NUTRITION & DIETEF



¢ ANIMATEUR ATELIER STRESS ET NUTRITION
e TUTEUR AUPRES DES ELEVES

PASSION POUR LES NEUROSCIENCES (CERVEAU-NERF VAGUE-INTESTINS)

e SPECIALISEE DANS LA SANTE MENTALE A TRAVERS LA NEURO ET
PSYCHONUTRITION - GESTION DU STRESS

e EQUILIBRE DU MICROBIOTE

e EQUILIBRE DE VIE AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT
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SONDAGE

Qui a son premier
Béta-Testeur?
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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 de Nutrition

A qui vous allez faire vivre une
expérience unique




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



12h45-13h00

13h00-13h05
13h05-13H30
13H30-13H40

13nh40-13h45

AGENDA DU JOUR

Briefing

Introduction [ objectif du jour
Utilisation des outils de nutrition [ Cas pratique

Vos questions, les réponses de votre Experte Nutrition

Débrief en 5 min et Exercice de la semaine
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3 volontaires

Pour débriefer I'atelier du jour! : -
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Atelier Compétences Nutrition
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. L'équilibre alimentaire

[Module 2.1-] Comment composer un repas equilibre ?

Le second module de votre formation est intitulé "L'Equilibre

alimentaire”. Dans ce module, vous allez: Apprendre lesrégles a...

[Module 2.2] Quels sontles critéres de qualité d'un ali...

On pourrait croire gue consommer des produits de qualite est

devenu une obsession des consommateurs francais. Mais, devan...

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

Le premier intérét de I'etiquetage nutritionnel, cCest qu’il permet

aux consommateurs de comparer les aliments. Mais decrypter u...




Cas pratique

Madame Acappella experte comptable,
en couple et maman d'une petite fille d'l an et demi,
aimerait se sentir plus a l'aise dans ses vétements.
Elle n'a pas d’objectif précis de perte de poids : elle souhaite
“simplement [se] sentir moins serrée et moins gonflée.”

4

¢

9
Depuis janvier, elle saute souvent le petit déjeuner par
* | mangue de temps

et se sent constamment fatiguée dans la matinée.

Elle souhaite :
o Se sentir moins serrée dans ses vétements
. Stopper les coups de fatigue dans la matinée

PN



A PROPOS

MADAME ACAPPELLA 1 En couple - 1fille de 1 an et demi
35 ANS

PATHOLOGIES

z Pas de pathologie

Pas d’antécédent familial

ANAMNESE

OBJECTIFS

4 e Perdre ses 5 derniers kilos de grossesses
e Introduire une collation équilibrée dans
la matinée

NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE

5 Active
Marche 1h/jour + travail souvent debout



Objectifs de Madame Acappella

Objectifs du bilan précédent de Madame Acappella:

. Mieux s’hydrater en consommant 6 a 7 verres d’eau par jour

. Faire une collation équilibrée systématique a 10h
. Réintégrer les (bonnes) matiéres grasses




Déroulé du rendez-vous de suivi

Faire le suivi et valider les objectifs fixés la semaine derniere
Découper les objectifs non atteints




Cas pratique
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EQUILIBRE EQUILIBRE ANALYSE ACCOMPAGNEMENT TRANSFORMATION
ALIMENTAIRE ALIMENTAIRE TECHNIQUE EN NUTRITION REUSSIE



L'équilibre alimentaire

Pour guider Madame Acappella dans ses objectifs,
vous allez lui expliquer
comment équilibrer chacun de ses repas
pour mieux visuadliser comment composer ses propres repas.

.



SONDAGE N°I

La pyramide alimentaire

SONDAGE 1

Quel est I'outil qui
représente un repas
équilibrée ?

|'assiette santé

La chrono-hydratation




REPONSE N°1: Q

Quel est I'outil qui
rePresente un repas
équilibré ?

o

L'assiette santé



|'assiette santé

LEGUMES & FRUITS

FECULENTS (dont pain)
1/4 ASSIETTE




L'équiilibre alimentaire

Objectifs prioritaires de Madame Acappella:

. Composer une assiette santé a chaque repas




Savoir lire une étiquette alimentaire

Quand elle achete des produits industriels,
elle ne sait pas quelles informations importantes
a lire sur I'étiquette alimentaire.

