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Programme de formation

Nutrition Module 1 : Fondamentaux de la Nutrition et Equilibre Alimentaire :

NIVEAU 2

Durée : 9h00 de formation Pré-requis : Etre professionnel de

oy : santé
Modalité : e-learning

Public bénéficiaire :

o Pharmacien et Préparateur en Concepteur(s) de la formation :

pharmacie Audrey Delater
o Médecin David B
o Sage-femme avid Brousseau
o Masseur-kinésithérapeute Editeurs de la formation :
o Ostéopathe
o Infirmier Louis Dercle
o Etudiaqtsf du secteur médical ou Laurent Dercle
paramédical
Objectifs :

A lissue du cours de Nutrition Module 1 : Fondamentaux de la Nutrition et Equilibre
Alimentaire : Niveau 2, les participants seront capables de :

e Comprendre les notions fondamentales de métabolisme (anabolisme, catabolisme)
et identifier les facteurs influengant la dépense énergétique.

e Expliquer la thermogenése alimentaire, le role de 'activité physique et la notion de
balance énergétique.

e Connaitre les apports nutritionnels conseillés (ANC) en protéines, glucides et lipides
et savoir les adapter selon les besoins.

¢ |dentifier les principales sources alimentaires de macronutriments et évaluer leur
qualité nutritionnelle.

e Maitriser les bases de I'’équilibre alimentaire et les régles pratiques de structuration
d’un repas équilibré.

e Evaluer la qualité des protéines (valeur biologique, facteurs limitants, digestibilité) et
différencier les sources animales et végétales.

¢ Reconnaitre le role du cholestérol, les effets des acides gras trans et intégrer les
recommandations de prévention associées.

e Développer une capacité d’analyse critique des étiquettes alimentaires (additifs,
édulcorants, produits allégés et enrichis).
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Programme de formation
Méthodes et moyens mobilisés :

- Meéthode affirmative : cours magistraux
- Fiche de synthese avec les points clés a retenir

Modalités d’évaluation :

- Questionnaire pré-formation : recueil de connaissances
- Questionnaire post-formation
- Attestation de formation

Colt : selon baréme de prise en charge des organismes financeurs

Délai d’acces : Inscription selon le calendrier et minimum 15 jours avant le début de la
formation

& Formation accessible aux personnes en situation de handicap. Nous contacter pour
toutes demandes particuliéres.

PLAN DETAILLE DE LA FORMATION

Description de la formation :

Cette formation aborde les bases essentielles de la nutrition et de [’équilibre alimentaire afin
de comprendre comment le corps transforme et utilise les nutriments. Elle présente les
principes du métabolisme, les mécanismes de la dépense énergétique ainsi que le role
fondamental des protéines, lipides et glucides dans le maintien de la santé. Le module met
également en évidence | 'importance de la qualité et de la répartition des apports nutritionnels,
tout en intégrant les notions de balance énergétique et de structuration des repas. L’accent est
mis sur la lecture et [’interprétation des étiquettes alimentaires pour développer une approche
éclairée et critique vis-a-vis de [’alimentation moderne. Cette compréhension des
fondamentaux permet de mieux prévenir les déséquilibres et d’agir sur les facteurs de risque
liés aux maladies chroniques comme le diabéte, I’obésité ou les troubles cardiovasculaires.
Enfin, les recommandations étudiées tiennent compte de l’dge, du sexe, du niveau d’activité et
des besoins individuels afin d’adapter I’alimentation a chaque profil.

Etape 1 : Recueil et analyse des pratiques professionnelles

o [0

20 questions : QCM Pré-test 20 min

Les résultats de I'examen sont fournis immédiatement sous la
forme d'un pourcentage de réussite.
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Programme de formation
Etape 2 : Enseignement des connaissances et des recommandations de bonnes

pratiques :
Chapitre 1: e Définition du métabolisme Rappel sur les Video 1 25 mn
fonctions des protéines
Etude du métabolisme e L’anabolisme

Le catabolisme

Chapitre 2: e Le métabolisme de base: étude approfondie Vidéo 2 25 mn
e Définition

Les composantes de la e A quoi sert t-il?

depense energetique e Les facteurs de variation du métabolisme

Chapitre 3: e Définition Vidéo 3 20 mn
e L’action dynamique spécifique des aliments

La thermogenese et Extra chaleur postprandiale

alimentaire e Facteurs de variation

e Modifications physiologiques induites par un
repas nocturne

Chapitre 4: e Le NEAT Vidéo 4 20 mn
e Colt énergétique de diverses pratiques
L’activite physique etle o Notion de balance énergétique :
sport a) Bilan énergétique positif
b) Bilan énergétique négatif
c) Bilan énergétique équilibré
d) Les apports conseillés en énergie

Quizz intermédiaire : Séquences 1 jusqu'a 4 10 mn
Chapitre 5: Rappel sur les fonctions des protéines Vidéo 5 30 mn
L’équilibre alimentaire » Rappel surles ANC
protéique e Les situations nécessitant des apports

augmentés

e Sources alimentaires protéiques
e Equivalences quantitatives

Chapitre 6: e Rappel sur les fonctions des lipides Vidéo 6 15 mn
e Les sources alimentaires

L’équilibre alimentaire e Rappel sur les apports nutritionnels

lipidique conseillés

e Le bon équilibre qualitatif
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Chapitre 7:

