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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

MARDI - 18h30/19H15
e Atelier Réussite 5F
Bloc 4 - Phyto et Micronut
Questions/réponses des éleves

MARDI - 12h45/13H45
e Atelier 5 facteurs du vivant
Bloc 4 - Phyto et Micronut

MERCREDI - 18h30/19H15
e LeRéseaudes éléves
avec les Mentors 5.3

VENDREDI - 13h45/14H

e LaSéquence Waouw
Les réussites de nos étoiles 5.3

Vos Ateliers compétences groupe

3 a 5 ateliers “Projets &
motivation” et Compétences
(suivant votre offre)

Accompagnement régulier
avec nos Coachs Motivation
et Experts Compétences du
bloc 4 Phyto et Naturo

Vos Outils

Plateforme de formation
https://ecole53fr/connexion/

Delta book

Delta book

Groupe WhatsApp
Entraide & Quoi de neuf


https://ecole53.fr/connexion/
https://ecole53.fr/wp-content/uploads/2022/10/Delta-Book-Naturopathie-v0.81.pdf
https://meet.google.com/pyf-yued-nnz
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZcoc-Coqz4vG9KHJ0H5ZImxwt2CVFBP5W_9
https://meet.google.com/ewk-eeys-dkf
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZUsf-2sqTMoEtJMBwIr6tF0iBIxh69StBwh

LES'DIFFERENTS MODES /'
D'ALIMENTATION {

Delta-book

Consommation m oui  m Parfois & Non

OMNIVORE 9
S, QO F S ROP
aliments 4

VEGETARIEN
S OO F S ROP

chair animale

VEGETALIEN 77
soemangeposcoan ) (O /7 [ ()0

o208
CRUDIVORE 2 & A
CONSEILLER(E) EN PHYTOTHERAPIE Wy 4 @w =i
ET MICRONUTRITION

Je mange mes )
Je mange des (

aliments B
anciennes, ma
i d

FLEXITARIEN
Jo mange parfois de la
chair animale

Formation

Villosités intestinales Paroi interne

Mon Delta-Book

Paroi externe
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Le télécharger

> g
BILAN DES 5 FACTEURS DU VIVANT
A

1. RENCONTRE HUMAINE | DECOUVERTE ACTIVE

st

gt
Ppour recusili finement les informations-clés suivantes

Bonjour, vous étes Madame/Monsieur #Prénom #Nom >
o

confortablement.

Notre objectit

‘oméne, définit
les atteincre. Je suls ravi(e) de

joct
vous rencontrer !

A votre tour, o vais vous inviter & i vous :
raison ons qui

proposer

Ce que vous dites est important..
Si ai blen compris + Reformulation de fobjectif

Pour étre stre de blen comprendre :

aider.
Si différont: comment sa fait-l que.

Dites-mien plus sur ce qui vous me

Vous vous sentirez mieux vis-a-vis

remercie davoir répondu & ces qt
Si i bien compris + reformulation
Votre objecti est vraiment impord
pour améiiorer votre bien-étre ph
Vous étes au bon endroit - jo suis!
au long de votre démarche de trd

REELe
X AT -

LES PI.A‘hTES Qul APAISENT

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
quion appelle la Pleine-santé.

DOULEURS

®a@®C

Ecorce de Reme des Harpagophytum  Curcuma

saule

STRESS

Rhodiola  Griffonia Bacopa  Aubépine Passiflore

QTP

Mélisse Tilleul Lavande Tulsi

&

DEPRIME / BAISSE DE MORAL

Millepertuis  Aubépine Tulsi Rhodiola Bacopa



https://7914786.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/7914786/V1.5%20-%20Delta%20Book%20Naturo-Micro-nutrition.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 experts

Amanda Solane Marmin Céline Stephanie

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

Naturopathe Diététicienne santé Mentor 5.3

Mentor 5.3 Mentor 5.3
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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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Cas pratique

Mr Piscine va bient6t étre peére. Il dort mal car il est angoissé a ce sujet.

Pour pallier a cela il fait beaucoup de sport, ce qui lui créer des
douleurs articulaires.

Il a l'impression d'étre dans un cercle vicieux et vous demande un
accompagnement.



Sondage 1: Qu'est-ce qu’étre en bonne santé ?




Sondage 1: Qu’est-ce qu’étre en bonne santé ?

— La santé est un état de complet bien-étre physique,
mental et social.

— La santé passe par le bon fonctionnement de nos
cellules.



Comment fonctionne une cellule ?

Macro nutriments :

N

- B

Membrane cellulaire
composée de graisse qui
empéche la cellule de

baigner dans I'eau

Mitochondries
ATP

N

% )
Oligo éléments
vIT

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



Sondage 2 : Que peut provoquer son stress ?




Sondage 2 : Que peut provoquer son stress ?

— Une acidification du corps
— Peut amener da la longue a une dépression
— Des inconforts physiques comme des tremblements, perte de cheveux,

gorge nouée...
Ces manifestations physiques dépendent des personnes

oS



Sondage 3: étant donné que le stress acidifie I'organisme

quels vont étre les outils prioritaires a utiliser avec lui ?




Sondage 3 : étant donné que le stress acidifie I'organisme

quels vont étre les outils prioritaires a utiliser avec lui ?

— Techniques de respiration

— Le conseiller vers une alimentation pleine santé



66 MNotre alimentation
a plus changé
en 50 ans
qu'en 50 siécles.

Dr Yann Rougier

5 3\ ECOLE NUTRITION
s SPORT & SANTE



L'alimentation, le premier des outils-santé

Charge en
fibres

Apports en
micro
nutriments

5 3‘ ECOLE NUTRITION
. SPORT & SANTE



Sondage 4 : Que peut-on lui conseiller en tant qu’alimentation

anti-inflammatoire ?




Sondage 3 : Que peut-on lui conseiller en tant que

alimentation anti-inflammatoire ?

— Ajouter du curcuma dans ces plats

— Mettre de I'huile de noix dans ses salades

— Acheter des petits poissons gras



Différence entre épices et aromates




5.3
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Pour resumer:

’ Notre alimentation a plus changé en 50 ans qu’en 50 siécles.

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

3 L'alimentation et la respiration des outils incontournables
pour rétablir I'équilibre acido-basique.



