Formations Certifiante SAF

Formation Coach en Nutrition Premium

- Module 1 — Bases scientifiques de la
nutrition (Version Premium)

@ Obijectifs pédagogiques du module :
A la fin de ce module, vous serez capable de :

Comprendre les fondements scientifiques de la nutrition
Identifier et expliquer le réle des nutriments essentiels
Maitriser les bases de I'hydratation

Comprendre et manipuler le concept d’énergie (calories)
Appliquer ces connaissances dans un cadre de coaching réel

1. ) Comprendre la science de la
nutrition

1.1 Définition de la nutrition

La nutrition est la science qui étudie :

e Les aliments
e Les nutriments qu’ils contiennent
e Leur impact sur le fonctionnement du corps

< Elle ne se limite pas a « manger équilibré », mais englobe :

e Ladigestion
e |’absorption
e | utilisation des nutriments



e Le stockage énergétique

1.2 Les roles fondamentaux de la nutrition

+ 1. Apport énergétique

Le corps a besoin d’énergie pour :

[ ]
[ ]
e DBouger
e Maintenir la température corporelle

<~ Cette énergie provient des aliments (mesurée en calories)

+ 2. Construction et réparation
Les nutriments servent a :

e Construire les muscles
e Réparer les tissus
e Produire des hormones et enzymes

+ 3. Régulation
La nutrition régule :

e Le systéme hormonal
e Le systéme immunitaire
e Le métabolisme

1.3 Nutrition et santé

Une alimentation adaptée permet de :

e Prévenir les maladies (diabéte, obésité, maladies cardiovasculaires)
e Optimiser les performances physiques et mentales
e Améliorer la longévité

<~ ATinverse, une mauvaise alimentation est un facteur majeur de risque.



2. @/ Les macronutriments

Les macronutriments sont les nutriments dont le corps a besoin en grande quantité.

2.1 Les protéines

s Role

e Construction musculaire
e Réparation des tissus
e Production d’enzymes et hormones

 Sources

e Animales : viande, poisson, ceufs, produits laitiers
e Végétales : lentilles, pois chiches, tofu

& Particularité

<~ Les protéines sont constituées d’acides aminés (dont certains essentiels)

2.2 Les glucides

s Role

e Source principale d’énergie
e Carburant du cerveau

* Types

e Glucides simples : sucre, miel
e Glucides complexes : riz, pates, céréales

«* Indice glycémique
e Influence la vitesse d’absorption du sucre dans le sang
<~ Important en coaching pour :

e Gestion de I'énergie
e Contréle du poids



2.3 Les lipides (graisses)

** Réle
e Réserve d’énergie

e Protection des organes
e Production hormonale

 Types

e Bons lipides : oméga-3 (poisson, noix)
e Mauvais lipides : graisses trans, excés de saturés

<~ Contrairement aux idées regues : les lipides sont essentiels.

3. @® Les micronutriments

3.1 Les vitamines

** Réle

e Soutien du systéme immunitaire
e Production d’énergie
e Protection cellulaire

«®* Exemples

e Vitamine C — immunité
e Vitamine D — os
e \itamine B — métabolisme

3.2 Les minéraux

** Role

e Fonction nerveuse
e Hydratation cellulaire
e Santé osseuse



«®* Exemples

e (Calcium — os
e Fer — transport de 'oxygéne
e Magnésium — relaxation musculaire

3.3 Importance en coaching

¢~ Les carences peuvent entrainer :

e Fatigue
e Baisse de performance
e Troubles de santé

4. L’hydratation

4.1 Ro6le de 'eau

Le corps est composé a ~60% d’eau.

s Fonctions

e Transport des nutriments
e Régulation de la température
e Elimination des déchets

4.2 Besoins hydriques

En moyenne :

e 15a25L parjour
<+ Variables selon :

e Activité physique

e Climat
e Morphologie




4.3 Signes de déshydratation

e Fatigue
e Maux de téte
e Baisse de concentration

<~ En coaching : souvent sous-estimé mais fondamental.

5. 4 Les calories et I’énergie

5.1 Qu’est-ce qu’une calorie ?

Une calorie est une unité d’énergie.

<~ Elle représente I'énergie fournie par les aliments.

5.2 Valeur énergétique des macronutriments

e Protéines : 4 kcallg
e Glucides : 4 kcal/g
e Lipides: 9 kcal/g

5.3 Métabolisme de base (MB)

Energie nécessaire pour :

e Respirer
e Maintenir les fonctions vitales

<~ Représente environ 60-70% des dépenses.

5.4 Dépense énergétique totale (TDEE)

Inclut :

e Maétabolisme de base
e Activité physique



e Thermogenése (digestion)

5.5 Balance énergétique

<~ Concept clé en nutrition :

e Apport > Dépense — prise de poids
e Apport < Dépense — perte de poids
e Apport = Dépense — maintien

6. /]! L’équilibre alimentaire

6.1 Principe fondamental

Un bon équilibre repose sur :

e Variété alimentaire
e Bon ratio de macronutriments
e Apport suffisant en micronutriments

6.2 Notion de densité nutritionnelle
<~ Prioriser :

e Aliments riches en nutriments
e Faibles en calories inutiles

Exemples :
e / Légumes
e / Fruits

e / Aliments bruts

7. B Application en coaching
nutritionnel



7.1 Analyse d’un client

Un coach doit évaluer :

Habitudes alimentaires
Objectifs

Niveau d’activité

Etat de santé

7.2 Personnalisation

Adapter :

e Apports caloriques
e Répartition des macronutriments
e Hydratation

7.3 Education du client

Le réle du coach n’est pas seulement de prescrire mais d’expliquer :

e Pourquoi manger ainsi
e Comment étre autonome

7.4 Erreurs fréquentes a corriger

Peur des lipides
Surconsommation de sucre
Mauvaise hydratation
Régimes trop restrictifs

= 1. Définition de la nutrition et
importance pour la santé



#) Qu’est-ce que la nutrition ?

La nutrition est une science fondamentale qui étudie I’ensemble des processus par
lesquels I'organisme :

e recoit les aliments
e les transforme
e les utilise pour fonctionner

Elle s’intéresse précisément a :

la composition des aliments

les nutriments qu’ils contiennent (protéines, glucides, lipides, vitamines,
minéraux)

leur digestion et leur absorption
leur utilisation par les cellules

<~ Autrement dit, la nutrition ne concerne pas seulement ce que I’'on mange, mais
surtout ce que le corps en fait.

J- Le role global de la nutrition

La nutrition influence directement plusieurs dimensions essentielles :

ifz 1, La santé

Elle joue un réle clé dans :

e le bon fonctionnement des organes
e la prévention des maladies
e |e maintien d’un poids sain

. 2. La performance physique
Une alimentation adaptée permet :

une meilleure endurance
une récupération plus rapide
une optimisation des capacités musculaires

£ 3. Le bien-étre général



La nutrition agit aussi sur :

I’énergie quotidienne
la concentration
I’humeur

le sommeil

<~ Une mauvaise alimentation peut entrainer fatigue, stress et baisse de motivation.

=] Les grandes étapes de la nutrition

Le processus nutritionnel se déroule en 5 étapes clés :

1. Ingestion

C’est I’acte de manger et boire.

<~ C’est la premiére étape ou I’on apporte :

e énergie
e nutriments
au corps

o~

2. 2 Digestion
Les aliments sont transformés en éléments simples grace au systéme digestif.
Exemples :

e protéines — acides aminés
e glucides — glucose
e lipides — acides gras

< Cette étape rend les nutriments utilisables par I'organisme.

3. & Absorption

Les nutriments passent dans le sang via I'intestin.



<~ lls sont ensuite transportés vers :

e les muscles
e le cerveau
e les organes

4. Utilisation

Les cellules utilisent les nutriments pour :

e produire de I’énergie
e construire et réparer les tissus
e réguler les fonctions vitales

5. -/ Elimination
Les déchets non utilisés sont éliminés par :

e les reins (urine)
e les intestins (selles)

<~ Cette étape est essentielle pour éviter 'accumulation de toxines.

Pourquoi la nutrition est essentielle ?

Une alimentation équilibrée est indispensable pour maintenir I’équilibre du corps.

1. Fournir de I’énergie

Le corps a besoin d’énergie pour :

e respirer
e bouger
e réfléchir

<~ Sans apport suffisant — fatigue, baisse de performance.




5 2. Soutenir les fonctions vitales

Les nutriments participent au fonctionnement :

e ducceur
e du cerveau
e du systéme hormonal

J 3. Maintenir le systéme immunitaire

Une bonne alimentation permet de :

e |utter contre les infections
e réduire 'inflammation
e renforcer les défenses naturelles

¥ 4. Prévenir les maladies

Une alimentation adaptée réduit fortement les risques de maladies chroniques.

1. Exemples de maladies liées a
I’alimentation

Une mauvaise nutrition peut avoir des conséquences importantes :

it1 Obésité

e Excés de calories
e Déséquilibre alimentaire

<~ Augmente le risque de nombreuses pathologies.

¢ Diabéte de type 2



¢ Consommation excessive de sucres
e Résistance a l'insuline

@ Maladies cardiovasculaires

e Exceés de graisses saturées
e Manque d’activité physique

<~ Peut entrainer :

e hypertension
e infarctus

Carences nutritionnelles

Manque de nutriments essentiels —

e fatigue
e baisse d’immunité
e troubles cognitifs

Exemples :

e manque de fer —» anémie
e manque de vitamine D — fragilité osseuse

% Synthese (a retenir absolument)

<~ La nutrition est un pilier central de la santé.

o Elle ne concerne pas seulement I’alimentation, mais aussi son utilisation par le
corps
e Elle influence directement :
o [I'’énergie
o lasanté
o la performance
e Une alimentation déséquilibrée peut entrainer des maladies graves
¢ Une alimentation adaptée permet au contraire d’optimiser la qualité de vie



. 2. Comprendre les macronutriments

Les macronutriments sont les nutriments dont le corps a besoin en grande quantité.
<~ lls ont deux fonctions principales :

e Fournir de I’énergie (calories)
e Assurer le bon fonctionnement de I’organisme

Les trois macronutriments essentiels sont :

e les protéines
o les glucides
o les lipides

@ 2.1 Les protéines

=) Définition
Les protéines sont des macronutriments constitués d’unités appelées acides aminés.

<~ Certains acides aminés sont dits essentiels car le corps ne peut pas les fabriquer :
ils doivent étre apportés par I’alimentation.

J- Réles des protéines
Les protéines sont indispensables pour :

, Construction et réparation

e Développement musculaire
e Réparation des tissus (muscles, peau, organes)

+ Fonction biologique

e Fabrication des enzymes
e Production des hormones



) Immunité

e Production des anticorps
e Renforcement du systéme immunitaire

Sources de protéines

+ Sources animales (protéines complétes)

viande

poisson

ceufs

produits laitiers

~ Contiennent tous les acides aminés essentiels

+ Sources végétales

légumineuses (lentilles, pois chiches)
tofu

quinoa

noix et graines

<~ Astuce coaching :
Associer différentes sources végétales permet d’obtenir un profil complet en acides

aminés.

¢y Apport énergétique

e 1 g de protéines =4 kcal

;| Besoins journaliers

e Adulte sédentaire : = 0,8 g/kg de poids corporel
e Personne active : 1 a 1,5 g/kg
e Sportif: 1,2 a2 g/kg

<~ En coaching : ajuster selon objectif (prise de muscle, perte de poids, maintien)



I. Points de vigilance

e Excés — surcharge rénale (chez personnes a risque)
e Carence — perte musculaire, fatigue

¥ 2.2 Les glucides

=) Définition
Les glucides sont la principale source d’énergie du corps.

<~ lls sont transformés en glucose, carburant essentiel de I’organisme.

J- Réles des glucides

Le glucose alimente :

e  le cerveau
e [, les muscles
° le systéme nerveux

<~ Indispensable pour :
o ['effort physique

e la concentration
e les fonctions vitales

» Types de glucides

+ Glucides simples (rapides)

sucre
miel

sodas
patisseries

<~ Absorption rapide — pic de glycémie



+ Glucides complexes (lents)

riz

pates

pommes de terre
légumineuses
céréales complétes

<~ Libération progressive — énergie stable

¢4 Apport énergétique

e 1 gde glucides =4 kcal

.| Notion clé : la glycémie
Les glucides influencent le taux de sucre dans le sang.
<~ En coaching :

e Trop de sucres rapides — fatigue + stockage des graisses
e Bons glucides — énergie stable + meilleure performance

I Erreurs fréquentes

e Supprimer totalement les glucides X
e Abuser des sucres rapides )

<~ Objectif : qualité + équilibre

@/ 2.3 Les lipides

>

=% Définition

Les lipides correspondent aux graisses alimentaires.



<~ Longtemps diabolisés, ils sont pourtant indispensables au bon fonctionnement du
corps.

J- Roles des lipides
Energie

e Source d’énergie concentrée

« Fonction hormonale

e Production d’hormones (testostérone, cestrogénes)

{J Protection

e Protection des organes
e Isolation thermique

# Absorption des vitamines

Permettent d’absorber les vitamines :

e ADEK

> Types de lipides

{74 Bonnes graisses

e oméga-3
e oméga-9
e graisses monoinsaturées

? Sources:

e huile d’olive
e avocat
e poissons gras (saumon, maquereau)



® noix

X Graisses a limiter

e graisses trans
e produits ultra-transformés
o fritures

<~ Associées a:

e inflammation
e maladies cardiovasculaires

¢4 Apport énergétique
e 1 gde lipides =9 kcal

<~ Macronutriment le plus calorique

I. Points de vigilance

e Excés — prise de poids
e Carence — déréglement hormonal

11 Synthése des macronutriments

Macronutriment Réle principal Energie

Protéines Construction / 4 kcallg
réparation

Glucides Energie rapide 4 kcallg

Lipides Energie + hormones 9 kcallg

=1 Application en coaching



Un bon coach doit savoir :

v/ Equilibrer les apports

e Adapter selon objectif (perte de poids, prise de muscle)

v/ Personnaliser

e Mode de vie
e Activité physique
e Métabolisme

v/ Corriger les idées regues

e X “Les lipides font grossir”
e )X “Les glucides sont mauvais”
X “Plus de protéines = mieux”

<~ La clé = équilibre et qualité

s¢ A retenir absolument

Les macronutriments sont essentiels et complémentaires
Aucun ne doit étre supprimé

Leur répartition dépend des objectifs

La qualité des aliments est aussi importante que la quantité

- 3. Comprendre les micronutriments

Les micronutriments sont des nutriments nécessaires en trés petites quantités, mais
absolument essentiels au bon fonctionnement de I’organisme.

<~ Contrairement aux macronutriments :

e ils ne fournissent pas d’énergie (0 kcal)



e mais ils sont indispensables a toutes les réactions biologiques

J- Pourquoi sont-ils essentiels ?

Les micronutriments permettent :

le bon fonctionnement du métabolisme
la production d’énergie (indirectement)
le maintien du systéme immunitaire

la protection des cellules

<~ Sans eux, le corps ne peut pas utiliser correctement les macronutriments.

% Les deux grandes catégories

Les micronutriments comprennent :

e les vitamines
e les minéraux

% 3.1 Les vitamines

=) Définition

Les vitamines sont des composés organiques indispensables au bon fonctionnement
du corps.

<~ Elles participent a des centaines de réactions biologiques.

# Les deux types de vitamines

Vitamines liposolubles (solubles dans les graisses)
Elles sont stockées dans I’organisme (foie, tissus graisseux).

e Vitamine A



e Vitamine D
e Vitamine E
e Vitamine K

<~ Particularité :

e stockage possible
e risque de surdosage si excés prolongé

@ Vitamines hydrosolubles (solubles dans I'eau)
Elles ne sont pas stockées en grande quantité.

e Vitamine C
e Vitamines du groupe B

<~ Particularité :

e éliminées rapidement dans les urines
e doivent étre consommeées réguliérement

J- Réles des principales vitamines

% Vitamine C

e Renforce le systéme immunitaire
e Protége les cellules (antioxydant)
e Aide a la cicatrisation

<~ Sources : agrumes, kiwi, poivrons

Vitamine D

e Favorise I'absorption du calcium
e Essentielle pour les os
e Joue un réle dans Fimmunité

<~ Sources :

e soleil (synthése cutanée)
e poissons gras



2 Vitamines B

e Production d’énergie
e Fonctionnement du systéme nerveux

@® Vitamine A

e Vision
e Santé de la peau

I. Carences fréquentes

e Vitamine D (trés courante)
e Vitamine B12 (chez végétariens/végétaliens)

<~ En coaching : toujours surveiller ces points.

3.2 Les minéraux

>

z) Définition
Les minéraux sont des éléments inorganiques indispensables a I’organisme.
< lls participent a :

e la structure du corps
e les fonctions vitales

% Types de minéraux

e Macroéléments (besoins élevés) : calcium, magnésium, potassium
e Oligo-éléments (petites quantités) : fer, zinc, iode




J- Roles des principaux minéraux

Calcium

e Construction et solidité des os
e Fonction musculaire

<~ Sources : produits laitiers, amandes, légumes verts

é Fer

e Transport de 'oxygéne dans le sang
e Prévention de I'anémie

<~ Sources : viande rouge, lentilles

-, Magnésium

e Fonction musculaire
e Réduction du stress et de la fatigue

<~ Sources : chocolat noir, noix, graines

Potassium

e Equilibre hydrique
e Fonction nerveuse et musculaire

<~ Sources : bananes, légumes

J Zinc

e Systéme immunitaire
e Cicatrisation
e Production hormonale

<~ Sources : viande, fruits de mer, graines




. Carences fréquentes

e Fer — fatigue, anémie
e Magnésium — stress, crampes
e Zinc — baisse d’immunité

1 Application en coaching nutritionnel

@ Pourquoi c’est crucial ?

Un client peut :

e manger suffisamment en calories
e avoir un bon ratio de macronutriments

<~ MAIS étre en carence micronutritionnelle

©, Signes a surveiller

fatigue persistante
baisse d’immunité
troubles du sommeil
chute de cheveux
crampes

@ Stratégies simples
<~ En coaching, privilégier :
v/ Alimentation variée

o fruits

e |légumes
e produits bruts

v/ Densité nutritionnelle



e aliments riches en vitamines et minéraux
e limiter les produits ultra-transformés

v/ Personnalisation

e adapter selon:
o régime alimentaire
o mode de vie
o exposition au soleil

IT! Différence clé a retenir

Type Quantité Role

Macronutriment Grande Energie

s
Micronutriment Petite Régulatio
s n

s A retenir absolument

Les micronutriments sont invisibles mais essentiels
lls permettent au corps de fonctionner correctement
Une carence peut impacter fortement la santé

Une alimentation variée est la meilleure stratégie

4. Hydratation et role de I'eau

=) Importance de I’eau dans le corps

Le corps humain est composé d’environ 60 % d’eau.



<~ Cette proportion peut varier selon :
e [’age
e le sexe
¢ la masse musculaire

¢« Exemple :

e Une personne musclée contient plus d’eau qu’une personne avec plus de
masse grasse

J- ROles essentiels de I'eau

L’eau est indispensable a quasiment toutes les fonctions vitales.

s 1. Transport des nutriments
L’eau permet de transporter :

e les vitamines
e les minéraux
e le glucose

<~ Elle agit comme un systéme de circulation interne.

; 2. Régulation de la température
Grace a la transpiration, ’eau permet de :

e refroidir le corps
e éviter la surchauffe

<~ Essentiel lors de I'effort physique.

/" 3. Elimination des déchets
L’eau participe a I’élimination :

e des toxines
e des déchets métaboliques



Via:

e les urines
e la transpiration

4. Lubrification des articulations
Elle permet :

e de réduire les frottements
e de protéger les articulations

<~ Important pour :

e les sportifs
e la prévention des douleurs

«2 5. Fonction cognitive
Une bonne hydratation améliore :

e la concentration
e |a mémoire
e lavigilance

Besoins en eau

.| Apports recommandés

En moyenne :
e 1,522 litres d’eau par jour
<~ Celainclut :

e [l'eau pure
e les boissons
e [|’eau contenue dans les aliments




¢y Facteurs qui augmentent les besoins

Les besoins hydriques ne sont pas fixes.

lls augmentent avec :
A Activité physique

e pertes importantes via la transpiration

Chaleur / climat

e augmentation de la sudation

2 Grossesse et allaitement

e besoins accrus pour soutenir ’'organisme

Certaines maladies

o fiévre
e troubles digestifs (diarrhée, vomissements)

+ Astuce coaching
<~ Un repére simple :

e boire régulierement dans la journée
e ne pas attendre d’avoir soif

. Signes de déshydratation

Méme une légére déshydratation peut impacter les performances.




£ Signes a surveiller

fatigue

maux de téte

vertiges

baisse de concentration
bouche séche

“\_ Impacts en coaching

Une mauvaise hydratation peut entrainer :

e baisse des performances sportives
e récupération plus lente
e augmentation du risque de blessure

@ Indicateur simple

<~ Couleur des urines :

e claire — bonne hydratation
e foncée — manque d’eau

1 Application en coaching nutritionnel

v/ Bonnes pratiques a inculquer

e Boire tout au long de la journée
e Adapter selon 'activité
e Augmenter en cas de chaleur

v/ Erreurs fréquentes

e X Ne boire que pendant les repas
o ){ Attendre d’avoir soif
o ) Remplacer I’eau par des boissons sucrées



v/ Stratégies simples

e Avoir une bouteille toujours a portée
e Ajouter du citron ou des fruits pour le goat
e Créer une routine (ex : verre d’eau au réveil)

s A retenir absolument

L’eau est vitale pour toutes les fonctions du corps

Une légére déshydratation impacte déja les performances
Les besoins varient selon le mode de vie

L’hydratation est un levier simple mais puissant en coaching

¢y 5. Concept de calories et équilibre
énergétique

+) Qu’est-ce qu’une calorie ?
Une calorie est une unité de mesure de I’énergie.

<~ Elle représente la quantité d’énergie que le corps regoit a partir des aliments pour :

e fonctionner
e bouger
e maintenir ses fonctions vitales

J- D’ou viennent les calories ?

Les calories proviennent des macronutriments :

e Protéines >4 kcall/g
e Glucides — 4 kcal/g



e Lipides > 9kcal/g

<~ Les lipides sont donc plus de 2 fois plus caloriques que les autres nutriments.

