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Les 3 objectifs de la formation

e Maitriser les fondamentaux de la Nutrition

e Accompaghner 3 Béta-Testeurs pour savoir transmettre ‘
les 3 outils-clés de la Nutrition (pyramide alimentaire,
assiette-santé, portions avec les mains)

e Mener un Bilan Nutrition pour accompagner avec un programme
alimentaire 100% personnalisé
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les fondamentaux
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e Diététicienne Pleine-Santé
e Super-Mentor 5.3
e Responsable des Compétences et Jurys
e Créatrice de la Spécialisation
“Devenez Experts des Index Glycémiques”

Mon Réle:
vous transmettre mes compétences et mon
expeérience.

( Claire Doray )
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L'EXperte

e & Diététicienne Pleine-Santé (Sept. 2024)

e 2 Super-Mentor5.3

Mon rdole chez 5.3 /7

J'accompagne les éleves qui souhaitent se reconvertir et
réeussir dans la Nutrition et la Pleine-Santé.

Mon objectif est de vous donner des clés concretes pour
batir une vie pro épanouissante et impactante.

S .y
( Elodie Fieschi ) actlnuxtrltlon
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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

SANS PATHOLOGIE

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

PROCHE DE SOl

- DISPONIBLE






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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Mes documents du BLOC 1

sane -

Carnet de
Béta-Testeurs NO

Delta-Book Nutrition Carnet de suivi Béta- R#Visions Nutrition

Je télécharge mon Delta-Blok Testeurs Nutrition 3 m'exerce au travers
de formation Jimprime le carnet de suivi de dexercices et de QCM
mes Béta-Testeurs
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Boite a outils Bilans Pleine-Santé LEncyclopédie de la
Nutrition Je visionne des cas pratiques Pleine-Sante

Je télécharge des supports daccompagnement Je découvre toutes les réponses
pédagogiques a transmettre & du Dr Y. Rougier & vos questions
mes clients et des fiches mémo

pour m'‘accompagner dans ma

pratique de conseiller en

nutrition pleine santé.




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

5 3 ‘ ECOLE NUTRITION
@ SPORT & SANTE



. 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

9

Monsieur Farniente plombier 44 ans, en couple,
aimerait perdre ses b kilos
pour la féte des 18 ans de son fils
qui aura lieu dans 3 mois.

Il court 1 fois par semaine avec son voisin coach sportif,

pour retrouver sa Pleine-Vitalité et se sentir en meilleure
forme physique

Il souhaite :

. Perdre +[- 5 kg pour les 18 ans de son fils
. Retrouver sa forme olympique !



A PROPOS

MONSIEUR FARNIENTE Couple - 1enfant de 17 ans
44 ANS

PATHOLOGIES

Pas de pathologie
Pas d'antécédent familial

ANAMNESE

1,88 m [ 85 kg

OBJECTIFS

e Perdre +/- 5 kg pour les 18 ans de son fils

Retrouver sa forme olympique !

NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE

Actif - Plombier

Course a pied 1fois/sem



Objectifs de
Monsieur Farniente

Objectifs prioritaires de Monsieur Farniente :

. Ré-intégrer un petit-déjeuner équilibré

. Veiller & consommer une source de protéines a chaque repas

(matin, midi et soir), sans consommation excessive

Intégrer ponctuellement des aliments plaisir dans une
dynamique de convivialité et de partage, sans culpabilité.




Déroulé du rendez-vous de suivi

Pour le suivi:

e Faire le bilan : suivre et valider les objectifs fixés
e Decouper les objectifs non atteints
e Fixer le ou les nouveaux objectifs




Cas pratique

EQUILIBRE EQUILIBRE ANALYSE ACCOMPAGNEMENT TRANSFORMATION
ALIMENTAIRE ALIMENTAIRE TECHNIQUE EN NUTRITION REUSSIE



’équilibre alimentaire

Vous allez proposer a Monsieur Farniente
un document facile - visuel
pour bien composer chacun de ses repas.

.



