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Le role du Mentor

MOTIVE
DEVELOPPE

ENCADRE

TRANSMET
COACHE

INSPIRE




Dr Y. Rougier
Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences
Préparateurs d'athletes de
haut niveau

Claire Doray
Diététicienne Pleine-Santé
Spécialisée dans
I'alimentation IG bas &
Tabacologie
Autrice

Fabrice Boutain
Fondateur de I'Ecole 5.3
Entrepreneur
Athléte de haut niveau
Passionnée de Nutrition,
Sport et Santé
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des transformations
commencent avec des
resultats autour de la minceur.
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Module 27 L'équilibre alimentaire

[Module 2.1-] Comment composer un repas équilibre ?

Le second module de votre formation est intitulé "L'Eguilibre
alimentaire”. Dans ce module, vous allez: Apprendre lesrégles a...

[Module 2.2] Quels sontles critéres de qualitée d'un ali...

On pourrait croire que consommer des produits de qualite est
devenu une obsession des consommateurs francais. Mais, devan...

[Module 2.3-] Comment decrypter les etiquettes alime...
Le premier interét de I'étiquetage nutritionnel, Cest gu'il permet
aux consommateurs de comparer les aliments. Mais decrypter u...




CAS PRATIQUE

“Je souhaiterais étre 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 I'horloge du temps et me
sentir au top dans mon corps et mes baskets.”

Il souhaite :
e Retrouver sa forme physique et mentale
e Revenir a son poids de forme

Prof de yoga
Coach en méditation
et en gestion du stress



A PROPOS

1 En couple - 1 enfant

PATHOLOGIES

MR LAPAGE

57 ANS

Pas de pathologie

Pas d’antécédents familiaux

ANAMNESE

3 BT

OBJECTIFS

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

NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE

Actif

2 j de cours de yoga [ semaine




CAS PRATIQUE

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



FQUILIBRE'ALIMENTAIRE

Pour son apprentissage de I'équilibre alimentaire,
il voudrait un récapitulatif
d'un

Quel est le schéma a lui transmettre ?




L‘ASSIETTE SANTE

PROTEINES &
PRODUITS LAITIERS
1/4 ASSIETTE

LEGUMES & FRUITS
1/2 ASSIETTE

FECULENTS (dont pain)
1/4 ASSIETTE

EAU
1 verre par repas




LG - EQUILIBRE ACIDE/ BASE

Il @ commencé a se renseigner sur :
Il s'interroge, doit il regarder tous les aliments
qu’il consomme dans le détail ?
A vos claviers

Quelle est votre réponse - approche ?



LG - EQUILIBRE ACIDE/ BASE

IG BAS < 35 IG ELEVE > 65

35 < IG MOYEN < 65

FRUITS & LEGUMES : PRODUITS SUCRANTS @
s Miel iquide artisanal

FRUITS & LEGUMES :  PRODUITS SUCRANTS :
Abricot » Stirvia

FRUITS & LEGUMES : PRODUITS SUCRANTS :

Ananas * Courges cultes + Sirop de mais, do

Amande
Aubergine
Artichaut

Azperge
Avocot
Batlorove crise

Carotte crue

+ Sirop dagave
= Sirop de yocon
« Xylitol

PAINS ET PETIT-
DEJEUNER :

= Sondavoing, son de
bl
= Woasos Fibreg®

FECULENTS :

Flogealels
Haricots

SOCE
Lentilles
Pois cassés
Pails chiches
Quinoa

FARINES :

Farine de coco
Farine de nolsette
Farine de nox
Farine de pals chiche
Farine de soja
Poudrs domands
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Banang
Carotte culte
Figue séchibe
Eaki

Kiwi

Litchi
Mangus
Malon

Ralzin
Topinambour

FECULENTS :

-
L
-
-
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-
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Bliy

Boulgour
Galetie de sarrasin
Mais

Patate douce
Pates complites
Riz b rrati ou
complat

+ Spoghetti aldents

Semouls

+ Sirop d'érable

PAINS ET PETIT-
DEJEUNER :

Cérbales complites
Flocons d'avoine,
dbpaautng

Muesli floconneus
Pain & la larine intégrale
Pain nair Allemand

Pain Fiber Pasta

Pain de seigle

FARIMES :

Farine intdgrale (i,
kamut, dpeautre, seigle,
ote.)

