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ATELIER №4 COMPÉTENCES 🍎 NUTRITION

Bien accompagner pour mieux conseiller 
et Développer son activité
d’accompagnement



Conseiller culinaire & Pleine-Santé
Cuisinier



Conseillère Pleine-Santé
Coach sportive





Le rôle du Mentor 

MOTIVE
DEVELOPPE

TRANSMET
COACHE

INSPIRE

ENCADRE
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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.

 90%  
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Module 4 et 5 :Bien accompagner pour mieux
conseiller et développer son activité
d’accompagnement



“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



4 41 2 43 5

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 



Quelles questions posez-vous à votre client
lors de la première étape de la prise en charge ?

LES 5 ETAPES DE LA PRISE EN CHARGE



LES 5 ETAPES DE LA PRISE EN CHARGE
RENCONTRE HUMAINE

Objectif : découvrir qui est la personne que vous
allez accompagner et sa problématique.

Contexte de vie 
Organisation pour les repas
Relation à la nourriture
Histoire de poids
Activité physique : type, fréquence
Antécédents médicaux et traitements en cours 

1

= découverte active

RELATION DE CONFIANCE - ÉCOUTE - RESPECT

ANALYSE TECHNIQUE

Objectif : recueillir les données indispensables pour
proposer un accompagnement 100% personnalisé.

Poids, âge, taille, sexe et NAP
Calculs de l’IMC et du poids santé
Évaluation morphologie (autotest)
Mensurations (tour de taille, hanches, bras, cuisses)
Calcul du métabolisme de base et métabolisme total
Définition du poids de forme

2
RECUEIL DE DONNÉES



Dans le carnet alimentaire, 
quelles sont les données que vous conseillez de noter ?

LES 5 ETAPES DE LA PRISE EN CHARGE



LES 5 ETAPES DE LA PRISE EN CHARGE

ANALYSE NUTRITIONNELLE

Objectif : analyser le comportement, les préférences
et les habitudes alimentaires ainsi que les émotions
et les sensations autour des repas.

Nombre de repas par jour
Grignotages et éventuelles collations 
Analyse de l’équilibre alimentaire
Place occupée par les aliments-plaisir 
Hydratation et chrono hydratation
Sensations de satiété et rassasiement
Sensation de faim et émotions ressenties durant le repas

3
ENCOURAGER - APPROCHE POSITIVE



Pour rappel, il souhaite : 
Perte du poids 5 kg puis -10 kg

Regain d’énergie et “être au top” physiquement et
mentalement

Lors des Solutions Nutritionnelles, 
quels outils pouvez vous lui proposer 

pour ce premier rendez-vous ?

LES 5 ETAPES DE LA PRISE EN CHARGE



LES 5 ETAPES DE LA PRISE EN CHARGE

SOLUTIONS NUTRITIONNELLES

Objectif : proposer un rééquilibrage alimentaire
personnalisé étape par étape.

Attention à ne pas donner tous les outils !
Fixer 2 ou 3 objectifs pour la prochaine consultation

4
ACCOMPAGNEMENT 100% PERSONNALISÉ - ÉTAPE PAR ÉTAPE

Votre client doit se sentir unique



LES 3 PREMIERS OUTILS DE
L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE



Comment introduire et les expliquer les 5 facteurs du vivant ?

LES 5 ETAPES DE LA PRISE EN CHARGE

5 FACTEURS
DU VIVANT

Dr. Yann Rougier

TOUT CE QUI EST VIVANT
ET HUMAIN...

NUTRITION

DÉTOX

RESPIRATIONRELAXATION

GESTION DES
ÉMOTIONS

SOLUTIONS PLEINE SANTÉ

Objectif : développer le bien-être et la qualité de vie.

Inscrire l’objectif de votre client dans une dimension de
Pleine-santé
S'appuyer sur les 5 facteurs du vivant : la nutrition ne
représente qu’1/5ème de l’équilibre de vie
Aborder la question du sommeil, du stress et de l’activité
physique

5
ÉLÉMENT DIFFÉRENCIANT DU CONSEILLER EN NUTRITION



ACCOMPAGNEMENT SUR 3 MOIS 

SUIVI DES
OBJECTIFS

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

SUIVI DU
PROGRAMME 

Exemple : 21 jours avec
le Dr Yann ROUGIER

SUIVI
NUTRITION

SUIVI
MOTIVATION

SUIVI
DES REPAS

SUIVI
DES COURSES

SUIVI
DU SOMMEIL

SUIVI
DES ÉMOTIONS

SUIVI
5 FACTEURS
DU VIVANT

SUIVI
DE L’ACTIVITÉ

PHYSIQUE

SUIVI
DE LA GESTION

DU STRESS

3
MOIS



Conversations variées : 
PHOTO / VIDEO / AUDIO

ACCOMPAGNEMENT SUR 3 MOIS 

Disponibilité
24h /24

Le groupe de motivation
(3 personnes)

Notre objectif est de faire vivre à notre client 
une expérience d’accompagnement 100% humaine 

avec un suivi ultra personnalisé à 3 niveaux.

Messagerie instantanée Visioconférence Réseaux Sociaux

Les 3 outils de l’accompagnement et du coaching 24/24



Durant votre accompagnent de 3 mois, 
si Monsieur LAPAGE vous indique que des

analyses médicales sont en cours pour un risque
de Maladie Cœliaque.

Quelle sera votre approche ?

LES LIMITES DE COMPETENCES



TRAVAILLER - DÉLÉGUER AU SEIN 
D’UNE EQUIPE PLURI-DISCIPLINAIRE

dans le cas des pathologies, des traitements,
 des TCA et des 5 profils spécifiques 

La santé des personnes que vous accueillez doit toujours rester au cœur de vos préoccupations. 
Votre lucidité et votre sens de la responsabilité sont les gages de votre éthique personnelle 

et de vos compétences professionnelles.

LES LIMITES DE COMPETENCES



LES LIMITES DE COMPETENCES
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RÉVISIONS EN GROUPE



Dans votre groupe WhatsApp, 
partager votre expérience 

sur l’introduction-explication 
des 5 facteurs du vivant 

lors de l’accompagnement de vos Bêta-Testeurs 

DEVOIR EN GROUPE