SONDAGE N°I

La pyramide alimentaire

SONDAGE 1
Sur quel outil allez-vous

Vous appuyer pour lui
expliquer comment bien
équilibrer chacun de ses

repas ?
_I—,-y

0 L'assiette-santé

Les quantités avec les mains




REPONSE N°1: Q

Sur quel outil allez-vous

' vous appuyer pour lui
4 expliquer comment bien
équilibrer chacun de ses
repas ?
_I—-y

|'assiette santé



l‘assiette santé

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

EAU
& 1 verre par repas

FECULENTS (dont pain)
1/4 ASSIETTE




’équilibre alimentaire

Objectifs prioritaires de Monsieur Farniente :

Composer une assiette santé a chaque repas :
toujours commencer par se servir la moitié de I'assiette de legumes et
finir chaque repas par un fruit et/ou un produit laitier




Savoir lire une étiquette alimentaire

Le midi, il lui arrive ponctuellement de prendre un repas tout preét,
quand il n‘a pas le temps de préparer son déjeuner la veille au soir.

Vous allez le guider pour faire les meilleurs choix
et bien analyser les etiquettes alimentaires.

=

=. oo




SONDAGE N°2

!

n

o

SONDAGE 2

Les premiéres informations
d regarder sur une étiquette
sont:

X4

\b\si

_I-y

Réponse Bonus::

La liste des ingrédients

Le NutriScore

Le tableau des valeurs
nutritionnnelles

Les calories pour 100 g



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



LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

La liste des ingrédients:

Analyse des quantités & de la qualité des ingrédients :

Leur position - ordre des ingrédients
Présence d'additifs

Longueur de la liste

Qualité des ingrédients cités




LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

Le tableau des valeurs nutritionnelles :

Analyse des quantités & de la qualité des nutriments :

e Matieres grasses dont acides gras saturés
Glucides dont sucres

Protéines

Filbres

Sel ou sodium

Valeur énergétique : a analyser avec du recul



LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

' SLI i
FRUITS

Sur le pagquet de céréales de son fils, s

il y'a noté sans sucres ajoutés.
Mais il voit 15 g dans la ligne dont sucre.

Ce qui l'interpelle et il se questionne !




LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE Tableau de Valeurs

Nutritionnelles

valeur energétique (kJ) 1490 kJ /100 g

- SLl iz
LY FRiTs

e o valeur énergétique (kcal) 353 kcal /100g

matiéres grasses 549/100¢g

Liste des Ingrédients

acides gras saturés 1.2g/100g

Flocons de BLE* complets 27%, flocons

d'AVOINE* complets 20%, flocons de SEIGLE glucides 619/100g

complets®* 20%, raisins secs* (raisins* 17%, huile
de tournesol*), pétales de BLE* 4%, abricots

secs™ (abricots* 3,8%, farine de riz*), graines de
tournesol®*, NOISETTES grillées 1%, pommes

séchées* 1%, lamelles de noix de coco toastées* Fibres alimentaires 109/100g

1%, figues sechées™* (figues* 0,9%, farine de riz¥*).
* Ingrédients issus de |'Agriculture Biologique.

sucres 15g/100g

protéines 97g9/100g

sel 0.01g/100g



LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

Objectifs prioritaires de Monsieur Farniente :

Prendre le réflexe de toujours analyser la liste des

. ingrédients pour tous les produits qui ne sont pas des
aliments bruts.
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A vos questions !




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

Vous revenez avec lui sur les allégations indiquées sur les
emballages de certains produits :

sans sucres ajoutés, riche en protéines,
sans matiere grasse, sans sel ...




SONDAGE N°3

' Quel est votre position sur les A vos claviers !

allégations ?

_I-y



LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

Bien prendre du recul sur les allégations santé
& les arguments marketing !

Il ne faut pas réduire un aliment
d I'une de ses valeurs nutritionnelles,

Il estindispensable d’analyser I'ensemble des lignhes
du tableau des valeurs nutritionnelles
et la liste des ingrédients.



LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

A

RAISINS, PONIMES, FIGUES,
ABRICOTS & NOIX DE ED(U __

Pour le muesli on analyse en particulier :

La quantité de fibres
La qualité des graisses (saturées ou non)
La présence ou non de sucres ajoutés (liste des ingrédients)
La quantité de protéines




Objectifs de Monsieur Farniente

Objectifs prioritaires de Monsieur Farniente

. Valider les objectifs de la semaine derniere : ré-intégrer un
petit-déjeuner équilibré, consommer une source de protéines a
chaque repas, intégrer ponctuellement des aliments plaisir
dans une dynamique de convivialité et de partage, sans
culpabilité.

