
NUTRITION & DIÉTÉTIQUE

ATELIER COMPÉTENCES - MODULE 3

Besoins
énergétiques et
poids santé
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Une équipe de Mentors 5.3 pour vous accompagner



Qui est 
votre Mentor 5.3 ? 

A vos claviers !



Accompagné d’un mentor

Chaque mentor
est à votre écoute 🤝

Anciens élèves de l’Ecole1

2

3

Accompagnent 10 à 50 clients par mois

Ont à cœur le développement de votre projet



Atelier Compétences Nutrition 🍎



Module 3 : Besoins énergétiques 
                    et poids santé



Cas pratique
Monsieur Farniente plombier 44 ans, en couple, 

aimerait perdre ses 5 kilos
pour la fête 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 !
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Cas pratique



Couple - 1 enfant de 17 ans1

2

Actif - Plombier
Course à pied 1 fois/sem

4

MONSIEUR FARNIENTE

1,88 m / 85 kg

44 ANS

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

Pas de pathologie 
Pas d’antécédent familial
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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 Monsieur Farniente ? 

Dans quelle tranche d’IMC se situe-elle ?

Rappel : Poids :  85 kg - Taille 1,88 m



IMC

IMC = 24 kg/m²



IMC

SON OBJECTIF 
Perte 5 kg => Poids : 80 kg

IMC = 22,6 kg/m²



Limites IMC

Un indicateur limité :
% de muscle 
% de masse grasse
Graisse viscérale mais sans être obèse

Utilisation de l’IMC dans un but épidémiologique : sur des
larges populations.

Selon  une commission : Journal The Lancet

https://www.thelancet.com/journals/landia/article/PIIS2213-8587(24)00316-4/abstract#fig2


Indicateurs

Nouveaux outils :
Tour de taille
Rapport taille-hanche
Mesure adaptée à l’âge, sexe et origine ethnique

Obésité : multi-factorielle
Génétique, environnementale, psychologique,
comportementale



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 Monsieur Farniente 
selon sa morphologie normale

78,5 kg 



DÉFINIR SON OBJECTIF DE POIDS 
LORS DU RENDEZ-VOUS

85 kg 78,5 kg 

Son poids actuel Son poids santé 

80 kg 

Son objectif de
perte de poids



Comment définir 
l’objectif de poids 

lors du rendez-vous ?

SONDAGE N°2

A vos claviers !



Objectifs Monsieur Farniente 

Objectif de perte de poids Monsieur Farniente : 

Atteindre SON poids de forme : 80 kg (-5 kg)
qui est SON PROPRE OBJECTIF



Expliquez simplement les
notions de 

Métabolisme de base et de
Métabolisme Total

SONDAGE N°3

A vos claviers !



Métabolisme de base et total 
MB

MT

NAP

5-10%

Son MB : 1875 kcal/jour

Son MT : 3252 kcal/jour

Son NAP : 1,725



Poids - Pèse personne

Il se pèse tous les jours.
Cela la décourage certains matins 

car il n’a pas perdu 1 gramme voir pire car
il prend parfois 400 g à 600 g.

Quelle est votre approche / Quels sont vos conseils ? 



1 Prendre du recul avec son pèse personne : se peser maximum une fois
par semaine*

*Objectif à adapter selon la personne accompagnée : 
découper si besoin cet objectif avec 

“se peser 2 fois par semaine maximum”

Objectifs de 
Monsieur Farniente 

Nouvel objectif prioritaire de Monsieur Farniente : 



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 :

Comment vous avez abordé
avec vos Bêta-Testeurs, la

nuance entre son poids actuel,
son objectif et son poids santé

(calculé avec la Formule de
Lorentz). 

Devoir en groupe





4 spécialisations de nos experts déjà disponibles !
20% théorique - 80% pratique 

Spécialisation
Index

Glycémiques

Spécialisation
Réseaux
sociaux

Spécialisation
Nutrition

Performance

Spécialisation
Minceur
Slim-Data



Comment y accéder ?

ESPACE ELEVES



Vos RDV de la semaine



Merci à tous pour votre
participation ! 🎉


