REC ATELIER Nel COMPETENCES @& PHYTOTHERAPIE & MICRONUTRITION

ACQUERIR LES
CONNAISSANCES DE BASE EN
MICRONUTRITION POUR
CONSEILLER DES REFORMES _

LIEES A L’ALIMENTATION ET A
L’HYGIENE DE VIE
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Les fondamentaux

Les ateliers de groupe La plateforme de formation Mon groupede 3 a5
personnes



Vos Rendez-vous & Outils

Vos Ateliers de groupe

LUNDI - 12h45/13h15
e Le Réseaudes ambassadeurs

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

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

VENDREDI - 12h30/13h et 13h/13h30
e Exercices 100% pratique
micronutrition

Vos Ateliers compétences groupe

e 3a b5 ateliers “Projets &
motivation” et Compétences
(suivant votre offre)

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

Vos Outils

e Plateforme de formation

https://ecole53fr/connexion/

e Delta book
Delta book

e Groupe WhatsApp
Entraide & Quoi de neuf



LES 5 BLOCS DU PARCOURS
NUTRITION PLEINE-SANTE ¥

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

o & Préparation o & Compléments
Mentale

Alimentaires
Nutrition o Parcours Entrepreneurs o Equilibre de Vie
& Diététique du Bien-Etre & Bien-Etre au Travail

ECOLE NUTRITION

SPORT & SANTE



PEDAGOGIE

SONDAGE

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

Oui
Non



Les 3 missions du Conseiller Pleine Santeé 5.3

ACCOMPAGNER
VERS UNE TRANSFORMATION

FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cing3

GUIDER VERS
LA PLEINE SANTE

AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT

FAIRE VIVRE UNE
EXPERIENCE UNIQUE

AVEC SUIVI ULTRA PERSONNALISE 24H24
ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES



#1 Acqueérir les connaissances générales de micro-nutrition pour améliorer
I'équilibre alimentaire et I'hygiene de vie d'un individu

#2 Maitriser les techniques naturelles de prévention de santé pour améliorer I'état
général

#3 Savoir conseiller des compléments alimentaires selon les besoins et les modes
de vie individuels

#4 Evaluer les besoins spécifiques d’un client sur le plan de la nutrition, de la gestion
du stress, de I'activité physique, de la phytothérapie, des compléments alimentaires
et de la detox.

#5 Accompagner un client avec un programme personnalisé complet pour
augmenter son bien-étre et savoir référer a un professionnel en cas de probleme de

santé. ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE
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Dr Y. Rougier

Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences
Préparateurs d’'athletes de
haut niveau

Marie Borrel
Journaliste
Conférenciere
Autrice de plusieurs livres

=
v

Fabrice Boutain

Fondateur de |'Ecole 5.3
Entrepreneur
Athléte de haut niveau
Passionnée de Nutrition,
Sport et Santé




ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE

D" Yann
Rﬂl.lglﬂl' MARIE BORREL Dr PHILIPPE MASLO
¢l Marie Borrel

MA BIBLE

antidouleurs < SYMPTOMES
NATURELS ZMALADIES

MARIE BORREL

L BB EBE EcrANDUVRE L~ oo B iois
' I . ‘ &] DES i P e | . MA BIBLE

= mi € PIANTES - ~ .
ﬁ 3 ' g; MEDICINALES DU CORPS

MALADIES tamiliale pour apprendre & décrypter vos symplémes

L]
e ey EXPLIQUEES, et adopter les bons réflexes
- E LES METHODES @ De Abcés & Zong, labécédaire des pathologies les plus coun
A CU LT'VE R SOI-MEME LES F'LLII_E' EFF}"T Bl ® Des fiches clairement présentées pour choisir la thérapeutic
ALimestatan médelings tradasnnelles spurostences m T ET LF“ EDN{DL’-" qui vous convient ; phytothérapie, aromathérapie, naturopd
les secrets d un médecin powr lutber contre i _ D'URGENCE o~  LE GUIDE SANTE DE REFERENCE SUR LE FONCTIONNEMENT DE VOTRE CORPS
wos ddulturs 2ejuirs au Chiamgues f E h

@ Mieux connaitre votre corps et ses besoins :

alimentation, sport, hygiéne de vie...

® lLes meilleurs conseils pour le protéger
Sur un rebord de fenétre, un balcon, toutes |e':. clés et vivre plus longtemps en pleine santé

du jordinoge sonté et de lo phytothéropie « maison »

® Des planches anatomiques

pour tout comprendre en un seul coup d'ceil

'LFEILIE

L E D U L.
EDITIOMNS
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ANNE DUFOUR

DANIELE FESTY,
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o  des plantes
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LED

Yitomine C
Magnésium

B
Vitamine D
ol
Coenzyme Q10

Les 6 compléments alimentaires
Indispensables pour renforcer sa santé

Lditions

EYROLLES
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y AGENDA

12h45-13h00 Briefing

*.

