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55 Le Haut Pommeret 35310 BREAL-SOUS-MONTFORT

8, rue d'lrlande 35510 CESSON-SEVIGNE

0685796017
dubreil.rozenn@hotmail.fr
www.dieteticienne-domicile-rennes.fr

Diplébmée du BTS diététique depuis 2014, j'ai également

suivi de nombreuses formations notamment aupres de Brigitte
Mercier-Fichaux, telles que « animatrice en cuisine diététique »,
« Santé et Minceur Durable dans I' Assiette ».

Avec une vision de I'alimentation basée sur I'équilibre, la simplicité et le plaisir
de manger, je propose aujourd’hui des consultations, ateliers cuisine, stages
et formations pour enseigner comment bien se nourrir.

De plus, je serai enseignante a I'Institut Hildegardien de Rennes
(école de naturopathie) a partir de la promotion 2018-2019.
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Salle de conférence de la Mutuelle des Pays de
Vilaine 13 rue des Douves - 35600 REDON

Durée du cycle : de octobre 2018 & juin 2019.

Cycle comportant 17 journées de cours d'une
durée de 7 heures chacune dont 6 demi-journées
de pratique et 3 demi-journées d’'étude de cas.

* Toute personne qui souhaite améliorer ses
connaissances et compétences dans I'art de
bien se nourrir.

* Tout professionnel dont le métier est de nourrir
des convives, y compris en restauration
collective.

* Toute personne qui souhaite améliorer son état
de santé en réformant son alimentation.



® Nutrition de base : les protéines, les lipides,
les glucides.

® Nutrition de base :
- les micronutriments : vitamines, minéraux,
antfioxydants,
- les super-aliments : algues, graines germées...

® |es différents régimes alimentaires :
végétarien, vegan, flexitarien...

® JeOnes et mono-dietes.
L'alimentation du sportif.

® Nutrition de la femme enceinte
et du nourrisson.
Alimentation des enfants et adolescents.

® Intestin. Allergies et intfolérances alimentaires
(gluten, lactose...).

® Retrouver et maintenir un poids d'équilibre.

* Prévention du cholestérol, du diabéte,
de I'hyper-tension artérielle...
L'alimentation du cerveau.

* Alimentation et vieillissement.

Chaqgue séance se déroulera sur une a deux
journées de 7 heures, temps qui semble approprié
pour développer les différents aspects du cours.
Une place sera réservée aux ateliers pratiques
qui consisteront en I'observation de la réalisa-
tion de plusieurs recettes en fonction des themes
abordés. Régulierement, les participants travail-
leront en groupes sur des cas pratiques existants
et proposeront des conseils alimentaires dans
le but de rendre opérationnel I'enseignement
théorique recu.

® S'approprier les bases indispensables en dié-
tétique,

® Connaitre les critéres d'un aliment de qualité :
richesse en éléments nutritifs, absence d'élé-
ments indésirables. Comment et pourquoi
infroduire les aliments issus de ['agriculture
biologique 2
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* Efre en capacité d'assurer concrétement ses
besoins nutritionnels en fonction des franches
d'age : enfants, adolescents, adultes, per-
sonnes agées...

°® Efre en capacité d'établir des menus adap-
tés et équilibrés pour chaque repas : petits
déjeuners, déjeuners, collations, diners dans
le cadre d'une alimentation promoftrice de
santé, ou d'une surcharge pondérale ou de
quelques pathologies fréquentes : diabeéte,
troubles digestifs, troubles intestinaux, intolé-
rances alimentaires...

® Découvrir et expérimenter les produits et les

techniques de cuisine « diététique », avec des
ateliers cuisine.

Programme et calendrier des cours,
en 9 séances de deux jours.

Horaires : 9h00 - 12h30 / 14h00 - 17h30

Inscription :

* pour le cycle complet (un certificat
d'assiduité sera remis en fin de formation),

 pour une ou des séance(s) compléte(s)
de 2 jours,

* ou par journée(s).
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NUTRITION DE BASE

Les protéines, lipides, glucides.
Les apports nutritionnels recommandés : ou les
frouver, leurs réles dans I'organisme 2

NUTRITION DE BASE

Les micronutriments : vitamines, minéraux et
oligo-éléments. Leurs roles : comment assurer nos
besoins, comment détecter nos carences et les
combler 2

Les super-aliments : algues, graines germées,
mais qu'y a-t-il & I'intérieur 2

Aprés-midi pratique : différentes recettes

et dégustations.

QU’EST-CE QU'UNE ALIMENTATION EQUILIBREE ?
LES DIFFERENTS REGIMES ALIMENTAIRES :
VEGETARIEN, VEGAN, FLEXITARIEN...

Détail de chaque « régime alimentaire ». Com-
ment équilibrer son alimentation 2 Connaitre les
différentes associations entre les aliments pour
constfruire un menu.

Matin : étude de cas
Aprés-midi pratique : atelier cuisine.

JEONES ET MONO-DIETES
L' ALIMENTATION DU SPORTIF

Jelnes et mono-diétes : intéréts et risques pour
la santé 2

L’alimentation de base du sportif.
Besoins spécifiques dans le cadre d'un sport :
préparation avant une compétition, la veille,
pendant et aprés la compétition.

