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Bloc 4 Phytothérapie et Micronutrition

Atelier #1

Acqueérir les connaissances de base
en micronutrition pour conseiller des
réformes liées al'alimentation et a
I’hygiéne de vie
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Accompagnement
en Phytothérapie
et Micronutrition



Vos Rendez-vous & Outils

Vos Ateliers de groupe Vos Ateliers compétences groupe Vos Outils

LUNDI - 12h45/13h15 e 3 a5 ateliers “Projets & e Plateforme de formation
(suivant votre offre)

MARDI - 12h45/13H45 = e Delta book

e Atelier 5 facteurs du vivant e Accompagnement régulier Delta book
Bloc 4 - Phyto et Micronut avec nos Coachs Motivation

et Experts Compétences du e Groupe WhatsApp

MARDI - 18h30/19H15 bloc 4 Phyto et Naturo Entraide & Quoi de neuf

e Atelier Réussite 5F
Bloc 4 - Phyto et Micronut
Questions/réponses des éleves

VENDREDI - 12h30/13h et 13h/13h30

e Exercices 100% pratique
micronutrition


https://ecole53.fr/connexion/
https://ecole53.fr/wp-content/uploads/2022/10/Delta-Book-Naturopathie-v0.81.pdf
https://meet.google.com/ewk-eeys-dkf
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZcoc-Coqz4vG9KHJ0H5ZImxwt2CVFBP5W_9
https://meet.google.com/pyf-yued-nnz

Delta-book

Formation
CONSEILLER EN PHYTOTHERAPIE
ET NATUROPATHIE

Mon Delta-Book
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Module 1€ dre les

Sommaire

grands principes de la

Les organes émonctoires
Le terrain en naturopathie

5 repéres pour chol
Cho:

7 Lanaturopathie, de quoi parlons-nous ?
Les 10 techniques de la naturopathie

Les 7 principes dHippocrate

Les critéres dianalyse diun aliment

Les différents modes dalimentation

Les apports nutritionnels d'un repas santé

Le marché des compléments alimentaires

Les 5 types dactits des compléments alimentaires

in complément alimentaire

les compléments en fonction du terrain

Une complémentation adaptée aux terrains spécifiques

Module 2 - Placer les 4 éléments au caur du bien étre

22 Uappareil respiratoire

La delta-respiration
Le role de feau
L'eau comme
Douche froide ot
Les critéres & col
Le chaud et e fi
Les vertus du mi
Les bienfaits de|

Module 3 - Maitri

34 Les tisanes : moy
Les plantes qui¢
Les plantes quis
Les huiles essenl
Bien e les étiqy
inhalation, iffus

—

Les bientaits de la respiration consciente

Le bilan de vitalité permet de cemner le "terrain” dune

66 oo fobservant dans toutes ses dimensions,
afin de lui délivrer des conseils adaptés. Il ne faut pas le
confondre avec un bilan de santé, qui implique une
présence médicale et la réalisation danalyses
biologiques.

PHASE D'OBSERVATION
Uhumeur ou lémotion dominante chez
quelquun est un premier niveau dindication. il

faut essayer de percevoir ce qui est en trop, en
trop peu ou bizarre (atypique).

MANIFESTATIONS PHYSIQUES
La constitution physique de la personne, sa
maniére de bouger, la voix, le débit de la

parole, le timbre de la voix

_. APPARENCE PHYSIQUE
© Qualité de la peau, des ongles et des cheveux,
la forme du lobe des oreilles.
~ QUALITE DECOUTE
- Une fois en confiance, la personne livre plus
s facilement des informations sur son probléme.

ENQUETE DE NEUROSCIENCES
Basée sur les 5 facteurs du vivant, elle fournit
des infos complémentaires sur la personne :

sa maniére de manger, de respirer, de se
detoxifier, de penser et de ressentir des
émotions.

Chaque élément du bilan de vitalité est un indice, et
ine i bsol C'est en

I'on cerne vraiment le terrain d'une personne.

