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

ATELIER №1 COMPÉTENCES 🍃 PHYTOTHÉRAPIE & MICRONUTRITION











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







Le Briefing

Compétences & Outils

Le Débrief en 3 minutes

12H45

13H00

13H40





SONDAGE  1
IL SE SENT FATIGUÉ, D’OÙ PEUT

PROVENIR LA FATIGUE DE MR RENTRÉE ?

Difficulté à l’endormissement 

Alimentation désésquilibrée

Manque d’activité physique

Boire trop d’eau



SONDAGE  1
Réponses :  A, B et C 

-> Importance d’explorer plusieurs pistes à travers les 5 facteurs du vivant

Réponse D : C’est au contraire, un manque d'eau qui peut entraîner une baisse d'énergie et une fatigue
rapide.



SONDAGE  2
QUELLES SONT LES CONSÉQUENCES

D’UNE ALIMENTATION DÉSÉSQUILIBRÉE ?

Prise de poids 

 
Carences nutritionnelles 

Augmenter la densité osseuse

Augmenter le risque de developper
certaines pathologies

Problèmes digestifs



SONDAGE  2
Réponses : A,B, D et E 

Réponse C : Pour augmenter la densité osseuse, il faut des nutriments essentiels



L’ALIMENTATION, LE 1ER DES OUTILS-SANTÉ



SONDAGE  3
QUELS ALIMENTS SERAIENT-ILS

INTÉRESSANTS DE LUI CONSEILLER ?

Huile de noix

Du hareng

Viande nourrie aux céréales

Poireau



SONDAGE  3
Réponse : A et B  >  richesse en oméga 3 

D > pour l’équilibre acido-basique

Réponse C : riche en oméga 6



L’ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE



RAPPORT ENTRE OMÉGA 3 ET 6



SONDAGE  4
POUR CORRIGER SES EVENTUELLES

CARENCES AU NIVEAU NUTRITIONNEL,
EST-CE QUE L’ALIMENTATION EN ELLE

SEULE SUFFIT ?

Oui

Non



SONDAGE  4
Réponse : Non

 



Nous ne sommes pas ce que nous
mangeons, nous sommes ce que nous

assimilons

 

 ASSIMILATION



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

Le microbiote intestinal joue un rôle clé



SONDAGE  5
Réponses : B et C

 
                 Réponse A > Les fibres alimentaires ne sont pas décomposées par le corps humain, mais elles

facilitent le transit intestinal et la santé digestive.
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