L’équilibre alimentaire
glucidique - Partie 1

Chapitre 8:

L’équilibre alimentaire
glucidique - Partie 2

Chapitre 9:

Structurer un repas

Chapitre 10:

Nutrition pratique: les
protéines

Programme de formation

Fonctions des glucides au sein du corps

Apports nutritionnels conseillés
Sources alimentaires

Rappel sur la notion d’Index glycémique

Etude des facteurs de variation de I'lG
Notion de charge glycémique
Notion d’index insulinémique

Le principe 421 GPL selon la diététique

officielle.
L’assiette équilibrée
Estimation des portions

Régle N°1: consommer des protéines de

bonne qualité nutritionnelle

Régle N°2: I'équilibre quantitatif — Ni trop ni

pas assez —

Régle N°3: associer les protéines a une

source de glucides insulinosecréteurs

Quizz intermédiaire : Séquences 5 jusqu'a 10

Chapitre 11:

Nutrition pratique

Chapitre 12:

Fréquence de
consommation
alimentaire

Chapitre 13:

Etude sur la qualité
nutritionnelle des
protéines

La notion « manger de tout »
Les groupes d’aliments
Variété VS diversité alimentaire

Equilibre quantitatif des différents groupes

d’aliments

Répartition calorique journaliére
Collation et grignotage
L’alimentation mesurée

Confort digestif

Individualisation

Les aliments protéiques
Les aliments lipidiques
Les aliments glucidiques

Appréciation qualitative des protéines
La valeur biologique: définition

Notion de facteur limitant

Valeur biologique des aliments

Le coefficient d’utilisation digestive
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Chapitre 14:
Etude des différentes

sources alimentaires
protéiques - Partie 1

Chapitre 15:

Etude des sources
alimentaires protéiques-
Partie 2

Chapitre 16:

Le cholestérol, notre ami

Chapitre 17:

Les acides gras Trans

Chapitre 18:

Les sources alimentaires
glucidiques

Programme de formation

Les facteurs de variation du coefficient
d’utilisation digestive

Les anti-nutriments

Techniques alimentaires pour diminuer les
anti-nutriments

Notion de complémentarité alimentaire

Les sources protéiques Vidéo 14
Les ceufs

Les poissons blancs

Les poissons gras

Les crustacés

Les coquillages

Les viandes de boucherie

Les volailles

Les gibiers

Les charcuteries

Le lait Vidéo 15
Les laitages

Les fromages

Les poudres de protéines

Avantages des protéines en poudre

Les protéines végétales en poudre

Fonctions du cholestérol Vidéo 16
Cholestérol et équilibre hormonal

Valeurs biologiques de référence

Bon cholestérol vs mauvais cholestérol

Sources de cholestérol exogéne

Conseils généraux en cas

d’hypercholestérolémie

Définition Vidéo 17
Sources alimentaires

Les acides gras Trans issus de I'industrie
Conséquences physiologiques

Méthodes d’identification

Les céréales Vidéo 18
Les légumineuses

Les légumes verts

Les fruits séchés

Les fruits frais

Le cbté obscure des jus de fruit

Le sucre et produits sucrés
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Quizz intermédiaire Nutrition : Séquences 5 jusqu'a 10 10 mn
Chapitre 19: e Définition Vidéo 19 20 mn
e Classification
Les fibres e Fonctions
e Sources alimentaires
e Apports journaliers conseillers
Chapitre 20: e Intérét de lire les étiquettes Vidéo 20 15 mn
o ¢ Les mentions obligatoires
Apprendre a lire les e Ce que les étiquettes ne vous diront pas
etiquettes alimentaires- e Liste des ingrédients
Partie 1 e Les auxiliaires technologiques
Chapitre 21: e Les additifs alimentaires Video 21 15 mn
e Les familles d’additifs alimentaires
Apprendre a lire les e Les colorants
étiquettes alimentaires- e Les conservateurs
Partie 2 o Les antioxydants
e Les agents de texture
e Les anti-agglomérants
e Les exhausteurs de gout
e Les arbmes
Chapitre 22: e Les édulcorants Vidéo 22 20 mn
e Avantages et inconvénients
Apprendre é. lire Ies_ e Les allergénes
etiquettes alimentaires - o | es informations nutritionnelles
Partie 3 e Les produits allégés
e Les produits enrichis
e Conseils préliminaires a I'achat
Quizz intermédiaire Nutrition : Séquences 19 jusqu'a 22 10 mn
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Programme de formation

Etape 3 : Analyse de I'impact de la formation sur les pratiques professionnelles

ot i

20 questions Post-test 20 min

Les résultats de I'examen sont fournis immeédiatement sous la forme
d'un pourcentage de réussite. L’évaluation se fait a I'aide de
questionnaires a choix simples ou multiples. Cet examen fait appel
aux connaissances théoriques et pratiques acquises au cours de la
formation. Les résultats de I'examen sont fournis immédiatement
sous la forme d'un pourcentage de réussite.

Etape 4 : Questionnaire de satisfaction

20 questions Questionnaire standard Quiz 10 min
Coach

Etape 5 : Attestation de formation
Deux certificats sont délivrés a l'issue de la formation :

e La preuve de formation et de présence avec résultats détaillés des
connaissances acquises.
e Une attestation nominative de réussite de la formation (sans les résultats)
Un score de 80% est requis au post-test pour valider la formation.
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