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Outils & Cas pratique
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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







LES MARDIS COMPÉTENCES

12h45 : Ateliers Compétences Pleine-Santé
18h30 : Atelier Q&R 

Mardi 15/10 avec le Dr Y. Rougier
20h : Atelier Compétences Nutrition

Toutes les semaines

Une fois par mois

18h30 : Atelier 
"Accompagner avec les 5 Facteurs du Vivant" 
avec Y. Rougier et C. Doray

MARDI 29/10 À 18H30



LES                     MISSIONS 

DU CONSEILLER NUTRITION PLEINE-SANTÉ

3



1
Fixer et suivre les objectifs #Cinq 3

Accompagner vers
une TRANSFORMATION

LES 3 MISSIONS DU CONSEILLER NUTRITION PLEINE-SANTÉ



2 Accompagner vers
une TRANSFORMATION

Guider vers
la PLEINE-SANTE

Avec les 5 facteurs du vivant

LES 3 MISSIONS DU CONSEILLER NUTRITION PLEINE-SANTÉ



3
Accompagner vers 

une TRANSFORMATION

Guider vers
la PLEINE-SANTE

Faire vivre
une expérience unique

LES 3 MISSIONS DU CONSEILLER NUTRITION PLEINE-SANTÉ



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



des transformations
commencent avec des
résultats autour de la minceur.

 90%  



5 FACTEURS
DU VIVANT

Dr. Yann Rougier

TOUT CE QUI EST VIVANT
ET HUMAIN...

NUTRITION

DÉTOX

RESPIRATIONRELAXATION

GESTION DES
ÉMOTIONS

Neuronutrition
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Module 1 : L’alphabet de la Nutrition



Madame Chataigne voudrait retrouver son poids
de forme pour se sentir bien lors de sa fête

d’anniversaire de ses 50 ans, dans 6 mois. Elle
souhaite être conseillée pour préserver sa vitalité,

souvent entachée durant la période
automnale/hivernale : fatigue, manque d’entrain.
Elle ne pratique pas ou peu d’activité physique à

cette période de l’année

CAS PRATIQUE



Mariée - 2 enfants1

2

3

Active au printemps/été - 
Peu active en automne/hiver

4

5

1,62 m / 69 kg

Perdre 10 kilos
Garder un bon niveau de vitalité/énergie

Pas de pathologie 
Pas d’antécédents familiaux 



4 41 2 43 5

CAS PRATIQUE



Pour retrouver son poids de forme, Madame Chataigne vous
confie avoir supprimé tous les plaisirs de son alimentation : 

fini les 2 carrés de chocolat quotidien avec son café
fini les pâtisseries préparées par son mari le week-end

À vos claviers 

Qu’en pensez-vous 
quelle est votre approche ?

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE



LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE



Pour préserver sa vitalité, elle s’est renseignée sur
l’importance de conserver sa masse musculaire 

en consommer plus des protéines.
 

Elle souhaite avoir votre avis sur le sujet.
et connaitre les rôles des protéines.

À vos claviers 

Quels sont vos rôles ?

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE



ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE

Lors de ses recherches sur les protéines, elle a appris qu’il
y’avait des protéines animales et végétales.

Elle voudrait plus d’informations sur ce sujet 
pour varier ses repas.

À vos claviers 

Quelles sont les sources de protéines
 que vous pouvez lui proposer ?



ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE



Sa collègue a arrêté les produits laitiers à base de lait de vache
pour passer au lait de chèvre.

Elle souhaite avoir votre avis sur le sujet 
pour faire ce changement aussi.

A vos claviers 

Qu’en pensez vous , quelle est votre approche ?

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE
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RÉVISIONS EN GROUPE



Annonce ImportantePOURQUOI TRAVAILLER EN GROUPE ?

Intelligence collective

Travail collaboratif

Mémorisation & restitution

11

22

33



Temps

Ré
te

nt
io

n 
 (9

0%
)

PÉDAGOGIE 5.3 : LA COURBE DE L’OUBLI

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

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

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

Ces recherches ont été :
initées en 1980 par H. Ebbinghaus 
revalidées en 2015 par une équipe de chercheurs



Dans votre groupe WhatsApp, partager : 

les rôles des lipides et glucides 
les sources alimentaires de lipides et de
glucides

DEVOIR EN GROUPE