Point clé

dax

<~ Tous les aliments apportent de I’énergie, mais :

e certains sont riches en nutriments (qualité)
e d’autres sont riches en calories vides (faible intérét nutritionnel)

ITh L’équilibre énergétique

~~ Principe fondamental

Le poids corporel dépend d’un facteur central :

<~ L’équilibre entre les calories consommées et les calories dépensées

;| La balance énergétique

== Surplus calorique

Calories consommeées > calories dépensées
] Prise de poids

<~ L’excédent est stocké sous forme de graisse

== Déficit calorique

Calories consommeées < calories dépensées
£ Perte de poids

<~ Le corps utilise ses réserves

i Equilibre calorique



Calories consommeées = calories dépensées
] Maintien du poids

# A comprendre absolument

<~ Le corps ne raisonne pas en “aliments bons ou mauvais”
<~ Il répond a un bilan énergétique global

¢4y Dépense énergétique totale (TDEE)

La dépense énergétique totale correspond a toute I’énergie que le corps utilise
chaque jour.

Elle se compose de 3 éléments :

§ 1. Métabolisme de base (MB)

C’est I’énergie nécessaire pour :

e respirer
e faire battre le coeur
e maintenir la température corporelle

<~ Représente environ 60 a 70 % des dépenses

A 2. Activité physique
Inclut :

e sport

e déplacements

e activités quotidiennes

<~ Trés variable selon le mode de vie




¢y 3. Thermogenése alimentaire
Energie utilisée pour :

o digérer

e absorber

e assimiler les aliments

<~ Représente environ 10 % des dépenses

“\_ Exemple concret (coaching)

Une personne a besoin de 2000 kcal / jour :

e Si elle mange 2500 kcal — prise de poids
e Si elle mange 1500 kcal — perte de poids
e Si elle mange 2000 kcal — maintien

<~ Simple en théorie... mais nécessite adaptation en pratique.

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif : maitriser la balance énergétique

v/ Pour perdre du poids

e Créer un déficit calorique modéré
e Eviter les régimes extrémes

<~ Objectif : durable et progressif

v/ Pour prendre du muscle

e Créer un léger surplus calorique
e Associer a un entrainement adapté



v/ Pour maintenir son poids

e Stabiliser les apports
e Ajuster selon activité

I Erreurs fréquentes

Y Se focaliser uniquement sur les calories
X Ignorer la qualité des aliments

Y Réduire trop fortement les apports

2 Négliger ’activité physique

- Facteurs qui influencent I’équilibre

“~ Le besoin calorique dépend de :

I'age

le sexe

la taille et le poids

le niveau d’activité

le métabolisme individuel

s A retenir absolument

Une calorie = unité d’énergie

Le poids dépend de la balance énergétique
Déficit = perte de poids

Surplus = prise de poids

L’équilibre dépend du mode de vie

<~ La clé en coaching :
ajuster les calories intelligemment, sans négliger la qualité alimentaire




% Conclusion du module 1

Les bases scientifiques de la nutrition constituent le socle essentiel du métier de
coach en nutrition.

Elles permettent de passer d’une approche approximative a une démarche structurée,
rationnelle et efficace.

@ Ce que ce module vous a apporté

A travers ce module, vous avez acquis les fondamentaux pour :

“. Comprendre les besoins physiologiques

Fonctionnement du corps
Roéle des nutriments
Importance de I’hydratation
Notion d’énergie

<~ Vous comprenez désormais comment le corps utilise I’alimentation.

1 Conseiller efficacement les clients

e Identifier les erreurs alimentaires
e Corriger les idées regues
e Adapter les recommandations

<~ Vous pouvez expliquer le “pourquoi”, pas seulement le “quoi”.

J- Construire des stratégies alimentaires adaptées

e Ajuster les apports caloriques
e Reépartir les macronutriments
e Prévenir les carences

<~ Vous posez les bases d’'un accompagnement personnalisé et durable.

%’ Transition vers les modules suivants



Ce module constitue une fondation.
Les prochains modules permettront d’aller plus loin dans la pratique du coaching.

Vous approfondirez notamment :

4 La digestion

e Comprendre en détail le systeme digestif
e Optimiser ’assimilation des nutriments

%" La nutrition sportive

e Adapter I’alimentation a la performance
e Gérer I'effort et la récupération

[1 La perte de poids

e Stratégies efficaces et durables
e Eviter les erreurs classiques

«2 La nutrition comportementale

e Comprendre les habitudes alimentaires
e Gérer les émotions et compulsions

] La création de plans alimentaires personnalisés

e Construire des programmes adaptés
e Suivre et ajuster les résultats

+ Message clé du module

<~ La nutrition n’est pas une liste de régles rigides.
C’est une science appliquée qui demande :

e compréhension



e adaptation
e individualisation

® Posture du coach

Un bon coach ne se contente pas de donner un plan.
I:

e éduque

e accompagne
e rend autonome

%% Mot de fin

Maitriser ces bases vous donne un avantage majeur :

<~ Vous étes capable de construire des recommandations logiques, efficaces et
durables.

C’est cette maitrise qui fait la différence entre :

e un simple conseiller
e et un véritable professionnel de la nutrition

- Module 2 — Physiologie et digestion
(Version Premium)

@ Objectifs pédagogiques du module
A la fin de ce module, vous serez capable de :

e Comprendre le fonctionnement du systéme digestif humain
e Expliquer comment les nutriments sont digérés et absorbés
e Comprendre le role du microbiote intestinal dans la santé



e Calculer et analyser le métabolisme basal et la dépense énergétique
e Comprendre I'impact de I’'alimentation sur les hormones
e Appliquer ces connaissances dans un contexte de coaching nutritionnel

=3 Introduction au module

Aprés avoir vu ce que sont les nutriments (Module 1), ce module va répondre a une
question essentielle :

<~ Que devient la nourriture une fois consommeée ?
Comprendre la physiologie digestive permet de :

mieux adapter les recommandations
optimiser I’absorption des nutriments
identifier les problémes digestifs chez un client

% Plan du module

Fonctionnement du systéme digestif
Digestion et absorption des nutriments

Le microbiote intestinal

Métabolisme basal et dépense énergétique
Nutrition et hormones

Application en coaching

oakoobh=

- 1. Fonctionnement du systeme
digestif

.

z) Définition
Le systéeme digestif est I’ensemble des organes qui permettent de :

e transformer les aliments
e absorber les nutriments
e éliminer les déchets



<~ C’est un systéme clé entre alimentation et santé.

») Les organes du systéeme digestif

Le tube digestif est composé de plusieurs organes, chacun ayant un réle précis :

& 1. La bouche
Roles :

e Mastication (broyage des aliments)
e Mélange avec la salive

<~ La salive contient des enzymes qui commencent la digestion des glucides.

# 2. L cesophage

e Transporte les aliments vers I’estomac
e Aucun réle digestif majeur

= 3. L’estomac
Roles :

e Mélange des aliments
e Sécrétion d’acide gastrique

<~ Permet :

e de détruire les bactéries
e de commencer la digestion des protéines

¥ 4. L’intestin gréle
<~ Organe central de la digestion
Réles :

e digestion finale des nutriments



e absorption dans le sang

¢ C’est ici que la majorité des nutriments est absorbée.

- 5. Le foie
Role :
e Production de la bile

< La bile aide a digérer les graisses.

D 6. Le pancréas

Roéle :
e Production d’enzymes digestives

<~ Indispensable pour digérer :

e glucides
e protéines
e lipides

— 7. Le gros intestin (célon)

Roles :

e absorption de I’eau
e formation des selles

<~ 1l abrite aussi le microbiote intestinal.

=] Résumé du parcours des aliments

Bouche — mastication
Estomac — transformation
Intestin gréle — absorption
Coélon — élimination

hON=



Importance en coaching

Un coach doit comprendre que :

<~ Bien manger ne suffit pas
<~ Il faut aussi bien digérer et bien absorber

©, Signes de troubles digestifs

ballonnements
douleurs abdominales
fatigue apreés les repas
troubles du transit

< Ces signaux indiquent souvent :

une mauvaise digestion
un déséquilibre alimentaire

1 Application pratique

v/ Bonnes habitudes a recommander

Manger lentement

Bien mastiquer

Eviter le stress pendant les repas
Respecter la faim et la satiété

X Erreurs fréquentes

Manger trop vite

Trop manger

Mélanger trop d’aliments lourds
Ignorer les signaux digestifs




s A retenir absolument

Le systéme digestif transforme les aliments en nutriments utilisables
Chaque organe a un réle spécifique

Une bonne digestion est essentielle a la santé

Les troubles digestifs sont fréquents et souvent liés au mode de vie

- 2. Absorption des nutriments

~

z) Définition
L’absorption est le processus par lequel les nutriments issus de la digestion passent :
<~ du systéme digestif

<~ vers la circulation sanguine ou lymphatique

=] C’est a ce moment que les nutriments deviennent réellement utilisables par
I’organisme.

? Ou se fait I’'absorption ?
L’absorption se produit principalement dans :
<~ Pintestin gréle
C’est I'organe clé ou :

e les nutriments sont récupérés

e ils passent dans le sang
e ils sont envoyés vers les cellules

" Les villosités intestinales

C), Structure

L’intestin gréle contient des millions de petites structures appelées :



<~ villosités intestinales

J- Réles des villosités
Elles permettent :

~ 1. Augmenter la surface d’absorption

e Surface multipliée de maniére énorme
e Permet une absorption maximale des nutriments

<~ Sans elles, 'absorption serait trés inefficace.

gl 2. Faciliter le passage des nutriments
Les villosités contiennent :

e des capillaires sanguins
e des vaisseaux lymphatiques

<~ Elles agissent comme des portes d’entrée vers I’'organisme.

(1[4

Image mentale (coaching)
<~ Imagine une éponge :
e plus elle a de surface — plus elle absorbe

<~ Lintestin fonctionne exactement de cette maniére.

J- Absorption des macronutriments

Chaque macronutriment est absorbé sous une forme spécifique.

¥ 1. Les glucides



=] Transformation

e Digérés en glucose

gl Absorption

e Le glucose passe dans le sang

Utilisation

e Source d’énergie immédiate
e Utilisé par:

o le cerveau

o les muscles

& 2. Les protéines

=] Transformation

e Digérées en acides aminés

gl Absorption

e Passent dans le sang via les villosités

« Utilisation

e Construction musculaire
e Réparation des tissus
e Production d’enzymes et hormones

@/ 3. Les lipides

=] Transformation



e Digérés en acides gras + glycérol

2l Absorption (particularité)
<~ Contrairement aux autres :

e passent par le systéme lymphatique
e puis rejoignent la circulation sanguine

Utilisation

Energie
Stockage
Production hormonale

Facteurs influencant I’absorption

L’absorption peut étre optimisée... ou perturbée.

v/ Facteurs favorables

Bonne mastication

Intestin en bonne santé
Alimentation variée

Bon équilibre du microbiote

X Facteurs défavorables

Stress

Inflammation intestinale
Alimentation ultra-transformée
Troubles digestifs




£ Problémes d’absorption
(malabsorption)

<~ Méme avec une bonne alimentation, il peut y avoir des carences si I’absorption est
mauvaise.

), Signes possibles

fatigue chronique
carences (fer, vitamines...)
troubles digestifs
perte de poids inexpliquée

B3 Application en coaching nutritionnel

@ Point clé

<~ Ce n’est pas ce que le client mange qui compte...
mais ce qu’il absorbe réellement

v/ Stratégies a appliquer

Améliorer la digestion (mastiquer, ralentir)
Favoriser la santé intestinale

Réduire le stress

Adapter les aliments si intolérances

Y Erreur fréquente

“~ Donner des plans alimentaires parfaits...
sans prendre en compte :

e digestion
e absorption



s A retenir absolument

L’absorption se fait principalement dans I’'intestin gréle

Les villosités sont essentielles pour capter les nutriments

Chaque macronutriment est absorbé sous une forme spécifique

Une mauvaise absorption peut entrainer des carences

La digestion et I’absorption sont aussi importantes que I’alimentation

- 3. Role du microbiote intestinal

23 Définition

Le microbiote intestinal est I’ensemble des micro-organismes vivants présents dans
'intestin.

<~ Il comprend :

e des bactéries
e des virus
e des champignons

.| Chiffres clés

e Environ 100 000 milliards de bactéries
e Soit plus que le nombre de cellules humaines

<~ On parle souvent du microbiote comme d’un véritable organe a part entiére.

~ Vision moderne

Le microbiote est aujourd’hui considéré comme un acteur majeur de la santé,
influengant :

e la digestion



immunité
le métabolisme
le cerveau (axe intestin-cerveau)

J- Fonctions du microbiote

1. Digestion

Le microbiote joue un réle clé dans la digestion :

e Aide a digérer les fibres alimentaires
e Décompose certains glucides complexes

<~ Sans microbiote, certains aliments ne seraient pas utilisables par le corps.

) 2. Immunité

Le microbiote agit comme une barriére de protection :

e Empéche la prolifération de bactéries pathogénes
e Renforce le systéme immunitaire
e Régule les réponses inflammatoires

<~ Environ 70 % du systéme immunitaire est lié a I'intestin.

# 3. Production de nutriments

Certaines bactéries produisent des nutriments essentiels :

e Vitamine K (coagulation sanguine)
e Vitamines du groupe B (énergie, systéme nerveux)

<~ Le microbiote participe directement a la nutrition.

- 4. Impact sur le cerveau

<~ Axe intestin-cerveau :



Le microbiote influence :

e [I’humeur
e le stress
e la motivation

¢« Exemple :

e Déséquilibre — anxiété, fatigue, troubles digestifs

1. Déséquilibre du microbiote
(dysbiose)
Un microbiote déséquilibré peut entrainer :

troubles digestifs
fatigue
inflammation
baisse d’immunité
prise de poids

<, Facteurs influencant le microbiote

X Facteurs négatifs

alimentation pauvre (ultra-transformée)
antibiotiques

stress chronique

manque de sommeil

<~ Ces facteurs détruisent la diversité bactérienne.

v/ Facteurs positifs

e alimentation variée
o fibres alimentaires
e aliments fermentés



e mode de vie équilibré

“* Aliments favorables au microbiote

1. Probiotiques

<~ Ce sont des bonnes bactéries vivantes

? Sources:
e yaourt
o kéfir
e choucroute
e kimchi

<~ lIs enrichissent directement le microbiote.

2. Prébiotiques

<~ Ce sont des fibres qui nourrissent les bonnes bactéries

? Sources:

ail

oignon

banane

asperges

fibres alimentaires

7~ Sans prébiotiques, les probiotiques ne survivent pas efficacement.

« Astuce coaching
<~ Régle simple :

e Probiotiques = apport de bactéries
e Prébiotiques = nourriture des bactéries

< Les deux sont indispensables.



1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif : optimiser la santé intestinale

v/ Recommandations clés

Augmenter progressivement les fibres
Intégrer des aliments fermentés
Réduire les produits ultra-transformés
Gérer le stress

I Erreurs fréquentes

o X Négliger I'intestin
e ) Augmenter brutalement les fibres
o X Ignorer les troubles digestifs

), Signaux a surveiller chez un client

ballonnements
troubles du transit
fatigue chronique
fringales sucrées

<~ Souvent liés a un microbiote déséquilibré.

s¢ A retenir absolument

Le microbiote est un acteur clé de la santé

Il influence digestion, immunité et mental

Il dépend fortement du mode de vie

Probiotiques + prébiotiques = combinaison essentielle



¢4 4. Métabolisme basal et dépenses
énergeétiques

.

2 Métabolisme basal (MB)
& Définition

Le métabolisme basal correspond a I’énergie minimale que le corps utilise au repos
pour assurer ses fonctions vitales.

< C’est I’énergie que vous dépensez sans rien faire, simplement pour rester en vie.

¥ A quoi sert le métabolisme basal ?

Il permet de :

Respirer
@ Faire battre le coeur
3 Maintenir la température corporelle
= Assurer le fonctionnement du cerveau
¥ Faire fonctionner les organes

~ Méme en dormant, votre corps consomme de I’énergie.

./ Importance

Le métabolisme basal représente environ :
<~ 60 a 70 % des dépenses énergétiques totales

¢ C’est donc le poste de dépense le plus important.



<, Facteurs influencant le métabolisme
basal

Le métabolisme n’est pas fixe, il varie selon plusieurs éléments :

- 1. L’age

e Diminue avec le temps
<~ Perte de masse musculaire + ralentissement physiologique

(I 2. Le sexe

e Plus élevé chez les hommes
<~ En raison d’'une masse musculaire généralement plus importante

-, 3. La masse musculaire

<~ Facteur clé

¢ Plus de muscle = métabolisme plus élevé
e Plus de graisse = métabolisme plus faible

11 4. Le poids et la taille

e Plus le corps est grand — plus il consomme d’énergie

¥ 5. La génétique
<~ Certaines personnes ont naturellement :

e un métabolisme rapide
e ou plus lent




# 6.Les hormones

e Thyroide
e Insuline
e Hormones sexuelles

<~ Un déséquilibre hormonal peut ralentir ou accélérer le métabolisme.

Dépense énergétique totale (TDEE)

.

z) Définition
La dépense énergétique totale correspond a I’énergie totale dépensée chaque jour.
<~ Elle détermine directement :

e la prise de poids
e la perte de poids
e le maintien

% Les 3 composantes principales

¥ 1. Métabolisme basal
60270 %

e Fonctionnement de base du corps

A 2. Activité physique
& 15a30 %
Inclut :

e sport

e marche

¢ mouvements quotidiens

¢ Partie la plus variable



@& 3. Thermogenése alimentaire
=10 %
Energie utilisée pour :

digérer

absorber
assimiler les aliments

;| Exemple concret

Une personne dépense 2000 kcal/jour :

e 1400 kcal — métabolisme basal
e 400 kcal — activité physique
e 200 kcal — digestion

“2 Compréhension clé

<~ Pour modifier son poids, il faut agir sur :

e les apports alimentaires
e et/ou les dépenses énergétiques

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif : maitriser le métabolisme

v/ Pour augmenter le métabolisme

e Développer la masse musculaire
e Etre actif au quotidien



o Eviter les régimes trop restrictifs

<~ Le muscle est un allié métabolique.

v/ Pour perdre du poids efficacement

e Créer un déficit modéré
e Maintenir une activité physique
e Préserver la masse musculaire

v/ Pour éviter le ralentissement métabolique

e Ne pas trop réduire les calories
e Eviter les régimes yo-yo
e Maintenir un apport protéique suffisant

I Erreurs fréquentes

e >{ Manger trop peu — ralentit le métabolisme
e X Négliger le sport
e X Vouloir des résultats trop rapides

s A retenir absolument

L’activité physique est un levier clé

Le métabolisme basal est la plus grande dépense énergétique
Il dépend de nombreux facteurs (muscle, age, hormones...)
La dépense énergétique totale guide la gestion du poids



> 5. Impact de 'alimentation sur les
hormones

z) Introduction
Les hormones sont des messagers chimiques produits par le corps.

<~ Elles régulent :

la faim

la satiété

le stockage des graisses
le métabolisme

+ En nutrition, comprendre les hormones est essentiel car :

~ ce n’est pas seulement ce que I’on mange qui compte,

mais aussi la maniére dont le corps y réagit

¢+ Les principales hormones liées a la
nutrition

1. L’'insuline

+) Définition

L'insuline est une hormone produite par le pancréas.

J- Roles

Elle permet de :

e Réguler le taux de glucose dans le sang
e Faire entrer le glucose dans les cellules
e Favoriser le stockage de I’énergie (glycogéne et graisses)



I. Problemes liés a I’alimentation

Une alimentation riche en sucres rapides peut provoquer :

e ./ Pics d’insuline
° Résistance a l'insuline
e @ Risque de diabéte

(134

En coaching

<~ Trop de sucre =
2] stockage des graisses + fatigue + fringales

« 2. Laleptine

>

=% Définition

La leptine est ’lhormone de la satiété.

J- Role
Elle informe le cerveau que :

<~ “Le corps a assez d’énergie, tu peux arréter de manger.”

I. Résistance a la leptine

Quand le systéme fonctionne mal :

e Le cerveau ne recgoit plus le signal

e La personne continue a avoir faim

<~ Conséquences :



e faim constante
e grignotage
e prise de poids

(1>

En coaching

<~ Une mauvaise alimentation + excés de graisse corporelle
] perturbent la leptine

3. La ghréline

.

=% Définition

La ghréline est ’hormone de la faim.

J- Role
Elle stimule :

o [lappétit
e [l’envie de manger

<~ Elle augmente avant les repas et diminue apres.

. Déséquilibres

¢ Manque de sommeil
e Restriction calorique excessive

<~ Augmentation de la ghréline =
2] faim incontrélable

dax

En coaching



<~ Régimes trop stricts = échec fréquent
car ils déréglent la ghréline

& 4. Le cortisol

>

=% Définition

Le cortisol est ’hormone du stress.

J- Roles

e Réponse au stress
e Régulation de I’énergie

I. Exceés de cortisol

Un niveau élevé peut :

e Augmenter I'appétit
e Favoriser le stockage des graisses (surtout abdominales)
e Perturber le métabolisme

ax

En coaching

<~ Stress chronique =
] prise de poids méme avec une alimentation correcte

=] Interaction entre alimentation et
hormones

<~ L’alimentation influence directement :



'insuline (sucre)
la leptine (satiété)
la ghréline (faim)
le cortisol (stress)

“2 Compréhension clé

¢~ La prise de poids n’est pas seulement calorique
<~ Elle est aussi hormonale

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif : équilibre hormonal

v/ Stratégies efficaces

Privilégier les glucides complexes

Eviter les sucres rapides en excés

Manger suffisamment (éviter les restrictions extrémes)
Améliorer le sommeil

Réduire le stress

X Erreurs fréquentes

Y Régimes trop restrictifs

Y{ Consommation excessive de sucre
2 Négliger le sommeil

X Ignorer le stress

©), Signaux d’un déséquilibre hormonal

e fringales fréquentes
o faim constante
o fatigue



e prise de poids abdominale
e difficulté a perdre du poids

s A retenir absolument

Les hormones controlent la faim, la satiété et le stockage
L’alimentation influence directement ces hormones

Le stress et le sommeil jouent un réle majeur

Un bon coaching doit prendre en compte I’aspect hormonal

% Conclusion du module 2

La compréhension de la physiologie digestive est une compétence fondamentale
pour tout coach en nutrition.

<~ Elle permet de passer d’'une approche superficielle a une compréhension profonde
et scientifique du fonctionnement du corps.

@ Ce que ce module vous a apporté

Grace a ce module, vous étes désormais capable de :

- Expliquer les réactions du corps face aux aliments
e Comprendre le parcours des aliments
e Maitriser les mécanismes de digestion et d’absorption

o Identifier comment les nutriments sont utilisés

<~ Vous comprenez ce qui se passe réellement dans le corps.

©, Identifier les déséquilibres digestifs



e Troubles de digestion
e Déséquilibre du microbiote
e Mauvaise absorption

<~ Vous étes capable de repérer les signaux d’alerte chez un client.

J- Optimiser les stratégies alimentaires

e Adapter les apports
e Améliorer la digestion
e Prendre en compte les hormones

<~ Vos recommandations deviennent plus précises et efficaces.

