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ATELIER №2 COMPÉTENCES 🍎 NUTRITION

L'Équilibre alimentaire
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Spécialisée dans
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Fondateur de l’Ecole 5.3
Entrepreneur
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Passionnée de Nutrition,

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



Madame Kaki, une fois le stress de la rentée passée 
prend du poids sur la période automnale-hivernale 

 surtout en fin d’année avec les anniversaires 
de ses deux enfants et les fêtes de fin d’année.

Elle voudrait être accompagnée cette année 
pour maintenir son poids

et dans l’idéal perdre les 5-6 kilos 
qu’elle a pris l’année dernière 

sur cette même période.

CAS PRATIQUE



En couple - 2 enfants1

2

3

Active : marche quotidienne 
30-45 min avec les enfants en forêt

4

5

1,59 m / 64,7 kg

Maintenir son poids sur cette période
Perte 5-6 kg pour se sentir mieux

Pas de pathologie 
Pas d’antécédents familiaux 



4 41 2 43 5

CAS PRATIQUE



Suite à votre première rencontre, 
Madame Kaki a augmenté sa quantité

de fruits et de légumes. 

Elle aimerait vos conseils pour les acheter de qualité.

À vos claviers 

Quels sont les conseils ?

CRITÈRES D’ACHAT - QUALITÉ



 Conseils pour les fruits et légumes de qualité : 

Saison
Local
Agriculture biologique / Agriculture raisonnée 
Entier

CRITÈRES D’ACHAT - QUALITÉ



Pour maintenir son poids, elle vous demande  
votre aide pour compter 

les calories de ses assiettes santé.

A vos claviers 

Quelle est votre réponse - approche ?

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE



Elle aimerait un outil lui permettant 
d’avoir une idée plus précise des quantités 

en complément de l’assiette santé.

A vos claviers 

Quel outil lui proposez vous ?

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE



LES PORTIONS 
AVEC LES MAINS



Sur les étiquettes alimentaires, elle regarde que les calories,
suite à votre explication elle a compris qu’elle doit changer 

son regard sur les étiquettes.

Elle aimerait vos conseils pour bien lire une étiquette.

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
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RÉVISIONS EN GROUPE



Dans votre groupe WhatsApp, partager : 

envoyer une étiquette alimentaire
analyser en détails votre étiquette alimentaire

DEVOIR EN GROUPE


