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* . 'AGENDA

12H45 e Le Briefing

*13H00 « Outils & Cas pratique

13H40 e Le Débrief en 3 minutes
e les devoirs du week-end avec votre groupe

13H45 e La Séquence Waouw



Dr Y. Rougier
Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences
Préparateurs d’'athletes de
haut niveau

Claire Doray
Diététicienne Pleine-Santé
Spécialisée dans
I'alimentation IG bas &
Tabacologie
Autrice

Fabrice Boutain
Fondateur de I'Ecole 5.3
Entrepreneur
Athlete de haut niveau
Passionnée de Nutrition,
Sport et Santé



Notre parcours Nutrition Pleine-Santé (2021-2024)

LES 5 BLOCS DU PARCOURS
NUTRITION PLEINE-SANTE

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

o & Préparation o & Compléments
| Mentule Allmentulres

Nutrition o Parcours Entrepreneurs o Equilibre de Vie
& Diététique du Bien-Etre & Bien-Etre au Travail

e ‘ ECOLE NUTRITION
! 3 SPORT & SANTE
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Mon Agenda

Afficher/masquer tout
‘ MuUtriticn I _| NeuroNutrition & G. Stress | [ MicroNutrition & Phyto Parcours Entreprenaur | O GymWaouw & Bonus 5.3

7 Ateliers en présence du Dr Yann Rougier I BTS Diététique Accompagnement 5.3 Connaissance de soi | [ Reseaux des aléves 5.3

' Cette semaine

DIMANCHE

TTh30 - R0 RYE - 14h4% T2hdE - 13hag

W TD Débutant ; ETD BTS Didtétique o Nutrition Ateler
Qw'ast ce gquun Béto- Compétances
Testeur 7 (Bases - A S i

Débutant - Sans & TD Accompogrner

mtn_mﬁgmﬂ sa5 Bata-Testeurs

(Avoncé - 3 bato-
1Bh30 - 1BKE testeurs -

D Mutrition Atelier Accompagner)
Qestions Reponses
avec D Yann
Rougier 7

IBR30 - 13RI

W Nutrition Atelier

Questions Reponsas
3




LES MARDIS COMPETENCES @/

L

Toutes les semaines a18h30:
ATELIER Q&R AVEC DR. YANN ROUGIER
o mardi 21/05 en nutrition

Chaque Dernier Mardi du mois
JOURNEE SPECIALE AVEC DR. YANN ROUGIER
o 12h45 : Conférence
o 18h30 Atelier accompagner
en toute légitimité en Nutrition Pleine-Santeé :
avec Dr Yann Rougier et Claire Doray

RDV MARDI 28/05 A 18H30
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PEDAGOGIE

Réponse dans le Tchat

AVEZ-VOUS COMMENCE A RECRUTER
VOS PREMIERS BETA-TESTEURS ?

Oui
Non






UN BETA-TESTEUR

v/ C'est quoi ?

1 personne que vous allez accompagner

vers sa démarche de transformation
Exercer votre pédagogie avec les
5 facteurs du vivant et les outils dediés

A qui vous allez faire vivre une
expérience unique




PEDAGOGIE 5.3 : POURQUOI AVOIR DES BETA-TESTEURS ?

80%

9.9

C'est ce qu‘on retient
en transmettant a autrui

C‘est “I'implication active de I'apprentissage”
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POURQUOI LES BETA-TESTEURS
SONT-ILS IMPORTANTS ?

PASSER A L’ACTION

s'exercer, accompagner, acquérir de I'expériences

GAGNEREN LEGITIMITE
RECOLTER VOS PREMIERS AVIS CLIENTS,
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Beta-Testeur
Reéonv
%

SANS PATHOLOGIE

(Diabeéte, cancer, intolérance alimentaire, maladie de
Crohn, colopathie, anorexie/boulimie, obésité morbide,
» insuffisance cardiaque ou rénale, fioromyalgie, etc.)

PROCHE DE SOl

7 DISPONIBLE



Beta-Testeur
Pro}{gle la santé '\ MAJEUR

SANS PATHOLOGIE
OU SUIVI PAR UNE EQUIPE PLURI-DISCIPLINAIRE

' Médecin traitant ou spécialiste : diabétologue,

endocrinologue, gastro-entérologue, etc.
Profesionnel de santé : infirmiér(e), diététicien(ne), etc.

—

PROCHE DE SOl

7 DISPONIBLE
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L'équilibre alimentaire

[Module 2.1-] Comment composer un repas équilibre ?
Le second module de votre formation est intitulé "L'Equilibre

alimentaire”. Dans ce module, vous allez: Apprendre lesr

[Module 2.2] Quels sontles criteres de qualite d'un ali...

On pourrait croire que consommer des produits de qualité est

devenu une obsession des «

- . - - g -

1Cdl5. Mais, devan...

[Module 2.3-] Comment decrypter les etiquettes alime...