%’ Impact sur le coaching

Ces connaissances vous permettent d’accompagner vos clients vers :

“* Une meilleure digestion

e Moins de ballonnements
o Meilleure assimilation des nutriments
e Confort digestif amélioré

@ Un métabolisme optimisé

o Meilleure gestion de I’énergie
e Amélioration des performances
e Facilitation de la perte ou prise de poids

“Z Un équilibre hormonal durable

e Régulation de la faim et de la satiété
e Réduction des fringales
e Meilleure gestion du stress




+ Vision globale du coach

<~ Ce module vous apprend une chose essentielle :

Le corps est un systéme interconnecté

e digestion

e microbiote

e meétabolisme

e hormones
Tout est lié.

1 Posture professionnelle

Un coach performant ne se contente pas de donner un plan alimentaire.
I

analyse
comprend
adapte
personnalise

<~ Il agit sur les causes, pas seulement sur les symptémes.

% Transition vers la suite

Avec ces bases solides, vous étes prét a aborder des notions encore plus concrétes
et stratégiques :

la nutrition sportive

la perte de poids avancée

la nutrition comportementale

la création de plans alimentaires personnalisés

% Message clé du module

<~ “Une bonne nutrition ne dépend pas seulement de ce que ’'on mange,
mais de ce que le corps est capable de digérer, absorber et réguler.”



- Module 3 — Groupes alimentaires
(Version Premium)

@ Objectifs du module

A la fin de ce module, vous serez capable de :

Comprendre la classification des groupes alimentaires
Identifier les caractéristiques nutritionnelles des aliments
Comprendre le role des fruits et légumes

Différencier les protéines animales et végétales

Identifier les féculents et glucides complexes

Distinguer les graisses saines et transformées

Construire des recommandations nutritionnelles adaptées

=3 Introduction au module

Aprés avoir étudié :

e les nutriments (Module 1)
e la digestion et le métabolisme (Module 2)

<~ Ce module répond a une question concréte :

Quels aliments choisir au quotidien ?

= Vision globale

Les aliments sont classés en groupes alimentaires pour :

e simplifier la compréhension
e faciliter I’équilibre alimentaire
e guider les recommandations

<~ Chaque groupe apporte des nutriments spécifiques.



% Les grands groupes alimentaires

On distingue généralement plusieurs catégories :

#3 Fruits et légumes
¥ Féculents et céréales
& Protéines (animales et végétales)
@/ Matiéres grasses
Produits laitiers
@ Produits sucrés (a limiter)

11 Principe fondamental

<~ Aucun aliment n’est “interdit”
_~ Tout est une question de :

e fréquence
e quantité
e (ualité

#3 1. Les fruits et légumes

>

z) Définition
Les fruits et Iégumes sont des aliments d’origine végétale riches en :

vitamines
minéraux
fibres
antioxydants

J- Roles nutritionnels

lls sont essentiels pour :



) La santé globale

e Renforcement du systéme immunitaire
e Protection contre les maladies

e_-§5 La protection cellulaire

e Lutte contre le stress oxydatif
e Prévention du vieillissement cellulaire

La digestion

e Apport en fibres
e Amélioration du transit

] Recommandations
<~ Minimum :
e 5 portions par jour
¢ ldéalement :
e variés

e de saison
e le moins transformés possible

“. Astuce coaching

<~ “Plus l'assiette est colorée, plus elle est nutritive”

I\ Erreurs fréquentes

e ){ Consommer trop peu de légumes
o X Privilégier les jus (moins de fibres)
o X Négliger la variété



1 Application en coaching

v/ Objectifs

Augmenter progressivement la consommation
Adapter selon les goiits du client
Intégrer a chaque repas

se A retenir

Les fruits et Iéegumes sont la base d’une alimentation saine
lls apportent des micronutriments essentiels
lis doivent étre consommeés quotidiennement

+’ Transition
Dans la suite du module, vous allez découvrir :

< les autres groupes essentiels pour construire une alimentation équilibrée :

e protéines
e féculents
e lipides

- 1. Classification des aliments

>

z) Définition
Les aliments sont classés en différents groupes selon :

e leur composition nutritionnelle



e leur rbéle dans I’organisme

_~ Cette classification permet de simplifier la nutrition et de la rendre applicable au
quotidien.

@ Pourquoi classer les aliments ?

La classification des aliments est un outil essentiel pour :

11 1. Comprendre I’équilibre alimentaire
Chaque groupe apporte des nutriments spécifiques :
e énergie
e construction

e régulation

<~ Aucun groupe ne doit étre totalement exclu.

2. Planifier des repas équilibrés
Elle permet de structurer les repas de maniére simple :

e associer les bons groupes
e éviter les déséquilibres

<~ Exemple :

e protéines + glucides + légumes + lipides

(J 3. Eviter les carences nutritionnelles
Une alimentation variée permet de :

e couvrir tous les besoins
e éviter les déficits en vitamines et minéraux

% Les principaux groupes alimentaires



#3 1. Fruits et légumes

<~ Riches en :

vitamines
minéraux
fibres
antioxydants

® Role :

e protection
e digestion
e immunité

& 2. Sources de protéines
<~ Apportent :

e acides aminés
s« Roéle :

e construction musculaire
e réparation des tissus

? Exemples:

e viande, poisson, ceufs
e |égumineuses, tofu

¥ 3. Féculents et glucides complexes
<~ Sources principales d’énergie
? Exemples:
riz
pates

pommes de terre
céréales



& Role :

e énergie durable
e soutien de I'activité physique et mentale

@/ 4. Produits riches en matiéres grasses

<~ Apportent des lipides essentiels

? Exemples:

e huiles

e avocat

® noix
& Role :

e hormones
e énergie
e protection des organes

5. Produits laitiers et alternatives
< Riches en :

e calcium
e protéines

? Exemples:

e lait, yaourt, fromage
e alternatives végétales enrichies

& Role :

e santé osseuse

6. Aliments transformés et ultra-transformés

<~ Souvent riches en :

® Ssucres



e (graisses
e additifs

& Réle :
e plaisir occasionnel

<~ A limiter dans une alimentation équilibrée.

1) Principe d’équilibre alimentaire
<~ Une alimentation saine repose sur:

e la variété
e la répartition des groupes
¢ la qualité des aliments

B3 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif principal

<~ Aider le client a équilibrer ces groupes dans son alimentation quotidienne.

v/ Stratégies simples

e Construire des repas complets :
protéines

glucides

légumes

bonnes graisses

o O O O

v/ Adapter au profil

e Objectifs (perte de poids, performance...)
e Mode de vie
e Préférences alimentaires



X Erreurs fréquentes

>{ Supprimer un groupe alimentaire
Y Trop consommer d’aliments transformés
Y Manquer de variété

s A retenir absolument

Les aliments sont classés selon leur réle nutritionnel
Chaque groupe a une fonction spécifique

L’équilibre repose sur la diversité

Le réle du coach est d’aider a structurer, pas a restreindre

#3 2. Les fruits et légumes

.

=% Définition

Les fruits et légumes sont des aliments d’origine végétale indispensables a une
alimentation équilibrée.

<~ lls sont parmi les aliments les plus riches nutritionnellement et les moins
caloriques.

# Ce qu’ils apportent
Les fruits et Iéegumes sont une source majeure de :

e vitamines

e minéraux

o fibres

e antioxydants
e eau



<~ lls participent a la régulation globale de I'organisme.

J- Roles des fruits et légumes

J 1. Renforcer le systéme immunitaire

Grace a leur richesse en :

e vitamines (notamment C)
e antioxydants

<~ lls aident le corps a lutter contre :

e infections
e inflammations

2. Améliorer la digestion

e Apport élevé en fibres
e Favorisent un bon transit

<~ Essentiels pour la santé intestinale.

@ 3. Réduire le risque de maladies chroniques

lls participent a la prévention de :
¢ maladies cardiovasculaires
e diabéte

e certains cancers

<~ Grace a leur effet protecteur et anti-inflammatoire.

4. Favoriser la satiété



e Riches en fibres et en eau
e Faibles en calories

<~ Permettent de :

e manger en volume
e limiter les excés

T4 5. Maintenir I’équilibre acido-basique
<~ Les fruits et légumes ont un effet alcalinisant :

e compensent une alimentation trop acide
e participent a I’équilibre du corps

(- Les fibres alimentaires

Les fibres sont essentielles pour la digestion et la santé globale.

@ Fibres solubles

J- Roles

e Ralentissent la digestion
e Stabilisent la glycémie
e Favorisent la satiété

? Sources

pommes
avoine
carottes
légumineuses

@ Fibres insolubles



J- Roles

e Améliorent le transit intestinal
e Préviennent la constipation

? Sources

e légumes verts
e céréales complétes
e graines

Astuce coaching

K

dl

<~ Associer les deux types de fibres pour un effet optimal.

(7 Les antioxydants

>

=y Définition

Les antioxydants protégent les cellules contre le stress oxydatif.

<~ lIs ralentissent le vieillissement cellulaire.

? Sources principales

baies

agrumes

légumes verts foncés
tomates

carottes

+ Reégle simple

<~ Plus un aliment est coloré, plus il est riche en antioxydants.



| Recommandations
<~ Minimum :
e 5 portions de fruits et Iégumes par jour

Idéal :

il

e varier les couleurs
e privilégier les produits bruts
e consommer de saison

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif

Augmenter la consommation de fruits et Iégumes de maniére progressive et durable.

v/ Stratégies simples

Ajouter des légumes a chaque repas
Inclure des fruits en collation

Mixer dans des smoothies (avec fibres)
Varier les modes de cuisson

Y Erreurs fréquentes

e ){ Se limiter aux jus (pauvres en fibres)
e X Manquer de variété
e >{ Consommer trop peu de légumes

), Astuce terrain



<~ Si un client mange peu de légumes :

e commencer par ce qu’il aime
intégrer progressivement

s¢ A retenir absolument

Les fruits et Iéegumes sont la base d’une alimentation saine
lls apportent fibres, vitamines et antioxydants

lis jouent un réle clé dans la prévention des maladies

lls favorisent la satiété et la digestion

& 3. Sources de protéines

.

=3 Définition

Les protéines sont des nutriments essentiels composés d’acides aminés,
indispensables au bon fonctionnement de I’organisme.

<~ Elles jouent un réle central dans la structure et la régulation du corps.

J- Réles des protéines

Les protéines sont indispensables pour :

-, 1. Construction musculaire

Développement des muscles
Maintien de la masse musculaire

“, 2. Réparation des tissus



Cicatrisation
Renouvellement cellulaire

# 3. Production biologique

Enzymes
Hormones

J 4. Systéme immunitaire

e Production d’anticorps
e Deéfense contre les infections

w» 3.1 Les protéines animales

? Sources

viande

poisson

ceufs

produits laitiers

{74 Avantages

¥ Protéines complétes

<~ Contiennent tous les acides aminés essentiels

# Riches en vitamine B12
<~ Essentielle pour :

e |e systéme nerveux
e la production d’énergie




Haute biodisponibilité

<~ Trés bien absorbées par I’organisme

I. Points de vigilance

e Excés de viandes transformées
e Apports élevés en graisses saturées (selon les sources)

3.2 Les protéines végétales

? Sources

lentilles

pois chiches
haricots rouges
tofu

quinoa

"4 Avantages

(- Riches en fibres
<~ Favorisent :

e ladigestion
o la satiété

@ Pauvres en graisses saturées

<~ Bénéfiques pour la santé cardiovasculaire

Impact santé global

<~ Associées a:



e moins d’inflammation
e meilleure santé métabolique

I Limite principale

<~ Certaines protéines végétales sont incomplétes
(manque de certains acides aminés essentiels)

=] Complémentarité des protéines

végetales

<~ Il est possible d’obtenir tous les acides aminés en combinant les aliments.

Exemples de combinaisons

e riz + lentilles
e pois chiches + semoule
e haricots + mais

<~ Ces associations permettent d’obtenir une protéine compléte.

« Astuce coaching

<~ Pas besoin de combiner dans le méme repas
<~ L’équilibre peut se faire sur la journée

[T\ Protéines animales vs végétales

Critére Animale Végétales
s



Qualité Complét Parfois

protéique e incompléte
Fibres X 4
Graisses + faibles
saturées élevées
Biodisponibilité élevée variable

1 Application en coaching nutritionnel

@ Objectif

<~ Adapter les apports protéiques selon :

e objectifs (muscle, perte de poids...)
e préférences alimentaires
e mode de vie

v/ Stratégies efficaces

e Varier les sources
e Assurer un apport suffisant
e Intégrer des protéines a chaque repas

v/ Pour profils spécifiques
1" Sportif

e Augmenter I'apport
e privilégier qualité + timing



Végétarien / végétalien

e travailler la complémentarité
e surveiller la vitamine B12

X Erreurs fréquentes

> Manque de protéines
Y Trop de protéines animales transformées
X Négliger les protéines végétales

s¢ A retenir absolument

Les protéines sont essentielles a la structure du corps
Les protéines animales sont complétes et bien absorbées
Les protéines végétales sont intéressantes mais nécessitent parfois des
associations
e L’équilibre entre les sources est idéal

¥ 4. Féculents et glucides complexes

+) Définition

Les féculents sont des aliments riches en glucides complexes, principale source
d’énergie du corps.

<~ lls constituent le carburant de base pour :

e le cerveau
e les muscles
e |le systéme nerveux




? Sources de féculents

riz

pates

pommes de terre
quinoa

avoine

pain
légumineuses

<~ Ce sont des aliments essentiels dans une alimentation équilibrée.

J- Importance des glucides complexes

Les glucides complexes ont des effets trés bénéfiques sur I’organisme.

1. Energie stable

<~ Contrairement aux sucres rapides :

e libération progressive du glucose
e énergie durable

“\ 2. Evite les pics de glycémie

e Moins de variations de sucre dans le sang
e Réduction des fringales

<~ Important pour :

e la gestion du poids
e la prévention du diabéte

3. Favorise la satiété

e Digestion plus lente
e Sensation de faim retardée



<~ Permet de mieux contréler I’alimentation.

(- Céréales complétes vs raffinées

© 1. Céréales complétes

? Exemples

e riz complet
e pain complet
e pates complétes

"4 Avantages

Riches en fibres

Meilleure satiété

Meilleur contréle de la glycémie
Apport en vitamines et minéraux

2. Céréales raffinées

? Exemples

e pain blanc
e riz blanc
e patisseries industrielles

> Inconvénients

Pauvres en fibres
Absorption rapide

Pic de glycémie

Faible valeur nutritionnelle




1) Comparaison rapide

Type Fibres Glycémi Satiét
e é
Compléte stable élevée
s élevées

Raffinées ){ faibles rapide faible

-

q

. Astuce coaching

<~ Régle simple :

“Plus un aliment est complet, plus il est intéressant nutritionnellement.”

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif

<~ Utiliser les glucides comme alliés, pas comme ennemis.

v/ Bonnes pratiques

e Privilégier les glucides complexes
e Adapter les quantités selon I'activité
e Associer avec :

o protéines

o fibres

o lipides




v/ Exemple de repas équilibré

riz complet
poulet
légumes
huile d’olive

X Erreurs fréquentes

> Supprimer les glucides
> Consommer trop de produits raffinés
>{ Mauvais timing (trop ou pas assez selon activité)

s A retenir absolument

Les féculents sont essentiels pour I’énergie
Les glucides complexes sont a privilégier
Les céréales complétes sont plus nutritives
Les produits raffinés doivent étre limités

@/ 5. Graisses saines et graisses
transformées

.

=y Définition

Les graisses (lipides) sont des nutriments indispensables au bon fonctionnement de
'organisme.

< Contrairement aux idées regues, elles ne sont pas a supprimer, mais a choisir
intelligemment.




J- Roles des graisses

Les lipides jouent plusieurs réles essentiels :

+# 1. Production d’hormones

e Fabrication des hormones (testostérone, cestrogénes...)
e Régulation du métabolisme

¥ 2. Absorption des vitamines

Permettent d’absorber les vitamines :

A mo >

<~ Sans lipides, ces vitamines ne sont pas assimilées correctement.

J 3. Protection des organes

e Protégent les organes vitaux
e Amortissent les chocs

“. 4. Santé cérébrale

e Le cerveau est riche en lipides
e Essentiels pour:

o la mémoire

o la concentration

*® Graisses saines



>

z) Définition
Les graisses saines sont des lipides bénéfiques pour la santé, notamment :

e graisses monoinsaturées
e oméga-3

? Sources principales

huile d’olive
avocat

noix

amandes
graines
poissons gras

"4 Bienfaits

e Réduction de 'inflammation
e Protection cardiovasculaire
e Amélioration du profil lipidique

#< Focus sur les oméga-3

=5 Role
Les oméga-3 sont des acides gras essentiels.

<7 Le corps ne peut pas les produire.

J- Bienfaits

e Santé du coeur
e Fonction cérébrale
e Réduction de 'inflammation



? Sources

saumon
sardines
graines de lin
noix

« Astuce coaching

<~ Objectif : consommer des oméga-3 réguliérement (au moins 2 fois/semaine pour
les poissons gras)

X Graisses transformées

>

=% Définition

Les graisses transformées sont des lipides modifiés industriellement, souvent de
mauvaise qualité.

? Sources

e produits industriels
e patisseries
e aliments frits

I Effets négatifs

augmentation du risque cardiovasculaire
inflammation

prise de poids

déséquilibres hormonaux




1) Comparaison

Type de graisses Impact santé
Graisses saines v
Bénéfiques
Graisses X Nocives
transformées

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif

<~ Améliorer la qualité des graisses consommées.

v/ Stratégies efficaces

e Remplacer les mauvaises graisses par des bonnes
e Ajouter des sources de lipides sains aux repas
e Limiter les produits ultra-transformés

v/ Exemple simple

X Beurre industriel + friture
v/ Huile d’olive + avocat

X Erreurs fréquentes

e ){ Supprimer totalement les graisses
e > Consommer trop de produits industriels
o X Déséquilibre oméga-3 / oméga-6




s A retenir absolument

Les graisses sont essentielles a la santé

Les bonnes graisses doivent étre privilégiées
Les graisses transformées doivent étre limitées
Les oméga-3 sont indispensables

=1 6. Application en coaching
nutritionnel

@ Obijectif

L’objectif du coach est de transformer les connaissances théoriques en actions
simples, efficaces et personnalisées.

<~ Il ne s’agit pas seulement de savoir...
<~ mais de faire appliquer durablement.

Construire un repas équilibré

ITh Modele d’assiette idéal

Un repas équilibré contient généralement :

# 1/, assiette de légumes
& Y, de protéines
¥ Ya de féculents
@/ une petite portion de graisses saines

Pourquoi cette répartition ?

1

e Les légumes apportent fibres et micronutriments
e Les protéines assurent la satiété et la construction



e Les glucides fournissent I’énergie
e Les lipides régulent les hormones

<~ C’est un modéle simple, visuel et facile a appliquer.

Exemple concret

légumes : brocolis + carottes
protéines : poulet ou tofu
féculents : riz complet
lipides : huile d’olive

== Etudes de cas (coaching réel)

C), Cas 1 : Faible consommation de légumes

| Probléme

e Carences en fibres et micronutriments
e Mauvaise digestion
e Faible satiété

v/ Solutions

e Ajouter des légumes a chaque repas
e Commencer par de petites quantités
e Varier les formes :

o crus
o cuits
o soupes

@ Astuce supplémentaire
e Intégrer des fruits en collation

<~ Permet une transition plus facile.



Cas 2 : Client végétarien

| Probléeme

e Risque de carence en protéines complétes
e Déséquilibre alimentaire possible

v/ Solutions
e Utiliser des légumineuses :
o lentilles
o pois chiches
o haricots

e Combiner céréales + légumineuses :
o riz + lentilles
o semoule + pois chiches

e Intégrer des alternatives :
o tofu
o tempeh

» Astuce coaching

<~ Varier les sources pour couvrir tous les acides aminés.

«2 Approche du coach

@ Personnalisation

Chaque client est différent :

e objectifs
e habitudes



e contraintes
e préférences

<~ Le plan doit étre adapté, pas imposé.

v/ Progressivité

e Ne pas tout changer d’un coup
e Introduire des habitudes progressivement

v/ Simplicité

<~ Plus c’est simple, plus c’est efficace.

X Erreurs fréquentes

>{ Donner des plans trop compliqués
Y Ne pas tenir compte du mode de vie
Y Vouloir des résultats trop rapides

s A retenir absolument

Un repas équilibré repose sur une bonne répartition
Le modéle de 'assiette est un outil simple et puissant
Le coaching doit étre personnalisé et progressif
L’objectif est la durabilité, pas la perfection

+ Message clé du coach

<~ “Un bon plan alimentaire n’est pas celui qui est parfait...
c’est celui que le client peut suivre sur le long terme.”




% Conclusion du module

La compréhension des groupes alimentaires constitue une base indispensable pour
construire une alimentation équilibrée et efficace.

<~ Elle permet de transformer la théorie nutritionnelle en choix alimentaires concrets
et adaptés au quotidien.

@ Ce que ce module vous a apporté

A travers ce module, vous avez appris a :

- Comprendre la valeur nutritionnelle des aliments

e Identifier les réles de chaque groupe alimentaire
o Différencier qualité et densité nutritionnelle
e Mieux interpréter les choix alimentaires

<~ Vous savez désormais ce que chaque aliment apporte réellement au corps.

1 Guider les clients vers des choix plus sains

e Structurer les repas simplement
e Rééquilibrer une alimentation désorganisée
e Corriger les mauvaises habitudes

<~ Vous étes capable de proposer des solutions pratiques et applicables.

J- Adapter les recommandations aux besoins individuels

e Objectifs (perte de poids, performance...)
e Préférences alimentaires
e Mode de vie

<~ Vous entrez dans une logique de personnalisation, essentielle en coaching.

IT1 Vision globale de I’alimentation



<~ Une alimentation équilibrée repose sur :

e lavariété
e la qualité des aliments
e la bonne répartition des groupes alimentaires

Impact sur la santé

Une alimentation variée et équilibrée permet de :

couvrir les besoins nutritionnels
améliorer I’énergie quotidienne
soutenir le systéme immunitaire
prévenir les maladies chroniques

<~ C’est un levier majeur de santé a long terme.

1 Posture du coach

Un bon coach ne dit pas seulement quoi manger.
I:

éduque

simplifie

adapte

accompagne dans le temps

<~ Son objectif : rendre le client autonome et durablement en bonne santé.

£ Transition vers la suite

Avec ce module, vous maitrisez désormais :
e les bases scientifiques (Module 1)
e la physiologie (Module 2)
e les groupes alimentaires (Module 3)

<~ Vous étes prét a aller vers des notions encore plus pratiques et stratégiques :

e construction de plans alimentaires
e nutrition sportive



e perte de poids avancée
e comportement alimentaire

+ Message clé du module

-

< “Bien manger, ce n’est pas suivre des régles strictes...
c’est comprendre les aliments pour faire les bons choix au quotidien.”

