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Le Briefing 

Outils & Cas pratique 
Le devoir de la semaine avec votre groupe

Réponses à vos questions

12H45

13H00

13H40



L’équipe

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









MARDI 27/08 À 18H30

LES MARDIS COMPÉTENCES



Réponse au sondage

QUEL EST L’OBJECTIF PRINCIPAL DE
VOTRE MONTÉE EN COMPÉTENCES ?

1
Développer une nouvelle activité principale

 
2

Créer une activité secondaire dans la Pleine-Santé

3
Développer mon entreprise en ajoutant la Pleine-Santé

comme nouvelles compétences 



3
FAIRE VIVRE UNE

EXPÉRIENCE UNIQUE 
AVEC SUIVI ULTRA PERSONNALISÉ 24H24
ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES

GUIDER VERS 
LA PLEINE SANTÉ

AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT 

Les 3 missions du Conseiller Nutrition Pleine Santé 5.3

ACCOMPAGNER 
VERS UNE TRANSFORMATION

FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cinq3



3
MOIS

SUIVI DES
OBJECTIFS

(poids / douleurs / stress / fatigue /
sommeil,  etc..

SUIVI
MOTIVATION

SUIVI 5
FACTEURS DU

VIVANT

SUIVI DU
PROGRAMME

Exemple : 21 Jours avec le Dr
Yann Rougier

SUIVI
DES REPAS

SUIVI
DES COURSES

SUIVI
NUTRITION

SUIVI
DE LA GESTION 

DU STRESS

SUIVI DES
EMOTIONS

SUIVI
DU SOMMEIL

SUIVI ACTIVITE
PHYSIQUE



Annonce Importante

#1

#2

#3

Intelligence collective

Travail collaboratif

Mémorisation & restitution



Vous oubliez :
50 % de toutes les nouvelles informations en un jour
90 % de toutes les nouvelles informations en une semaine

Après chaque répétition, vous
conservez en mémoire
toujours plus d’informations.

Il est plus facile de se
souvenir des choses qui ont
un sens.

Ces recherches ont été :
initées en 1980 par H. Ebbinghaus 
revalidées en 2015 par une équipe de chercheurs
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En cette période d’été, 
il voudrait garder son plaisir de manger

une glace ou sorbet certains soirs.

A vos claviers 

Qu’en pensez vous , quelle est votre approche ?

EQUILIBRE ALIMENTAIRE



LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE



Depuis quelques mois, 
il a supprimé les féculents le soir pour ne pas grossir.

A vos claviers 

Qu’en pensez vous , quelle est votre approche ?

EQUILIBRE ALIMENTAIRE



LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE



EQUILIBRE ALIMENTAIRE

Il a compris l’importance des féculents 
et leur teneur en glucides complexes.

Il aimerait savoir s’il existe d’autres sources 
de glucides et les aliments en contenant. 

A vos claviers 

Citez les autres sources essentielles de Glucides.



Sources de 

GLUCIDES SIMPLES
Fruits et légumes
Produits laitiers

Aliments sucrés - plaisirs

GLUCIDES COMPLEXES
Féculents 

(produits céréaliers - légumineuses - tubercules) 

EQUILIBRE ALIMENTAIRE



EQUILIBRE ALIMENTAIRE

En cette période estivale, 
il aimerait des astuces rapides pour ajouter 

plus de féculents et aussi de légumes 
pour construire un repas équilibré.

A vos claviers 

Quelles sont vos astuces ?





LE DEVOIR DE LA SEMAINE À FAIRE EN GROUPE

Dans votre groupe WhatsApp, partager : 
votre schéma ou fiche de révisions sur les sources

alimentaire de glucides
partager 2 recettes estivales rapides et équilibrées 
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