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Charlotte
Bertrand

EXPERTE 5.3
RESPONSABLE COMMUNAUTE NUTRITION

Diététicienne Pleine-Santé

Diététicienne depuis 11 ans
Diététicienne Pleine Santé depuis 2 ans

En cabinet pluri-disciplinaire depuis janvier 2019
Membre du réseau de prévention
et de prise en charge de lI'obésité pédiatrique

Spécialisée dans :
* La perte de poids - Minceur
e |'éducation thérapeutique du patient







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



LES 5 BLOCS DU PARCOURS
NUTRITION PLEINE-SANTE U

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

& Préparation e & Compléments
Mentale Alimentaires
&p ﬁ.,._ﬂ“

Nutrition o Parcours Entrepreneu o Qualité de Vie &
& Dietetique du Bien-Etre Bien-Etre au Travail
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des transformations
commencent avec des
resultats autour de la minceur.




Module 3 : Besoins €nergétiques et poids santé
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[Module 3.1-] Balance energetique et apports recomm...

S— == g Ce troisieme module de votre formation s'intitule "Besoins
% — | energetiques et poids sante”. Il va vous permettre d'acquerir deu...
e J

[Module 3.2-] Calculer I''MC et evaluer le meétabolisme ...

L'Indice de Masse Corporelle ou IMC permet d'estimer le degre
d'obesite d'une personne et de déterminer sa corpulence. Pour u

<] Email: Bonus: votre feuille de calcul a télécharger

Envoyer aux apprenants |uste apres |'étape precédente

[Module 3.3-] Poids-santé et nutrition-minceur

Peut-on définir un poids santé qui convienne a tous par un simple
calcul mathématique comme |la formule de I'IMC ? Doit-on prendr...




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



CAS PRATIQUE

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



INFORMATIONS TECHNIQUES

Quelles sont les
de votre client que vous allez recueillir
lors de cette étape ?




A PROPOS

1 En couple - 1 enfant

PATHOLOGIES

MR LAPAGE

57 ANS

Pas de pathologie

Pas d’antécédents familiaux

ANAMNESE
3 1,86 m / 90 kg
OBJECTIFS

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

NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE

Donnés pour Actif
'analyse technique 2 j de cours de yoga [ semaine




IMC = Poids (l<q)[Taillez (m)

Quel est I'IMC du client ?

Dans quelle tranche d’'IMC se situe-il ?




IMC =26 kg/m?

185-249
Normal

36-399




du client:
perte de 5 kg = 85 kg soit un IMC de 24,6 km/m?

perte de 10 kg : 80kg soit un IMC de 23,1 kg/m?




POIDS SANTE

(auto-test du poignet avec le pouce-majeur)

Poids santé de Monsieur LAPAGE
i selon sa

/~-\

77 kg




DEFINIR SON OBJECTIF DE POIDS
LORS DU RENDEZ=VOUS

e Son poids actuel e Son poids santé

90 kg 77 kg

e Son 1° objectif de Sty e Son 2° objectif de
perte de poids perte de poids

85 kg 80 kg



METABOLISME DE BASE ET TOJAL METABOLISME DE BASE

Son MB : 1847 kcal/jour

METABOLISME

METABOLISME TOTAL

MT (Métabolisme de base
X NAP)

Son MT : 2862 kcal/jour

NIVEAU D’ACTIVITE PHYSIQUE

ACTIVITE physique

Son NAP: 1,375



METABOLISME DE BASEET TOTAL

Comment utiliser les calculs du Métabolisme de base
et Métabolisme total dans 'accompagnement Pleine-Santé
de Monsieur LAPAGE?

¥

A =




SUIVI DU POIDS v

/~-\
Dans son objectif de perte de poids,

il se pese et prend ses mensurations tous les matins
(tour de taille, hanches, bras et cuisses).

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



REVISIONS EN GROUPE

N | SEUL : ON APPREND
- MAIS ON RETIENT MOINS

- ON CREE DU
AUTOUR DE SON
ET DES



DEVOIR EN GROUPE

Dans votre groupe WhatsApp, partager :
comment vous avez abordé les outils de calculs
lors de 'accompagnent de vos Béta-Testeurs