- Module 4 — Calcul des besoins
nutritionnels (Version Premium)

@ Objectifs du module

A la fin de ce module, vous serez capable de :

Comprendre les bases du calcul des besoins énergétiques

Calculer le métabolisme basal

Estimer la dépense énergétique quotidienne

Adapter I’alimentation selon I’activité physique

Créer un plan nutritionnel personnalisé

Appliquer ces connaissances dans un contexte de coaching nutritionnel

=3 Introduction au module

Aprés avoir appris :

e les bases de la nutrition (Module 1)
e la physiologie et les hormones (Module 2)
e les groupes alimentaires (Module 3)

<~ Il est temps de répondre a une question essentielle :

Combien une personne doit-elle manger ?



- Pourquoi ce module est crucial ?

<~ C’est ici que I’on passe de la théorie a la pratique concreéte.
Un coach doit étre capable de :

quantifier les besoins
adapter les apports
personnaliser les recommandations

J- Notion clé : les besoins énergétiques

z) Définition
Les besoins énergétiques correspondent a la quantité de calories nécessaire pour :

e maintenir les fonctions vitales
e soutenir I'activité physique
e atteindre un objectif (perte, prise, maintien)

If2 Principe fondamental

< Chaque individu a des besoins différents.
lls dépendent de :

I'age

le sexe

le poids

la taille

I'activité physique
le métabolisme

¢4 Les composantes des besoins
énergeétiques

Les besoins énergétiques reposent sur 3 éléments principaux :



§ 1. Métabolisme basal (MB)

<~ Energie utilisée au repos

e représente 60 a 70 % des dépenses
e indispensable a la survie

i 2. Activité physique
¢~ Energie dépensée en bougeant

e sport
e déplacements
e activité quotidienne

¢4 3. Thermogenése alimentaire
<~ Energie utilisée pour digérer

e environ 10 % des apports

“2 Compréhension globale

<~ Besoins énergétiques =
Métabolisme basal + activité physique + digestion

.| Objectif du module

Vous allez apprendre a :

e calculer précisément les besoins
e ajuster selon les objectifs
e créer des plans adaptés



1 Application en coaching

@ Pourquoi c’est indispensable ?

Sans calcul :

e recommandations approximatives
e résultats aléatoires

Avec calcul :
e précision

o efficacité
e progression mesurable

I. Erreurs fréquentes

>{ Donner le méme plan a tout le monde
> Ignorer 'activité physique
Y Sous-estimer ou surestimer les besoins

s A retenir absolument

Les besoins énergétiques sont individuels
lis reposent sur plusieurs facteurs

Le calcul est essentiel en coaching

C’est la base de toute stratégie nutritionnelle

Message clé du coach

dax

<~ “On ne peut pas optimiser ce qu’on ne mesure pas.”

%’ Suite du module



Dans la prochaine partie, vous allez apprendre :

<7 1. Calcul du métabolisme basal (avec formules concreétes)

¢4 1. Calcul du métabolisme basal

>

=% Définition

Le métabolisme basal (MB) correspond a I’énergie minimale dont le corps a besoin
pour maintenir ses fonctions vitales au repos.

<~ C’est I’énergie dépensée :

e sans activité physique
e sans digestion
e dans un état de repos total

J- Fonctions assurées par le métabolisme basal

Le MB permet de maintenir les fonctions essentielles :

la respiration
@ la circulation sanguine
. le fonctionnement du cerveau
; larégulation de la température corporelle
¥ P'activité des organes

<~ Méme immobile, le corps est trés actif.

.| Importance du métabolisme basal
<~ Il représente environ :
60 a 70 % de la dépense énergétique quotidienne

; C’est donc le facteur le plus important dans le calcul des besoins.



<, Facteurs influencant le métabolisme
basal

Le métabolisme basal varie fortement d’une personne a une autre.

4= 1. L’age

e Diminue avec le temps
<~ Perte musculaire + ralentissement du corps

(I} 2. Le sexe

e Plus élevé chez les hommes
<~ Plus de masse musculaire en moyenne

-, 3. La masse musculaire

<~ Facteur clé

e Plus de muscle = métabolisme plus élevé
e Le muscle consomme de I’énergie méme au repos

« 4. La génétique
<~ Certaines personnes ont :

e un métabolisme naturellement rapide
e ou plus lent

# 5. Les hormones



e Thyroide
e Hormones sexuelles

<~ Un déséquilibre peut :

e ralentir
e ou accélérer le métabolisme

Calcul du métabolisme basal
(méthode pratique)

La formule la plus utilisée en coaching est :

s Formule de Mifflin-St Jeor

M Homme

MB=10xpoids+6.25xtaille-5xa*ge+5MB = 10 \times poids + 6.25 \times taille - 5 \times
age + 5MB=10xpoids+6.25xtaille-5xa*ge+5

) Femme

MB=10xpoids+6.25xtaille-5xa*ge-161MB = 10 \times poids + 6.25 \times taille - 5
\times age - 161MB=10xpoids+6.25xtaille-5xa*ge—161

? Unités a utiliser

poids en kg
taille en cm
age en années

;| Exemple concret



A Exemple homme

poids : 70 kg
taille : 175 cm
age : 30 ans

<~ MB = 1648 kcall/jour

@ Exemple femme

e poids : 60 kg
e taille: 165 cm
e Aage:30ans

<~ MB = 1320 kcall/jour

“. Interprétation

<~ Le métabolisme basal correspond a :

e I’énergie nécessaire au repos total
e et non aux besoins réels quotidiens

<~ Il faut ensuite ajouter :

e activité physique
e digestion

B3 Application en coaching nutritionnel

@ Objectif

<~ Utiliser le MB comme base pour :

e calculer les besoins totaux
e construire un plan alimentaire




v/ Bonnes pratiques

e Toujours partir du MB
e Adapter selon l'activité
e Ajuster selon les résultats

I Erreurs fréquentes

Y Confondre MB et besoins totaux
X Copier des valeurs standards
Y Ne pas individualiser

s¢ A retenir absolument

Le métabolisme basal est la base de tous les calculs
Il représente la majorité des dépenses énergétiques
Il dépend de nombreux facteurs individuels

Il doit étre calculé pour chaque client

+ Message clé du coach

<~ “Ton métabolisme basal est ton point de départ, pas ton objectif.”

2. Formule de calcul du métabolisme
basal

.

=3 Méthode de référence

La formule la plus utilisée en nutrition et en coaching est :

<~ la formule de Mifflin-St Jeor



Elle est reconnue pour étre :

e fiable
e simple a utiliser
e adaptée a la majorité des profils

.| Les formules

™ Pour les hommes

MB=(10xpoids)+(6.25xtaille)-(5xa*ge)+5MB = (10 \times poids) + (6.25 \times taille) - (5
\times age) + 5SMB=(10xpoids)+(6.25xtaille)-(5xa*ge)+5

™ Pour les femmes

MB=(10xpoids)+(6.25xtaille)-(5xa*ge)-161MB = (10 \times poids) + (6.25 \times taille) -
(5 \times age) - 161MB=(10xpoids)+(6.25xtaille)—(5xa*ge)-161

? Rappel des unités

poids en kg
taille en cm
age en années

;| Exemple concret

™ Cas pratique

Femme
35 ans
65 kg
165 cm




Calcul

MB = 1370 kcall/jour

“2 Interprétation
< Cette valeur signifie que :
cette personne dépense environ 1370 calories par jour au repos

sans activité physique
sans digestion

Important a comprendre

<~ Le métabolisme basal n’est pas :

o X les besoins totaux
e X les calories a consommer

<~ C’est seulement la base de calcul.

=] Etape suivante

Pour obtenir les besoins réels, il faut ajouter :

e [lactivité physique
e la thermogenése alimentaire

<~ On obtient alors la dépense énergétique totale (TDEE)

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif

<~ Utiliser cette formule pour :



e individualiser les recommandations
e éviter les estimations approximatives

v/ Bonnes pratiques

e Toujours recalculer pour chaque client
e Vérifier les résultats dans le temps
e Ajuster selon I’évolution (poids, activité...)

Y Erreurs fréquentes

> Utiliser des moyennes génériques
Y Ne pas adapter au profil
Y Confondre MB et apport calorique

s¢ A retenir absolument

La formule de Mifflin-St Jeor est la référence

Elle permet d’estimer le métabolisme basal

Le MB correspond aux besoins au repos

Il doit étre complété pour obtenir les besoins totaux

dax

Message clé du coach

<~ “Calculer, c’est bien... ajuster, c’est encore mieux.”

3. Dépense énergétique quotidienne
(DET)



>

=3 Définition

La dépense énergétique totale (DET) correspond a I’énergie totale dépensée par le
COrps sur une journée.

<~ C’est la valeur clé pour :

e maintenir le poids
e perdre du poids
e prendre du muscle

J- Les composantes de la DET

La dépense énergétique quotidienne comprend :

¥ 1. Le métabolisme basal

Energie utilisée au repos
Représente 60 a 70 %

A 2. L’activité physique
Sport
déplacements

mouvements quotidiens

<~ Partie la plus variable

& 3. L’effet thermique des aliments

Energie utilisée pour digérer
Environ 10 %

L 4. Les activités quotidiennes (NEAT)

marcher
se déplacer
gestes du quotidien



<~ Souvent sous-estimé mais trés important

| Facteurs d’activité physique

Pour simplifier le calcul, on utilise un coefficient d’activité :

Niveau d’activité  Facteur
Sédentaire 1,2
Activité légére 1,375

Activité modérée 1,55

Activité élevée 1,725
Activité tres 1,9
intense

+ Comment choisir ?

<~ Basé sur:

o fréquence sportive
e mode de vie (actif ou non)

Formule de calcul

DET=MBxfacteur d'activite' DET = MB \times facteur\ d'activité DET=MBxfacteur
d'activite’

;| Exemple concret

., Données



e Métabolisme basal : 1370 kcal
e Activité modérée : facteur 1,55

fiH] caleul

DET = 2120 kcall/jour

“2 Interprétation

<~ Cette personne doit consommer environ :

e 2120 kcal pour maintenir son poids
e plus — prise de poids
e moins — perte de poids

[T1 Utilisation selon les objectifs

v Perte de poids
<~ Créer un déficit :

e -300a -500 kcal

[I1 Maintien

<~ Apports = DET

A Prise de masse
<~ Créer un surplus :

e +200 & +400 kcal



1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif

<~ Adapter les apports énergétiques en fonction :

e du profil
e du niveau d’activité
e de I'objectif

v/ Bonnes pratiques

e Ajuster progressivement
e Observer les résultats
e Réévaluer régulierement

X Erreurs fréquentes

Y Surestimer I’activité physique
>{ Copier un plan standard
X Ne pas ajuster dans le temps

s¢ A retenir absolument

La DET représente les besoins énergétiques réels
Elle dépend du métabolisme et de I’activité

Elle guide toutes les stratégies nutritionnelles
Elle doit étre personnalisée

+ Message clé du coach

<~ “Ton besoin calorique dépend autant de ton corps... que de ton mode de vie.”



. 4. Adapter I’alimentation selon
I’activité physique

.

z) Principe fondamental

L’alimentation doit étre adaptée au niveau d’activité physique.
<~ Plus une personne est active :

e plus ses besoins énergétiques augmentent
e plus ses besoins en nutriments évoluent

11 Objectif du coach

<~ Adapter :

e les calories
e les macronutriments
e le timing des repas

& 1. Personne sédentaire

@ Obijectif

Maintenir la santé et éviter la prise de poids.

vV Recommandations

Maintenir une alimentation équilibrée
Controler les portions

Limiter les sucres rapides

Favoriser les aliments peu transformés



Focus

ax

<~ Le risque principal :

e exces calorique
e manque de dépenses

L 2. Personne active

@ Obijectif

Soutenir I’énergie et la récupération.

v Recommandations

e Augmenter les glucides complexes
e Assurer un apport suffisant en protéines
e Adapter I’hydratation

Pourquoi ?

e Les glucides = carburant
e Les protéines = récupération

1" 3. Sportif

@ Obijectif

Optimiser la performance et la récupération.




v/ Recommandations

e Apport énergétique plus élevé

e Protéines suffisantes

e Glucides stratégiques :
o avant I’entrainement — énergie
o aprés — récupération

Hydratation

<~ Essentielle pour :

e la performance
e éviter la fatigue

« Astuce coaching
<~ Timing clé :

e avant — énergie
e aprés — récupération

[T Répartition générale des
macronutriments

Une base classique pour une alimentation équilibrée :

;] Répartition recommandée

e Glucides:45a55%
o Protéines:15a25%
e Lipides:20a35%




“Z Interprétation

<~ Cette répartition doit étre :

e ajustée selon I'objectif
e adaptée au profil
e personnalisée

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif

<~ Adapter précisément I’alimentation au mode de vie du client.

v/ Stratégies efficaces

e Evaluer le niveau d’activité réel
e Ajuster progressivement
e Suivre les résultats

X Erreurs fréquentes

e ) Donner le méme plan a tous
e ) Sous-estimer les besoins des sportifs
e X Négliger I'hydratation

s¢ A retenir absolument

L’activité physique influence fortement les besoins nutritionnels
Les glucides augmentent avec I'effort

Les protéines sont essentielles a la récupération

L’alimentation doit étre personnalisée




+ Message clé du coach

< “Plus tu bouges, plus ton alimentation doit te soutenir... pas te freiner.”

1 5. Créer un plan nutritionnel
personnalisé

.

z) Principe fondamental

Un plan nutritionnel doit étre adapté a chaque individu.
<~ Il n’existe pas de plan universel.
Chaque personne est différente selon :

son métabolisme
son mode de vie
ses objectifs

ses préférences

@ Obijectif du coach

<~ Créer un plan :

o efficace
e réaliste
e durable

% Etapes principales

<, 1. Analyser le profil du client



| Informations a recueillir :

age

sexe

poids / taille

niveau d’activité

habitudes alimentaires
contraintes (travail, horaires...)

+ Objectif

<~ Comprendre la personne avant de proposer une solution.

2. Calculer les besoins énergétiques

e Calcul du métabolisme basal (MB)
e Calcul de la dépense énergétique totale (DET)

<~ Base de toute stratégie nutritionnelle

@ 3. Déterminer I'objectif

perte de poids

maintien

prise de masse
amélioration de la santé

T 4. Ajuster I'apport calorique

Selon I'objectif :

e v déficit calorique — perte de poids
e []l équilibre — maintien
e A surplus calorique — prise de masse

w» 5. Répartir les macronutriments



<~ Adapter les proportions :

e (glucides
e protéines
o lipides

¢ En fonction :
e du profil

e de l'activité
e de l'objectif

6. Planifier les repas

<~ Structurer la journée alimentaire pour :

e éviter les fringales
e stabiliser I'énergie
e faciliter I'organisation

7 Structure d’un plan nutritionnel

Un plan alimentaire peut inclure :

Repas principaux

e petit-déjeuner
e déjeuner
e diner

¢~ Collations (optionnelles)
e 122 collations
< Utiles pour :

e éviter les craquages
e maintenir I’énergie



Exemple simple de répartition

=

matin : énergie (glucides + protéines)
midi : repas complet

soir : plus léger et équilibré

collation : protéines + fruits

«2 Approche intelligente du coaching

v/ Personnalisation

e Adapter aux golits
e Respecter les habitudes
e Tenir compte du mode de vie

v Flexibilité
<~ Un bon plan doit étre :

e adaptable
e évolutif

v/ Simplicité

<~ Plus c’est simple — plus c’est suivi

X Erreurs fréquentes

e )X Plans trop stricts
e X{ Trop de restrictions



e X Non adaptés au quotidien
e X Ignorer les préférences du client

1 Application concréte

<~ Un bon plan doit :

e étre facile a comprendre
e étre facile a suivre
donner des résultats durables

s A retenir absolument

e Un plan nutritionnel doit étre personnalisé
e Il repose sur une méthodologie précise

e |l doit étre simple et adapté

e Larégularité est plus importante que la perfection

+ Message clé du coach

<~ “Le meilleur plan nutritionnel n’est pas le plus parfait...
c’est celui que ton client peut suivre sur le long terme.”

;| 6. Exemple de plan nutritionnel

@ Profil du client

Femme

35 ans

Activité modérée
Objectif : perte de poids



¢4 Données énergétiques

e Dépense énergétique estimée (DET) : = 2100 kcall/jour
e Objectif : déficit de 400 kcal

<~ Apport recommandé : = 1700 kcal/jour

@ Obijectif du plan

Créer un déficit modéré
Maintenir I’énergie

Préserver la masse musculaire
Favoriser la satiété

Exemple de journée alimentaire

Petit-déjeuner

e flocons d’avoine
e yaourt nature
o fruits

v/ Apports
e glucides complexes
e protéines

o fibres

<~ Permet de bien démarrer la journée avec une énergie stable.

Déjeuner

e poulet grillé
e (quinoa
e légumes variés



e huile d’olive

v/ Apports

protéines de qualité
glucides complexes
fibres

graisses saines

<~ Repas complet et équilibré.

¢~ Collation

e amandes
o fruit

v/ Apports

e bonnes graisses
o fibres
e énergie

<~ Evite les fringales et stabilise la glycémie.

Diner

e poisson
e |égumes
e petite portion de riz complet

v/ Apports
e protéines légéres
o fibres

e glucides modérés

<~ Favorise la récupération sans surcharge calorique.

[T Répartition nutritionnelle estimée



e Glucides : ~45-50 %
e Protéines : ~20-25 %
e Lipides : ~25-30 %

<~ Adaptée a une perte de poids progressive.

“2 Analyse du plan

v/ Points forts

Bonne répartition des macronutriments
Présence de légumes a chaque repas
Sources de protéines variées

Apport en fibres élevé — satiété

v/ Cohérence avec I'objectif

e Déficit calorique modéré
e Pas de restriction extréme
e Plan durable

1 Adaptations possibles

=] Selon les préférences

e remplacer le poulet — tofu
e remplacer le quinoa — riz ou pates complétes

% Selon ’activité

e ajouter des glucides si activité plus intense
e réduire légérement si activité faible




Selon les habitudes

e intégrer plus de collations si besoin
e adapter les horaires

X Erreurs a éviter

X Déficit trop important

>{ Repas monotones

X Manque de protéines

Y Supprimer des groupes alimentaires

s¢ A retenir absolument

Un plan nutritionnel doit étre personnalisé
Le déficit doit rester modéré

L’équilibre est la clé de la durabilité
L’adaptation est essentielle

+ Message clé du coach

<~ “Un bon plan ne doit pas seulement faire perdre du poids...
il doit pouvoir étre suivi toute la vie.”

% Conclusion du module 4

Le calcul des besoins nutritionnels constitue une compétence fondamentale et
indispensable pour tout coach en nutrition.

<~ Il permet de transformer une approche générale en une stratégie précise,
individualisée et efficace.




@ Ce que ce module vous a apporté

A travers ce module, vous étes désormais capable de :

2 Personnaliser les recommandations alimentaires

e Calculer les besoins réels d’un client
e Adapter les apports selon le profil
e Eviter les solutions génériques

<~ Chaque plan devient unique et adapté.

~/ Optimiser les résultats du client

e Ajuster les calories selon I'objectif
e Suivre une progression logique
e Améliorer la constance des résultats

<~ Les résultats deviennent plus rapides et plus durables.

<) Appliquer une approche scientifique et structurée

e Utiliser des formules fiables
e Travailler avec des données précises
e Construire des plans cohérents

< Le coaching devient professionnel et crédible.

11 Vision globale du coaching nutritionnel

Un accompagnement efficace repose sur trois piliers :

1. Calcul des besoins énergétiques

e Métabolisme basal
e Dépense énergétique totale




@ 2. Choix alimentaires équilibrés

Répartition des macronutriments
Qualité des aliments

1 3. Adaptation au mode de vie

Activité physique
Habitudes quotidiennes
Contraintes personnelles

-~ Compréhension essentielle

<~ Le succes en nutrition ne dépend pas uniquement de ce que I’on mange,
mais de la cohérence entre besoins, alimentation et mode de vie.

1 Posture du coach

Un bon coach :

analyse

calcule

adapte

ajuste

accompagne dans la durée

<~ Il ne propose pas une solution unique, mais une stratégie évolutive.

%% Transition vers la suite

Avec ce module, vous maitrisez désormais :

les bases scientifiques de la nutrition
la physiologie digestive

les groupes alimentaires

le calcul des besoins énergétiques

<~ Vous étes prét a aborder des notions plus avancées comme :



la nutrition sportive

la perte de poids avancée

la gestion hormonale approfondie
le comportement alimentaire

Message clé du module

[

<~ “Un bon coaching nutritionnel ne repose pas sur des régles générales...
mais sur des calculs précis et des ajustements personnalisés.”

- Module 5 — Perte de poids durable
(Version Premium)

@ Objectifs du module

A la fin de ce module, vous serez capable de :

Comprendre le principe de la balance énergétique

Identifier les facteurs influengant la perte de poids

Mettre en place des stratégies nutritionnelles durables
Comprendre les causes de I'effet yoyo

Aider les clients a développer des habitudes alimentaires durables
Accompagner différents profils de clients

2 Introduction au module

Aprés avoir appris :

les bases de la nutrition

le fonctionnement du corps
les groupes alimentaires

le calcul des besoins



<~ Ce module répond a une problématique majeure :

Pourquoi la plupart des gens échouent a perdre du poids durablement ?

< Vision moderne de la perte de poids

< La perte de poids ne se résume pas a:

> “manger moins”
X “faire un régime strict”

<~ Elle repose sur un équilibre entre :

nutrition
comportement
hormones
mode de vie

I. Probléme des approches classiques

Les régimes traditionnels entrainent souvent :

frustration
fatigue

abandon
reprise de poids

<~ C’est ce qu’on appelle I'effet yoyo.

1) Principe fondamental

<~ Pour perdre du poids, il faut :

Créer un déficit calorique

Mais...

<~ Pour une perte durable, il faut aussi :

e préserver le métabolisme
e maintenir la masse musculaire



e adopter des habitudes durables

% Les piliers de la perte de poids
durable

@ 1, Alimentation adaptée

e équilibrée
e suffisante
e non restrictive

“2 2. Comportement alimentaire

e gestion des émotions
e relation a la nourriture
e habitudes quotidiennes

A 3. Activité physique

e augmente les dépenses
e améliore la santé
e soutient le métabolisme

-~ 4. Mode de vie

e sommeil
e stress
e récupération

1 Roéle du coach



<~ Le coach ne fait pas seulement perdre du poids.
Il aide a:

e comprendre
e changer durablement
e éviter les rechutes

X Erreurs fréquentes des clients

X Régimes trop stricts
X Objectifs irréalistes
Y Manque de constance
X Vision court terme

“2 Changement de mentalité
<~ Objectif :

X perdre du poids rapidement
v/ construire un mode de vie durable

s¢ A retenir absolument

La perte de poids durable va au-dela des calories

Elle implique des changements profonds

Le comportement est aussi important que I’'alimentation
Le réle du coach est d’accompagner sur le long terme

K

Message clé du coach

'l

<7 “On ne cherche pas a perdre du poids rapidement...
on cherche a ne plus le reprendre.”




