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Les 3 missions du Conseiller Prévention Nutrition & Gestion du Stress

Accompagner vers
une TRANSFORMATION

Guider vers la 
PLEINE-SANTÉ3 Faire vivre une 

EXPÉRIENCE UNIQUE



Atelier Compétences Nutrition 🍎



La pyramide alimentaire

Le rôle des nutriments

Les intérêts nutritionnels
des aliments

L’ALPHABET DE LA NUTRITION



Professeure en APAS 
Créatrice de GymWaouw
Animatrice des ateliers Bienvenue  
Responsable des élèves 5.3

Mon Rôle : vous offrir une expérience
inoubliable.

Léa Casanova

À l’animation



Diététicienne Pleine-Santé 
Créatrice de  la Spécialisation Index
Glycémiques
Super-Mentor  
Responsable des Compétences et Jurys

Mon Rôle : vous transmettre mes
compétences et mon expérience. 

Claire Doray

À l’animation



 90%  



des transformations
commencent avec des
résultats autour de la minceur.

 90%  



Neuronutrition
les 5 facteurs du vivant



 

      AGENDA DU JOUR

12h45-13h00 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

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

13h40-13h45



 Pour débriefer l’atelier du jour !

3 volontaires



Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste

Passionné de neurosciences
Préparateurs d’athlètes de

haut niveau

Diététicienne Pleine-Santé
Spécialisée dans

l’alimentation IG bas &
Tabacologie

Autrice

Fondateur de l’Ecole 5.3
Entrepreneur

Athlète de haut niveau
Passionnée de Nutrition,

Sport et Santé

Dr Y. Rougier Claire Doray Fabrice Boutain

L’équipe



Les fondamentaux 

Les ateliers de groupe

1
La plateforme de formation

2

Mon groupe de 3 à 5
personnes

3



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



Présentation de la formation Nutrition



MOTIVE
DEVELOPPE

TRANSMET
COACHE

INSPIRE

ENCADRE



 

      AGENDA DU JOUR

12h45-13h00 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

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

13h40-13h45



Module 1 : L’alphabet de la Nutrition



Qui a son premier 
Bêta-Testeur ?  

SONDAGE



Vous recevez en Bilan Nutrition, Madame Agrumes
qui souhaite :

perdre ± 6 kg pour la fête des 20 ans de son fils
qui aura lieu dans 3 mois. 

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

Cas pratique



En couple - 2 enfants1

2

3

Active : marche 1h par jour et pratique de
l’aquabike tonique 2 à 3 fois par semaine.

4

5

MADAME AGRUMES

1,65 m / 72 kg

50 ANS

Perdre +/- 6 kg pour les 20 ans de son fils
Retrouver sa forme olympique !

Pas de pathologie 
Pas d’antécédents familiaux 



4 41 2 43 5

Cas pratique



Pour amorcer sa perte de poids en autonomie, Madame Agrumes a pris
l’initiative de supprimer son petit-déjeuner depuis le 01 Janvier. 

L’équilibre alimentaire



SONDAGE  1

Quelle est votre approche ?

SONDAGE N°1

Je lui confirme que c’est une
très bonne idée pour diminuer
les apports caloriques et ainsi

induire une perte de poids.

Je lui explique l’importance de bien
prendre 3 repas par jour et de bien

répartir les aliments dans la journée.

Je lui demande comment elle se
sent depuis la suppressiond e son

petit-déjeuner et les bénéfices
qu’elle en tire.



Quelle est votre approche ?

RÉPONSE N°1 :

Je lui explique l’importance de bien
prendre 3 repas par jour et de bien

répartir les aliments dans la journée.

Je lui demande comment elle se
sent depuis la suppressiond e son

petit-déjeuner et les bénéfices
qu’elle en tire.



Elle vous explique que depuis la suppression de son petit-déjeuner, elle se
sent un peu plus fatiguée dans la matinée et a davantage envie de sucre

après le déjeuner.

