Besoins
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poids santé

NUTRITION & DIETEF




aubblio




Plewe-Sante

(3
.
N
3
.
S




Une équipe de Mentors 5.3 pour vous accompagner




A vos claviers!

Qui est
votre Mentor 5.3 ?



Accompagné d'un

‘ Anciens éléeves de I'Ecole ¢

‘ Accompagnent 10 a 50 clients par mois

‘ Oont a cceur le développement de
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Atelier Compétences Nutrition
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Module 3 ;Besoins énergétiques
et poids santé
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[Module 3.1-] Balance energetique et apports recomm...

S— == g Ce troisieme module de votre formation s'intitule "Besoins
% — | energetiques et poids sante”. Il va vous permettre d'acquerir deu...
e J

[Module 3.2-] Calculer I''MC et evaluer le meétabolisme ...

L'Indice de Masse Corporelle ou IMC permet d'estimer le degre
d'obesite d'une personne et de déterminer sa corpulence. Pour u

<] Email: Bonus: votre feuille de calcul a télécharger

Envoyer aux apprenants |uste apres |'étape precédente

E [Module 3.3-] Poids-santé et nutrition-minceur
:. H - - - - 3 . . . -
' : Peut-on dEf NIr Uun F,IEIIEIE- Sdnte qul Cconvienne a tous |Il.ﬂr' LN Slr"'"fII|E

calcul mathématique comme |la formule de I'IMC ? Doit-on prendr...



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 !



Cas pratique

EQUILIBRE EQUILIBRE ANALYSE ACCOMPAGNEMENT TRANSFORMATION
ALIMENTAIRE ALIMENTAIRE TECHNIQUE EN NUTRITION REUSSIE



A PROPOS

MONSIEUR FARNIENTE 1 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

Donnés pour Actif - Plombier
’'analyse technique Course a pied 1fois/sem



SONDAGE N°I

IMC = Poids (kg)/Taille? (cm)

SONDAGE 1

Quelle est la formule
del'IMC?

o

IMC = Poids (kg)/Taille2 (m)

B

’{‘%& IMC = Taillez (m)/ Poids (kg)
s




REPONSE N°1: Q

Quelle est la formule
del'IMC?

o

IMC = Poids (kg)/Taille2 (m)



IMC = Poids (kg)/Taillez (m)

Quel est I'MC de Monsieur Farniente ?

Dans quelle tranche d'IMC se situe-elle ?

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




35-39.9 >40




SON OBJECTIF
Perte 5 kg => Poids : 80 kg




Un indicateur limité:
e % de muscle
* % de masse grasse
e Graisse viscérale mais sans étre obese

Utilisation de I'lMC 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

Nouveaux outils:
e Tour de taille
e Rapport taille-hanche
e Mesure adaptée a I'dge, sexe et origine ethnique

Obeésité : 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 DETAILLE DANS VOTRE MODULE 3

Poids santé de Monsieur Farniente
selon sa morphologie normale

78,5 kg



DEFINIR SON OBJECTIF DE POIDS
LORS DU RENDEZ=VOUS

e Son poids actuel e Son poids santé

85 kg 78,5 kg

e Son objectif de
perte de poids

80 kg



SONDAGE N°2

Comment définir
'objectif de poids
lors du rendez-vous ?

o

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



SONDAGE N°3

Expliquez simplement les
' notions de A vos claviers |
‘ Métabolisme de base et de

Métabolisme Total

_I-y



Métabolisme de base ettotal METABOLISME DE BASE

Son MB : 1875 kcal/jour

METABOLISME

9

METABOLISME TOTAL

MT (Métabolisme de base
X NAP)

Son MT : 3252 kcal/jour

NIVEAU D’ACTIVITE PHYSIQUE

ACTIVITE physique

FORMULE MB ET MT DETAILLEES
DANS VOTRE MODULE 3 Son NAP : 1,725



Poids - Pese personne

Il se pese tous les jours.
Cela la décourage certains matins
car il n'a pas perdu 1 gramme Vvoir pire car
il prend parfois 400 g a 600 g.

Quelle est votre approche [ Quels sont vos conseils ?

.



Objectifs’'de
Monsieur Farniente

Nouvel objectif prioritaire de Monsieur Farniente :

Prendre du recul avec son pese personne : se peser maximum une fois
par semaine*®

*Objectif a adapter selon la personne accompagnée :
découper si besoin cet objectif avec
“se peser 2 fois par semaine maximum”
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A vos questions !




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 :

Comment vous avez abordé
avec vos Béta-Testeurs, la
nuance entre son poids actuel,
son objectif et son poids santé
(calculé avec la Formule de
Lorentz).




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



 ECOLE NUTRITION
| SPORT & SANTE

# 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
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Merci a tous pour votre
participation!
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