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Besoins
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🥗 Diététicienne Pleine-Santé (Diplôme en sept. 2024)

👥 Responsable de communauté & spécialiste de la
reconversion

L’Experte

Mon rôle chez 5.3 🚀
J’accompagne ceux qui souhaitent se reconvertir et réussir
dans la diététique et la pleine santé. 
Mon objectif est de vous donner des clés concrètes pour
bâtir une vie pro épanouissante et impactante.

XElodie Fieschi



Une équipe de Mentors 5.3 pour vous accompagner



Atelier Compétences Nutrition 🍎



Module 3 : Besoins énergétiques 
                    et poids santé



Madame Acappella experte comptable, 
en couple et maman d’une petite fille d’1 an et demi,
aimerait se sentir plus à l’aise dans ses vêtements.

Elle n’a pas d’objectif précis de perte de poids : elle souhaite
“simplement [se] sentir moins serrée et moins gonflée.”

Depuis janvier, elle saute souvent le petit déjeuner par
manque de temps 

et se sent constamment fatiguée dans la matinée.

Elle souhaite :
Se sentir moins serrée dans ses vêtements

Stopper les coups de fatigue dans la matinée

Cas pratique
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Cas pratique



En couple - 1 fille de 1 an et demi1

2

Active
Marche 1h/jour + travail souvent debout

4

MADAME ACAPPELLA

1,67 m / 75 kg

35 ANS

Perdre ses 5 derniers kilos de grossesses 
Introduire une collation équilibrée dans

la matinée

Pas de pathologie 
Pas d’antécédent familial

3

5



SONDAGE  1

Quelle est la formule
de l’IMC ? 

SONDAGE N°1

IMC = Poids (kg)/Taille² (cm)

IMC = Poids (kg)/Taille² (m)

IMC = Taille² (m)/ Poids (kg)



Quelle est la formule
de l’IMC ? 

RÉPONSE N°1 :

IMC = Poids (kg)/Taille² (m)



IMC

❤️ IMC = Poids (kg)/Taille² (m)

Quel est l’IMC de Madame Accappella ? 

Dans quelle tranche d’IMC se situe-elle ?

Rappel : Poids :  75 kg - Taille 1,67 m



IMC

IMC = 26,9 kg/m²



SON OBJECTIF 
Perte 5 kg => Poids : 70 kg

IMC = 25,1 kg/m²

IMC



POIDS SANTE 

Formule de Lorentz
Qui tient compte de la morphologie du client

= Auto-test du poignet avec le pouce-majeur

FORMULE DE LORENTZ DÉTAILLÉ DANS VOTRE MODULE 3

Poids santé de Madame Accappella
selon sa morphologie large

66,2kg 



DÉFINIR SON OBJECTIF DE POIDS 
LORS DU RENDEZ-VOUS

75 kg 66,2 kg 

Son poids actuel Son poids santé 

70 kg 

Son objectif de
perte de poids

69,4 kg 

IMC 24,9



Comment définir 
l’objectif de poids 

lors du rendez-vous ?

SONDAGE N°2

A vos claviers !



Objectif de perte de poids Madame Acappella : 

Atteindre SON poids de forme : 70 kg (-5 kg)
qui est SON PROPRE OBJECTIF

Objectifs de Madame Acappella



Métabolisme de base et total 
MB

MT

NAP

5-10%

Son MB : 1520 kcal/jour

Son MT : 2357 kcal/jour

Son NAP : 1,55



Quelle est votre approche des
résultats de ces calculs 

(MT MB NAP)
l’accompagnement 

Pleine-Santé ?

SONDAGE N°3

A vos claviers !



ACCOMPAGNEMENT PLEINE-SANTÉ 

5 FACTEURS
DU VIVANT

TOUT CE QUI EST VIVANT
ET HUMAIN...

NUTRITION

DÉTOX

RESPIRATIONRELAXATION

GESTION DES
ÉMOTIONS

Outils pour orienter, 
guider et suivre le client

dans ses objectifs.



Suivi du poids

Elle se pèse tous les jours pour contrôler 
que son poids diminue.

Qu’en pensez vous ? 
Quelle est votre approche ?



Objectifs prioritaires de Madame Accappella

1 Prendre du recul avec son pèse personne 
(ne pas se peser tous les jours)

Objectifs de Madame Accappella



Nouvel objectif prioritaire de Madame Accappella : 

1 Prendre du recul avec son pèse personne 
(Se peser 2 fois par semaine max : mardi et vendredi par exempe)

Objectifs de Madame Accappella



À vos questions !



SEUL : ON APPREND 
MAIS ON RETIENT MOINS 

ENSEMBLE : ON CRÉE DU SENS 
AUTOUR DE SON PROJET 

ET DES COMPÉTENCES 

Devoir en groupe



Dans votre groupe WhatsApp :

Calculez l’IMC de vos 
Béta-Testeurs et leur poids

santé. 

Devoir en groupe



Vos RDV de la semaine



Merci à tous pour votre
participation ! 🎉


