STAGE : MON ALIMENTATION, MA MEDECINE
11&12 AVRIL 2026 - PADERN (11350)

Comprendre et s'approprier les clés de votre alimentation et de votre santé.

LES OBJECTIFS DE CE STAGE:

e Se réconcilier avec soi, son assiette
e Clarifier le chaos nutritionnel actuel.

« S’initier a une approche claire et personnalisée de notre
alimentation.

e Comprendre le réle du feu digestif comme fondement de
notre santé.

o Comprendre le langage de notre corps, de notre mental.

e Prévenir, guérir et atténuer grace au contenu de notre
assiette.

e Comprendre le réle de la supplémentation .

e S’approprier des recettes, des combinaisons alimentaires
gourmandes et bienfaisantes.

INFOS SUR LESITE:
www.marienoellebourgeois.fr



https://www.marienoellebourgeois.fr/
https://www.marienoellebourgeois.fr/

Ce stage est pour vous!

Professionnel(le) de santé souhaitant élargir vos compétences et
compréhension de la santé humaine.

Cuisiniers, cuisiniéres, souhaitant approfondir le sujet de I'assiette
gourmande et saine.

Toute personne souhaitant s’alimenter en conscience,
. apprendre a se connaitre et a s'alimenter en fonction de sa constitution, de
ses besoins, de son environnement...

Dates ¢t lieu: 11 &12 Avril 2026

Padern
9h00-17h30

Tarifs: 230 euros (repas du midi et collations
comprises)

Info Résa:

contact@marienoellebourgeois.fr
0642123971



CONTENUS

MARIE-NOELLE
BOURGEOQIS

Micronutrition & Ayurveda
ACTE I: Clarifiez le chaos nutritionnel : comprendre les différents termes et les différentes approches.
o Diététique, nutrition, micronutrition, naturopathie, Ayurveda
e Lesrégimes nutritionnels, les régimes restrictifs
e Lesjelnes
e Labioénergétique
e Les associations alimentaires

ACTE II: Votre corps physique et gestion du mental : digestion, immunité, métabolisme, équilibre
hormonal et gestion du mental.
¢ Ladigestion: les organes de la digestion, les étapes de la digestion, le concept de satiété, le feu digestif, les
saisons.
e |'écosysteme intestinal
e Lecerveau
e Lasanté cellulaire et le stress oxydatif

ACTE Ill: Apprenez a écouter votre organisme : Identifier les signaux, adapter votre alimentation selon
vos besoins et symptomes.

e Comprendre la dysbiose

¢ |Les maladies de civilisation (Cardio-vasculaires, métabolisme , auto-immunes, dégénératives )

¢ Immunité et inflammation

e Lecontenude l'assiette

e Audelades apports

¢ Phytothérapie, supplémentation, santé naturelle, hygiene de vie

ACTE IV : Les outils de I'observation de soi.
¢ Analyse de soi: nature, déséquilibres et besoins
e Activité physique et spécificités de I'entrainement intensif
e Comprendre son feu digestif
¢ Analyse des symptomes physiques
¢ Analyse psychologiques
¢ Analyse du contenu de I'assiette

ACTE V: en cuisine, idées menus, recettes, associations adaptées a votre rythme de vie et votre
constitution et/ou problématique.

e Exemples de petits déjeuners

e Exemples de repas du midi

e Exemples de repas du soir.

e Exemples de collations