Le télécharger

: TECHNIQUES
%“E LA NATUROPA' {-{LE

La Naturopathie propose un ensemble de techniques
“ naturelles qui permettent de retrouver ou de
maintenir un bon état de santé et de vitalité.

&

5 Psychologie v
“ r
Ighba Nutrtion
Bilan de Exercices %
NIy vitalité physiques

‘ Hydrologie

Respirat

0"

66 Ces plantes essentielles ont le pouvoir de rééquilibrer
90 % des terrains. Elles vont apaiser lorganisme et
amener lindividu qui les utilise vers un meilleur
équilibre physique, psychique et émotionnel.. Ce

quon appelle la Pleine-santé.

DOULEURS
2 TR
6 %ﬁ ’-E:( e ‘v
Ecorce de Reine des Harpagophytum — Curcuma
saule és
STRESS
T b
dat, 2
Rhodiola Griffonia Bacopa Aubépine  Passiflore

Lavande

DEPRIME / BAISSE DE MORAL

SOPECY

Millepertuis  Aubépine Tulsi Rhodiola Bacopa



https://ecole53.fr/wp-content/uploads/2022/10/Delta-Book-Naturopathie-v0.81.pdf

LES 5 BLOCS DU )
PARCOURS PLEINE SANTE x>

Gesti
@ hre o
6
@

Nutrition Création d’Entreprise o Qualité de Vie
& Perfomance & Marketing Digital & Bien-Etre au Travail

Phytothérapie
& Micronutrition

Pour plus d'infos, prenez RDV avec un de nos conseillers d'orientation



https://calendly.com/aureliecavecole53/discuter-avec-aurelie

Les 3 missions du Conseiller Pleine-Santé & Qualité de Vie 5.3

.

ACCOMPAGNER VERS

UNE TRANSFORMATION
L FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cinq3 D
( GUIDER VERS h

LA PLEINE-SANTE
AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT
\_ )
C FAIRE VIVRE UNE b
EXPERIENCE UNIQUE
AVEC UN SUIVI ULTRA PERSONNALISE 24H24

k ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES J

@ Les missions du Conseiller Pleine-Santé et Qualité de Vie


https://www.youtube.com/watch?v=aW_wXjQssH8
https://www.youtube.com/watch?v=aW_wXjQssH8
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Les compétences du

Parcours Phytothérapie et Micronutrition
(Bloc 4 du parcours Pleine Santé)



Les 5 compétences visées par le parcours Phyto (Bloc 4)

v

< < < X

#1 Acquérir les connaissances de base en micronutrition pour conseiller des
réformes liées a I'alimentation et a I'hygiéne de vie

#2 Maitriser les techniques naturelles de prévention et d'optimisation de la santé pour
savoir les transmettre et les expliquer

#3 Savoir conseiller des compléments alimentaires selon les besoins et le mode de
vie.

#4 Mettre en place un programme personnalisé incluant I'alimentation, la
phytothérapie, les compléments alimentaires, la gestion du stress, la respiration,
I'activité physique et la détox, pour augmenter le bien-&tre d’'un individu.

#5 Acquérir les techniques et la pédagogie pour accompagner un client avec des
conseils individualisés et adaptés a son profil.
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12h45 - 13h00 Briefing
13h00 - 13h40 Compétences & Outils

13h40 - 13h45 Débrief en 3 min



Dr Yann Rougier
Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences
Accompagnement de
nombreux athlétes

Marie Borrel
Journaliste
Conférenciére
Autrice de plusieurs livres

Fabrice Boutain
Fondateur de 'Ecole 5.3
Entrepreneur
Ancien athléte
Passionné de nutrition, sport
et santé
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D" Yann
ROUQIGI’ MARIE BORREL DR PHILIPPE MASLO

MA BIBLE

¢t Marie Borrel

DES SYMPTOMES
ois MALADIES

LE GRAND LIVRE .. ==#% . ‘

DES = 5 MA BIBLE

@t &  PLANTES = L
h
a @ ! ’ : M E D I C I N LE S +DE 100 ® Le premier guide complet de référence sur l'automédicatior
0 J ‘ * MALADIES familiale pour apprendre & décrypter vos symptomes :

