
Opérateur : Equilibre alimentaire et performance au 

travail 

Programme Mars 2022 

Public : tout salarié  

Pré requis : Aucun 

Objec9fs pédagogiques  

Perme6re aux stagiaires d’être en mesure d'améliorer et d‘adapter leur alimenta>on aux 

contraintes professionnelles : 

Objec9fs opéra9onnels et évaluables : 

• Comprendre le fonc>onnement métabolique et diges>f du corps 

• Appréhender le cycle circadien 

• Intégrer la chrono nutri>on dans son organisa>on personnelle 

• Perme6re l’adapta>on de ces principes au rythme de chaque salarié en fonc>on de ses 

horaires et contraintes de poste. 

Durée : 7h 

Modalités et délais d’accès : La signature de la conven>on confirme l’inscrip>on à la forma>on. Elle 

est envoyée sous un délai de 1 semaine avant le délai de forma>on 

Tarif : Nous contacter 

Méthodes pédagogiques : La forma>on a lieu dans une salle équipée de vidéo projecteur mis à 

disposi>on par l’organisme de forma>on 

Alternance d’apports théoriques et d’applica>ons pra>ques. Apports pédagogiques et 

méthodologiques, temps de réflexion individuelle et collec>ve, exercices, ques>onnaires, mises en 

situa>on… 

Feuille d’émargement pour contrôler le suivi de la forma>on 

Supports pédagogiques adaptés et réu>lisables. 

Méthodes d’évalua9on : Autoévalua>on par QCM à chaque fin de séquence validant l’a6einte des 

objec>fs de la séquence 

Personnes en situa,on de handicap : nous contacter pour une adapta,on de nos modules 

Intervenant : Nathalie Le Feuvre Vilcot 

- Diété>cienne, Nutri>onniste DE.  

- Consultante et Formatrice dans le domaine de la préven>on des maladies 

professionnelles et de la performance au travail depuis 2019  
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Taux de sa9sfac9on 2021 :  non connu 

Contact : M. Julien JAN julien.jan@posturagile.com 06 69 91 25 77 

Contenu pédagogique 

Jour 1 : 

Par9e 1 - Comprendre le fonc>onnement métabolique et diges>f du corps: 

• Le fonc>onnement métabolique et diges>f du corps : de la mas>ca>on à 

la contrac>on musculaire, les différentes étapes de la transforma>on 

énergé>que  

• No>ons d’anatomie et de physiologie. 

• L’influence glycémique sur la diges>on et la réponse métabolique. 

• Le cycle circadien : le fonc>onnement du corps et ses besoins en 

fonc>on des heures de la journée et de la nuit 

• Evalua>on des besoins physiologiques 

Par9e 2- Les pistes d’ac>ons 1/2: 

• Bilan de l’alimenta>on de chaque salarié qui >ent compte des contraintes familiales, du 

temps de trajet et des horaires atypiques de travail 

• Analyse de la nutri>on et de l’ac>vité physique. Les besoins et les contraintes en fonc>on 

de chacun. 

• Réorganisa>on des apports énergé>ques au quo>dien 

Par9e 3 - Les pistes d’ac>ons 2/2 : 

• Temps de pause : Quelles sont les solu>ons à proposer en entreprise. 

• Planifica>on des apports en fonc>on des contraintes personnelles et professionnelles 

• Plan d’hydrata>on, organisa>on des horaires de pause par poste 

Par9e 4 – Applica>ons pra>ques 

• A par>r des différents points abordés, élabora>on de menus spécifiques à chacun en 

fonc>on des goûts, des contraintes familiales, des besoins énergé>ques. 

• A par>r de ses menus, établissement d’une liste de course afin d’op>miser l’organisa>on 

de la semaine 

• Prépara>on de « fiches-rece6es faciles » pour les colla>ons et pe>ts déjeuners 
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