%’ Suite du module

Dans la prochaine partie, vous allez découvrir :

<~ 1. Le principe de la balance énergétique (approfondi + exemples concrets)

[J1 1. Comprendre la balance
énergétique

.

z) Définition
La balance énergétique correspond a la relation entre :

<~ les calories consommées (alimentation)
< et les calories dépensées (fonctionnement du corps)

< Principe fondamental

<~ Le poids corporel évolue en fonction de cet équilibre :

Apports vs Dépenses

=] Les trois situations de la balance
énergeétique

{1 1. Equilibre énergétique
< Calories consommées = calories dépensées

;] Conséquence :



e poids stable

<~ Le corps maintient son état actuel.

~ 2. Excédent énergétique

)

<~ Calories consommées > calories dépensées

J- Ce qui se passe :

e Le corps stocke I’énergie en surplus
e Principalement sous forme de graisse

| Conséquence :

e prise de poids progressive

“\_ 3. Déficit énergétique

<~ Calories consommeées < calories dépensées

J- Ce qui se passe :

e Le corps puise dans ses réserves
e Utilisation des graisses (et parfois du muscle)

| Conséquence :

e perte de poids

“2 Compréhension essentielle



<~ La perte de poids repose obligatoirement sur un déficit énergétique.
Mais...

< La maniére de créer ce déficit est cruciale pour la durabilité.

J- Composition de la dépense
énergétique

La dépense énergétique totale se décompose en plusieurs éléments :

¥ 1. Métabolisme basal

e Energie utilisée au repos
e Représente 60 a 70 %

<~ Fonctionnement vital du corps

A 2. Activité physique

e sport
e mouvements volontaires

<~ Variable selon le mode de vie

L 3. Activités quotidiennes (NEAT)

e marcher
e bouger
e gestes du quotidien

<~ Souvent sous-estimé mais trés important

¢y 4. Effet thermique des aliments



e énergie utilisée pour digérer
e environ 10 %

| Schéma simplifié
<~ Dépense énergétique totale =

métabolisme basal
activité physique
NEAT

digestion

Erreurs fréquentes a corriger

X “ll suffit de manger moins”

<~ Faux :

e déficit trop important — fatigue, frustration
e ralentissement du métabolisme

X “Le sport suffit”

<~ Faux :

e [l'alimentation reste le facteur principal

X “Toutes les calories se valent”
<~ Faux :

e impact différent selon les aliments (satiété, hormones...)




B3 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif

<~ Créer un déficit calorique intelligent et durable

v/ Bonnes pratiques

e déficit modéré (300 a 500 kcal)
e maintenir un bon apport en protéines
e conserver une alimentation équilibrée
e intégrer I’activité physique

v/ Approche durable

<~ Jouer sur deux leviers :

e réduire légérement les apports
e augmenter les dépenses

s A retenir absolument

La balance énergétique détermine le poids
Trois situations : équilibre, excédent, déficit
Le déficit est nécessaire pour perdre du poids
La qualité du déficit est essentielle

« Message clé du coach

<~ “Ce n’est pas seulement le déficit qui compte...
c’est la fagon dont tu le crées.”

%’ Suite du module



<~ Prochaine étape :

2. Facteurs influengant la perte de poids (métabolisme, hormones, comportement...)

@ 2. Stratégies nutritionnelles pour la
perte de poids

@ Obijectif

Mettre en place une stratégie alimentaire qui permet :

e une perte de poids progressive
e une bonne satiété
e un maintien de la santé et du métabolisme

<~ L’objectif n’est pas de manger moins...
<~ mais de manger mieux et intelligemment.

T4 1. Créer un déficit calorique modéré

~

z) Principe

<~ Réduire les apports sans tomber dans I’excés.

v Recommandation

o déficit de 300 a 500 kcal par jour

;| Résultat

e perte de poids progressive



e meilleure adhérence
e moins de frustration

I A éviter

o X déficits trop importants
e )X régimes extrémes

<~ Risques :

fatigue
perte musculaire
effet yoyo

» 2. Augmenter les protéines

>

z) Réles des protéines

Les protéines sont essentielles en perte de poids :

v/ Effets principaux

e augmentent la satiété
e préservent la masse musculaire
e augmentent légérement la dépense énergétique

? Sources recommandées

poisson

ceufs
légumineuses
tofu

viande maigre

4

Astuce coaching

(1



<~ Inclure une source de protéines a chaque repas.

(- 3. Augmenter les fibres

+) Roles des fibres

v/ Effets principaux

e améliorent la satiété
e ralentissent la digestion
e stabilisent la glycémie

? Sources

légumes

fruits

céréales complétes
légumineuses

« Astuce coaching

=

<~ Objectif simple :
remplir la moitié de I'assiette avec des légumes

X 4. Réduire les aliments
ultra-transformés

? Exemples

e snacks industriels
e boissons sucrées
e fast-food



e patisseries industrielles

I. Pourquoi les limiter ?

e trés caloriques
e peu rassasiants
e riches en sucres et graisses de mauvaise qualité

(134

Impact

<~ Favorisent :

exceés calorique
fringales
prise de poids

“= 5. Améliorer la qualité globale de
I’alimentation

@ Principe

<~ Prioriser des aliments simples et naturels.

v Recommandations

aliments peu transformés
protéines de qualité
glucides complexes
graisses saines

“Z Vision globale

<~ Ne pas seulement compter les calories...



<~ Mais améliorer la qualité nutritionnelle.

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif

.~ Construire une stratégie :

e simple
e durable
e personnalisée

v/ Approche efficace

e petits changements progressifs
e focus sur la qualité
e éviter les restrictions extrémes

X Erreurs fréquentes

> supprimer des groupes alimentaires
Y suivre des régimes trop stricts

Y négliger les protéines

X ignorer la satiété

s¢ A retenir absolument

Le déficit calorique est nécessaire mais doit étre modéré
Les protéines et fibres sont des alliées majeures

La qualité alimentaire est essentielle

Les aliments ultra-transformés doivent étre limités

« Message clé du coach



<~ “Pour perdre du poids durablement, il ne suffit pas de manger moins...
il faut manger mieux.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

3. Comprendre I'effet yoyo et comment I’éviter (clé du long terme)

=] 3. Eviter I'effet yoyo

4) Qu’est-ce que I'effet yoyo ?
L’effet yoyo correspond a :
<~ une perte de poids rapide

suivie d’une
< reprise de poids, souvent encore plus importante

. Pourquoi c’est un probleme ?

démotivation

perte de confiance

impact sur la santé

difficulté a perdre du poids a long terme

<~ C’est I'un des échecs les plus fréquents en nutrition.

~ Les causes principales

Y 1. Restriction calorique excessive



J- Ce qui se passe :

e le corps manque d’énergie
e il s’adapte en ralentissant le métabolisme

< Objectif du corps : survivre

\_ Conséquence :

e diminution des dépenses énergétiques
e perte de poids qui ralentit
e reprise de poids facilitée

X 2. Perte de masse musculaire

J- Pourquoi ?

e apports insuffisants
e manque de protéines
e absence d’activité physique

'\ Conséquence :

e moins de muscle = métabolisme plus faible
e reprise de poids plus rapide

X 3. Retour aux anciennes habitudes

J- Aprés un régime strict :

e frustration accumulée
e perte de contréle
e retour aux comportements initiaux

'\ Conséquence :

e reprise rapide du poids perdu



I. Compréhension essentielle

<~ Le probléme n’est pas la perte de poids...

<~ C’est ’absence de stratégie durable.

J Prévention de I'effet yoyo

v/ 1. Eviter les régimes trop restrictifs

e ne pas supprimer des groupes alimentaires
e éviter les déficits extrémes

<~ Objectif : durabilité

v/ 2. Maintenir un déficit calorique modéré

e 300 a 500 kcal
e perte progressive

<~ Résultat :

e moins de stress pour le corps
o meilleure stabilité

v/ 3. Pratiquer une activité physique

<~ Permet de :

e préserver la masse musculaire
e maintenir le métabolisme
e améliorer la santé globale




v/ 4. Développer des habitudes durables
<~ Clé du succes :
e manger équilibré

e structurer ses repas
e adopter une routine stable

«2 Approche du coach

@ Obijectif
<~ Sortir de la logique :

Y régime temporaire
v/ mode de vie durable

v/ Stratégie efficace

changements progressifs
éducation nutritionnelle
accompagnement sur le long terme

X Erreurs fréquentes

X vouloir aller trop vite

X suivre des régimes extrémes
X négliger 'activité physique
X penser court terme

s¢ A retenir absolument

L’effet yoyo est causé par des approches trop restrictives
Le métabolisme s’adapte aux régimes extrémes



e La perte musculaire favorise la reprise de poids
e La durabilité est la clé du succes

Message clé du coach

[

< “Ce n’est pas le poids que tu perds qui compte...
c’est celui que tu ne reprends pas.”

%’ Suite du module
<~ Prochaine étape :

4. Développer des habitudes alimentaires durables (clé du long terme)

4. Habitudes alimentaires durables

@ Objectif

< Construire des habitudes simples qui permettent :
e de maintenir les résultats

e d’éviter I'effet yoyo
e d’ancrer un mode de vie sain

- Principe fondamental

<~ La réussite ne repose pas sur un régime...

<~ mais sur des habitudes répétées au quotidien.

£ 1. Manger en pleine conscience



>

=3 Définition

<~ Etre attentif a son alimentation, sans automatisme ni distraction.

v/ Bonnes pratiques

manger lentement

bien mastiquer

écouter la faim et la satiété

éviter les distractions (téléphone, TV...)

Bénéfices

ax

e meilleure digestion
e meilleure satiété
e moins de surconsommation

“. Astuce coaching

<~ Poser la fourchette entre les bouchées
<~ Prendre au moins 15 a 20 minutes pour manger

2. Structurer les repas

@ Obijectif

<~ Eviter le grignotage et stabiliser I’énergie.

v/ Organisation recommandée

e 3 repas principaux
e 12 2 collations si nécessaire




Bénéfices

ax

e meilleure gestion de la faim
moins de fringales
e meilleure régulation de la glycémie

7 3. Planifier les repas

>

) Pourquoi planifier ?

<~ Anticiper permet de mieux manger.

v/ Avantages

meilleurs choix alimentaires
réduction des aliments transformés
meilleure gestion des portions

gain de temps

“2 Astuce coaching
<~ Préparer :

e menus de la semaine
e liste de courses
e batch cooking (préparation a I’lavance)

4. Gestion des portions

@ Objectif

<~ Manger les bonnes quantités sans restriction extréme.




[Th Modeéle d’assiette équilibrée

o % Y légumes
e ' Yaprotéines
e (¥ Yaglucides complexes

+ Pourquoi ¢a fonctionne ?

équilibre nutritionnel
bonne satiété
controle naturel des calories

«2 Approche du coach

@ Objectif

¢~ Transformer des actions simples en habitudes automatiques.

v/ Stratégie efficace

e commencer petit
e répéter réguliérement
e renforcer les habitudes positives

Y Erreurs fréquentes

> vouloir tout changer d’un coup
> manquer de structure

> ignorer les signaux de faim

X ne pas planifier

s¢ A retenir absolument



Les habitudes sont la clé du long terme

Manger en pleine conscience améliore la relation a la nourriture
La structure des repas évite les excés

La planification facilite la réussite

L’assiette équilibrée est un outil simple et puissant

Message clé du coach

dax

<~ “Ce ne sont pas les actions exceptionnelles qui changent un corps...
ce sont les habitudes répétées chaque jour.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

5. Adapter le coaching selon les profils de clients (cas réels et stratégies)

1 5. Application en coaching
nutritionnel

@ Obijectif

Le réle du coach est d’accompagner le client vers un changement progressif, durable
et réaliste.

<~ Il ne s’agit pas d’imposer un plan, mais de construire une transformation sur le
long terme.

- Les piliers d’'un bon coaching




= 1. Education nutritionnelle

<~ Aider le client a comprendre :

o les bases de I’alimentation
e les choix alimentaires
e les erreurs fréquentes

. Obijectif : rendre le client autonome.

L4

©), 2. Analyse des habitudes alimentaires
<~ Identifier :

e les comportements problématiques
e les moments de faiblesse
e les habitudes ancrées

« Permet de cibler les vrais leviers de changement.

~ 3. Suivi des progrés
<~ Mesurer :

e évolution du poids
e habitudes alimentaires
e ressenti (énergie, faim...)

+ Objectif : ajuster en continu.

-9 4. Soutien motivationnel

<~ Le coach doit :

e encourager
e rassurer
e maintenir ’'engagement

« La motivation fluctue, le coach stabilise.

L




== Etudes de cas (coaching réel)

=] Cas 1 — Régimes restrictifs a répétition

@ Profil

e 38ans
e aessayé plusieurs régimes rapides
e reprend toujours le poids perdu

| Probleme

o effet yoyo
e relation négative a I’alimentation
e métabolisme potentiellement ralenti

v/ Stratégie

réintroduire une alimentation équilibrée
mettre en place un déficit calorique modéré
stabiliser les habitudes alimentaires
supprimer la logique de régime

@ Objectif

<~ Revenir a une approche durable et stable.

¢, Cas 2 — Grignotage fréquent

@ Profil

e 29ans
e grignotage entre les repas




| Probleme

e apports caloriques excessifs
e faim mal gérée
e alimentation déséquilibrée

Vv Stratégie

e repas plus riches en protéines et fibres
e intégrer des collations équilibrées
e structurer les repas

@ Objectif

<~ Réduire les fringales naturellement.

«2 Approche globale du coach

@ Vision
<~ Adapter la stratégie selon :

e le profil
e les habitudes
e les blocages

v/ Clés de réussite

individualisation
progressivité
simplicité
régularité

X Erreurs fréquentes



X appliquer la méme méthode a tous

> aller trop vite

X ignorer le comportement

X se focaliser uniquement sur les calories

s A retenir absolument

Le coaching repose sur ’'accompagnement, pas sur I'imposition
L’analyse des habitudes est essentielle

Le suivi permet d’ajuster la stratégie

La motivation doit étre entretenue

Chaque client nécessite une approche personnalisée

+ Message clé du coach

< “Ton réle n’est pas seulement de donner un plan...
c’est d’aider ton client a changer durablement.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

Conclusion du Module 5 (synthése + vision professionnelle)

% Conclusion du module 5

La perte de poids durable repose sur une approche progressive, équilibrée et
individualisée.

<~ Elle ne se construit pas sur des restrictions extrémes,
mais sur des changements durables dans le temps.

@ Ce que ce module vous a apporté



A travers ce module, vous avez appris a :

Ji Comprendre les mécanismes énergétiques

e balance énergétique
e déficit calorique
e adaptation du métabolisme

<~ Vous savez désormais comment et pourquoi le poids évolue.

Q) Eviter les approches restrictives
e comprendre les dangers des régimes stricts
e prévenir I'effet yoyo

e préserver la santé et le métabolisme

<~ Vous adoptez une approche durable et intelligente.

Promouvoir des habitudes alimentaires durables

e structuration des repas
¢ alimentation consciente
e planification

<~ Vous aidez vos clients a construire un mode de vie stable.

“Z Vision globale de la perte de poids

<~ Le succeés ne dépend pas uniquement de I’alimentation.
Il repose aussi sur :

le mode de vie

la gestion du stress

la qualité du sommeil

les comportements alimentaires
la régularité




1 Posture du coach

Un coach efficace :

éduque
accompagne
adapte

motive

suit dans la durée

<~ Il ne vend pas une solution rapide, mais un changement profond.

%% Objectif final

<~ Aider les clients a :

perdre du poids durablement
maintenir leurs résultats
adopter un mode de vie sain
devenir autonomes

s¢ A retenir absolument

La perte de poids durable est progressive

Les régimes restrictifs sont inefficaces a long terme
Les habitudes sont la clé du succes

Le comportement est aussi important que la nutrition
Le réle du coach est central dans I'accompagnement

:+ Message clé du module

l

<~ “On ne cherche pas a transformer un corps rapidement...
on cherche a transformer un mode de vie durablement.”

4’ Suite possible de la formation

Avec ce module, vous maitrisez maintenant :



les bases scientifiques
la physiologie

les groupes alimentaires
le calcul des besoins

la perte de poids durable

<~ Vous étes prét a aller encore plus loin avec :

la nutrition sportive

la recomposition corporelle

la psychologie alimentaire

la création de programmes avancés

- Module 6 — Nutrition sportive (Version
Premium)

@ Objectifs du module

A la fin de ce module, vous serez capable de :

Comprendre I'importance de la nutrition dans la performance
sportive

e Identifier le lien entre alimentation et performance
e Comprendre I'impact des nutriments sur I’énergie et la fatigue
e Optimiser les résultats grace a une stratégie nutritionnelle adaptée

Adapter I’alimentation avant, pendant et aprés I'effort
e Structurer les repas autour de I’entrainement

e Choisir les bons nutriments au bon moment
e Eviter les erreurs alimentaires qui nuisent a la performance

¢y Comprendre les besoins énergétiques spécifiques des sportifs



e Adapter les apports caloriques selon I’activité
e Ajuster les macronutriments selon le type de sport
e Répondre aux exigences énergétiques élevées

-, Optimiser la récupération musculaire

e Comprendre le role des protéines et des glucides
e Accélérer la réparation musculaire
e Réduire la fatigue et le risque de blessure

Bl Accompagner différents profils de clients sportifs

e Adapter les recommandations selon le sport pratiqué
e Personnaliser les stratégies nutritionnelles
e Répondre aux objectifs (performance, endurance, prise de masse...)

»

=3 Introduction au module

La nutrition sportive est un levier majeur de performance.

< Deux personnes avec le méme entrainement peuvent avoir des résultats
totalement différents selon leur alimentation.

- Pourquoi la nutrition est essentielle ?

Elle permet de :

fournir I’énergie nécessaire a I’effort
améliorer les performances physiques
optimiser la récupération

prévenir les blessures

maintenir une bonne santé globale

I Erreur fréquente

<~ Beaucoup de sportifs pensent que :



X “L’entrainement suffit”
<~ Alors que :

v/ La nutrition est un facteur déterminant de progression

[T) Principe fondamental

<~ Performance =
Entrainement + Nutrition + Récupération

% Les 3 piliers du sportif

%" 1. Entrainement

Stimule le corps
Crée des adaptations

@& 2. Nutrition

Fournit ’énergie
Permet la progression

== 3. Récupération

e Répare
e Renforce
e Améliore les performances

1 Réle du coach en nutrition sportive

Un coach doit étre capable de :

e analyser les besoins spécifiques



e adapter les apports alimentaires
e structurer les repas autour de I’entrainement
e optimiser la récupération

@ Obijectif final

<~ Aider le sportif a :

performer

progresser

récupérer efficacement
éviter les blessures

s A retenir absolument

La nutrition est un pilier de la performance

Elle doit étre adaptée a chaque sportif

Le timing des repas est essentiel

La récupération dépend fortement de I’alimentation

+ Message clé du module

<7 “Tu ne peux pas performer au maximum si ton alimentation ne suit pas.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

1. Introduction détaillée a la nutrition sportive (énergie, objectifs, besoins spécifiques)

%" 1. Introduction a la nutrition sportive



>

z) Définition
La nutrition sportive consiste a adapter I’'alimentation pour :

e soutenir I'activité physique
e améliorer la performance
e favoriser la récupération

<~ Elle fait le lien direct entre ce que I’on mange et la capacité du corps a performer.

@ Obijectifs principaux

Une stratégie nutritionnelle adaptée permet de :

Fournir suffisamment d’énergie

e couvrir les besoins liés a I’effort
e éviter la fatigue prématurée

7+~ Les glucides jouent ici un réle clé.

. Optimiser les performances

e améliorer I’endurance
e augmenter la force
e maintenir I'intensité

~ Une bonne nutrition = meilleures performances.

i, Favoriser la récupération musculaire

e réparer les fibres musculaires
e réduire les courbatures
e accélérer la récupération

<~ Les protéines sont essentielles aprés I'effort.

{J Prévenir les blessures



e limiter la fatigue excessive
e soutenir les tissus musculaires et articulaires

e éviter les carences

<~ Une mauvaise alimentation augmente le risque de blessure.

Maintenir une bonne hydratation

e compenser les pertes liées a la transpiration
e maintenir la performance
e éviter les crampes

< L’eau est un facteur souvent sous-estimé.

~ Variabilité des besoins nutritionnels

<~ Tous les sportifs n’ont pas les mémes besoins.

lls varient selon plusieurs facteurs :

i 1. Le type de sport

e endurance (course, vélo) — plus de glucides
e force (musculation) — plus de protéines
e sports mixtes — équilibre des deux

@ 2. L’intensité de I’entrainement

o faible — besoins modérés
e élevée — besoins énergétiques plus importants

i1 3. La durée de I'effort

e court — peu de besoins supplémentaires
e long — nécessité d’'un apport énergétique adapté



@ 4. Les objectifs de I'athléte

perte de poids
prise de masse
performance
maintien

<~ Chaque objectif nécessite une stratégie spécifique.

I\ Erreurs fréquentes des sportifs

X sous-estimer leurs besoins énergétiques

X négliger les protéines

>{ mal gérer les repas autour de I’entrainement
>{ oublier ’hydratation

1 Application en coaching nutritionnel

@ Obijectif
<~ Adapter I’alimentation en fonction :

e du sport
e du niveau
e des objectifs

v/ Approche efficace

e analyser les besoins réels
e structurer les repas
e ajuster selon les résultats




s A retenir absolument

La nutrition sportive est un levier de performance

Elle doit étre personnalisée

Les besoins varient selon I'activité

L’énergie, la récupération et I’hydratation sont essentielles

+ Message clé du coach

-

< “L’entrainement stimule le corps...
la nutrition lui permet de progresser.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

2. Nutrition avant I’effort (stratégies concrétes + timing optimal)

2. Nutrition avant ’effort

~ Réle de I’alimentation pré-entrainement

L’alimentation avant I’entrainement est une étape stratégique qui permet de :

e fournir I’énergie nécessaire a I'effort
e optimiser les performances physiques
e retarder apparition de la fatigue

< Elle prépare le corps a produire un effort dans de bonnes conditions.