’.
13h00-13h05 Introduction
+13h05-13H35 Cas pratique
13H35-13H40 Vos gquestions

13h40-13h45 Débrief en 3 minutes



CAS PRATIQUE
MADAME FROID

W' 7s

G

Mme Froid, 22 ans prépare des examens importants et
se plaint de troubles de |la concentration et d'une
sensation de nervosité constante.

Elle consomme beaucoup de café et grignote des
sucreries pour rester éveillée.



SONDAGE

?

SONDAGE |

QUEL EST L'EFFET PRINCIPAL D'UNE
CONSOMMATION EXCESSIVE DE
CAFE SUR LE SYSTEME NERVEUX ?

Elle peut provoquer des troubles du
sommeil.

Elle augmente temporairement la
vigilance.

Elle favorise une relaxation profonde.

Elle réduit le niveau de stress a long
terme.



SONDAGE

SONDAGE 1
Réponses: AetB
“Elle peut provoquer des troubles du sommeil”
“Elle augmente temporairement la vigilance”
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RéponsesCetD

o “Elle favorise une relaxation profonde.”
o >> La caféine contenue dans le café est un stimulant du systeme nerveux central.
C “Elle réduit le niveau de stress da long terme.”

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



SONDAGE

?

SONDAGE 2

POUR RESTER EVEILLEE ELLE GRIGNOTE
DES SUCRERIES, QUELS EN SONT LES
CONSEQUENCES ?

Risque d’hypoglycémie

Déficit nutritionnel

Baisse de I'énergie

Effet additif



SONDAGE

SONDAGE 2
Toutes
“Risque d’hypoglycémie”
“Déficit nutritionnel”

“Baisse de I'énergie”
“Effet additif”







Les besoins de la cellule

Macro nutriments:

LipidEE ,——\
Membrane cellulaire
. composée de graisse qui
Protides empeche la cellule de

baigner dans I'eau

Mitochondries
ATP

% ;

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




SONDAGE

?

SONDAGE 3

QUELS SUPERALIMENTS
POUVONS-NOUS LUI
CONSEILLER ?

Baies d’aceérola

Bonbons gélifiés enrichis en
vitamines

Spiruline



SONDAGE SONDAGE 3

Réponses AetC
“Baies d'acérola” > vit C, antioxydants
“Spiruline” > minéraux, antioxydants

Réponse B
“Bonbons geélifiés enrichis en vitamines”
> ne sont pas des superaliments : composition transformée et industrielle -densité nutritionnelle faible
- sucre et additifs



SONDAGE

?

SONDAGE 4

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

Une surstimulation du systéme nerveux

Une perturbation digestive

Une basification de I'organisme



SONDAGE SONDAGE 4

Réponses AetB
“Une surstimulation du systeme nerveux”
“Une pertubation digestive”

&

¢

Réponse C
“Une basification de I'organisme”
>> au contraire, acidification de I'organisme



L’EQUILIBRE ACIDO-BASIQUE




SONDAGE

Les fibres sont entierement digérées par le
corps

SONDAGE 5
QUELLE(S) AFFIRMATION(S) SONT
CORRECTE(S) CONCERNANT LA
DIGESTION ?

La digestion commence dans la bouche avec
la salive

Manger rapidement aide a une meilleure
digestion



SON D AGE SONDAGE 5

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

Réponses AetC
. “Les fibres sont entierement digérées par le corps”
>> Les fibres alimentaires ne sont pas entierement digérées par le corps humain.

. “Manger rapidement aide a une meilleure digestion”
>> Cela peut entrainer une mastication insuffisante, rendant les aliments plus difficiles a décomposer par
les enzymes digestives.



LE PROCESSUS DE DIGESTION

I(/ 1) Glande salivaire
1: Dents

3: Pharynx
2:Langue
Glande salivaire 4 : Esophage

%____,_..-—-

2) Foie ? 5: Estomac
3) Vésicule biliaire 4) Pancréas

6 : Intestin gréle

7 : Gros intestin
8 : Appendice

9 :Rectum

- Les glandes salivaires: elles libérent la
sécrétion de la salive, qui procure un milieu
dans lequel la nourriture peut se dissoudre.
2= Le foie: assure des fonctions en lien avec
la digestion, la production d'énergie, la
détoxification et la coagulation du sang
ainsi que la production d’hormones

3= La vésicule biliaire: sa fonction est de
stocker et de concentrer la bile entre les
repas, puis de la libérer au moment de la
digestion, permettant ainsi une meilleure
digestion des lipides.

4- Le pancréas: produit principalement du
suc pancréatique composé d'enzymes
digestives (fonction exocrine*), qui se
chargent de dégrader les aliments.

* glande qui sécréte des substances liquides qui ont
le role trés important d’humidifier et de protéger les
tissus




Devenez Ambassadeur
Actinutrition - un
partenaire 5.3

1. Acheter nos produits a prix

réduit

2. Développer une activité

commerciale

3. Aucuninvestissementde

départ ni d’'inventaire requis

" nutritic

Contactez: raphaelle@actinutrition.fr
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