
#Ecole5.3

#OneTeamOneDream

#TeamWaouw

Bloc 1 Formation Nutrition

Atelier #1 
Élaborer des menus Nutrition-Santé
pour assurer un bon équilibre alimentaire
 



#Valeurs

Une équipe de passionnés 
vous accompagne tout
au long de votre formation



70% de notre équipe
sont des anciens élèves

#OneTeamOneDream



#Expérience Unique

Un accompagnement
300% humain



Dr Yann Rougier
Créateur des formations 5.3

Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences

Accompagnement de 
nombreux athlètes

Claire Doray
Diététicienne spécialité : 

Tabacologie et IG bas
Autrice

Passionnée de Pleine-Santé

Fabrice Boutain
Fondateur de l’Ecole 5.3

Entrepreneur
Ancien athlète

Passionné de nutrition, sport 
et santé

 L’équipe
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Christèle
Conseillère pleine santé

Promotion 2020

Claire
Diététicienne

Charlotte
Diététicienne

Solane
Diététicienne

Rachel
Diététicienne

Lucie
Diététicienne

Conseillère pleine santé
Promotion 2021

Angélique
Conseillère pleine santé

Promotion 2021

Florian
Conseillère pleine santé

Promotion 2022

Laurence G.
Conseillère pleine santé

Promotion 2021

Amélie
Conseillère pleine santé

Promotion 2022

Marie-Élodie
Conseillère pleine santé

Promotion 2022

Stéphanie L. 
Conseillère pleine santé

Promotion 2022

Amanda
Conseillère pleine santé

Promotion 2022



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

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


3 FAIRE VIVRE UNE 
EXPÉRIENCE UNIQUE 

AVEC UN SUIVI ULTRA PERSONNALISÉ 24H24
ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES

GUIDER VERS 
LA PLEINE-SANTÉ

AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT 

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

ACCOMPAGNER VERS 
UNE TRANSFORMATION

FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cinq3

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


Les 5 facteurs du vivant : La force du Conseiller Nutrition Pleine-Santé  



Accompagnement
en Nutrition



12h45 - 13h00  
13h00 – 13h40
13h40 - 13h45
13h45 - 14h 

Briefing
Compétences & Outils
Débrief en 3 mots
Séquence Waouw



Vos Rendez-vous & Outils

Vos Ateliers individuels Vos Outils

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

● Accompagnement régulier
avec nos Coachs Motivation 
et Experts Compétences du 
bloc 1 Nutrition

● Plateforme de formation
https://ecole53.fr/connexion/

● Delta-Book

● Groupe WhatsApp

Vos Ateliers de groupe

MARDI - 18h30/19H15
● Atelier Réussite 

Bloc 1 -  Nutrition
Questions/réponses des élèves

MERCREDI - 18h30/19H15
● Le réseau des élèves

avec les Mentors 5.3

MARDI ET JEUDI - 17h30/18h
● Travaux Dirigés 5.3

Beta-testeurs

VENDREDI - 12h45/13H45
● Atelier Compétences

Bloc 1 -  Nutrition

VENDREDI - 13h45/14H
● La Séquence Waouw

Les réussites de nos étoiles 5.3

https://ecole53.fr/connexion/
https://meet.google.com/pyf-yued-nnz
https://meet.google.com/ewk-eeys-dkf
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZUsf-2sqTMoEtJMBwIr6tF0iBIxh69StBwh
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZUsf-2sqTMoEtJMBwIr6tF0iBIxh69StBwh


Espace élèves

https://ecole53.fr/connexion/


Delta-Book (vous le retrouverez dans votre parcours)

https://7914786.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/7914786/Delta-Book%20B1%20-%20Noiretblanc.pdf
https://7914786.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/7914786/Delta-Book%20B1%20-%20couleurs.pdf


#Ecole5.3

#OneTeamOneDream

#TeamWaouw

Bloc 1 Formation Conseiller en Nutrition

Atelier #1 
L’équilibre alimentaire
 



Cas pratique n°1 
Madame A.



Accompagnement de Madame A. 

Cas pratique : 

Madame A, s’est mise au sport depuis peu.

Elle a un objectif de faire un semi-marathon dans quelques mois, elle s’est 
mise à la course 3 fois par semaine.

Elle fait très attention à son alimentation pour atteindre son objectif ! 



La pyramide alimentaire lors de l'accompagnement de Madame A. 

Sondage N°1 : 
Elle commence sa journée avec 1 L d’eau au réveil, que pensez-vous de cette 
habitude ?



La pyramide alimentaire lors de l'accompagnement de Madame A.

Sondage N°2 : 
Elle vous informe qu’elle ne consomme pas du tout de glucides le soir. Qu’en 
pensez-vous ?



La pyramide alimentaire lors de l'accompagnement de Madame A.

Sondage N°3 : 
Les fruits oléagineux étant dans la famille des matières grasses, elle a arrêté 
d’en consommer en collation après sa course. 
A-t-elle le bon réflexe ? 



La pyramide alimentaire lors de l'accompagnement de Madame A.

Sondage N°4 : 
En ce moment, elle se surprend à refuser les apéritifs entre amis pour limiter 
sa consommation d’aliments plaisirs, est-ce que cette attitude est 
cohérente dans sa démarche de performance ? 



Un repas santé lors de l'accompagnement de Madame A.

Sondage N°5 : 
Quand elle va courir entre midi et deux le mardi, elle n’a pas le temps de se 
préparer à manger donc elle s'arrête à la boulangerie et prend un sandwich 
jambon-beurre. Quelle est votre position ?



A vous de passer à la pratique !
🎓 Votre exercice du week-end :  

Présenter la pyramide alimentaire et/ou l’assiette-santé à un 
proche en expliquant chaque famille et surtout exercer votre  
approche pédagogique sur la famille des aliments-plaisirs dans 
l’alimentation Pleine-Santé 



Cas pratique

Si vous avez terminé votre 
formation, il est temps de passer à 
l’action  ! Cliquez ici pour vous 
exercer avec les Cas Pratiques

https://ecole53.fr/cas-pratiques-et-corrections-bloc1/
https://ecole53.fr/cas-pratiques-et-corrections-bloc1/


Le débrief !



1  La pyramide alimentaire permet de classifier et de regrouper les 
aliments par familles alimentaires, en fonction des macro et des 
micro-nutriments qu’ils renferment.

2 L’assiette santé est un outil précieux pour accompagner en 
Nutrition et transmettre la notion d’équilibre alimentaire.

3 Les portions alimentaires doivent être adaptées selon les 
besoins nutritionnels de la personne accompagnée.

Pour résumer :