Vous allez la conseiller sur la
% i lecture des étiquettes alimentaires.

= pr -




SONDAGE N°2

La liste des ingrédients

SONDAGE 2

' Les premiéres informations
g a regarder sur une étiquette
sont:

0 Le NutriScore

e e e e Le tableau des valeurs

nutritionnnelles




REPONSE N°2:

SONDAGE 2 La liste des ingrédients
' Les premieres informations Le tableau des valeurs
{ a regarder sur une étiquette nutritionnnelles
sont:

_I-y



Décrypter une étiquette alimentaire

La liste des ingrédients:

Analyse des quantités & de la qualité des ingrédients :

Leur position - ordre des ingrédients
Présence d'additifs

| Notrition Fom)
) o
Longueur de la liste m
Qualité des ingrédients cités g ‘
=



Décrypter une étiquette alimentaire

Le tableau des valeurs nutritionnelles :

Analyse des quantités & de la qualité des nutriments :

Matieres grasses dont acides gras saturés

Glucides dont sucres (attention & faire le lien avec la liste des
ingrédients !)

Protéines

Filbbres

Sel ou sodium

Valeur énergétique : a analyser avec du recul
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A vos questions !




Fin de la pause 5.3 : on reprend !
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Décrypter une étiquette alimentaire

Elle a acheté ce muesli
pour sa collation de 10h.

Elle aimerait votre avis
sur sa composition nutritionnelle.




Décrypter une étiquette alimentaire

Objectifs prioritaires de Madame Acappella:

Prendre le réflexe de toujours analyser la liste des

. ingrédients pour tous les produits qui ne sont pas des
aliments bruts.




Décrypter une étiquette alimentaire

Liste des Ingrédients

Flocons d'avoine* complete, flocons de blé*
complet, raisins* 8% (raisins*, huile de
tournesol®), figues* sechéees 8% (figues*, farine
de riz*), flocons d'épeautre* complet (blé),
pétales de mais*, dattes* 4% (dattes*, farine de
riz*), abricots* secs 3% (abricots*, farine de riz%*),
graines de tournesol*, petales d'épeautre*
complet (blé), graines de lin*, graines de
courge*. *Ingredients biologiques. / Peut
contenir des traces de LAIT, de FRUITS A COQUIE,
de graines de SESAME et de SOJA..

Tableau de Valeurs
Nutritionnelles
pour 100g

valeur énergétique (kJ) 1485kJ /1009

valeur énergétique (kcal) 352 keal /100 g

matiéres grasses 589/100¢g

acides gras saturés 09g/100g

glucides 599/100g

sucres 14g/100g

fFibres alimentaires 10g/100g

protéines 11g/100g

sel 0.03g/100g




Décrypter une étiquette alimentaire

Madame Acappella souhaite réduire sa consommation de
produits carnés.

Elle se demande si elle doit manger du tofu tous les jours ?
Son alimentation tend vers le flexitarisme

24% des frangais se considerent flexitariens
(selon un rapport de FranceAgirMer de 2020).




SONDAGE N°3

Quelles sont les alternatives
aux produits carnés et au
poisson ?

W

A vos claviers !



Décrypter une étiquette alimentaire

Elle constate 19 g de Protéines dans son tofu fumeé

Vous lui expliquez alors la complémentarité protéique dans les
protéines végétales.

Qu’est ce que cela signifie ?



La complémentarité protéique

1 protéine complete:

2[3 céréales ¥




L'équilibre alimentaire

Objectifs prioritaires de Madame Acappella:

Objectif : au moins 3 fois par semaine

. Introduire la complémentarité protéique a son alimentation




Objectifs de Madame Acappella

Objectifs prioritaires de Madame Acappella:

. Composer une assiette santé a chaque repas

Prendre le réflexe de toujours analyser la liste des

ingrédients pour tous les produits qui ne sont pas des
aliments bruts.