” — EXPLIQUEES, et adopter les bons réflexes "

LES METHODES ® De Abcés & Zon, l'abécédaire des pathologies les plus cour

A CULT|VE R SOI-M EM E Eiibadedtieantadl ® Des fiches clairement présentées pour choisir la thérapeutic

A medecines . PIUrOSCHACES... \ R : ET LES CONSEILS qui vous convient : phytothérapie, aromathérapie, naturopd

los secrets d'un médecin pour lutter contre \ ' ” E D'URGENCE LE GUIDE SANTE DE REFERENCE SUR LE FONCTIONNEMENT DE VOTRE CORPS
vos douleurs alguis ou chroniques

® Mieux connaitre votre corps et ses besoins :

alimentation, sport, hygiéne de vie...

= ® Les meilleurs conseils pour le protéger
Sur un rebord de fenétre, un balcon, toutes les clés et vivre plus longtemps en pleine santé

du jordinage santé et de la phytothérapie « maison »

® Des planches anatomiques

pour tout comprendre en un seul coup d’ceil

EDITIONS


https://www.amazon.fr/guide-antidouleurs-naturels-traditionnelles-neurosciences/dp/B07HBPS7CB/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=203VBXYW7LRB2&keywords=le+guide+anti+douleur+naturel+marie+borrel&qid=1668509973&qu=eyJxc2MiOiIwLjcwIiwicXNhIjoiMC4wMCIsInFzcCI6IjAuMDAifQ%3D%3D&sprefix=le+guide+anti+douleur+naturel+marie+borre%2Caps%2C138&sr=8-1
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ANNE DUFOUR T E

DANIELE FESTY, Ay

" . 4 . / \
spécialiste mondiale de l'aromathérapie /- FINN
[ ( Daa Douleur articulaire, spondylarthrite, arthrose, cancer, thume, angine, bronchite... Lalimentation
| peut révéler ou accentuer linflammation dans 'organisme.

De nombreuses maladies majeures dont le cancer, les maladies cardiaques, le diabéte,

D | L/ ALl M | N I A | I O N M ! B I B ; Tarthrite, la dépression et la maladie d'Alzheimer sont liées @ linflammation chronique.
. J
de S h l | lle S { Cestla propriéte d'un organisme a 1l 85t composs dun ensemble de celluls,
résister & une agression extérieure. toutes plus ou moins spécifiques et

Le systéme immunitaire a pour role différenciées. Il est donc capable de tolérer
de défendre forganisme contre les

.
les éléments qui appartiennent & notre
infections.
organisme. que fon appelle le soi, et de
S diriger une réponse immunitaire contre les
&léments étrangers, que Ion appelle le non
s

Dr Marc Pérez
Avec la collaboration d'Alix Lefief-Delcourt
Préface du Dr Serge Rafal

Le guide des : <

@ Abricot, ail, noix.... Les 150 alim P 3 4 B e mémoire immunitaire et spécifique Elle
le plus souvent possible dans vof ) ! 3 IS ———— se développe aprés avoir 6té au contact
8 également limmunité active de de bactéries/virus/parasites, et le garde
\ Iimmunité passive en mémoire. On la développe au cours
) e

| G @ \entre plat, effet brile-graisse, a
Sm‘\‘e-m\l\(e“' anticholesterol.... Les aliments & { de notre existence, en étant malade en
‘é\éd\urggt pour pour réaliser vos objectifs T mangeant, selon notre lieu de vie,notre
: ien 10 . o : s, exposition aux virus/bactéries
faire d:’ A © Modes de cuisson sains, pidges alle constitue Ia premidre ligne
Vannee de défense face & une infection

principes de la cuisine santé

JACQUES FLEURENTIN » Elle est constituée de la peau, On développe en paraliéle de ga nos

A \ _—— de mugueuses; de cellules da flores commensales (bactéries vivant
U € ¢ [ \ ; finfection, de macrophages, de avec nous, protégeant) ce qui va nous
T 7 neutrophiles et de protéines. Pefmettre/de'développeridivars
| L . | ) | ropriétés propres & chaque individus.
» Nouvelle édition enti i £ 4