Composer une assiette santé a chaque repas, midi et soir et
toujours commencer par se servir la moitié de 'assiette de

légumes + fruit et/ou yaourt

alimentaires pour tous les produits non bruts.

. Prendre le réflexe de toujours analyser les étiquettes



Debriefing




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 :

e Sélectionnez 3 produits non
bruts et analyser I'étiquette
alimentaire.

e Partagez vos réflexions dans
votre groupe.




Utilisez votre assistant IA 5.3

POUR ALLER PLUS LOIN

Assistant
Nutrition 5.

Séquences
Waouw Mesg docs de
révision

-1

2

BTS diététique

Je recommande
la formation

LE PROMPT A UTILISER ET CHALLENGER :

En tant que Conseiller-e en Nutrition formé.e par I'Ecole 5.3, je souhaite mieux
m’entrainer a décrypter efficacement les étiquettes alimentaires pour mieux
accompagner mes Béta-Testeurs.

Conformément aux standards de la formation "Nutrition & Diététique” (Bloc 1)
de I'Ecoleb.3, je souhaite analyser 3 produits courants :

e une compote

e un plat préparé

e un yaourt

Pour chacun de ces produits-types, peux-tu synthétiser les éléments clés a
observer sur l'étiquette (liste des ingrédients, tableau des valeurs
nutritionnelles, additifs, qualité des matieres premieres, taux de sucre ou de
sel, etc.) ?

Mon objectif est de pouvoir transmettre une explication claire, pédagogique et
alignée avec les critéres de qualité enseignés dans la formation, afin d'aider
mes Béta-Testeurs a faire des choix éclairés en toute autonomie.
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Les opportunités IA 5.3

POUR ALLER PLUS LOIN

r

C'est quoi ?
1. Programme de parrainage

Mes documents Nﬂtﬁis;gr; 2 Congu pour les eleves et les membres de I'Ecole 5.3.
Parraine et gagne
2. Opportunité

100€ . .
Gagne tes premiers revenus sans avoir ta propre offre.

3. Avantages et communauté
séquences Bénéficie de privileges exclusifs et intégre une
Waouw Mes docs de . .
révision communauté bienveillante.

Partager mon lien

Je recommande
la formation




Les opportunités IA 5.3

POUR ALLER PLUS LOIN

r

Mes documents Assistant
Nutrition 5.3

Séquences
Waouw Mes; d_nps de
révision

BTS diététic
Je recommande
la formation

Parraine et gagne
100€

Partager mon lien

1. Rejoins le programme de parrainage
Une opportunité exclusive pour les éleves et membres

de I'Ecole 5.3 !

2. Gagne de I'argent facilement

Recommande et touche tes premiers revenus, sans
méme créer ta propre offre.

Pour cela, assure toi qu'il/elle mentionne ton nom lors
de son inscription.

3. « Parraine et gagne 100€ : Choisis ta réecompense
:

A chague personne inscrite grace a toi, tu bénéficies
de 100€ ! Tu as deux options pour en profiter :

« Option 1: Cagnotte Formation -

& Option 2: Paiement par virement ~




Les opportunités IA 5.3

POUR ALLER PLUS LOIN

r

Mes documents Assistant
Nutrition 5.3

Séquences
Waouw Mes; d_nps de
révision

BTS diététic
Je recommande
la formation

Parraine et gagne
100€

Partager mon lien
|
Kit ambassadeur

1. Rejoins le programme de parrainage
Une opportunité exclusive pour les éleves et membres

de I'Ecole 5.3 !

2. Gagne de I'argent facilement

Recommande et touche tes premiers revenus, sans
méme créer ta propre offre.

Pour cela, assure toi qu'il/elle mentionne ton nom lors
de son inscription.

3. « Parraine et gagne 100€ : Choisis ta réecompense
:

A chague personne inscrite grace a toi, tu bénéficies
de 100€ ! Tu as deux options pour en profiter :

« Option 1: Cagnotte Formation -

& Option 2: Paiement par virement ~




Merci a tous pour votre
participation!
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