
ACQUÉRIR LES
CONNAISSANCES DE BASE EN
MICRONUTRITION POUR
CONSEILLER DES RÉFORMES
LIÉES À L’ALIMENTATION ET À
L’HYGIÈNE DE VIE
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Les ateliers de groupe

1

La plateforme de formation

2

Mon groupe de 3 à 5
personnes

3







SONDAGE

CONNAISSEZ VOUS LES 3 MISSIONS DU
CONSEILLER NUTRITION PLEINE-SANTÉ ?

Oui
Non



3
FAIRE VIVRE UNE

EXPÉRIENCE UNIQUE 
AVEC SUIVI ULTRA PERSONNALISÉ 24H24
ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES

GUIDER VERS 
LA PLEINE SANTÉ

AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT 

Les 3 missions du Conseiller Pleine Santé 5.3

ACCOMPAGNER 
VERS UNE TRANSFORMATION

FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cinq3





L’équipe

Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste

Passionné de neurosciences
Préparateurs d’athlètes de

haut niveau

Journaliste
Conférencière

Autrice de plusieurs livres

Fondateur de l’Ecole 5.3
Entrepreneur

Athlète de haut niveau
Passionnée de Nutrition,

Sport et Santé

Dr Y. Rougier Marie Borrel Fabrice Boutain







AGENDA
 12h45-13h00 Briefing  

Introduction 
Cas pratique
Vos questions

Débrief en 3 minutes

13h00-13h05
13h05-13H35
13H35-13H40

13h40-13h45





SONDAGE  1

QUEL EST L'EFFET PRINCIPAL D'UNE
CONSOMMATION EXCESSIVE DE

CAFÉ SUR LE SYSTÈME NERVEUX ?

Elle peut provoquer des troubles du
sommeil.

Elle augmente temporairement la
vigilance.

Elle favorise une relaxation profonde.

Elle réduit le niveau de stress à long
terme.



SONDAGE  1
Réponses :  A et B

“Elle peut provoquer des troubles du sommeil”
“Elle augmente temporairement la vigilance”

Réponses C et D
“Elle favorise une relaxation profonde.”

>> La caféine contenue dans le café est un stimulant du système nerveux central.
“Elle réduit le niveau de stress à long terme.”

>> La caféine en excès peut provoquer nervosité, agitation ou anxiété, ce qui est loin d'une relaxation
profonde ou de réduire le stress à long terme.



SONDAGE  2

POUR RESTER EVEILLÉE ELLE GRIGNOTE
DES SUCRERIES, QUELS EN SONT LES

CONSÉQUENCES ?

Risque d’hypoglycémie

Déficit nutritionnel

Baisse de l’énergie

Effet additif



SONDAGE  2
Toutes

“Risque d’hypoglycémie”
“Déficit nutritionnel”
“Baisse de l’énergie”

“Effet additif”



Index Glycémique



Les besoins de la cellule



SONDAGE  3

QUELS SUPERALIMENTS 
POUVONS-NOUS LUI

CONSEILLER ?

Baies d’acérola

Bonbons gélifiés enrichis en
vitamines

Spiruline



SONDAGE  3
Réponses A et C

“Baies d’acérola” > vit C, antioxydants
“Spiruline” > minéraux, antioxydants

Réponse B 
“Bonbons gélifiés enrichis en vitamines”

> ne sont pas des superaliments : composition transformée et industrielle -densité nutritionnelle faible 
- sucre et additifs



SONDAGE  4

QU’EST-CE QUE PROVOQUE CETTE
NERVOSITÉ CHEZ MME FROID ?

Une surstimulation du système nerveux

Une perturbation digestive

Une basification de l’organisme



SONDAGE  4
Réponses A et B

“Une surstimulation du système nerveux”
“Une pertubation digestive”

Réponse C
“Une basification de l’organisme”

>> au contraire, acidification de l’organisme



L’ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE



SONDAGE  5
QUELLE(S) AFFIRMATION(S) SONT

CORRECTE(S) CONCERNANT LA
DIGESTION ?

Les fibres sont entièrement digérées par le
corps

La digestion commence dans la bouche avec
la salive

Manger rapidement aide à une meilleure
digestion



SONDAGE  5
Réponse B 

“La digestion commence dans la bouche avec la salive”
>> étape fondamentale avec la mastication

Réponses A et C
“Les fibres sont entièrement digérées par le corps”

>> Les fibres alimentaires ne sont pas entièrement digérées par le corps humain. 

“Manger rapidement aide à une meilleure digestion”
>> Cela peut entraîner une mastication insuffisante, rendant les aliments plus difficiles à décomposer par

les enzymes digestives.



LE PROCESSUS DE DIGESTION





Le Briefing

Compétences & Outils

Le Débrief en 3 minutes

12H45

13H00

13H40