@ Obijectifs du repas avant I’effort



¥ 1. Fournir des glucides

e principal carburant de I’effort
e maintien de la glycémie
e amélioration de I’endurance

< Les glucides sont la base de I’énergie sportive.

2. Etre facile a digérer

e éviter la surcharge digestive
e limiter la fatigue liée a la digestion
e optimiser le confort pendant I’effort

() 3. Eviter les inconforts digestifs

e Dballonnements
e lourdeurs
e crampes digestives

<~ Un mauvais choix alimentaire peut réduire fortement la performance.

ITh Composition idéale du repas
pré-effort

Glucides complexes

e énergie progressive
e stabilité glycémique
e endurance prolongée

» Protéines modérées

e soutien musculaire



e évite le catabolisme
e sans ralentir la digestion

@/ Faible quantité de graisses

e digestion plus rapide
e meilleure disponibilité énergétique

¢~ Les graisses ralentissent la digestion, donc a limiter avant effort.

Exemples de repas avant
entrainement

e riz complet + poulet + légumes
e pates complétes + poisson
e quinoa + légumes + ceufs

<~ Des repas simples, équilibrés et digestes.

“ Collation avant ’effort

7 Timing : 30 & 60 minutes avant I’entrainement

v/ Exemples
e banane
e yaourt nature
e flocons d’avoine
e smoothie aux fruits

@ Obijectif



e apporter de I’énergie rapide
e éviter la faim pendant I'effort
e améliorer la disponibilité glucidique

X Aliments a éviter avant I'effort

Aliments tres gras

e digestion lente
e sensation de lourdeur

Repas trop copieux

e baisse de performance
e inconfort digestif

V2 Excés de fibres juste avant I’effort

e Dballonnements
e inconfort intestinal

«2 Application en coaching

@ Objectif du coach

<~ Adapter le repas selon :

e [|’heure de I'’entrainement
e le type de sport
e la tolérance digestive du client




v/ Bonnes pratiques

tester les repas a I’entrainement
ajuster selon les sensations
privilégier la simplicité

s¢ A retenir absolument

Les glucides sont essentiels avant I’effort

La digestion doit étre Iégére et rapide

Les graisses et fibres excessives doivent étre limitées
Le timing du repas est crucial

Message clé du coach

[

<~ “Un bon repas pré-entrainement ne fait pas performer directement...
mais il empéche de mal performer.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

3. Nutrition pendant I'effort (hydratation + énergie + performance)

% 3. Nutrition pendant I'effort

~ Réle de I’'alimentation pendant I’effort

Pendant ’activité physique, I'objectif est de :

e maintenir le niveau d’énergie
e éviter la fatigue prématurée



e soutenir la performance

<~ L’alimentation devient un soutien direct a I’effort en cours.

i1 1. Activités courtes (moins de 60
minutes)

v Recommandation

<~ Dans la majorité des cas :

e [I’hydratation est suffisante
e aucun apport énergétique n’est nécessaire

@ Pourquoi ?

o les réserves de glycogéne sont suffisantes
o ['effort est trop court pour nécessiter un apport externe

Priorité

<~ Boire de ’eau réguliérement.

2. Activités longues (plus de 60 a 90
minutes)

I. Besoin spécifique

<~ Le corps commence a manquer d’énergie.




v/ Solution

<~ Apporter des glucides pendant I’effort.

Exemples d’apports

e boissons énergétiques
e fruits (banane, fruits secs)
e Dbarres énergétiques

@ Obijectif

e maintenir le niveau d’énergie
e éviter la chute de performance

@ Obijectifs nutritionnels pendant
I’effort

Maintenir la glycémie

e éviter les “coups de fatigue”
e stabiliser I’énergie

__ Retarder la fatigue

e prolonger I'effort
e maintenir l'intensité

" Maintenir la performance

e éviter la baisse de régime



e rester efficace sur la durée

Importance de I’hydratation

>

z) Ce qui se passe pendant I’effort
<~ Le corps perd :

e del'eau
e des électrolytes (sodium, potassium...)

I. Risques d’une mauvaise hydratation

e fatigue
e baisse de performance
e crampes musculaires

v/ Bonnes pratiques

e boire régulierement (petites gorgées)
e ne pas attendre la sensation de soif
e adapter selon la chaleur et I’'intensité

«2 Application en coaching

@ Objectif

<~ Adapter les apports selon :

e |a durée de I'effort
e lintensité
e le niveau du sportif




v/ Stratégie efficace

tester les apports a I’entrainement
éviter les nouveautés en compétition
personnaliser selon la tolérance digestive

X Erreurs fréquentes

Y ne pas boire suffisamment

> attendre d’avoir soif

Y consommer trop de sucre d’un coup
X tester de nouveaux aliments le jour J

s A retenir absolument

Pas besoin d’apport énergétique pour les efforts courts
Les efforts longs nécessitent des glucides
L’hydratation est essentielle a la performance

La régularité des apports est clé

ax

Message clé du coach

< “Pendant I’effort, ton objectif est simple :
ne jamais laisser ton énergie chuter.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

4. Nutrition aprés I'effort (clé de la récupération et de la progression)




=] 4. Nutrition apreés I'effort

- Role de I'alimentation post-entrainement

Apreés un effort, le corps est dans une phase clé :
<~ récupération + reconstruction
C’est a ce moment que I’'alimentation va :

réparer les muscles
reconstituer I’énergie
favoriser la progression

Fenétre de récupération

>

=% Définition

<~ Les premiéres heures aprés I’entrainement sont stratégiques.

J- Pourquoi ?
Le corps absorbe plus efficacement :

e les glucides
e les protéines

<~ On parle souvent de “fenétre de récupération”.

@ Objectif

<~ Maximiser les bénéfices de I’entrainement.

@& Objectifs du repas post-entrainement



# 1. Reconstituer les réserves de glycogéne

e recharger I’énergie utilisée
e préparer le prochain effort

<~ Role clé des glucides.

i, 2. Réparer les fibres musculaires

e reconstruire les muscles
e limiter les courbatures
e favoriser la progression

<~ Role clé des protéines.

1) Composition idéale du repas

Glucides complexes

e recharge énergétique
o stabilité glycémique

» Protéines de qualité

e réparation musculaire
e maintien de la masse musculaire

#3 Légumes

e vitamines et minéraux
e soutien de la récupération




Hydratation

compenser les pertes
améliorer la récupération globale

Exemples de repas

poulet + riz + légumes
omelette + pain complet + salade
poisson + quinoa + légumes

<~ Des repas simples, complets et efficaces.

“ Collation de récupération

" Quand ?

<~ Si le repas n’est pas immédiat ou aprés un effort intense.

v/ Exemples

e smoothie protéiné
e yaourt + fruits
e lait + flocons d’avoine

@ Objectif

e relancer la récupération rapidement
e éviter le catabolisme musculaire

. Erreurs fréquentes



Y ne pas manger aprés I’entrainement
Y négliger les protéines

> consommer uniquement des glucides
> oublier de s’hydrater

. Application en coaching

@ Obijectif

<~ Adapter la récupération selon :

e [l’intensité de I'effort
e ladurée
e les objectifs (performance, prise de masse...)

v/ Stratégie efficace

prévoir un repas post-entrainement
intégrer une collation si nécessaire
adapter les quantités

s A retenir absolument

La récupération commence dés la fin de I'effort
Les glucides rechargent I’énergie

Les protéines reconstruisent les muscles
L’hydratation est indispensable

Le timing influence la progression

+« Message clé du coach

=

<~ “Ce que tu fais aprés I’entrainement détermine tes progres.”




%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

5. Récupération musculaire et hydratation (approfondissement + optimisation)

, 5. Récupération musculaire et
hydratation

- Importance de la récupération
La récupération est une phase essentielle du processus d’entrainement.
< Sans récupération adaptée :
e les performances stagnent
e lerisque de blessure augmente

e lafatigue s’accumule

<~ C’est pendant la récupération que le corps progresse réellement.

»

+) Les mécanismes de récupération

Aprés un effort, le corps doit :

e réparer les fibres musculaires
e reconstituer les réserves énergétiques
e rééquilibrer 'organisme

» 1. Role des protéines

@ Fonction principale



<~ Réparation et construction musculaire.

J- Actions dans le corps

e réparation des fibres musculaires endommagées
e stimulation de la synthése musculaire
¢ maintien ou développement de la masse musculaire

¢« En pratique

<~ Un apport en protéines apreés I’effort est indispensable.

¥ 2. Role des glucides

@ Fonction principale

<~ Reconstitution des réserves énergétiques.

J- Actions dans le corps

e recharge du glycogéne musculaire
e restauration de I'énergie
e préparation du prochain entrainement

. A retenir

K

(1

<~ Sans glucides, la récupération est incompléte.

3. Importance de I’hydratation



>

z) Réle de I'’eau dans la récupération

L’eau est indispensable pour :

; Régulation de la température corporelle

e évite la surchauffe
e stabilise 'organisme

gl Transport des nutriments

e permet aux nutriments d’atteindre les muscles
e optimise la récupération

+ Elimination des déchets métaboliques

e évacuation des toxines
e réduction de la fatigue

. Signes de déshydratation

<~ A surveiller chez les sportifs :

fatigue

maux de téte

baisse de performance
urine foncée

«2 Application en coaching

@ Obijectif

<~ Optimiser la récupération pour améliorer la progression.




v/ Bonnes pratiques

e intégrer protéines + glucides aprés I'effort
e hydrater régulierement aprés I’entrainement
e adapter les apports selon I'intensité

Y Erreurs fréquentes

Y négliger la récupération

> oublier de boire

> consommer uniquement des protéines
Y ne pas adapter les apports

s A retenir absolument

La récupération est indispensable a la progression
Les protéines reconstruisent les muscles

Les glucides rechargent I’énergie

L’hydratation optimise tous les processus

Une mauvaise récupération limite les résultats

Message clé du coach

(134

<~ “Tu progresses pendant la récupération, pas pendant I'effort.”

%’ Suite du module

< Prochaine étape :

6. Application en coaching nutritionnel (cas concrets sportifs)




=1 6. Application en coaching
nutritionnel

@ Obijectif

Le réle du coach en nutrition sportive est d’adapter les recommandations en fonction
du profil du sportif.

<~ Il n’existe pas une seule stratégie universelle, mais des approches personnalisées.

~ Les facteurs a prendre en compte

Le coach doit toujours analyser :

A 1. Le sport pratiqué

e endurance — besoins élevés en glucides
e force — besoins élevés en protéines
e sports mixtes — équilibre des apports

2. La fréquence d’entrainement

e occasionnelle — besoins modérés
e réguliére — besoins plus élevés
e intensive — stratégie nutritionnelle précise

@ 3. Les objectifs

performance
perte de poids
prise de masse
maintien

<~ L’alimentation doit étre alignée avec I’objectif.



® 4. Le mode de vie

e travail
e horaires
e contraintes personnelles

<~ Une stratégie efficace doit étre réaliste et applicable.

== Etudes de cas (coaching réel)

% Cas 1 : Coureur amateur

@ Profil

e 32ans
e course 4 fois par semaine
e objectif : améliorer 'endurance

| Problématique

e manque d’énergie pendant les séances
e récupération parfois difficile

v/ Stratégie

e augmenter les glucides complexes
e améliorer I’hydratation
e planifier les repas avant I’entrainement

@ Objectif

<~ Optimiser I’énergie disponible et améliorer la performance sur la durée.




% Cas 2 : Pratiquant de musculation

@ Profil

e 27 ans
e objectif : développement musculaire

| Problématique

e apport protéique insuffisant
e récupération incompléte

v/ Stratégie

e augmenter I’apport en protéines
e intégrer une collation post-entrainement
e répartir les protéines sur la journée

@ Obijectif

<~ Maximiser la synthése musculaire et favoriser la prise de muscle.

«2 Approche globale du coach

@ Vision
<~ Adapter la stratégie en fonction de :

la discipline

le niveau

les contraintes
les objectifs

v/ Clés de réussite



individualisation
simplicité
régularité
ajustement continu

Y Erreurs fréquentes

Y appliquer le méme plan a tous

X négliger le timing des repas

X sous-estimer les besoins énergétiques
> ignorer le mode de vie

s A retenir absolument

Chaque sportif est unique

Les besoins varient selon I’activité et les objectifs
Le coach doit adapter et ajuster

Une stratégie efficace est simple et durable

ax

Message clé du coach

<~ “Un bon plan nutritionnel n’est pas parfait...
il est adapté a la personne qui doit le suivre.”

%’ Suite du module

< Prochaine étape :

Conclusion du Module 6 (synthése + vision professionnelle)

% Conclusion du module



La nutrition sportive est un levier essentiel de performance, de récupération et de
progression.

<~ Elle permet de maximiser les résultats de I’entrainement et de soutenir le corps
dans I'effort.

@ Ce que ce module vous a apporté

A travers ce module, vous avez appris a :

Comprendre les besoins énergétiques des sportifs

e adapter les apports selon I'intensité et la durée
e éviter les déficits énergétiques
e optimiser les performances

<~ Vous savez désormais comment alimenter I’effort efficacement.

Maitriser I'importance de I’hydratation

e comprendre les pertes hydriques
e prévenir la déshydratation
e maintenir la performance

<~ L’hydratation devient un outil stratégique, pas un détail.

Comprendre le role des macronutriments
e (glucides — énergie
e protéines — récupération

e lipides — soutien global

<~ Vous savez quoi consommer et a quel moment.

~ Vision globale de la nutrition sportive

<~ Une stratégie nutritionnelle efficace permet :



d’optimiser I’énergie
d’améliorer la récupération
d’accélérer la progression

de réduire le risque de blessure

1 Posture du coach

Un coach en nutrition sportive doit :

analyser les besoins spécifiques

adapter les recommandations

structurer les apports autour de I’entrainement
accompagner dans la régularité

<~ Il ne donne pas seulement un plan, il construit une stratégie de performance.

s A retenir absolument

La nutrition est un pilier de la performance
Les besoins varient selon le sport et I'intensité
L’hydratation est essentielle

Le timing des apports est stratégique

La récupération conditionne la progression

%% Objectif final

<~ Aider les sportifs a :

performer a leur meilleur niveau
récupérer efficacement
progresser durablement
préserver leur santé

dax

Message clé du module

< “L’entrainement crée le potentiel...
la nutrition permet de I’exprimer pleinement.”




%’ Suite de la formation

Avec ce module, vous maitrisez maintenant :

e les bases de la nutrition
e la perte de poids durable
e la nutrition sportive

7~ Vous étes prét a aller plus loin avec :

la psychologie alimentaire
la gestion des comportements
la création de programmes avancés

- Module 7 — Nutrition et prévention
santé

@ Obijectifs du module

A la fin de ce module, vous serez capable de :

& Comprendre le lien entre I’alimentation et certaines maladies
chroniques

Identifier 'impact de I’'alimentation sur la santé
Comprendre comment certains choix alimentaires influencent le risque de
maladie

e Expliquer le role de la nutrition dans la prévention

@& Expliquer le réle de I'inflammation dans la santé

e Comprendre ce qu’est I'inflammation
e Identifier les facteurs alimentaires qui I'influencent
e Faire le lien entre inflammation chronique et maladies



“ |dentifier les habitudes alimentaires favorisant la prévention

e Reconnaitre les aliments protecteurs
e Comprendre les habitudes a risque
e Promouvoir une alimentation équilibrée et protectrice

[T Comprendre les limites du rdle d’un coach en nutrition

o différencier coaching et médical
e savoir orienter vers un professionnel de santé
e éviter les dérives et les conseils dangereux

=X Appliquer ces connaissances dans un accompagnement responsable

adopter une posture éthique
sécuriser ses recommandations
accompagner sans mettre en danger

=3 Introduction au module

< L’alimentation ne sert pas uniquement a :

e fournir de I’énergie
e améliorer la performance

<~ Elle joue aussi un réle majeur dans :

e la prévention des maladies
e le maintien de la santé
e la qualité de vie a long terme

~ Vision moderne de la nutrition

<~ Aujourd’hui, la nutrition est considérée comme un outil de prévention majeur.
Une alimentation adaptée peut :

e réduire les risques de maladies
e améliorer le fonctionnement de I’organisme



e augmenter I’espérance de vie en bonne santé

I. Problématique actuelle

<~ De nombreuses maladies modernes sont liées a I’alimentation :

e déséquilibres nutritionnels
e excés d’aliments ultra-transformés
¢ manque de nutriments essentiels

@ Réle du coach

Le coach en nutrition a un role clé :
e informer
e prévenir

e accompagner

<~ Mais sans se substituer a un professionnel de santé.

% Les enjeux du module

Ce module vous permet de :

e comprendre les mécanismes de prévention
e adopter une approche responsable
e sécuriser votre pratique professionnelle

+ Message clé du module

<~ “La nutrition ne sert pas seulement a se transformer...
elle sert aussi a se protéger.”

%’ Suite du module



<~ Prochaine étape :

1. Lien entre alimentation et maladies chroniques (version premium détaillée)

4§ 1. Lien entre alimentation et maladies
chroniques

- Contexte actuel

Les maladies chroniques représentent aujourd’hui une part majeure des problémes
de santé dans le monde.

<~ Elles se développent lentement, souvent sur plusieurs années.

.

z) Facteurs influencant leur apparition

Ces maladies sont liées a plusieurs éléments :

alimentation
mode de vie
activité physique
stress

sommeil

<~ L’alimentation est un facteur clé, modifiable et accessible.

I. Role de I’alimentation

Une alimentation déséquilibrée peut :

e favoriser I'apparition de maladies
e aggraver certains troubles
e accélérer le vieillissement de I'organisme

<~ A linverse, une alimentation adaptée peut protéger la santé.



« Principales maladies liées a
I’alimentation

@ 1. Maladies cardiovasculaires

| Facteurs alimentaires

e exceés de graisses saturées
e exces de sel
e faible consommation de fruits et légumes

1. Conséquences

e hypertension
e athérosclérose
e augmentation du risque d’accident cardiovasculaire

{1 2. Surpoids et obésité

| Causes principales

e exces calorique
e alimentation riche en produits transformés

e mode de vie sédentaire

I. Risques associés
Le surpoids augmente le risque de :
e diabéte

e hypertension
e maladies cardiovasculaires

» 3. Diabéte de type 2



3 Mécanisme

Y

e résistance a l’insuline
e glycémie élevée

Facteurs nutritionnels

e exceés de sucres rapides
e consommation excessive d’aliments ultra-transformés

1. Conséquences

o fatigue
e complications cardiovasculaires
e atteintes nerveuses

4. Troubles digestifs

| Problémes fréquents

e constipation
e ballonnements
e inconfort digestif

4 Causes possibles

manque de fibres
alimentation déséquilibrée
déséquilibre du microbiote intestinal

“2 Compréhension essentielle

<~ Les maladies chroniques ne sont pas dues a un seul facteur...

<~ mais a une accumulation d’habitudes sur le long terme.




=1 Application en coaching

@ Obijectif

<~ Aider les clients a :

e identifier leurs habitudes a risque
e améliorer leur alimentation progressivement
e prévenir les problémes de santé

v/ Approche efficace

e éducation nutritionnelle
e changements progressifs
e accompagnement durable

X Erreurs fréquentes

Y culpabiliser les clients
Y proposer des changements trop rapides
> ignorer le mode de vie global

s A retenir absolument

L’alimentation influence directement la santé

Les maladies chroniques se développent sur le long terme
Les habitudes alimentaires sont déterminantes

La prévention est possible grace a des changements simples

(1>

Message clé du coach

<~ “Chaque choix alimentaire est un investissement pour ta santé future.”




%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

2. Réle de 'inflammation dans les maladies (clé de compréhension avancée)

@ 2. Inflammation et nutrition

=) Qu’est-ce que 'inflammation ?
L’inflammation est une réaction naturelle et protectrice du systéme immunitaire.
<~ Elle permet au corps de :

e se défendre
e réparer les tissus
e éliminer les agressions

I. Causes de 'inflammation

Elle peut étre déclenchée par :

e une infection
e une blessure
e certains facteurs environnementaux (pollution, stress...)

]l Les deux types d’inflammation

1. Inflammation aigue

v/ Caractéristiques

e temporaire
e localisée



e utile

@ Role

<~ Favoriser la guérison.

I 2. Inflammation chronique

| Caractéristiques

e persistante
e silencieuse
e souvent invisible

. Risques
<~ Associée a de nombreuses maladies :

e maladies cardiovasculaires
e diabete
e troubles métaboliques

“~ Role de Palimentation

<~ L’alimentation peut :

e favoriser I'inflammation
ou
e laréduire

<~ C’est un levier majeur de prévention.

Y Aliments favorisant I'inflammation




I Principaux facteurs

e exces de sucres ajoutés

e aliments ultra-transformés

e graisses trans

e consommation excessive d’alcool
"\ Effets

e perturbation du métabolisme
e augmentation du stress oxydatif
e déséquilibre du microbiote

= Aliments anti-inflammatoires

v/ Aliments protecteurs

fruits et légumes riches en antioxydants
poissons riches en oméga 3

huile d’olive

noix et graines

aliments riches en fibres

~/ Effets

e réduction de I'inflammation
e protection des cellules
e amélioration de la santé globale

«2 Compréhension essentielle

<~ L’inflammation chronique est souvent liée a :

e des habitudes alimentaires répétées



un mode de vie déséquilibré

<~ Elle peut étre réduite progressivement par I’alimentation.

=1 Application en coaching

@ Obijectif

<~ Aider les clients a :

réduire les aliments pro-inflammatoires
augmenter les aliments protecteurs
adopter une alimentation équilibrée

v/ Stratégie efficace

changements progressifs
amélioration de la qualité alimentaire
éducation nutritionnelle

X Erreurs fréquentes

> vouloir supprimer tous les aliments “plaisir”
> adopter une approche trop restrictive
X ignorer le mode de vie global

s¢ A retenir absolument

L’inflammation est un mécanisme naturel
L’inflammation chronique est nocive

L’alimentation influence directement I'inflammation
Certains aliments protégent la santé

Une approche progressive est essentielle




+ Message clé du coach

<~ “Ton alimentation peut soit nourrir 'inflammation...
soit protéger ton corps.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

3. Habitudes alimentaires favorisant la prévention (stratégies concrétes)

“> 3. Bonnes pratiques de prévention

@ Obijectif
Mettre en place des habitudes simples permettant de :

e préserver la santé
e prévenir les maladies chroniques
e améliorer le bien-étre global

<~ La prévention repose sur des actions quotidiennes.

(7 1. Adopter une alimentation variée

>

23 Principe

<~ Manger de tout, en quantité adaptée, pour couvrir tous les besoins.

v/ Eléments essentiels

e fruits et légumes
e protéines de qualité



e glucides complexes
e graisses saines

Bénéfices

dax

e apport complet en nutriments
e meilleure énergie
e réduction des carences

“. Astuce coaching

<~ Encourager la diversité dans I'assiette :
plus c’est coloré, mieux c’est.

