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AGENDA

12H45 e Le Briefing

13HOO e Outils & Cas pratique
e Les devoirs du week-end avec votre groupe

13H40 e La Séguence 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

Mentnle

o & Préparation /‘o & Compléments

Alimentaires

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
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LES MARDIS COMPETENCES

Toutes les semaines a18h30:

ATELIER Q&R AVEC DR. YANN ROUGIER
o mardi18/06 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

5 3‘ ECOLE NUTRITION
o SPORT & SANTE



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”

ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE



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,

WA AT LN |
) S 522 M




Beta-Testeur

SANS PATHOLOGIE

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

PROCHE DE SOl

- DISPONIBLE
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13HOO e Outils & Cas pratique
e Les devoirs du week-end avec votre groupe

13H40 e La Séguence Waouw
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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
SPORT & SANTE




CAS PRATIQUE
MADAME FESTIVE

Madame Festive, jeune femme de 26 ans,
qui se marie dans un an.
Elle est complexée par son petit ventre,
elle se sent stressée et gonflée.

Pourtant, elle pense avoir une alimentation equilibrée.
Elle souhaite :

Perdre son petit ventre
Apprendre les clés de I’equilibre alimentaire



A PROPOS

MADAM E FESTIVE 1 En couple - sans enfant

26 ANS

PATHOLOGIES

o/ Pas de pathologie

) \ Pas d’antécédent familiaux
v
/ 4 ANAMNESE

3 1,70 m / 60.5 kg
' OBJECTIF
\ Perdre son petit ventre

Apprendre les clés de I'’équilibre alimentaire

Tres active - Ergothérapeute
Vélo 5 fois par semaine (trajet travail)




CAS PRATIQUE DU MOIS
MADAME FESTIVE

Y
4

N

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



EQUILIBRE ALIMENTAIRE

Pour son apprentissage de I'équilibre alimentaire,
elle voudrait un schéma récapitulatif d'un repas bien equilibreé.

A vos claviers

Quel est le schéma a lui transmettre ?



L’ASSIETTE SANTE

PROTEINES &
LEGUMES & FRUITS PRODUITS LAITIERS
1/2 ASSIETTE 1/4 ASSIETTE

FECULENTS (dont pain)
1/4 ASSIETTE




LES I1G - 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

FRUITS & LEGUMES : PRODUITS SUCRANTS : FRUITS & LEGUMES : PRODUITS SUCRANTS :
Abricot Stirvia * Ananas + Miel Bquide artisanal

IG ELEVE » 65

IG BAS < 35

FRUITS & LEGUMES : PRODUITS SUCRANTS :

* Courges cuites + Sirop de mais, de

Sirop dogave
Sirop de yocon
Xylitod

Banang L
Carotte culte
Figue séchive

Sirop d'érable

«  cldad cuit
* Pastéque

glucose, de blb, de riz
Sucre blanc

= Sucre roux
Kaki = Cossonode
* Kiwil = bligl inchestriad

Litchi FECULENTS :
PAINS ET PETIT- PAINS ET PETIT-
Mangue Cérdales souffléos

DEJEUMER : DEJEUMER :
Hsion Chataigres

+ Sondavoine, son de Ralsin + Candales complates Golottes de riz ot
bk * Tepinambour  Flocons d'avoine, i

+ ‘Wasas Fibres® d'bpaautre PéAtos Blanchos

Pain & la farine intégrale (joponais)

Pain nolr Allemand Riz blanc standard

Pain Fiber Pasta Chrialos

Pain de seigle priccuitosd

PAIMNS ET PETIT=
DEJEUMER :

* Pain blanc

= Pain complet 4 la forine
compléte ou somi-
compléte

+ Pain blonc sons gluten
Pain 4 la faring do iz
Pain & la faring do mais

FECULENTS :

= Flogeolets
= Haricots

Page 44-45 du Delta-Book

FECULENTS :

SOCS * Bl
+ Boulgour

Lentilles

Pois cossés
Pole chichoes
Quinoa

FARIMES :

Faring de coco
Farine de nodsette
Forine de nolx

Forine de pols chiche
Farine de soja
Poudne damande

™

Galette de sarrasin
Mais

* Patate douce

Pates complites
Riz bosmati ou
complat

* Spoghetti al'dente

Semolle

FARINES :

Farine intégrale (bié,
kamut, bpeautne, salgle,
ate.)