Le premier intérét de 'étiquetage nutritionnel, cest qu'il permet

ECOLE NUTRITION
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CAS PRATIQUE

MONSIEUR BOURGEON

Monsieur Bourgeon, éducateur canin, 44 ans, divorcé,
aimerait prendre davantage soin de lui.

/.Q Il a I'hnabitude de manger des sandwichs le midi et
commander le soir.
Il s’est mis a la boxe recemment, 2 fois par semaine.
‘ /
Il souhaite :
o Prendre soin de lui avec I'alimentation

e Adapter son alimentation a son nouveau mode de vie




A PROPOS

MOHSieur Bou rgeOn 1 Divorcé - 1 enfant (grand)
44 ANS

PATHOLOGIES

Pas de pathologie

Pas d’antécédents familiaux

ANAMNESE
3 1,88 m / 85 kg
OBJECTIF

Prendre soin de lui avec l'alimentation

et 'adapter a son nouveau mode de vie

NIVEAU D’ACTIVITE PHYSIQUE

Actif - Educateur canin

Boxe 2 x/semaine



CAS PRATIQUE
MONSIEUR BOURGEON

EQUILIBRE CRITERES DE ANALYSE TECHNIQUE ACCOMPAGNEMENT TRANSFORMATION
ALIMENTAIRE QUALITE EN NUTRITION REUSSIE




EQUILIBRE ALIMENTAIRE

Suite a vos conseils du rendez vous préecédent,
il a acheté plus de fruits et léegumes.

Il aimerait faire les meilleurs choix en les acheter de
qualite.

A vos claviers

Quels sont les conseils que vous lui donnez ?
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EQUILIBRE ALIMENTAIRE

Conseils pour les fruits et legumes de qualité :

e SAison

e Local

e Agriculture biologique [ Agriculture raisonnée
e Entier



LES PORTIONS ALIMENTAIRES

Il dimerait votre conseil pour mesurer les quantités
alimentaire de son assiette santée.

A vos claviers

Quel est le conseil que vous lui donnez ?



LES PORTIONS ALIMENTAIRES AVEC LES MAINS




SAVOIR LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

Lors de ses achats, il ne sait jamais quelles informations
regarder sur I'étiquette.

Pour prendre soin de son alimentation, il aimerait vos conseils.
A vos claviers

Quelles sont les premieéres informations
que vous l'invitez a regarder sur les étiquettes ?



SAVOIR LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

Analyse des quantités & de la qualité des ingrédients :

Leur position - ordre des ingrédients
Présence d'additifs

Longueur de la liste

Qualité des ingrédients cités



SAVOIR LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

Analyse des quantités & de la qualité des nutriments :

Matieres grasses dont acides gras saturés
Glucides dont sucres

Protéines

Filbres

Sel ou sodium

e Valeur énergétique : a analyser avec du recul



SAVOIR LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

Au petit déjeuner, il consomme du beurre de cacahuetes sur
ses tartines.

Il choisit le plus souvent le produit A qui est moins calorique
que le produit B.

Il aimerait savoir s'il fait le bon choix de beurre de cacahuetes.

PEANUT
BUTTER




valeur énergétique (kJ)

valeur énergétique (kcal)

matiéres grasses

acides gras saturés

glucides

sucres

Fibres alimentaires

protéines

sel

COMPARAISON NUTRITIONNELLE

Valeurs nutritionnelles pour 100 g

2545kJ /100 g

614 kcal /100 g

49g/100g

9g/1004g

20g/100g

15g /1004

449 /1009

219 /1004

0.7g/100¢g

valeur énergétique (kJ)

valeur énergétique (kcal)

matieres grasses

acides gras saturés

glucides

sucres

Fibres alimentaires

protéines

sel

Valeurs nutritionnelles pour 100 g

2591 kJ /100 g

625 kcal /100 g

50g/100g

9.79/100g

12g/100g

51g9/100g

55g/100¢g

29g/100g

0g/100¢g




COMPARAISON NUTRITIONNELLE

Ingrédients A:

CACAHUETES torréfiées 81%, sucre,
beurre de cacao, huile de tournesol,

sel, extrait de vanille, émulsifiant : I
lécithine de tournesol. Ingredients B:

CACAHUETES issues de lagriculture
biologique.

Quel est votre choix entre le produit A etB
d la lecture de I'etiquette alimentaire pour guider votre client ?



REVISIONS EN GROUPE MODULE 2

SEUL : ON APPREND MAIS ON RETIENT MOINS
ENSEMBLE : ON CREE DU SENS AUTOUR
DE SON PROJET ET DES COMPETENCES




S
LE DEVOIR DU WEEK-END A FAIRE EN GROUPE '

Travail dans votre groupe Whatsapp :

e envoyer une étiguette alimentaire

e analyser en détails votre étiquette alimentaire

e compléter si besoin I'analyse des étiquettes des
autres éleves du groupe

-




