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L APPETIT POUR LA SANTE

Bien manger est certainement une des facons les plus simples et plaisantes de prévenir des
accidents. Se nourrir d'aliments sains améne plus de vigilance, moins de problémes liés a
I'apnée du sommeil, au diabéte et au surpoids. Les travailleurs de I'industrie du transport ont
tout intérét a prendre en main leur alimentation. La SST, c’est plaisant et, sans s'en rendre
compte, on en fait tous au moins trois fois par jour.

DES CONSEILS NUTRITIFS A APPLIQUER AU QUOTIDIEN :

e Dés votre entrée dans une épicerie, essayez de concentrer
vos achats dans la section des produits frais. Dans la mesure
du possible : 80% frais et 20% dans les produits transformés.
Allez-y fort dans les légumes et fruits de saison!

* Mangez des repas 100% équilibrés et variés :
50% légumes, 25% protéines et 25% glucides.

e Faites de |'eau votre boisson de choix. Moins de boissons
gazeuses. Moins de jus de fruit. Moins de boissons énergisantes.
Meilleure option : éliminez-les donc au complet.

® En as-tu vraiment besoin?
Le pain, les pates, les chips, les gateaux et I'alcool?

® Prenez le temps de manger, méme sur la route!