X 2. Limiter les aliments
ultra-transformés

I. Caractéristiques

lls sont souvent riches en :

e sucre
e sel
e graisses de mauvaise qualité

'\ Effets sur la santé

e favorisent la prise de poids
e augmentent I'inflammation
e augmentent le risque de maladies chroniques

v/ Stratégie



e privilégier les aliments bruts
e cuisiner davantage
o lire les étiquettes

3. Maintenir une bonne hydratation

>

z) Réle de I'eau

L’eau est essentielle pour :

e favoriser la digestion
e transporter les nutriments
e éliminer les déchets

Recommandation

(1[4

<~ Boire réguliérement tout au long de la journée.

A 4. Activité physique réguliére

@ Obijectif

<~ Bouger pour maintenir la santé globale.

v/ Bénéfices

e améliore la santé cardiovasculaire
e aide aréguler le poids
e réduit le stress

“2 Astuce coaching



<~ Trouver une activité adaptée et agréable pour favoriser la régularité.

2Z

-~ 5. Gestion du stress et du sommeil

<) Impact sur le corps

e influence I’appétit
e perturbe les hormones
e impacte les comportements alimentaires

I. Conséquences d’un déséquilibre

e fringales
e fatigue
e prise de poids

v/ Bonnes pratiques

e améliorer la qualité du sommeil
e gérer le stress (respiration, activité physique...)
e instaurer des routines

= Vision globale de la prévention

<~ La santé ne dépend pas d’un seul facteur...

<~ mais d’un équilibre entre alimentation et mode de vie.

=1 Application en coaching

@ Obijectif



<~ Aider le client a :

e intégrer des habitudes simples
e progresser étape par étape
e maintenir ces changements dans le temps

v/ Approche efficace

e prioriser les actions simples
e éviter les changements brutaux
e renforcer les habitudes positives

X Erreurs fréquentes

>{ vouloir tout changer d’un coup
>{ adopter une approche trop restrictive
X négliger le sommeil et le stress

s¢ A retenir absolument

Une alimentation variée est essentielle

Les aliments ultra-transformés doivent étre limités
L’hydratation joue un réle clé

L’activité physique est indispensable

Le stress et le sommeil influencent la santé

ax

Message clé du coach

<7 “La prévention ne repose pas sur une action parfaite...
mais sur des habitudes répétées chaque jour.”

%’ Suite du module

< Prochaine étape :



4. Limites du roéle du coach en nutrition (cadre légal et éthique)

[Tl 4. Limites du réle du coach en
nutrition

- Pourquoi ces limites sont essentielles ?

Le métier de coach en nutrition repose sur 'accompagnement...
<~ mais dans un cadre précis et sécurisé.

Respecter ces limites permet de :

e protéger le client
e éviter les dérives
e garantir une pratique professionnelle

() Ce que le coach NE PEUT PAS faire

4§ Le coach en nutrition n’est pas un médecin

<~ Il ne posséde pas de compétence médicale.

Y Interdictions principales

e ne peut pas diagnostiquer une maladie
e ne peut pas prescrire de traitement médical
e ne peut pas remplacer un professionnel de santé

I. Exemples concrets



e interpréter des analyses médicales
e proposer un traitement pour une pathologie
o affirmer qu’un aliment “soigne” une maladie

<~ Ces actions relévent du domaine médical.

@ Le réle réel du coach

1 1. Education nutritionnelle

e expliquer les bases de I'alimentation
e aider a comprendre les besoins du corps
e transmettre des connaissances fiables

@ 2. Amélioration des habitudes alimentaires

e structurer les repas
e améliorer la qualité de I’alimentation
e accompagner le changement progressif

i, 3. Soutien des objectifs santé et bien-étre

e perte de poids
e amélioration de I’énergie
e bien-étre global

<~ Le coach agit sur le mode de vie, pas sur le médical.

+«v Collaboration avec les professionnels
de santé

= Principe clé



<~ Le coach ne travaille pas seul, mais en complément.

"‘ Professionnels concernés

médecins
diététiciens
nutritionnistes
psychologues

@ Réle du coach

e orienter le client si nécessaire
e collaborer avec d’autres professionnels
e respecter les compétences de chacun

I Situations nécessitant une orientation

troubles alimentaires
maladies chroniques
symptémes inexpliqués
suivi médical nécessaire

. Posture professionnelle du coach

v/ Attitude a adopter
e humilité
e écoute
e responsabilité
e éthique
Y A éviter

e se positionner comme expert médical



e donner des conseils dangereux
e dépasser son champ de compétence

A retenir absolument

”»N

Le coach n’est pas un professionnel de santé

Il ne peut ni diagnostiquer ni traiter
Son role est éducatif et comportemental
La collaboration avec le médical est essentielle

L’éthique est au coeur du métier

+« Message clé du coach

<~ “Un bon coach sait ce qu’il peut faire...
mais surtout ce qu’il ne doit pas faire.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

5. Application en coaching responsable et éthique (mise en pratique)

1 5. Application en coaching
nutritionnel

@ Objectif

Le coaching en nutrition préventive consiste a adopter une approche globale et
individualisée, en tenant compte de I’ensemble du mode de vie du client.

< L’alimentation seule ne suffit pas : elle doit étre intégrée dans un ensemble

cohérent.



“Z Vision globale du coach

Le coach analyse et agit sur plusieurs piliers :

alimentation

mode de vie

activité physique
habitudes quotidiennes

« Principe fondamental

<~ Le changement durable repose sur de petites améliorations répétées, et non sur
des transformations radicales.

= Etudes de cas

@ Cas 1 : Client avec alimentation déséquilibrée

@ Profil

e 45 ans
e consommation fréquente d’aliments transformés
e faible consommation de fruits et Iégumes

| Problématique

e alimentation pauvre en nutriments essentiels
e exceés d’aliments ultra-transformés
¢ manque de fibres et de micronutriments

v/ Stratégie de coaching



e augmenter progressivement les aliments frais
e introduire des fruits et Iégumes a chaque repas

e réduire les produits ultra-transformés étape par étape

@ Objectif

<~ Améliorer la qualité globale de I’alimentation sans créer de frustration.

= Cas 2 : Client avec fatigue chronique

@ Profil

e 38 ans
e alimentation irréguliére
e sommeil insuffisant

| Problématique

e manque de structure alimentaire

o fatigue quotidienne
e déséquilibre du mode de vie

v/ Stratégie de coaching

e améliorer la régularité des repas
e encourager une alimentation équilibrée
e travailler sur I’hygiéne du sommeil

@ Objectif

<~ Restaurer I’énergie et stabiliser les habitudes quotidiennes.

«2 Approche du coach



v/ Méthodologie efficace

analyse du mode de vie global
priorisation des changements simples
accompagnement progressif
adaptation constante

X Erreurs a éviter

e vouloir tout changer trop vite

e ignorer le sommeil et le stress

e se concentrer uniquement sur I’'alimentation
e proposer des plans irréalistes

s¢ A retenir absolument

Le coaching est global, pas uniquement alimentaire
Les changements doivent étre progressifs

Le mode de vie influence fortement la santé

La personnalisation est essentielle

La régularité est plus importante que la perfection

dax

Message clé du coach

<~ “Un bon coaching ne change pas tout...
il améliore tout, progressivement.”

%’ Suite du module

<~ Prochaine étape :

Conclusion du Module 7 (synthése prévention santé + posture coach)




% Conclusion du module

La nutrition occupe une place centrale dans la prévention de nombreuses maladies
chroniques et dans le maintien d’une bonne santé a long terme.

< Les choix alimentaires réalisés au quotidien influencent directement :

e [|’état de santé général

e le niveau d’énergie
e lerisque de développer certaines pathologies

@ Role du coach en nutrition

Pour un coach en nutrition, il est essentiel de :

“2 Comprendre I'impact de I’'alimentation sur la santé

e identifier les liens entre alimentation et maladies chroniques
e reconnaitre les facteurs de risque nutritionnels
e intégrer une vision globale du mode de vie

“> Encourager des habitudes alimentaires équilibrées

e promouvoir une alimentation variée et naturelle
e limiter les excés d’aliments ultra-transformés
e favoriser des changements progressifs et durables

Ti Adopter une approche responsable et éthique

e respecter les limites de son réle
e éviter toute interprétation médicale
e garantir la sécurité et le bien-étre du client

< Une posture professionnelle essentielle

Le coach agit principalement dans une démarche de :



e prévention
e éducation
e accompagnement

<~ Tout en respectant ses limites et en travaillant en complémentarité avec les
professionnels de santé lorsque cela est nécessaire.

s¢ A retenir absolument

La nutrition est un levier majeur de prévention santé

Les habitudes alimentaires influencent directement les maladies chroniques
Le coach accompagne sans diagnostiquer ni traiter

L’éthique et la responsabilité sont fondamentales

La collaboration avec le corps médical est essentielle dans certains cas

Message clé du module

[

<~ “Prévenir vaut mieux que guérir : la nutrition est I’'un des outils les plus puissants
pour protéger la santé.”

%’ Fin du Module 7

Tu maitrises maintenant :

les bases scientifiques de la nutrition
la digestion et le métabolisme

les groupes alimentaires

le calcul des besoins énergétiques

la perte de poids durable

la nutrition sportive

la prévention santé

<~ Tu as une vision compléte et structurée du coaching nutritionnel.

- Module 8 — Psychologie alimentaire



@ Objectifs du module

A la fin de ce module, vous serez capable de :

Comprendre les mécanismes du comportement alimentaire
Identifier les facteurs psychologiques influengant I’alimentation
Analyser la relation émotionnelle avec la nourriture

Mettre en place des stratégies durables de changement
Accompagner efficacement un client avec des outils de coaching

1. Les bases du comportement
alimentaire

.1 1.1 Définition du comportement alimentaire

Le comportement alimentaire regroupe :

e Les choix alimentaires
e Les habitudes (horaires, portions, fréquence)
e Les motivations a manger ou ne pas manger

<~ Il ne s’agit pas seulement de faim biologique, mais d’un systéme complexe
influencé par le cerveau, les émotions et I’environnement.

& 1.2 Les 3 types de faim

« 1. Faim physiologique
Besoin biologique réel

Apparition progressive
Peut étre satisfaite par différents aliments

€Y 2. Faim émotionnelle
Déclenchée par une émotion (stress, tristesse, ennui)

Soudaine et ciblée (souvent aliments gras/sucrés)
Peut entrainer une perte de contréle

~ 3. Faim cognitive (mentale)



e Influencée par des croyances :
o “Je dois finir mon assiette”
o “Je mérite une récompense”
o “Cet aliment est interdit”

J- 1.3 Le réle du cerveau

Le comportement alimentaire est fortement influencé par :

e Le systeme de récompense (dopamine)
e Le stress (cortisol)
e Les habitudes (automatisation neuronale)

<~ Exemple : manger du sucre active le circuit de réecompense — renforce le
comportement.

% 2. Les facteurs psychologiques de
I’alimentation

«+ 2.1 Les émotions

Les principales émotions influencant I’alimentation :

Stress
Anxiété
Tristesse
Ennui
Solitude

<~ La nourriture devient alors un outil de régulation émotionnelle.

=% 2.2 Les croyances alimentaires
Exemples :

e ‘“Les glucides font grossir”
e “Je n’ai aucune volonté”
e “Je dois étre parfait”



<~ Ces croyances peuvent :

e Créer de la culpabilité
e Favoriser les compulsions
e Bloquer le changement

¢» 2.3 L’environnement

Facteurs influents :

Publicité

Disponibilité des aliments
Culture familiale

Pression sociale

<~ Exemple : manger plus en groupe ou devant un écran.

£ 2.4 L’histoire personnelle

e Education alimentaire (obligation de finir I’assiette)
e Récompenses alimentaires dans I’enfance
e Régimes passés (effet yo-yo)

<~ Cela crée des schémas inconscients durables.

@ 3. La relation émotionnelle avec la
nourriture

3.1 Le cycle émotion — alimentation

Emotion négative
Recherche de réconfort
Consommation alimentaire
Soulagement temporaire
Culpabilité

Retour de I’émotion

oakoubh=

<~ Cycle auto-renforgant.



I 3.2 Les troubles du comportement alimentaire
(apergu)
Sans diagnostic médical, on observe :
e Hyperphagie
e Restriction excessive

e Compulsions alimentaires

<~ Le role du coach est d’orienter si nécessaire vers un professionnel de santé.

<> 3.3 La culpabilité alimentaire

e “J’ai craqué”
e “Je suis nul”

Conséquences :
e Baisse de I’estime de soi
e Spirale d’échec

e Abandon des efforts

<~ Objectif : sortir du jugement — aller vers la compréhension.

=] 4. Les stratégies de changement
durable

“® 4.1 Principe clé : pas de changement brutal

<~ Le cerveau résiste aux changements extrémes.
Préférer :

e Progressivité
e Petites actions répétées
e Adaptation individuelle



£ 4.2 Reconnexion aux signaux corporels

Exercices :

e Echelle de faim (0 a 10)
e Manger lentement
e Identifier la satiété

<~ Objectif : retrouver une alimentation intuitive.

V2 4.3 Gestion des émotions sans nourriture

Alternatives :

Respiration
Activité physique
Ecriture

Appel a un proche

<~ Remplacer — pas supprimer.

=] 4.4 Restructuration cognitive

Transformer les pensées :

Pensée limitante Nouvelle pensée
“J’ai tout gaché” “Un écart ne définit pas mon
parcours”
“Je dois étre “La progression est plus
parfait” importante”

7 4.5 Mise en place d’habitudes

Technique :
o 1 objectif a la fois
e Répétition quotidienne

e Suivi simple

Exemples :



e Ajouter un fruit par jour
e Boire plus d’eau
e Manger sans écran

1 5. Accompagnement client : coaching
et motivation

<> 5.1 Posture du coach

Le coach doit :

e Ecouter sans juger
e Comprendre avant de conseiller
e Adapter a la personne

<~ Approche centrée client.

%’ 5.2 Techniques de motivation

& Motivation intrinséque

e Pourquoi la personne veut changer ?
e Quels bénéfices personnels ?

@ Objectifs SMART

Spécifique
Mesurable
Atteignable
Réaliste
Temporel

@ 5.3 L’entretien motivationnel (bases)

Principes :

e Poser des questions ouvertes
e Reformuler



e \Valoriser les progrés
Exemples :

e “Qu’est-ce qui te freine aujourd’hui ?”
e “Qu’est-ce qui a déja fonctionné ?”

=% 5.4 Gestion des résistances
Types de résistances :

e Manque de motivation
e Peur de I’échec
e Habitudes ancrées

Réponse :

e Ne pas confronter
e Explorer les blocages
e Proposer des micro-actions

.| 5.5 Suivi et progression
Outils :

e Journal alimentaire
e Suivi émotionnel
e Feedback régulier

<~ Objectif : ancrer le changement dans le temps.

# 6. Etude de cas (application pratique)

«* Cas : compulsions le soir

C, Analyse :

e Emotion : stress / fatigue
e Habitude : grignotage devant la TV
e Croyance : “je mérite”



X Plan d’action :

Identifier ’émotion déclencheur

Proposer une alternative (ex : relaxation)

Modifier ’environnement (pas d’aliments visibles)
Introduire un rituel du soir

hONR=

7. Points clés a retenir

L’alimentation est autant psychologique que physiologique
Les émotions jouent un réle central

Le changement durable est progressif

Le coaching repose sur I’écoute et I'adaptation

Viser I’équilibre, pas la perfection

2@ Conclusion

La psychologie alimentaire est essentielle pour comprendre pourquoi les régimes
échouent souvent.

Le réle du coach est d’aller au-dela des calories pour travailler sur :

e les émotions
e les croyances
e les habitudes

< C’est cette approche globale qui permet un changement durable.

- 1. Comprendre le comportement
alimentaire

Le comportement alimentaire correspond a I’ensemble des attitudes, décisions et
habitudes liées a la consommation de nourriture

<~ Il ne dépend pas uniquement de la faim biologique, mais d’un ensemble de
facteurs complexes :



{3 Emotionnels

“Z Psychologiques
¢ Culturels

09 Sociaux

2y Environnementaux

s« Idée clé : manger est un comportement global, influencé autant par le corps que
par I'esprit et le contexte.

<~ Comprendre ces influences est essentiel pour :

e Adapter ’'accompagnement
e Identifier les blocages
e Proposer des solutions durables

1.1 La faim physiologique

La faim physiologique est un signal naturel du corps indiquant un besoin en énergie

€, Caractéristiques principales

_ Apparait progressivement
“ Peut étre satisfaite par différents aliments
<> Disparait apreés le repas

<~ Elle est fiable et régulée naturellement par I’organisme.

J- Les hormones impliquées
e @ Ghréline : hormone de la faim — stimule I’envie de manger
e @ Leptine : hormone de la satiété — signale que le corps a suffisamment

mangé

<~ Un déséquilibre (stress, manque de sommeil, régimes) peut perturber ces signaux.

@ Objectif coaching
Aider le client a:

e Reéapprendre a écouter ses sensations
e Respecter sa faim réelle
e Eviter de manger par automatisme



€Y 1.2 La faim émotionnelle

La faim émotionnelle est déclenchée par une émotion et non un besoin
physiologique.

<~ Elle sert souvent a:

e Se réconforter
e Eviter une émotion
e Se distraire

+ Emotions déclencheuses

@ Stress
Tristesse
Ennui
Anxiétée
Frustration

) (1 O3

«
)d

I Caractéristiques

Apparition soudaine
¢, Envies spécifiques (sucré, gras, aliments “plaisir”)
<% Difficulté a s’arréter
<> Peut entrainer de la culpabilité

Schéma typique

Emotion — envie — consommation — soulagement — culpabilité — répétition

@ Objectif coaching

e Identifier ’émotion derriére la prise alimentaire
e Proposer des alternatives non alimentaires
e Sortir du cycle automatique




¢» 1.3 Influence de I’environnement

L’environnement joue un role majeur dans les comportements alimentaires

<~ Il influence souvent sans que la personne en ait conscience.

2y Facteurs environnementaux

e 7/ Disponibilité des aliments
— Plus un aliment est accessible, plus il est consommé
e @ Publicité alimentaire
— Influence les envies et les choix
e &3 Habitudes familiales
— Education, traditions, régles implicites
e 00 Contexte social
— Manger plus en groupe, pression sociale

I. Exemples concrets

e Manger sans faim parce que c’est I’heure
e Grignoter devant un écran
e Se resservir en présence d’autres personnes

@ Objectif coaching

Aider le client a :

e @ Prendre conscience de ces influences
e 4 Modifier son environnement
e & Reprendre le contréle de ses choix

@ A retenir

Le comportement alimentaire est multifactoriel

Il ne dépend pas uniquement de la volonté

La faim peut étre physiologique ou émotionnelle
L’environnement influence fortement les habitudes

<~ Comprendre ces éléments est la base de tout accompagnement efficace.



@ 2. Relation émotionnelle avec la
nourriture

Pour certaines personnes, la nourriture devient bien plus qu’un simple carburant
<~ Elle peut servir a:

Apaiser une émotion

Combler un vide

Se réconforter

Fuir une situation inconfortable

s« Idée clé : manger peut devenir une stratégie de gestion émotionnelle.

€Y 2.1 L’alimentation émotionnelle

L’alimentation émotionnelle consiste a manger en réponse a une émotion et non a
une faim physiologique.

@ Pourquoi mange-t-on émotionnellement ?

< Se réconforter

& Réduire le stress

2 Gérer des émotions difficiles

= Combler I’ennui

“ Eviter de ressentir certaines émotions

<~ La nourriture devient alors une solution rapide mais temporaire.

I. Conséquences possibles

¢, Surconsommation alimentaire
<> Sentiment de culpabilité

Cycles restriction / compensation
“\ Perte de confiance en soi




C,, Point important

<~ L’alimentation émotionnelle n’est pas un manque de volonté
<~ C’est un mécanisme d’adaptation appris

@ Objectif coaching

e Déculpabiliser le client
e Comprendre le besoin derriére le comportement
e Introduire des alternatives plus adaptées

2.2 Les déclencheurs émotionnels

Les déclencheurs sont les situations ou états internes qui provoquent I’envie de
manger.

£&2 Déclencheurs fréquents

B3 Stress professionnel
¢ Conflits personnels
<% Fatigue

1 Solitude

= Frustration

2 Anxiété

C,, Comment les reconnaitre ?

Indices :
e Envie soudaine de manger
e Pas de sensation de faim physique
e Recherche d’un aliment précis
e Difficulté a s’arréter

“. Exercice pratique (coaching)

<~ Poser ces questions au client :



“Qu’est-ce que je ressens ?”
“Ai-je vraiment faim ?”
“De quoi ai-je réellement besoin ?”

@ Objectif coaching

e Identifier les déclencheurs
e Comprendre les schémas répétitifs
e Anticiper les situations a risque

2.3 Le cycle émotionnel alimentaire

Certaines personnes entrent dans un cycle automatique difficile a briser.

=] Le cycle typique

1. &5 Emotion négative

2. %, Consommation alimentaire excessive
3. &2 Sentiment de culpabilité

4. () Restriction alimentaire

5. 3 Nouvelle perte de contréle

<~ Puis le cycle recommence.

. Pourquoi ce cycle est dangereux ?

Il renforce les comportements problématiques
Il augmente la frustration

Il dégrade la relation a la nourriture

Il entretient une image négative de soi

“2 Comprendre le mécanisme
<~ La restriction entraine :

e Une frustration mentale
e Une augmentation des envies
e Une perte de controle plus forte



& Plus on se prive — plus on risque de craquer.

X Role du coach : interrompre le cycle
Le coach doit aider a :
1) “ Prendre conscience du cycle

— Mettre des mots sur ce qui se passe
2)C-) Déculpabiliser

— Remplacer le jugement par la compréhension
3) ]! Eviter la restriction extréme

— Revenir a un équilibre alimentaire

(4 V2 Introduire des alternatives

— Gestion émotionnelle sans nourriture

«* A retenir
e @ La nourriture peut devenir un outil émotionnel
° Les déclencheurs sont souvent inconscients
) Le cycle émotionnel entretient les comportements
e L Le changement passe par la prise de conscience et la compréhension

<~ Clé du succes :
On ne supprime pas I’émotion...
On apprend a y répondre autrement.

=] 3. Stratégies pour changer les
habitudes

Changer ses habitudes alimentaires ne repose pas sur la motivation seule



<~ C’est un processus progressif qui demande :

e _ dutemps
° de la répétition
e . de la compréhension

& Idée clé : on ne change pas un comportement du jour au lendemain, on le construit
étape par étape.

“2 3.1 Comprendre le processus de changement

Le changement de comportement suit généralement plusieurs étapes clés.