+Les 75 huiles essentid d es p I a n tes

.1xoolormulelp;r: qUi scig nent

patrace JEAN-MARIE PELT

Yitomine C
Magnésium

..
Vitamine D
Coenzyme Q10

Les 6 compléments alimentaires
indispensables pour renforcer sa santé

Fditions

EYROLLES


https://drive.google.com/file/d/1ZqpD9bQoF1D7aRbIjQZj783WZZQW3J5C/view?usp=sharing

Les expertes

Amanda Solane Marmin Céline Stephanie Aurélie

Boccardo Buriez Bultez Lebault Vernerey
Responsable Bloc 4 Responsable Bloc 2 Conseillére pleine santé  Naturopathe Naturopathe

Naturopathe Diététicienne Mentor 5.3 Mentor 5.3 Mentor 5.3

Mentor 5.3
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Acqueérir les connaissances de base
en micronutrition pour conseiller des
réformes liées al'alimentation et a
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Cas pratique

Mme Sunset a des douleurs de regles chaque mois, elle
n'en peut plus car cela dure une semaine et lui provoque
un ventre trés gonflé a chaque syndrome prémenstruel.

De plus, elle a I'impression d'avoir tout le temps faim.

— Elle aimerait que ¢a cesse car cela I'empéche de vivre
au quotidien.



Sondage 1: Suite a ces informations, éventuellement a quoi

pouvez-vous penser ?




Sondage 1: Suite a ces informations, éventuellement a quoi

pouvez-vous penser ?

— @ un déreglement hormonal
> nécessite un accompagnement pluridisciplinaire

— @ un déséquilibre du systéme nerveux

— & une alimentation déséquilibrée

bl



Sondage 2 : Mme Sunset vous a dit qu’elle a tout le

temps faim, quels conseils pouvez-lui donner ?




Sondage 2 : Mme Sunset vous a dit qu’elle a tout le

temps faim, quels conseils pouvez-lui donner ?

— De pratiquer des techniques de respiration

X D'augmenter ses rations avec la prise de collation
X De manger des aliments plus caloriques

L'idée est de lui apprendre @ manger de fagon plus équilibrée et pas forcément plus
calorique, c’est la QUALITE de I'aliment qui prime avant la quantité (le nombre de
calorie).



Comment fonctionne une cellule ?

> Processus d’assimilation

Macro nutriments :

N

- B

Membrane cellulaire
composée de graisse qui
empéche la cellule de

baigner dans I'eau

Mitochondries
ATP \

Oligo éléments )

Les cellules sont interconnectcées mais indépendantes gréce a leurs
membranes formées de graisse



La regle des 3 M pour favoriser la digestion et I'assimilation

Macher

©
b,

25> ),

Méditer Marcher




Sondage 3 : Quels conseils alimentaires pouvons-nous

lui donner ?




Sondage 3 : Quels conseils alimentaires pouvons-nous

lui donner ?

— de consommer de I'huile de bourrache riche en oméga 6

— de consommer des huiles végétales riches en oméga 3

D

\ 17/
P 4

X de privilégier des sucres raffinés

Objectif : alimentation anti-inflammatoire et ciblée pour une
pleine santé



L'alimentation, le premier des outils-santé

Charge en
fibres

Apports en
micro
nutriments

5 3‘ ECOLE NUTRITION
. SPORT & SANTE



Focus sur I'huile de bourrache

— Quelles sont ses bienfaits ?

— Recommandation ?




Devenez Ambassadeur
Actinutrition - un
partenaire 5.3 , m’\“

1. Acheter nos produits a prix
réduit

2. Développer une activité
commerciale

3. Aucuninvestissementde

départ ni d’inventaire requis

Contactez: raphaelle@actinutrition.fr


https://actinutrition.fr/devenez-ambassadeur-actinutrition/

5.3
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Pour resumer:

’ L'importance de I'assimilation pour une bonne santé.

2 Etre en bonne santé c’est avoir une bonne santé cellulaire.

3 L'alimentation et la respiration des outils incontournables
pour des douleurs prémenstruels.