Le petit-déjeuner était un moment précieux de partage avec son mari et
son plus jeune fils. Elle essaie de s’occuper pour ne pas ressentir l’envie de

s’attabler avec eux.

L’équilibre alimentaire



Objectifs prioritaires de Madame Agrumes : 

L’équilibre alimentaire

1 Ré-intégrer un petit-déjeuner équilibré



La pyramide alimentaire



Son coach d’aquabike lui a conseillé
d’augmenter sa consommation de protéines 

pour son objectif de perte de poids 
et maintenir sa masse musculaire.

Elle souhaite avoir votre avis sur le sujet.

L’importance et la place des protéines



SONDAGE  2

Quelles sont les rôles des
protéines ?

SONDAGE N°2

Construction, entretien du
corps, muscles, peau

(briques du corps)

Rôles dans le système
immunitaire et digestif

Transport de l’oxygène



SONDAGE  2

Quelles sont les rôles des
protéines ?

Construction, entretien du
corps, muscles, peau

(briques du corps)

Rôles dans le système
immunitaire et digestif

Transport de l’oxygène

RÉPONSE N°2 :



Dans le chat :

Listez 
les aliments qui

contiennent des 
protéines.

L’importance et la place des protéines



ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE



Objectifs prioritaires de Madame Agrumes :

L’équilibre alimentaire

2
Intégrer les protéines végétales à raison de 2 fois par semaine

avec céréales + légumineuses

 Exemples :
céréales : riz, semoule, pâte, blé type Ebly, sarrasin, pain, etc.
légumineuses : pois chiches/cassés, lentilles, haricots
blancs/rouges, graines de soja 



        Delta-Book

        Livret du Bêta-Testeur

           L’encyclopédie du Dr Y. Rougier 

        Les rencontres 5.3

        Boîte à outils de l’accompagnement

Les outils 5.3 du Conseiller Nutrition Pleine-Santé

1
2
3
4
5



Elle a arrêté les produits laitiers 
car elle ne digère pas le lait “pur”.

L’équilibre alimentaire



Quelles sont les autres
produits laitiers que vous

pouvez lui proposer ? 

SONDAGE N°3

A vos claviers !



Objectifs prioritaires de Madame Agrumes :

L’équilibre alimentaire

3
Privilégier les aliments riches en calcium : 

amandes, sardines (avec arêtes), 
légumes à feuilles vertes 

(cresson, épinards, vert de poireau, mâche, etc.)



Objectifs prioritaires de Madame Agrumes : 

Objectifs de Mme Agrumes

3
Privilégier les aliments riches en calcium : amandes, sardines
(avec arrêtes), légumes à feuilles vertes (cresson, épinards,
vert de poireau, mâche, etc.)

Intégrer les protéines végétales à raison de 2 fois par semaine
avec céréales + légumineuses

Ré-intégrer un petit-déjeuner équilibré1

2



 

      AGENDA DU JOUR

12h45-13h00 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

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

13h40-13h45



Debriefing



SEUL : ON APPREND 
MAIS ON RETIENT MOINS 

ENSEMBLE : ON CRÉE DU SENS 
AUTOUR DE SON PROJET 

ET DES COMPÉTENCES 

Devoir en groupe



Annonce ImportantePOURQUOI TRAVAILLER EN GROUPE ?

Intelligence collective

Travail collaboratif

Mémorisation & restitution

11

22

33



Dans votre groupe
WhatsApp : 

Elaborez la structure d’un
petit-déjeuner équilibré
avec le choix de divers
aliments pour chaque

famille alimentaire.

Devoir en groupe



Vos RDV de la semaine



Merci à tous pour votre
participation ! 🎉

Ne manquez pas  l’Atelier
Questions-Réponses

Et pour aller encore plus loin,
rejoignez-nous pour notre

Séquence Waouw 🌟


