smoothie bowl
chocolat banane

rgéti

1 personne

@ Oeufs
@ Beurre demi-sel 159
@ Ciboulette 1/10 bou.

° Jambon blanc

Passer votre commande en ligne

poge 7




estsunple, {acilo & & la potéo detous

Semaine du 14 au 20 septembre
2 O €
Lucas

Energétiques

G {quilibe alimetane

Semaine du 14 au 20 septembre
D9 O

Nutritionnels

Répartition selon les besoins

6>
Lipide

Produits Viande Féculents
laitiers Poisson Oeuf

‘ Fruits et Matiéres

légumes grasses
ajoutées

10 min 2 pers. 8ingrédients

Apports énergétiques : 132,2 kcal
Apports glucidiques : 24,4 g

Répartition

Emilie (190g) Lucas (220q)

page 18
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EN PARTEMNARIAT AVEC
KXX

ANIME PAR NADIA CHABAL-CALVI

NEQDIETETICIENNE, REFERENCEE AU PROGRAMME
NATIONAL NUTRITION SANTE (PNNS) QUI VOUS GUIDE POUR :

1.Identifier vos besoins réels
2. Avoir les bons repéres
3.Trouver l'inspiration
4.Planifier pour réussir

Différents themes de formation en présentiel
ou en ligne 7/7 avec nos capsules vidéos :

» Alimentation équilibrée

» Alimentation et rythme de travail

» Alimentation et travail posté

» Alimentation et travail physique

» Alimentation des femmes enceintes au travail
» Allaitement maternel : faciliter et encourager
e Astuces cuisine & santé ...

Possibilité de créer un programme sur-mesure intégrant des outils
d'information et des kits communication interne.
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Des capsules vidéos pédagogiques, des tests, des quizz,
des connaissances pour mieux gérer son alimentation.

Code Equilibre® vous aide & définir vos besoins, objectifs et
résultats attendus pour adapter la meilleure formule

Le programme et des codes acceés en ligne sont
communiqués aux participants pour visionner les capsules
vidéos et utiliser I'application Code Equilibre®

Un suivi et des rendez-vous personnalisés sont organisés

L'entreprise recoit un rapport anonymisé comprenant les
données quantitatives et qualitatives de l'action de formation

page 2
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¢ Notre solution est conforme au RGPD

* Les données sont protégées sur serveur HDS (Hébergement des
Données de Santé)

* L’entreprise recoit son reporting anonyme et mesure l'impact (KPI)

* Les entreprises recoivent des informations réelles et des données
quantifiées pour présenter I'usage et adapter les mesures de
prévention avec une vue anonymisée du service.

e Grace a notre solution avec un accompagnement des salariés, nous
avons pour objectif d'aider 100 % de vos collaborateurs a performer
leur santé.

* Notre offre a été congue pour mobiliser les salariés et améliorer le bien-
étre global de votre entreprise avec des interventions en atelier
collectif pour un engagement social fort.



L’article 3 de la loi n°2021-1018 du 2 aolGt 2021 modifie I'article L2312-5 du Code du travail dans
I'objectif de renforcer la prévention de la santé au travail et de mieux responsabiliser I'employeur.
L’employeur doit présenter a la délégation du personnel au comité social et économique, la liste des
actions de prévention et de protection prévue au 2° du lll de I'article L4121-3-1.

La loi n°2021-10 du 2 aoit 2021 redéfinit le service de santé au travail, par les services de prévention
et de santé au travail, afin d’insister sur leur nouvelle dimension préventive.

Désormais les services de santé au travail doivent :

= Contribuer aux objectifs de santé publique afin de préserver, au cours de la vie
professionnelle, un état de santé du travailleur compatible avec son maintien en emploi.

= Conduire des actions de santé au travail, dans le but de préserver la santé physique et
mentale des travailleurs tout au long de leur parcours professionnel.

= Tenir compte de « I'impact du télétravail sur la santé et 'organisation du travail ».

= Participer a des actions de promotion de la santé sur le lieu de travail dans le cadre de la
stratégie nationale de santé prévue a I'article L1411-1-1 du Code de la santé publique ».

La loi consacre tout un titre destiné a proposer des mesures pour « mieux accompagner certains
publics, notamment vulnérables ou en situation de handicap, et lutter contre la désinsertion
professionnelle ».
La crise COVID-19 a rendu les salariés en situation de comorbidité plus vulnérables. Pour éviter la
désinsertion professionnelle, il est proposé aux entreprises :
= Mener des actions de sensibilisation
= D'identifier les situations individuelles
= De proposer des mesures individuelles prévues a I'article L4624-3
= De participer a l'accompagnement du travailleur éligible au bénéfice des actions de
prévention de la désinsertion professionnelle prévues a I'article L323-3-1du Code de la
sécurité sociale.

poge 2



Disponible sur

P> Google play

Disponible sur
D App Store

)

FRENCH TECH

AIX*MARSEILLE
REGION SUD

Sur Google Play et App Store

Par téléphone
06 86 8144 19
07 50 63 35 21

Par mail
contact@code-equilibre.fr

En nous rendant visite
Zone artisanale Les Blaches Gombert
04160 Chateau-Arnoux

Sur les réseaux sociaux

flORingo

) Directrice de la publication
Nadia Chabal-Calvi, Présidente
SAS Phénix - Capital social 5000€
Siret 84802546600014
N°ADELI 049500655
Organisme de formation : 93040093304

Programme i q
National

e Nutrition i
Santé ! I o

!

Connaitre, evaluer. protéger



http://www.code-equilibre.fr/
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.phenix.codeequilibre.prod&gl=FR
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.phenix.codeequilibre.prod&gl=FR
https://apps.apple.com/fr/app/cpde-%C3%A9quilibre/id1566521353
https://www.linkedin.com/company/code-%C3%A9quilibre/
https://www.instagram.com/codeequilibre/
https://www.facebook.com/codeequilibre/
https://www.youtube.com/channel/UC-xvjF3_aRw0Dc4lm3HMLRw

