
NUTRITION & DIÉTÉTIQUE

ATELIER COMPÉTENCES - MODULE 1

L’Alphabet
de la Nutrition





3 spécialisations de nos experts déjà disponibles !

20% théorique - 80% pratique 

Spécialisation
Index

Glycémiques

Spécialisation
Réseaux
sociaux

Spécialisation
Nutrition

Performance



Comment y accéder ?

ESPACE ELEVES 





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



3



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



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





 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



Module 1 : L’alphabet de la Nutrition



Qui a son premier 
Bêta-Testeur ?  

SONDAGE





Madame Tulipe professeure d’espagnol, 
en couple et maman d’une petite fille d’1 an et demi,
aimerait perdre les 5 derniers kilos de sa grossesse.

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

mais elle se sent fatiguée dans la matinée.

Elle marche tous les jours durant 1h 
avec sa fille et son chien.

Elle souhaite :
Retrouver son poids de forme (-5 kg)

Retrouver un bon niveau d’énergie au quotidien
(focus matinée)

Cas pratique



En couple - 1 fille de 1 an et demi1

2

3

Active
Marche 1h/jour + travail souvent debout

4

5

MADAME TULIPE

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



4 41 2 43 5

Cas pratique



Elle boit dans toute sa journée : 

2 tasses de thé et 1 verre de jus de
fruit à chaque repas. 

Il s’agit des seules “boissons” de sa
journée.

L’équilibre alimentaire



SONDAGE  1

Que comptez-vous
comme boisson ?

SONDAGE N°1

L’eau plate ou gazeuse, du
robinet ou en bouteille

Les jus de fruits 

Le café, le thé, les tisanes, les
infusions



On compte comme boisson :

RÉPONSE N°1 :

L’eau plate ou gazeuse, du
robinet ou en bouteille

Le café, le thé, les tisanes, les
infusions



Objectifs prioritaires de Madame Tulipe : 

L’équilibre alimentaire

1 Mieux s’hydrater : 
Remplacer le verre de jus de fruit par un verre d’eau à chaque repas 

(+ jus de citron par exemple)
Et consommer 6 à 7 verres d’eau par jour



La pyramide alimentaire



Depuis Janvier, elle saute souvent le petit déjeuner.

Elle a des matinées “précipitées” (organisation familiale) et doit
emmener sa fille à la crèche avant de partir au travail. Elle n’a

plus le temps de prendre son petit-déjeuner.

Elle ressent souvent un coup de fatigue vers 10h
mais elle se retient de grignoter 
pour éviter de prendre du poids.

L’équilibre alimentaire



SONDAGE  2

Quelle est votre approche ?

SONDAGE N°2

Je lui conseille de 
faire une collation à 10h

Je l’invite à se lever plus tôt pour
prendre un petit déjeuner

Je lui transmets des astuces - idées
rapides et équilibrées pour sa

collation 



Quelle est votre approche ?

RÉPONSE N°2 :

Je lui conseille de 
faire une collation à 10h

Je lui transmets des astuces - idées
rapides et équilibrées pour sa

collation 



Objectifs prioritaires de Madame Tulipe : 

L’équilibre alimentaire

2

Faire une collation systématique à 10h qui se rapproche 
au maximum de l’assiette : 

un fruit 
un féculent
une source de protéines et/ou produit laitier
une source de matières grasses

de temps en temps un aliment plaisir 



Pour amorcer sa perte de poids,
elle a supprimé la famille des matières grasses 

car “c’est très calorique”.

L’importance et la place des matières grasses



SONDAGE  3

Les matières grasses...

SONDAGE N°3

Sont riches en calories et
doivent être supprimées

pour maigrir

Sont indispensables au bon
fonctionnement de

l’organisme.

Doivent être consommées
modérément et bien

sélectionnées



SONDAGE  3

Les matières grasses

Sont indispensables au bon
fonctionnement de

l’organisme.

Doivent être consommées
modérément et bien

sélectionnées

RÉPONSE N°3 :



Dans le chat :

Listez 
les familles d’aliments qui

contiennent 
des matières grasses

L’importance et la place des matières grasses



Protéines animales

Produits laitiers - fromage

Matières grasses d’ajout

Aliments sucrés - plaisirs

L’équilibre alimentaire



L’équilibre alimentaire



Objectifs prioritaires de Madame Tulipe

L’équilibre alimentaire

3
Réintégrer les (bonnes) matières grasses  : 

huile
graines oléagineuses

poissons gras



Objectifs prioritaires de Madame Tulipe : 

Objectifs de Madame Tulipe

1 Mieux s’hydrater en consommant 6 à 7 verres d’eau par jour

2

3

Faire une collation équilibrée systématique à 10h

Réintégrer les (bonnes) matières grasses 



Les fondamentaux 

Les ateliers de groupe

1
La plateforme de formation

2

Mon groupe de 3 à 5
personnes

3



Vos RDV de la semaine



        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



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



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 : 

Faites à la main une fiche
synthétique pour classifier

les matières grasses en
fonction qu’il s’agisse de

matières grasses à
privilégier ou à modérer.

Devoir en groupe



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 🌟


