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ATELIER №2 COMPÉTENCES 🍎 NUTRITION

L'ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE
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*PARTENARIAT AVEC 2 MÉDECINS 
 * FUTUR PARTENARIAT AVEC UNE ASSOCIATION ÉDUCATION SANTÉ





Le rôle du Mentor 

MOTIVE
DEVELOPPE

TRANSMET
COACHE

INSPIRE

ENCADRE



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







des transformations
commencent avec des
résultats autour de la minceur.
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Module 2 : L’équilibre alimentaire



“Je souhaiterais être accompagné pour
comprendre, réinventer et équilibrer ma

nutrition, perdre un peu de poids et surtout
générer assez d'énergie pour pouvoir faire du

sport (cardio) en plus du yoga et remonter
aisément sur ma planche de surf.

Au final, ralentir un peu l'horloge du temps et me
sentir au top dans mon corps et mes baskets.”

CAS PRATIQUE



En couple - 1 enfant1

2

3

Actif
2 j de cours de yoga / semaine

4

5

1,86 m / 90 kg

-5 kg (puis -10 kg)
Regain d’énergie et “être au top”
physiquement et mentalement

Pas de pathologie 
Pas d’antécédents familiaux 
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CAS PRATIQUE



Pour son apprentissage de l’équilibre alimentaire, 
il voudrait un schéma récapitulatif 

d’un repas bien équilibré.

Quel est le schéma à lui transmettre ? 

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE



L’ASSIETTE SANTÉ



Il a commencé à se renseigner sur : 
index glycémique et l’équilibre acide-base.

Il s’interroge, doit il regarder tous les aliments 
qu’il consomme dans le détail ?

À vos claviers 

Quelle est votre réponse - approche ?

L’IG - EQUILIBRE ACIDE / BASE



L’IG - EQUILIBRE ACIDE / BASE

 Page 40 du Delta-Book 

Page 44-45 du Delta-Book 



L’ASSIETTE SANTÉ = BASE DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE



Pour comprendre, réinventer et équilibrer sa nutrition, 
il souhaite apprendre la 

lecture des étiquettes alimentaires.

À vos claviers 

Quelles sont les premières informations 
que vous l’invitez à regarder sur les étiquettes ?

 LIRE UNE ÉTIQUETTE 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 ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



Le tableau des valeurs nutritionnelles :

Analyse des quantités & de la qualité des nutriments :

Matières grasses dont acides gras saturés
Glucides dont sucres
Protéines
Fibres
Sel ou sodium

Valeur énergétique : à analyser avec du recul

 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



Dans son objectif de perte de poids, 
il a acheté des compotes sans sucres ajoutés, 

cependant il s’interroge en lisant 
10g sur la ligne dont sucre (pour 100g).

Qu’en pensez-vous et quelle est votre approche ?

 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



Ligne Glucides = Glucides simples + Glucides complexes

Ligne dont sucre = Glucides simples
naturellement présents dans les ingrédients 

et/ou ajoutés par l’industriel 

=> Regarder la liste des ingrédients pour connaître
l’origine de glucides simples

 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



RÉVISIONS EN GROUPE



Annonce ImportantePOURQUOI TRAVAILLER EN GROUPE ?

Intelligence collective

Travail collaboratif

Mémorisation & restitution

11

22

33



Dans votre groupe WhatsApp, partager : 

envoyer une étiquette alimentaire
analyser la ligne dont sucre en faisant 

le lien entre le tableau des valeurs nutritionnelles 
et la liste des ingrédients 

DEVOIR EN GROUPE


