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*PARTENARIAT AVEC 2 MÉDECINS 
 * FUTUR PARTENARIAT AVEC UNE ASSOCIATION ÉDUCATION SANTÉ





Le Briefing

Outils & Cas pratique 
Les devoirs du week-end avec votre groupe

La Séquence Waouw

12H45

13H00

13H40



L’équipe

Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste

Passionné de neurosciences
Préparateurs d’athlètes de

haut niveau

Diététicienne Pleine-Santé
Spécialisée dans

l’alimentation IG bas &
Tabacologie

Autrice

Fondateur de l’Ecole 5.3
Entrepreneur

Athlète de haut niveau
Passionnée de Nutrition,

Sport et Santé

Dr Y. Rougier Claire Doray Fabrice Boutain



Notre parcours Nutrition Pleine-Santé (2021-2024)





LES MARDIS COMPÉTENCES

RDV MARDI 25/06 À 18H30



Réponse dans le Tchat

AVEZ-VOUS COMMENCÉ À RECRUTER 
VOS PREMIERS BÊTA-TESTEURS ?

Oui
Non



#1

#2

#3

Passer à l’action

Gagner en légitimité

Collecter vos premiers avis clients



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 dédiés

A qui vous allez faire vivre une 
expérience unique 



C‘est ce qu‘on retient 
en transmettant à autrui

C‘est “l‘implication active de l‘apprentissage“ 

 80% 



PASSER À L’ACTION
GAGNER EN LÉGITIMITÉ

RÉCOLTER VOS PREMIERS AVIS CLIENTS

s’exercer, accompagner, acquérir de l’expériences



(Diabète, cancer, intolérance alimentaire, maladie de
Crohn, colopathie, anorexie/boulimie, obésité morbide,

insuffisance cardiaque ou rénale, fibromyalgie, etc.)
2

3

MOTIVÉ

4

5

PROCHE DE SOI

DISPONIBLE

MAJEUR

SANS PATHOLOGIE



Le Briefing

Outils & Cas pratique 
Les devoirs du week-end avec votre groupe

La Séquence Waouw

12H45

13H00

13H40



ATELIER №2 COMPÉTENCES 🍎 NUTRITION

L'ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE







1

2

3

4

5



4 41 2 43 5



Pour son apprentissage de l’équilibre alimentaire, 
elle voudrait un schéma récapitulatif d’un repas bien équilibré.

A vos claviers 

Quel est le schéma à lui transmettre ?

EQUILIBRE ALIMENTAIRE



L’ASSIETTE SANTÉ



LES IG - EQUILIBRE ACIDE / BASE

Elle a entendu des informations sur l’index glycémique 
et des aliments acidifants et basifants.

Elle se demande si elle doit regarder tous les aliments 
qu’elle consomme dans le détail.

A vos claviers 

Quels sont les conseil que vous lui donnez ?



 Page 40 du Delta-Book 

Page 44-45 du Delta-Book 



L’ASSIETTE SANTÉ
 =  BASE DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE



SAVOIR LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE

Elle aimerait vos conseils sur les étiquettes alimentaires de
produits industriels qu’elle achète.

A vos claviers 

Quelles sont les premières informations 
que vous l’invitez à regarder sur les étiquettes ?



SAVOIR LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE

La liste des ingrédients :La liste des ingrédients :

Analyse des quantités & de la qualité des ingrédients :Analyse des quantités & de la qualité des ingrédients :

Leur position - ordre des ingrédientsLeur position - ordre des ingrédients
Présence d’additifsPrésence d’additifs  
Longueur de la listeLongueur de la liste
Qualité des ingrédients citésQualité des ingrédients cités



SAVOIR LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE

Le tableau des valeurs nutritionnelles :

Analyse des quantités & de la qualité des nutriments :

Matières grasses dont acides gras saturés
Glucides dont sucres
Protéines
Fibres
Sel ou sodium

Valeur énergétique : à analyser avec du recul



SAVOIR LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE
Elle vous a rapporté l’étiquette de son jus d’orange, 

elle n’arrive pas comprendre la ligne dont sucre.

A vos claviers 

Quelle est votre explication ? 



SAVOIR LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE

Ligne Glucides = Glucides simples + Glucides complexes

Ligne dont sucre = Glucides simples
naturellement présents dans les ingrédients 
et/ou ajoutés par l’industriel 

=> Regarder la liste des ingrédients pour connaître
l’origine de glucides simples





LE DEVOIR DU WEEK-END À FAIRE EN GROUPE

Travail dans votre groupe Whatsapp : 

envoyer une étiquette alimentaire
analyser la ligne dont sucre en faisant le lien
entre le tableau des valeurs nutritionnelles et la
liste des ingrédients 


