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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
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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
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SONDAGE  1
AFIN D’AVOIR UN APERÇU SUR

L’HYGIENE DE VIE GLOBALE DE VOTRE
CLIENTE, QUELLES QUESTIONS
POURRAIENT-ÊTRE POSÉES ?

Pourquoi n'avez-vous pas réussi à gérer votre
stress avant d'en arriver au burn-out ?

Depuis ces évènements, avez-vous remarqué
des changements dans vos habitudes

alimentaires ?

Quelle est votre routine d’activité physique
actuellement ? 

Êtes-vous sûre que votre médecin a bien
diagnostiqué le syndrome du côlon irritable ?



SONDAGE  1
Réponses : B et C 

On pose des questions sur l’hygiène de vie globale de la personne. 

Réponse A : Cette question peut être perçue comme accusatrice ou culpabilisante, alors que la personne a
déjà du mal à faire face à son état.

Réponse C : Mettre en doute le diagnostic du médecin sans avoir une expertise médicale approfondie peut
saper la confiance de la personne dans les soins qu'elle reçoit. 



Votre cliente vous informe que depuis qu’elle
est en burn-out elle a changé son alimentation. 

Elle a adopté un régime végétalien.

 

CAS PRATIQUE



SONDAGE  2
QUE POURRAIT-ON LUI CONSEILLER PAR
RAPPORT À SON MODE ALIMENTAIRE ?

De penser à introduire des poissons gras
riches en oméga-3

De réintroduire des produits animaux pour
être sûr de manquer d’aucun nutriment

De vérifier qu’il n’ait pas de déficits ou de
carences nutritionnels



SONDAGE  2
Réponse : C 

Réponse A : Végétalien = aucun produits issus des animaux (et ses sous-produits)
Réponse B : Insinuer que la personne devrait changer son régime alimentaire peut être perçu comme

irrespectueux et non constructif.

 



Les différents modes alimentaires



SONDAGE  3
QUELS ALIMENTS RICHES EN OMÉGA 3

POUVEZ-VOUS LUI CONSEILLER ?

Des algues

Huile d’olive

Huile de tournesol

Graines oléagineux



SONDAGE  3
Réponse : A et D 

Réponse B : riche en oméga 9
Réponse C : riche en oméga 6

 



RAPPORT ENTRE OMÉGA 3 ET 6



L’ALIMENTATION, LE 1ER DES OUTILS-SANTÉ



SONDAGE  4
EST-CE QUE SON ALIMENTATION A UN

IMPACT SUR SON SYNDROME DU
COLON IRRITABLE ?

Oui

Non



SONDAGE  4
Réponse : Oui

 



SONDAGE  5
QUELLE(S) AFFIRMATION(S) SONT

CORRECTE(S) CONCERNANT LA
DIGESTION ?

Tous les aliments sont digérés à la même
vitesse

Les aliments gras commencent à être digérés
au niveau de l'estomac

La dégradation des protéines commence
dans l’estomac



SONDAGE  5
Réponse : C
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