Farine de sarmasin
Farine de quinoa

Y

cilar cuit
Pastéque

FECULENTS :

Cértales soulfliées
Chataignoes
Galattes de riz ot
oo mals

Patos blanches
Riz gluant
(loponais

Riz blanc standard

Cérdales
précuitos/a
culsson ropide
Raviall
Pommes de terre

AUTRES PRODUITS :
Fécule de mais, do  FARINES :

pomime do terme
Chocolat blanc et

au kait

Bidre

Bames
chocolatbos
Viennolsorkos
(pain au chocolat,
crolssont._)

glucose, de blb, de riz
Sucre blanc

SUCTo roux
Cassonade

Miel industriel

PAINS ET PETIT-
DEJEUNER :

Farine compléte
Faring do blé blanche

Farine do mals
Faring do riz

Farine de chataigne

Page 44-45 du Delta-Book

LES ALIMENTS ALCANISANTS

LEGUMES

Al

Algue
Asperge
Aubergine
Betterave
Bette

Brocoli
Carotte
Céleri
Champignon
Choux
Citrouille
Concombre
courges
Cresson
Graine germée
Légume fermenté
Qignon
Panais

Pois

Poivron
Rutabaga
Salade
Spiruline

SUCRES NATURELS

+ Sirop d'agave
D Simpd’glgubln
« Xylitol

FRUITS

LR I B O I L B N I B L B N

Abricot
Avocat
Banane
Bleuet
Cerise
Citron
Datte
Figue
Fraise
Framboise
Fruits tropicaux
Groseille
Mandarine
Melon
Mire
Nectarine
Pamplemousse
Péche
Poire
Pomme
Raisin
Tomate

ASSAISONNEMENTS

LI L O

Cannelle
Curry
Gingembre
Miso
Moutarde
Piment rouge
Sel

Tamari

PROTEINES

Végétales :

* Amande

+ Graines (citrouille,
courge, li

tou mesnlg'
* Tempeh \

Animales :

= Fromage cottage 0%

+ Lait fermenté
+ Poitrine de poulet
maigre

BOISSONS

azeuse,
aud e source

Eau rninirale (nen

Jus de fruits frais
non sucré

Jus de légumes
MoN SUCH
Kombucha

Mate

Rooibos

Thé vert

Thé noir

Tisanes

AUTRES

+ Vinaigre de cidre
de pommes
* Millet

LES ALIMENTS ALCANISANTS

LEGUMES

Ail

Algue
Asperge
Aubergine
Betterave
Bette

Brocoli
Carotte
Céleri
Champignon
Chouxplg
Citrouille
Concombre
Courges
Cresson
Graine germéa
Legume fermenté
Oignon
Panais

Pois

Poivron
Rutabaga
Salade
Spiruline
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SUCRES NATURELS

+ Sirop dagave
+ Sirop dérable
+ Xylitol

FRUITS

Abricot

Avocat

Banane

Bleuat

Cerise

Citron

Datte

Figue

Fraise
Framboise
Fruits tropicaux
Groseille
Mandarine
Melon

Mire

Mectarine
Pamplemousse
Péche

Poire
Fomme
Raisin
Tormate
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ASSAISONMNEMENTS

Cannelle
Curry
Gingembre
Miso
Moutarde
Piment rouge
e ug

L B O B B

Tamari

PROTEINES

« Amande
« Graines (citrouille,
courge, lin,

_truurneshol} “
« Tempel

Animales :

« Fromage cottage 0%

« Lait fermenté

= Poitrine de poulet
maigre

BOISSONS

Eau mlngmle (non

azeuse
aud e source

Jus de fruits frais

non sucré

Jus de légumes

non su

Kombucha

Mate

Rooibos

Thé vert

Thé noir

Tisanes

AUTRES

+ Vinaigre de cidre

de pommes
* Millet




L“ASSIETTE SANTE = BASE DE L'EQUILIBS

PROTEINES &
PRODUITS LAITIERS
1/4 ASSIETTE

LEGUMES & FRUITS
1/2 ASSIETTE

FECULENTS (dont pain)
1/4 ASSIETTE

. EAU
in




LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

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

A vos claviers

Quelles sont les premieres informations
que vous l'invitez a regarder sur les étiquettes ?



LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

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

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

Dans son objectif de perte de poids,
Il a acheté des ,
cependant il s'interroge en lisant

(pour 100g).

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



LIRE UNE ETIQUETTE ALIMENTAIRE

Lighe = Glucides simples + Glucides complexes

Ligne = Glucides simples
naturellement présents dans les ingrédients
et/ou ajoutés par I'industriel

=> Regarder la liste des ingrédients pour connaitre
'origine de glucides simples



REVISIONS EN GROUPE

N | SEUL : ON APPREND
- MAIS ON RETIENT MOINS

- ON CREE DU
AUTOUR DE SON
ET DES



g~
POURQUOI TRAVAILLER EN GROUPE ?

I ST \ 1./ «

Intelligence collective

m '
Travail collaboratif %

2

3 Mémorisation & restitution



DEVOIR EN GROUPE

Dans votre groupe WhatsApp, partager :

e envoyer une étiquette alimentaire

e analyser la ligne dont sucre en faisant
le lien entre le tableau des valeurs nutritionnelles
et la liste des ingrédients




