VIDEO 4

Le stress, les clés pour le
gérer par la nutrition

FONDATION CARCEPT PREV, ENGAGEE POUR LA SANTE fondation
DE VOS SALARIES ET DE VOTRE ENTREPRISE carcept prev

GROUPE KLESIA

fondation d'entre prise
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LE STRESS EN FRANCE

55 % des francais se sentent stressés au travail

Source : étude Workforce View 2020 menée par ADP Research Institute -
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QU’EST-CE QUE LE STRESS ?

Phénoméne naturel : Causes multiples :
réponse physiologique a une évenements de la vie, contrariétés,
agression, une urgence exigences au travail etc.
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IL S’EXPRIME DE DIFFERENTES MANIERES

Physiologiques Emotionnelles Cognitives Comportementales
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MODE D’ACTION DU STRESS

P —

Phase 1: Phaselz.: Phase 3:
le corps résiste,

=1 le corps est en alerte | = le corps a épuisé =

. b il utilise des ressources
et se prépare a 'action R e D ses ressources
pour étre prét a I'action

Changement de
situation brutal

-

étre un état passager dure dans le t’emps, car il
DAY IDIAINEIZ et ne pas durer dans n’a pas trouvé de porte de

fuite/lutte le temps. sortie, jusqu’a I’épuisement.

ELIMINATION
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Comment
le stress chronique
impacte I’organisme ?
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LE COEUR EST SUR-SOLLICITE

Le coeur bat plus vite
La pression artérielle augmente
Les artéres coronaires se rétrécissent
Le volume de sang diminue
Le sang a tendance a coaguler plus facilement




LES MUSCLES PEUVENT ETRE DOULOUREUX
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LE STRESS PERTURBE LE DIALOGUE
MICROBIOME ET SYSTEME IMMUNITAIRE

Réaction de Attaque du Composition du
STRESS défense du Inflammation microbiome par micprobiome L
CHRONIQUE systeme de 'organisme le systeme

. o . o modifiée
immunitaire immunitaire
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CE QUI IMPACTE AUSSI LA MUQUEUSE INTESTINALE

Immunité altérée
(infections ou allergies)
-

stress, alimentation aéséquilinrée...
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ET PERTURBE L’AXE INTESTIN-CERVEAU

Axe intestin-cerveau:
les voies d’interaction possibles

Communication
via la circulation

Communication
via les nerfs

« Hormones
= Neurotransmetteurs

- Nerf vague
= Nerf sympathique

Cliché © Institur Pastewr
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Les clés pour gérer
son stress,
par la nutrition
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1. DIRECTION L’ALIMENTATION NON-INFLAMMATOIRE

Des épices et des herbes aromatiques
(antioxydantes + permettent de réduire la
consommation de sel)

Des légumes de saison a tous les repas
(riches en fibres, vitamines et minéraux)

Des fruits (2 a 3/j)
(les fruits rouges contiennent le plus
d’antioxydants)

Des protéines :
- Vvégétales

(céréales, légumineuses)

- animales
(petites portions, oeufs et viandes
blanches de bonne qualité)

Du bon gras (oméga 3)
(huiles végétales, oléagineux,
poissons gras de petite taille (1/sem))

Des glucides complexes a tous les repas
(céréales complétes ou semi-compléetes et
légumineuses)
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Vitamines du
groupe B

Lutte contre le
stress, I'anxiété
et la dépression

—_—

2. VIRAGE SUR LES VITAMINES (1/4)

Foie, viandes, poissons, produits de la mer, céréales
complétes, cacahuétes, graines de tournesol, poivrons verts,
champignons, pommes de terre, tempeh

Viandes, pain, produits laitiers, graines de tournesol et de
sésame, champignons shiitake, germe de blé, champignons,
noix, noix de cajou, avoine, saumon, avocat, patates douces

Foie, poissons, céréales sous toutes leurs formes, fruits sauf
agrumes, pistaches, germe de blé, ail, pommes de terres,
noix, noisettes, chataignes, pois chiches
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Vitamines du
groupe B

Lutte contre le
stress, I'anxiété
et la dépression
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2. VIRAGE SUR LES VITAMINES (2/4)

Légumes verts a feuilles, fruits, céréales et légumineuses,
chataignes, yaourts, fromages a pate presseée cuite,
viandes, poissons, ceufs, graines oléagineuses

Principalement dans la viande, produits laitiers, poisson,
ceufs, produits alimentaires non carnés enrichis
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2. VIRAGE SUR LES VITAMINES (3/4)

Fruits et Iégumes (surtout dans la peau, kiwi, agrumes)

Vitamin N
ta = Sensible a la chaleur

Immunostimulante

Hydrosoluble : perte de vitamine au trempage

4



—_—

2. VIRAGE SUR LES VITAMINES (4/4)

: : Surtout dans les poissons gras, produits laitiers enrichis et
Vitamine I'exposition solaire

anti-inflammatoire,

immunomodulatrice Une supplémentation est souvent recommandée en France
car I'ensoleillement n’est pas suffisant
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3. DETOUR PAR LES MINERAUX (1/2)

Produits
cérealiers Pain de seigle
et féculents :
- Graines
£0 oléagineuses :
grasses .
sésame

Fromages : maroilles,
morbier

Lutte contre la
colere et la
dépression

Produits
Boeuf, porc, gésiers, sucrées
foie, oeufs, huitres,

Cacao 70 %

Viandes
Poisson

langoustes, crabes,
tous les fruits de mer
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CEufs
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3. DETOUR PAR LES MINERAUX (2/2)

Magnésium : lutte contre la dépression et I'anxiété

Graines
oléagineuses
(graines de
courge, de lin,
noix du Brésil,
amandes...)

Herbes
aromatiques
(coriandre,
menthe,
ciboulette)

Légumineuses
(lentilles, pois
chiches,
haricots...)

Légumes
(épinards,
brocolis...)
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4, PRENEZ LES OMEGAS 3 EN ROUTE

Poissons

Omeéga-3
Humeur
Anxiété

Agressivité

gras

Saumon, sardine, maquereau, thon, anchois,
truite, hareng

Matieres
grasses
|

Huiles de lin, noix, cameline, colza, graines
de lin, cerneaux de noix, margarines
enrichies

Autres

Aliments issus de la filiere Bleu-Blanc-Coeur

A
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5. ARRET SUR LE MICROBIOTE : POUR LE CHOUCHOUTER (1/2)

Probiotiques

Prébiotiques

Les yaourts et lait fermenté

Les fromages persillés (bleu, roquefort...)

Les fibres alimentaires Les fromages avec des croltes (camembert, brie...)

Les Olives, cornichons, pickles non pasteurisés

(Seigle, Avoine, Pommes de terre, Riz, Artichaut, Le pain au levain

Oignon, Ail, Poireau...) Les Iégumes lacto fermentés (chou rouge, blanc...)
La choucroute
Le kombucha
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5. ARRET SUR LE MICROBIOTE : POUR LE CHOUCHOUTER (2/2)

PYRAMDE MALADIE CHRONIQUE
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MERCI POUR VOTRE ATTENTION

Rendez-vous a la prochaine vidéo :
“Bien manger pour se soigner et prévenir les
maladies chroniques”

-~

N Smant

carcept prev DIET