=] Les 4 phases du changement

1. @ Prise de conscience
— “Je réalise que mon comportement pose probléme”
2. & Motivation au changement
— “J’ai envie de changer”
3. <’ Mise en action
— “Je mets en place de nouvelles habitudes”
4. s Maintien
— “Je stabilise ces nouvelles habitudes dans le temps”

. Point important

<~ Les rechutes font partie du processus
<~ Elles ne sont pas un échec mais une étape d’apprentissage

@ Réle du coach

Adapter ’'accompagnement a I’étape du client
Soutenir sans juger

Renforcer la motivation

Aider a surmonter les obstacles

@ 3.2 Fixer des objectifs réalistes



Des objectifs mal définis sont une cause majeure d’échec X

. Risques d’objectifs trop ambitieux

e X Frustration
e (> Découragement
e () Abandon rapide

4 Caractéristiques d’un bon objectif

e (@ Spécifique — clair et précis
e . Mesurable — observable
e ® Progressif — adapté au rythme

Exemples

Y Mauvais objectif :
— “Je veux manger parfaitement”

{74 Bon objectif :
— “Je vais ajouter un légume a mon repas du soir 3 fois par semaine”

@ Objectif coaching

e Simplifier les actions
e Favoriser la réussite
e Créer un sentiment de progression

¥ 3.3 Modifier I’environnement alimentaire

L’environnement influence fortement les comportements »

<~ Il est souvent plus efficace de changer I’environnement que lutter contre sa

volonté.

., Stratégies concrétes



“* Garder des aliments sains a portée de main
€, Limiter les aliments trés tentants a la maison
Planifier les repas a I’avance

“7 Faire des courses réfléchies (liste)

I. Pourquoi ¢a fonctionne ?

<~ Moins de tentation = moins de décisions difficiles
<~ Le cerveau choisit souvent la solution la plus simple

@ Objectif coaching

e Simplifier les choix alimentaires
e Réduire les comportements impulsifs
e Créer un environnement favorable a la réussite

£ 3.4 Développer la pleine conscience alimentaire

La pleine conscience consiste a étre pleinement présent pendant I’acte de manger.

Principes clés

® Manger lentement

W Savourer les aliments

% Etre attentif aux sensations
< Reconnaitre la satiété

. Problemes fréquents

e Manger devant un écran §
e Manger automatiquement
e Ne pas ressentir la satiété

V2 Bénéfices

° Meilleure régulation des quantités



e I Reconnexion au corps
° Réduction des comportements impulsifs
o @ Amélioration de la relation a la nourriture

“. Exercice pratique
<~ Pendant un repas :

Observer son assiette

Prendre une bouchée lentement

Se concentrer sur le goiit et la texture
Faire des pauses entre les bouchées

N

@ Objectif coaching

e Ralentir le comportement alimentaire
e Réduire les excés
e Développer une alimentation intuitive

® A retenir

=] Le changement est un processus progressif

@ Des objectifs simples augmentent la réussite

2y Lenvironnement influence fortement les choix

£ La pleine conscience améliore le contrdle alimentaire

<~ Clé du succes :
Ce ne sont pas les grandes actions ponctuelles qui changent tout...
mais les petites habitudes répétées chaque jour

‘,y’ 4. Motivation et accompagnement

La motivation est un élément central du changement alimentaire

<~ Sans motivation claire et entretenue, les nouvelles habitudes ne durent pas.



¢4 4.1 Motivation intrinséque et extrinséque

La motivation peut avoir deux origines principales “Z

¢» Motivation extrinséque
Elle vient de facteurs externes :
e 00 Pression sociale

e [, Objectifs esthétiques
e U5 Recommandations médicales

I, Limites de la motivation extrinséque

e Elle peut étre instable
e Elle dépend du regard des autres
e Elle diminue rapidement sans résultats visibles

¥ Motivation intrinséque
Elle vient de I'intérieur de la personne :

V2 Améliorer sa santé

<) Se sentir mieux dans son corps
Augmenter son énergie

“Z Reprendre le controle de ses habitudes

«®* Pourquoi elle est plus puissante ?

<~ Elle est :

e plus stable dans le temps
e indépendante du regard extérieur
o liée a des valeurs personnelles

@ Objectif coaching



Aider le client a transformer :
<~ une motivation externe — en motivation interne

1 4.2 Techniques de coaching

Le coaching repose sur des outils précis pour accompagner le changement &*

9 Ecoute active
L’écoute active consiste a :
e écouter sans interrompre

e ne pas juger
e reformuler pour vérifier la compréhension

. Objectif de I’écoute active
e créer un climat de confiance
e comprendre les véritables blocages
e permettre au client de s’exprimer librement

? Questionnement ouvert

Les questions ouvertes permettent d’explorer les comportements

@ Exemples de questions

“Quelles situations déclenchent vos envies de grignoter ?”
“Quelles stratégies avez-vous déja essayées ?”
“Comment vous sentez-vous aprés avoir craqué ?”

. Pourquoi c’est important ?
¢~ Cela aide le client a :

e prendre conscience de ses schémas
e réfléchir par lui-méme



e trouver ses propres solutions

Renforcement positif

Le renforcement positif consiste a valoriser les progrés, méme petits &

¢-Y Exemples

e “C’est une trés bonne amélioration”
e “Vous avez réussi a mieux gérer cette situation”
e “C’est un vrai progrés dans votre démarche”

«* Impact

e augmente la motivation
e renforce la confiance en soi
e encourage la continuité

@ Objectif coaching

<~ Créer un environnement encourageant et sécurisant

.| 4.3 Suivi et adaptation

Le changement alimentaire est un processus évolutif |-}

~/ Evaluer les progrés

e suivre les habitudes mises en place
e observer les améliorations
o identifier les difficultés restantes

., Ajuster les stratégies



Si une méthode ne fonctionne pas :

e simplifier I'objectif
e changer I'approche
e adapter au rythme du client

@ Maintenir la motivation

e rappeler les progrés réalisés
e fixer de nouveaux petits objectifs
e valoriser les efforts continus

1. Point important

<~ Chaque client évolue différemment
<~ Il n’existe pas de rythme universel

@ Objectif coaching

e personnaliser 'accompagnement
e éviter la frustration
e favoriser la progression durable

@ A retenir

@ La motivation intrinséque est la plus durable

9 L’écoute active est essentielle en coaching

? Les questions ouvertes favorisent la prise de conscience
Le renforcement positif stimule la progression

1| Le suivi permet d’ajuster et de maintenir les résultats

<~ Clé du succes :
Un bon accompagnement ne consiste pas a imposer un changement...
mais a guider la personne pour qu’elle trouve son propre équilibre




=1 5. Application en coaching
nutritionnel

Le coaching nutritionnel repose sur une approche 100 % individualisée @

<~ Il nexiste pas de solution universelle, car chaque client est unique.

%’ 5.1 Approche individualisée du coach

Chaque client présente :

& des motivations différentes

des habitudes alimentaires spécifiques
I\ des blocages personnels
“Z une histoire émotionnelle unique

@ Role principal du coach

Le coach n’est pas la pour imposer )
<~ mais pour accompagner /

Il aide le client a :

e construire des habitudes durables "%
e comprendre ses comportements “:
e progresser a son propre rythme _

«* Principe clé

<~ Le changement durable vient de I’adaptation, pas de la rigidité

== Etudes de cas

€9 Cas 1 : alimentation liée au stress



@ Profil

e 34 ans
e Grignotage fréquent en période de stress (&

C, Analyse

e Présence d’une alimentation émotionnelle
e Le stress agit comme déclencheur principal
e Le grignotage est utilisé comme mécanisme de régulation

“. Compréhension du comportement

<~ Le client ne mange pas par faim réelle
<~ Mais pour apaiser une tension émotionnelle

X Stratégie d’accompagnement
(1)Identifier les déclencheurs

e situations stressantes
e moments de la journée a risque
e émotions associées

(2JProposer des alternatives au grignotage

£ respiration profonde
1 marche courte

£) musique relaxante

#. écriture des émotions

3 Travailler la gestion du stress

e techniques de relaxation
e amélioration du sommeil =
e organisation du quotidien




@ Objectif coaching

<~ Remplacer le réflexe alimentaire par une réponse émotionnelle plus adaptée

[Ti Cas 2 : manque de motivation

@ Profil

e 41 ans
e souhaite perdre du poids
e abandonne rapidement ses efforts

C, Analyse

e Objectifs trop ambitieux )¢
o Attentes irréalistes
e Perte de motivation rapide apreés difficultés

“. Compréhension du comportement

< Le probléme n’est pas le manque de volonté
<~ Mais un manque de structure et de progression adaptée

X Stratégie d’accompagnement
(1) Définir des objectifs progressifs ||

e commencer petit
e augmenter progressivement les efforts
e éviter les changements radicaux

(2JRenforcer la motivation intrinséque ¥

e “Pourquoi je veux changer ?”
e améliorer énergie, santé, bien-étre
e connecter les actions a des valeurs personnelles




3)Suivre les progrés réguliérement ;]

e suivi hebdomadaire
e observation des petites victoires
e ajustement des stratégies

@ Objectif coaching

<~ Transformer un parcours instable en progression structurée et durable

& A retenir

1 Chaque client est unique — approche personnalisée obligatoire

“2 Le comportement alimentaire est souvent émotionnel ou comportemental
=] Les petits changements sont plus efficaces que les transformations
brutales

1| Le suivi régulier est essentiel pour maintenir la motivation
@ Le réle du coach est d’accompagner, pas de contraindre

<~ Conclusion clé :
Un bon coaching nutritionnel ne consiste pas a donner des regles...
mais a construire une stratégie adaptée a la personne “:

2@ Conclusion du module 8

La psychologie alimentaire est un pilier fondamental dans la réussite de tout
accompagnement nutritionnel “:

<~ Elle permet de comprendre que I’'alimentation ne dépend pas uniquement de la
faim ou des connaissances nutritionnelles, mais aussi de nombreux facteurs internes

et externes.

- Ce qu’un coach en nutrition doit comprendre

Un coach efficace doit étre capable d’analyser et d’intégrer plusieurs dimensions :



Les comportements alimentaires

e habitudes de vie
e automatismes alimentaires
e schémas répétitifs

<~ Comprendre comment et pourquoi une personne mange.

() Les facteurs émotionnels liés a la nourriture

e stress &
e émotions négatives <>
e alimentation de compensation %

<~ Identifier les liens entre émotions et alimentation est essentiel pour agir
durablement.

=] Les stratégies de changement durable
e progression étape par étape
e objectifs réalistes @

e modification des habitudes sur le long terme _

<~ Le changement durable repose sur la régularité, pas sur la perfection.

% Un accompagnement efficace repose sur 3 piliers

@ 1. Les connaissances nutritionnelles

équilibre alimentaire
besoins du corps
bases de la nutrition

< 2. Les compétences relationnelles

écoute active 9
compréhension sans jugement



e communication adaptée

1 3. Les techniques de coaching

fixation d’objectifs
motivation intrinséque ¢
suivi et adaptation ||

«* Conclusion générale

<~ La réussite d’un accompagnement nutritionnel ne dépend pas uniquement des

conseils alimentaires, mais surtout de la capacité a comprendre la personne dans sa
globalité.

Un bon coach est donc a la fois :
e un guide <

e un observateur
e un accompagnateur =

Idée clé finale :
<~ Changer son alimentation, c’est avant tout changer sa relation a la nourriture.

- Module 9 — Coaching et

accompagnement client (Version
Premium)

@ Obijectifs du module

A la fin de ce module, vous serez capable de :

e Réaliser un bilan nutritionnel complet et structuré



Fixer des objectifs clairs, réalistes et motivants

Construire un plan d’accompagnement personnalisé

Mettre en place un suivi efficace pour maintenir la motivation du client
Adapter votre approche a différents profils

<, 1. Réaliser un bilan nutritionnel

Le bilan nutritionnel est la premiére étape d’un accompagnement en coaching
nutritionnel.

<~ Il constitue la base de tout travail sérieux.
Il permet de :

e comprendre les habitudes alimentaires du client
e identifier les problématiques nutritionnelles
e définir des objectifs adaptés

¢ Un bon bilan = un programme efficace + des résultats durables.

] 1.1 Informations générales a recueillir

@ Informations personnelles

age

sexe

taille
poids
profession

<~ Ces données permettent :

e d’estimer les besoins énergétiques
e de contextualiser les recommandations

i Mode de vie

niveau d’activité physique

rythme de travail (horaires, contraintes)
habitudes de sommeil

niveau de stress

~ Ces facteurs influencent directement :



les comportements alimentaires
la faim

le stockage des graisses

la motivation

@ Objectifs du client

perte de poids
amélioration de la santé
augmentation de I’énergie
performance sportive

<~ Lerole du coach :

e clarifier les attentes
e éviter les objectifs flous
e détecter les motivations profondes

1.2 Analyse des habitudes alimentaires

Le coach analyse :

le nombre de repas par jour

la composition des repas

les grignotages

la consommation d’eau

la consommation d’aliments transformés

Outil clé : le journal alimentaire
Durée recommandée : 3 a 7 jours
<~ Permet de :

e objectiver les habitudes
e identifier les erreurs invisibles
e comprendre les comportements automatiques

% 1.3 Identification des problématiques

Le coach identifie :

o les déséquilibres alimentaires
e les carences potentielles



o les habitudes a modifier

<~ Exemples :
¢ manque de protéines
e exceés de sucre
e repas sautés
e alimentation émotionnelle

: Ces éléments servent de base au plan d’accompagnement.

@ 2. Fixer des objectifs SMART

Les objectifs sont le moteur du changement.

<~ Sans objectif clair = perte de motivation.

= 2.1 Définition des objectifs SMART

Un objectif efficace doit étre :

S — Spécifique : clair et précis

M — Mesurable : quantifiable

A — Atteignable : adapté au niveau du client
R — Réaliste : cohérent avec son mode de vie
T — Temporel : défini dans le temps

“.. 2.2 Exemple d’objectif SMART

> Objectif vague :
"Je veux manger plus sainement.”

{74 Objectif SMART :
"Je vais intégrer 5 portions de fruits et Iéegumes par jour pendant 4 semaines."

~ 2.3 Importance des objectifs progressifs

<~ Les résultats durables viennent de petites actions répétées.



Exemples :

e améliorer le petit-déjeuner
e réduire les boissons sucrées
e augmenter les légumes

¢ Progression = clé de la réussite.

X 3. Créer un plan d’accompagnement

Le plan est la stratégie concréte pour atteindre les objectifs.

@ 3.1 Personnalisation du plan
Chaque plan doit étre adapté a :

I'objectif du client

ses préférences alimentaires
son mode de vie

ses contraintes

I\ Un plan trop strict = abandon.

£5F 3.2 Composantes d’un plan

e recommandations alimentaires
e organisation des repas
e hydratation

e stratégies comportementales

«** 3.3 Exemple de plan simple
Objectif : améliorer I’équilibre alimentaire
Actions :

e ajouter des légumes a chaque repas
e consommer des protéines a chaque repas



e remplacer les boissons sucrées par de I'’eau

=] 3.4 Importance de la flexibilité

Le plan doit s’adapter :
e aux imprévus
e aux préférences

e aux résultats

¢ Flexibilité = adhérence.

~/ 4. Suivi et motivation du client

Le suivi est indispensable pour réussir.

4.1 Fréquence du suivi

¢ hebdomadaire
e bihebdomadaire
e mensuel

<~ Dépend du profil du client.

|| 4.2 Evaluation des progrés

Le coach observe :

évolution du poids
habitudes alimentaires
énergie

ressenti

“2 4.3 Gestion des difficultés



Le coach doit :

e écouter sans jugement
e analyser les blocages
e ajuster les stratégies

@, 4.4 Maintenir la motivation

e valoriser les progrés
e rappeler les objectifs
e adapter les étapes

it 5. Application en coaching

nutritionnel

Le coach accompagne un changement durable.
<~ Compétences clés :

e communication bienveillante
e écoute active
e adaptation constante

¢ Larelation de confiance est essentielle.

== Etudes de cas

[T\ Cas 1 : Perte de poids
Profil :

e 40 ans
e sédentaire
e objectif : -6 kg

Stratégie :

e bilan complet



e objectifs progressifs
e amélioration alimentaire

1 Cas 2 : Manque de régularité
Profil :

e 35ans
e repas irréguliers
e grignotage

Stratégie :

e structurer les repas
e ajouter collations
e planifier

/" Exercices pratiques

“.. Exercice 1

Créer un questionnaire de bilan nutritionnel

@ Exercice 2

Transformer en SMART :

e manger plus de légumes
e perdre du poids
e améliorer I’énergie

X Exercice 3

Créer un plan pour un débutant

2% Conclusion du module



Le coaching nutritionnel repose sur :

un bilan approfondi
des objectifs clairs
un plan personnalisé
un suivi régulier

¢ Le réle du coach est d’accompagner un changement durable adapté au mode de
vie du client.

%’ Module 10 — Créer son activité de
coach (Version premium)

@ Objectifs du module

A la fin de ce module, vous serez capable de :

e Comprendre précisément les options pour lancer votre activité de coach en
nutrition

Choisir un statut juridique cohérent avec votre situation et vos objectifs
Construire une offre de coaching claire, différenciante et vendable

Fixer des tarifs rentables et alignés avec votre valeur

Mettre en place une stratégie concréte pour obtenir vos premiers clients
Utiliser efficacement les réseaux sociaux pour développer votre visibilité

[T1 1. Choisir un statut juridique

Créer une activité nécessite une structure légale. C’est une étape stratégique qui
impacte :

e votre fiscalité
e votre protection sociale
e votre charge administrative

<7 Le choix dépend de :

e VvoOSs revenus prévisionnels



e votre situation (salarié, étudiant, indépendant)
e votre tolérance au risque
e votre vision long terme

1.1 Auto-entrepreneur (micro-entreprise)

"4 Avantages détaillés

Inscription rapide (quelques jours)

Trés peu de formalités administratives

Comptabilité simplifiée (pas de bilan comptable complexe)
Charges calculées uniquement sur ce que vous gagnez
Idéal pour tester sans risque financier important

I. Inconvénients détaillés

o Plafond de chiffre d’affaires (limite de croissance)
e Pas de déduction des charges réelles
e Protection sociale moins compléte

<~ Cas idéal :

e débutant
e activité secondaire
e phase de test (0 a 12 mois)

1.2 Autres statuts (évolution)

Entreprise individuelle (El)

e plus de flexibilité
e possibilité de déduire certaines charges

Société (EURL / SASU)

e séparation patrimoine perso / pro
e meilleure crédibilité
e optimisation fiscale possible

“~ A envisager quand :

e revenus réguliers
e activité stable



e volonté de scaler

B2 2. Créer une offre de coaching

Une offre claire = plus de ventes.

<~ Une mauvaise offre = méme avec du trafic, pas de clients.

@ 2.1 Identifier sa spécialisation
Pourquoi se spécialiser ?

étre pergu comme expert
attirer une cible précise
simplifier la communication

Exemples de niches :

perte de poids pour femmes actives
nutrition sportive (prise de masse / séche)
rééquilibrage alimentaire débutant
gestion des compulsions alimentaires

<~ Plus c’est précis, plus c’est puissant.

@ 2.2 Définir son client idéal (avatar client)
A définir :

age

situation
problématiques
objectifs
frustrations

Exemple :
Femme 35 ans, travaille, manque de temps, veut perdre 5 kg mais grignote le soir.

<~ Objectif : parler directement a UNE personne.



=== 2.3 Construire une offre structurée

Les éléments essentiels :

bilan nutritionnel complet

plan alimentaire personnalisé
suivi régulier (hebdo ou bihebdo)
support (WhatsApp, email...)
accompagnement motivationnel

Bonus possibles :

e recettes
e gquide PDF
e vidéos explicatives

W 2.4 Structurer une offre irrésistible

Une bonne offre inclut :

e un résultat clair
e une durée définie
e une méthode

Exemple :
Programme 12 semaines :

bilan complet

plan personnalisé
suivi hebdomadaire
acces message illimité

@ Reésultat promis : perte de poids durable sans frustration

¢ 3. Fixer ses tarifs

<~ Le prix influence directement :

e votre image



e votre clientéle
e votre motivation

.| 3.1 Facteurs a considérer

temps passé par client
expertise

transformation proposée
niveau de personnalisation

== 3.2 Modeles de tarification

1. Séance a l'unité

e simple
e peu engageant

2. Programme (recommandé)

e engagement fort
e meilleurs résultats
e revenus prévisibles

I 3.3 Erreurs fréquentes

e prix trop bas (attire mauvais clients)
e peur de vendre
e copier les prix des autres

¢ Reégle : vous étes payé pour la transformation, pas le temps.

/4. Trouver ses premiers clients

<~ Phase la plus critique.




< 4.1 Réseau personnel (levier n°1)

Actions concretes :

e annoncer votre activité
e proposer accompagnement test
e demander recommandations

t4 4.2 Offre découverte

Objectif : convertir
Exemples :

e appel gratuit 30 min
e séance bilan offerte

4.3 Témoignages

Collecter :

e avant/aprés
e avis écrits
e retours clients

<~ preuve sociale = clé

% 4.4 Partenariats

Avec :

e coachs sportifs
e salles de sport
e thérapeutes

<~ accés a leur audience

@ 5. Utiliser les réseaux sociaux



<~ Principal levier d’acquisition aujourd’hui.

& 5.1 Choisir les plateformes

e Instagram / TikTok — visibilité
e YouTube — expertise
e Linkedln — pro

. 5.2 Types de contenus

éducatif (nutrition)
inspiration

storytelling

preuve (résultats clients)

5.3 Régularité

Fréquence recommandée :

e 3 a5 posts/semaine

-9 5.4 Engagement

e répondre aux commentaires
e DM
e créer du lien

. Les gens achétent a ceux qu’ils connaissent.

L

X 6. Plan d’action concret (lancement
en 30 jours)

Semaine 1:



e définir niche + client idéal
e choisir statut

Semaine 2 :

e créer offre
e fixer prix

Semaine 3 :

e créer contenus
e annoncer lancement

Semaine 4 :

e contacter réseau
e proposer appels découverte

== Etudes de cas

2. Cas 1 : Débutant

Stratégie :

o offre simple
e 5clients test
e témoignages

" Cas 2 : Spécialisation
Stratégie :

e niche sportive
e contenu ciblé
e partenariats

/" Exercices pratiques



Exercice 1

Créer votre avatar client détaillé

Exercice 2

Créer votre offre compleéte (résultat + durée + contenu)

Exercice 3

Plan pour obtenir 10 clients en 30 jours

%% Conclusion

Créer une activité de coach = combinaison de :

e compétences
e marketing
e relationnel

<~ Clés :

e clarté
e constance
e passage a I’action

¢ Une activité rentable repose sur une offre claire + une audience + de la confiance.

Formations Certifiants SAF
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