((

NUTRITION DE LA FEMME ENCEINTE
ET DU NOURRISSON
ALIMENTATION DES ENFANTS ET ADOLESCENTS

Nutrition de la femme enceinte et du nourrisson :
e Comment manger en attendant bébé,

e Les besoins de la femme enceinte,

e L'alimentation de bébé,

e La diversification alimentaire.

Alimentation des enfants et adolescents :

e Comment équilibrer leur alimentation 2

e Avoir la capacité de mettre au point des « stra-
tégies » pour éduquer le goGt des enfants et
adolescents, et leur faire découvrir/apprécier
de nouveaux aliments, de nouvelles saveurs et
d’'autres types de repas.

Aprés-midi pratique : atfelier cuisine.

L'INTESTIN, NOTRE DEUXIEME CERVEAU,
ALLERGIES ET INTOLERANCES ALIMENTAIRES
(GLUTEN, LACTOSE...)

* Le processus digestif.

* l'infelligence de I'intestin.

* Nofre microbiote.

e Conseils alimentaires adaptés aux différents
problémes digestifs.

e Définitions et distinction entfre allergie,
intolérance et hypersensibilité alimentaires.

* Causes de I'augmentation des allergies et
intolérances alimentaires.

e Comment équilibrer I'alimentation malgré la
suppression de certains aliments ¢

Aprés-midi pratique : recettes sans gluten, sans
lactose et sans ceufs.



RETROUVER ET MAINTENIR UN POIDS D’EQUILIBRE

¢ Notion d'index glycémique.

¢ Choix des aliments dans le but de réguler
la glycémie.

* Réle du foie.

¢ Influence sur I'organisme : humeur,
fatigue, fringale....

Matin : Efude de cas.
Aprés-midi pratique : afelier cuisine.

PREVENTION DU CHOLESTEROL, DU DIABETE,
DE L'HYPERTENSION ARTERIELLE...
L'ALIMENTATION DU CERVEAU

e Prévention du cholestérol, du diabéete, de
I'nypertension artérielle.

e Apprendre & choisir les bonnes graisses pour
une bonne santé cardio-vasculaire.

e Qu'est-ce qu'une alimentation équilibrée
quand il y a unrisque cardio-vasculaire 2

e Construction de menus adaptés.
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e L'alimentation du cerveau.

e Comment bien le nourrir pour préserver une
bonne mémoire et assurer un bon équilibre au
niveau de la chimie du cerveau pour rester en
forme et éviter les fringales.

ALIMENTATION ET VIEILLISSEMENT

e Les principales causes du vieillissement : oxy-
dation, toxines, carences...

¢ Bien manger pour bien vieillir : équilibre acide/
base ; prévention de la déminéralisation, de
I'ostéoporose et de I'arthrose.

Matin: Etude de cas
Aprés-midi pratique : afelier cuisine



) Ressources Santé Pays de Vilaine - Descriptif cycle de « Formation a la diététique ou I'art de bien manger”
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FICHE D’INSCRIPTION*

Fiche d'inscription a remplir complétement et a retourner

® Par courrier postal, avec votre ou vos chéque(s) de reglement, & :
Ressources Santé - Pays de Vilaine, 2 grande rue, 35600 REDON

® Par courriel, avec le justificatif de votre réglement par virement bancaire, d :
contact@ressources-sante-paysdevilaine.fr

* A l'accueil de Ressources Santé Pays de vilaine aux heures d’ouverture

Cette fiche d'inscription est également mise a disposition sur : www.ressources-sante-paysdevilaine.fr
Inscription & effectuer entre le 10/07/2018 et le 20/09/2018 - Renseignements : 02 23 63 92 02
(du lundi au vendredi de 9h & 13h et de 14h a18h).

ETAT CIVIL

NOM ... PréENOM
Date de naissance .......... [ [ Lieu de NQISSONCE. ... ...
A GO SSE
CP o Vil
Tél.mobile ... TeIfIXE . FOX.
Courriel ... @
Adresse skype (faCU Ot .

Adresse facebook (facultafif)

SITUATION

(] Je minscris au cycle complet “FORMATION A LA DIETETIQUE OU L'ART DE BIEN MANGER" : arif 721 €ttc
(possibilité de régler en plusieurs cheques remis dés I'inscription avec débit différé)

(] Je m'inscris pour une ou plusieurs séance(s) de deux jours : Tarif 103€tc les 2 jours
[dséance 1 [dséance2 [dséances [dséances [dséances
(dseance s [dseance7 [dseances [dseance?

M| Et/ou je m'inscris pour une ou plusieurs journée(s) parmi les 17 proposées : tarif 61,80€ttc la journée

A 2 Qs Q4 Qs e 7 s o
(do v e s s s e Ly

TOTAL DE MON REGLEMENT :...................... €

I:I Reglement par chéque(s) a I'ordre de Ressources Santé - Pays de Vilaine.
Nbre chéques:.............

d Reglement par virement & I'ordre de : FR76 1670 7000 2891 1217 7805 236

*Inscription individuelle.

Signature

((



Res\ources

'; / ante

o/ PaysaeVilaine

la sante duralle, un ewdmaameml; vital

2 Grande Rue - 35600 REDON
Tél. 02 23 63 9202

www.ressources-sante-paysdevilaine.fr

Sasu au capital de 40 000 € immatriculée Siren 831 588 884
Iban : FR76 1670 7000 2891 1217 7805 236

Conception [FEITXSl ©Shutterstock.com