Farine de sarmasin
Farine de quinoa

culsson rapide
Raviol
Pomimas oo tofme

AUTRES PRODWUITS &

* Fécule de mals, de
pomme de terre
Chocolot blanc ot
au lalt
Bidra
Barmras
chocolatdes
Viennoiseries
(pain ou chocolot,
crolssont..)

Corn Mlokes
Cérbales soullibos
Cérbales ralfindos
sucries

« Blscottes

Crocoltes

FARINES :

+ Farine complite
« Farine de bk blanche

Farine de mals
Farine do riz

* Forine de chatoigne

LES ALIMENTS ALCANISANTS

Ail

Algue
Asperge
Aubergine
Betterave
Bette

Brocoli
Carotte
Céleri
Champignon
Choux
Citrouille
Concombre
Courges
Cresson
Graine garmée
Légume fermenté
Qignon
Panais

Pois

Poivron
Rutabaga
Salade
Spiruline

SUCRES NATUR

Sirop d'agave
Sirop ﬂ'g?u ble
Kylitol

® & 8 8 8 S B SRR
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Abricot
Avocat
Banane
Bleuet
Cerise
Citron
Datte
Figue
Fraise
Framboise
Fruits tropicaux
Groseille
Mandarine
Melon
Mire
Mectarine
Pamplemousse
Péche
Poire
Pomme
Raisin
Tomate

Cannelle
Curry
Gingembre
Miso
Moutarde
Piment rouge
Sel

Tamari

végétales :
-

Amande

Graines (citrouille,

courge, lin,

lournesol)
Tempeh \

Animales :

+ Fromage cottage 0%

Lait fermenté
Poitrine de poulet
maigre

Eau rninifale (non

Qazeuse
aud & source

Jus de fruits frais

non sucré

Jus de légurnes

non sucre

Kombucha

Mate

Rooibos

Thé vert

Thé noir

Tisanes

UTRES

vinaigre de cidre
de pommes
Millet

L L B B O L O D L L I B B

o LES ALIMENTS ALCANISANTS
gl

All
Algue
Asperge
Aubergine
Betterave
Bette
Brocoli
Carotte
gﬁl:ri )
mpignon
c houxp @
Citrouille
Concombre
Courges
Cresson
Graine germéa
Leégume fermenté
Qignon
Panais
Pois
Poivron
Rutabaga
Salade
Spiruline

ATUR

Sirop d'agave
Sirop d'érable
Xylitol

FRUITS

Abricot

Avocat

Banane

Bleuat

Cerise

Citron

Datte

Figue

Fraise
Framboise
Fruits tropicaux
Groseille
Mandarine
Melon

Mire

Nectarine
Pamplemousse
Péche

Poire
Pormme
Raisin
Tormate

NEMENTS

Cannelle
Curry
Gingembre
Miso
Moutarde
Plrlnent rouge

Tarmari

Végétales :

* Amande

+ Graines (citrouille,
courge, lin,

tournesol)
* Tempeh ‘

Animalas :
« Fromage cottage 0%
+ Lait fermenté
» Poitrine de poulet
maigre

NS

Eau minérale (non
azreuse
aud e source
Jus de fruits frais
non sucré
Jus de léegumes
non Such
Kombucha
Mate
Rooibos
Thé vert
Thé noir
Tisanes

Vinaigre de cidre
de pommes
Millet



L’ ASSIETTE SANTE
= BASE DE L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

PROTEINES &
LEGUMES & FRUITS PRODUITS LAITIERS
1/2 ASSIETTE 1/4 ASSIETTE

FECULENTS (dont pain)
1/4 ASSIETTE




SAVOIR LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

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

A vos claviers

Quelles sont les premieres 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

Elle vous a rapporté |'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 ETIQUETTE ALIMENTAIRE

Ligne Glucides = Glucides simples + Glucides complexes

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

=> Regarder la liste des ingrédients pour connaitre
P . . . o W
'origine de glucides simples I\

_
JUICE

100%
‘\\




REVISIONS EN GROUPE MODULE 2

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




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

Travail dans votre groupe Whatsapp :

e envoyer une étiguette alimentaire

e analyser la ligne dont sucre en faisant le lien
entre le tableau des valeurs nutritionnelles et |a
liste des ingrédients

—