Objectif : au moins 3 fois par semaine

. Introduire la complémentarité protéique a son alimentation




Debriefing







PEDAGOGIE LA COURBE DE L‘OUBLI

Vous oubliez:

. de toutes les nouvelles informations
. de toutes les nouvelles informations
< 1007%
Apres chaque , VOUS _
conservez en mémoire S 8%
toujours plus d'informations. oy
O &0%
=
Il est plus facile de se 5 -
o o ad in
souvenir des choses qui ont
un . 20%

Ces recherches ont ete :
e initees en 1980 par H. Ebbinghaus
e revalidées en 2015 par une equipe de chercheurs

Temps



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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Devoir en groupe

¥ '

TE 9: T ‘.I
st S SEUL : ON APPREND

- | MAIS ON RETIENT MOINS

ENSEMBLE : ON CREE DU SENS
AUTOUR DE SON PROJET
ET DES COMPETENCES



Devoir en groupe

Dans votre groupe WhatsApp :

. envoyer une étiquette
alimentaire
. analyser en détail votre
étiquette alimentaire




LES 5 BLOCS DU PARCOURS
NUTRITION PLEINE-SANTE U

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

& Préparation o & Compléments
Mentale Alimentaires
H""P 1‘r..,._f.'-i"-""

Nutrition o Parcours Entrepreneu o Qualité de Vie &
& Dietetique du Bien-Etre Bien-Etre au Travail




4 spécialisations de nos experts déja disponibles !

20% théorique - 80% pratique

Spécialisation
Index
Glycémiques

DEVENEZ EXPERT DES
G
ET REUSSISSEZ
TOUS VOS
PROGRAMMES D’
ACCOMPAGNEMENT

>,
Spécialisation
Nutrition
Performance

ACCOMPAGNER LES
SPORTIFS ET LES
ENTREPRENEURS

VERS LA
NUTRITION-
PERFORMANCE

Spécialisation
Minceur
Slim-Data

LA METHODE SLIM-
DATA, LA METHODE
NOVATRICE ET
PROFONDEMENT
TRANSFORMATRICE
SCIENTIFIQUEMENT
VALIDEE PAR DR Y.
ROUGIER

Spécialisation |
Réseaux
sociaux

PARTAGEZ VOTRE
PASSION SUR LES
RESEAUX
SOCIAUX ET
DEVELOPPEZ
VOTRE ACTIVITE




Comment y accéder ?

ESPACE ELEVES

| @& ACCUEIL Parcours Nutrition Pleine Santé

Gestion du Stress __ Phytothéraple & »
& Mental Micronutrition ,

0.090

Nutrition & " création d'entreprise L - Qualité de vie
Diététique & Marketing Digital & Bien-Etre au travail

[ CONNEXION AUX FORMATIONS

L'école 5.3, c'est aussi

Mes
Formations

SPECIALISATION NUTRITION SPECIALISATION ENTREPRENEUR BILAN DE COMPETENCES
AVEC CTLAIRE DORAY AVEC MARIE=PIERRE BOUYAUX 8 HDACCOMPAGMNEMENT = ELIGIBLE AU CPF

ND
GLYCEMIQUES

s tes accompagnements
e a l'alimentation IG bas

ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE
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# ACCUEIL

Aflficher/ masquer tout

Iﬁmtrimr- I MouroNutrition & G, Stress

T Atolors on prosonce du Dr Yann Enug Har

‘ Infirmidros & Solgnants

18

12haAE - s
R MUtriteon Marcs 135

B30 - i

o Nutritkon & Dot
tcpee Ataler Quos-
tions Réponsas

T —

@ Mutritkon Mardk 20h
Atgliar Compdtancos

MicroMNutntion & Phyto POrCours ENtraprandLr

BTS Dibtétique Accompagnement 5.3

Mon Agenda

Connalssonco do sol

BivbD - 12000

= Hapgpy Pink Friday
i POrtcar au Chal=
Wonge photo 5.3 1

13O0 - 13130
& Exorcacos 100%

1 - SRR
—_— -

KBh30 - banb0

Lo Squanca
Woouw dos Elodes

|63

. Chariotta Bartrard

B GymWoouw & Bonus 5.3

Rézeaux dos dldves 5.3

[Eﬂmnlnu carnidr

\




Merci a tous pour votre
participation!
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