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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
Reéonv
%

SANS PATHOLOGIE

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

PROCHE DE SOl

7 DISPONIBLE
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Atelier Compétences Nutrition
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Module 27 L'équilibre alimentaire

[Module 2.1-] Comment composer un repas equilibre ?

Le second module de votre formation est intitule "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...




A PROPOS

MONSIEUR MUGUET 1 Divorcé - 1 enfant de 15 ans
44 ANS

PATHOLOGIES

Pas de pathologie
Pas d'antécédent familial

ANAMNESE

1,88 m [ 85 kg

OBJECTIFS

Perdre ses 3 a 4 kilos superflux

Stopper les envies de sucre

NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE

Tres actif - Menuisier

Course a pied et boxe 2 x/semaine



Objectifs prioritaires de Monsieur Muguet :

Se servir la moitié de I'assiette de Iégumes le soir et en préeparer
suffisamment pour le lendemain midi (moitié du repas)

Consommer des féculents riches en fibres

Prendre une collation de maniere systématique : fruit et amandes ou
chocolat noir et amandes par exemple + tranche de pain si besoin




Faire le suivi et valider les objectifs fixés la semaine derniere
Découper les objectifs non atteints




EQUILIBRE CRITERES ANALYSE ACCOMPAGNEMENT TRANSFORMATION
ALIMENTAIRE DE QUALITE TECHNIQUE EN NUTRITION REUSSIE



’équilibre alimentaire

Suite a votre premier bilan nutrition,
Monsieur Muguet a augmenté sa quantite
de fruits et de legumes.

Vous lul donnez les conseils
pour les acheter de qualiteé.




SONDAGE N°I

‘ De Saison

SONDAGE 1

Conseils pour acheter les 0 LoCcauX
fruits et léegumes de qualité:

Agriculture biologique ou
agriculture raisonnée
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oife?

) De Saison
Reponse |
' Conseils pour acheter les locauX
d fruits etlégumes de qualité:

Agriculture biologique ou

aqgriculture raisonnée
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Criteres d’achat/~- qualité

Conseils pour les fruits et legumes de qualiteé:
Saison

Kelele]
Agriculture biologique [ Agriculture raisonnée

Entier



’équilibre alimentaire

Objectifs prioritaires de Monsieur Muguet :

Se servir la moitié de I'assiette de |égumes et fruit

. en les achetant de saison, locaux (ou le plus proche de chez lui)
et en choisissant I'agriculture biologique ou raisonnée




’équilibre alimentaire

Vous venez de lui expliquer I'assiette santé.

Il aimerait un outil lui permettant
d'avoir une idée plus précise des quantités
en complément de l'assiette santé.




SONDAGE N°2

La pyramide alimentaire

SONDAGE 2

' Quel est I'outil que vous allez La balance alimentaire

lui proposer ?

°

Les quantités avec les mains
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' Quel est I'outil que vous allez
g lui proposer ?

SONDAGE 2

Les quantités avec les mains
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Les portions
avec lessmains

v |G

30 g [ repas 1 verre [ repas

s;ﬁ

120-150 g / repas 120-150 g [ repas

2 portions par semaine

10-15 g / repas 100 -120 g 120-150 g [ repas
(1 pot de yaourt)




’équilibre alimentaire

Objectifs prioritaires de Monsieur Muguet :

Composer une assiette santé a chaque repas
en utilisant les quantités avec les mains

¥




Savoir lire une étiquette alimentaire

Sur les étiquettes alimentaires, il regarde que les calories, suite a
votre explication il a compris qu’'il doit changer
son regard sur les étiquettes.

Il aimerait vos conseils pour bien lire une étiquette.
| Notrition
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SONDAGE N°2

La liste des ingrédients

SONDAGE 2

' Les premiéres informations
g a regarder sur une étiquette
sont:

0 Le NutriScore

e e e e Le tableau des valeurs

nutritionnnelles




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 :

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 paquet 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 Muguet :

Prendre le réflexe de toujours analyser la liste des

. ingrédients pour tous les produits qui ne sont pas des
aliments bruts.




Objectifs de Monsieur Muguet

Objectifs prioritaires de Monsieur Muguet :

Choisir des |égumes et fruits de saison, locaux,
et le moins traités possible
. Composer une assiette santé a chaque repas
en utilisant les quantités avec les mains

Prendre le réflexe de toujours analyser la liste des

. ingrédients pour tous les produits qui ne sont pas des
aliments bruts.







PEDAGOGIE LA COURBE DE L‘OUBLI

Vous oubliez:

. de toutes les nouvelles informations
. de toutes les nouvelles informations
< 1007%
Apres chaque , VOUS _
conservez en mémoire S 8%
toujours plus d'informations. oy
O &0%
=
Il est plus facile de se 5 -
o o ad in
souvenir des choses qui ont
un . 20%

Ces recherches ont ete :
e initees en 1980 par H. Ebbinghaus
e revalidées en 2015 par une equipe de chercheurs

Temps



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”

ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE



Devolr en groupe

v * "~ SEUL:ON APPREND
: MAIS ON RETIENT MOINS

ENSEMBLE : ON CREE DU SENS
AUTOUR DE SON PROJET
ET DES COMPETENCES

.



Devolr en groupe

Dans votre groupe WhatsApp :

. envoyer une étiquette
alimentaire
. analyser en détail votre
étiquette alimentaire
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3 spécialisations de nos experts déja disponibles !

20% théorique - 80% pratique

‘;

Spécialisation
Nutrition
Performance

Spécialisation
Index
Glycémiques
DEVENEZ EXPERT DES

Réseaux
sociaux

PARTAGEZ VOTRE
PASSION SUR LES
RESEAUX
SOCIAUX ET
DEVELOPPEZ
VOTRE ACTIVITE

ACCOMPAGNER LES
SPORTIFS ET LES
ENTREPRENEURS

VERS LA
NUTRITION-
PERFORMANCE

G
ET REUSSISSEZ
TOUS VOS
PROGRAMMES D’
ACCOMPAGNEMENT




Comment y accéder ?

ESPACE ELEVES

| @& ACCUEIL Parcours Nutrition Pleine Santé

Gestion du Stress __ Phytothéraple & »
& Mental Micronutrition ,

.O@O

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



Merci a tous pour votre
participation!
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