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DOCUMENTS PATIENTS
  La métaphore « excès de glucides VS cétose 
nutritionnelle »

  Du rythme alimentaire traditionnel aux 
fenêtres alimentaires : « le modèle de base »

  Du rythme alimentaire traditionnel aux 
fenêtres alimentaires : « votre version »

  Exemple de semainier alimentaire selon les 
fenêtres alimentaires (illustré)

  Les boissons autorisées pendant les fenêtres 
de jeûnes

  Les recommandations générales du modèle 
des fenêtres alimentaires Le modèle HFLC : la 
phase de préparation

  La pyramide alimentaire HFLC – DOC 8 BIS 
(version imprimable)

 Le tableau des charges glycémiques

 Comment diminuer les charges glycémiques

 Le top des aliments HFLC

 Le calcul des glucides nets

 Les alternatives HFLC

 Glucides : équivalence fruits

 Glucides : équivalence céréales & légumineuses 

 Lipides : les aliments riches en bons lipides

 Protéines : les équivalences

 Le semainier HFLC pré-rempli (illustré)

 Le semainier HFLC vierge

 La liste de course HFLC pré-remplie

 La liste de course HFLC vierge

 La céto-adaptation

 La phase de croisière

 Le récapitulatif des grandes étapes

 Récapitulatif de la ventilation de vos
      macronutriments Récapitulatif de la ventiltion 
      de vos macronutriments

Pack outils pratiques avec des documents 
sans logos et prêts à l’emploi.

ANNEXES PROFESSIONNELS 
DE SANTÉ
 

 La feuille de route du professionnel de santé

 AUDIO : comment présenter sa feuille de route 
      au patient

 LE BILAN BIOLOGIQUE D’INVESTIGATION 
      PREVENTIVE : guide de prescription

 LA COMPLEMENTATION MICRONUTRITION 
      NELLE : guide de prescription

 Tableau Excel calcul du HOMA IR + QUICKI et 
      calcul de la quantité de protéines journalière

 FEUILLE DE DEMANDE D’ANALYSE LIMS MB 
      NEXT

ANNEXES PATIENTS

 La feuille de route du patient

 le petit livre de recettes HFLC (28 recettes)

  l’album de photos HFLC (21 exemples 
d’assiettes)

 le petit album de photos HFLC

PRISE EN CHARGE 
MICRONUTRITIONNELLE
DU SURPOIDS ET DE 
L’OBÉSITÉ

PACK OUTILS

LES PACK 
OUTILS

Tarif préférentiel exclusivement réservé 
aux participants de la formation:

Remise de 30%
sur le prix de base
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5 enregistrements audio
Afin de pouvoir réaliser les exercices pendant vos 
séances de psychonutrition et de les remettre à 
votre patient pour qu’ils puissent les réaliser entre 
vos entretiens.
 

 Audio 1 : La connexion à la faim physique

 Audio 2 : Se recueillir avant de s’alimenter

 Audio 3 : Ne rien faire que manger

 Audio 4 : Dégustation en pleine conscience

 Audio 5 : Les différents types de faim

12 supports pédagogiques
au format PDF interactif
(peuvent être remplis numériquement et/ou
 imprimés et remplis à ma main)
 

 Doc 01 : Tableau de suivi mensuel

 Doc 02 : Carnet de suivi hebdomadaire

 Doc 03 : Pesée quotidienne : re formulation

 Doc 4A : Les pensées toxiques :re formulation

 Doc 4B : La grille ABCDE

 Doc 05 : Echelle de la faim physique

 Doc 06 : Le vase du mangeur libre et sain

                       “carnet alimentaire auto observation”

 Doc 07 : Les 7 types de faim

 Doc 08 : Comment satisfaire les 7 types de faim

 Doc 09 : La grille du mangeur libre et sain

 Doc 10 : Grille: mode de remplissage

 Doc 11 : To do lost du mangeur libre et sain

 Doc 12 : Cohérence cardiaque

Psychonutrition
PACK OUTILS

Volet 1

3 enregistrements audio
Egalement afin de pouvoir réaliser les exercices 
pendant vos séances de et de les remettre à votre 
patient pour qu’ils puissent les réaliser entre vos 
entretiens.
 

 Audio A6 : Méditation sur les pensées

 Audio A7 : Alimentation et émotions

 Audio A8 :  Protocole AR = Alimentation 
Réconfortante

20 supports pédagogiques
au format PDF interactif
(peuvent être remplis numériquement et/ou
 imprimés et remplis à ma main)

 Doc 01 : Restriction cognitive
 Doc 02 : Liste des aliments autorisés
 Doc 03 : Liste des aliments TABOU
 Doc 4A : Test des menus comparés partie 1
 Doc 4B : Test des menus comparés partie 2
 Doc 05 :  Expérience de réintroduction d’un 

aliment TABOU
 Doc 06 :  Expérience sur le RSS = 

Rassasiement Sensoriel Spécifique
 Doc 07 :  Expérience sur le rassasiement 

sensoriel spécifique & le 
rassasiementglobal

 Doc 08 :  Alimentation émotionnelle se 
réconforter autrement

 Doc 9A : La grille ABCDE
 Doc 9B :  Alimentation émotionnelle 

restructuration cognitive: les filtres
 Doc 10 :  Alimentation émotionnelle: la 

gestion des modes mentaux (GMM)
 Doc 11A :  Comment satisfaire les 7 types de 

faim
 Doc 11B :  Le protocole AR Alimentation 

Réconfortante
 Doc 12 : ACT: La matrice
 Doc 13 : ACT: Les actions de lutte “SPIKY”
 Doc 14 : ACT: Les actions engagées “FLEXY”
 Doc 15 : La défusion cognitive
 Doc 16 : Prise de perspective
 Doc 17 : Les actions engagées (3 zones)

Psychonutrition
PACK OUTILS

Volet 2

Tarif préférentiel si achat du pack 
eLearning correspondant:

Remise de 20%
sur le prix de base

Tarif préférentiel si achat du pack 
eLearning correspondant:

Remise de 20% sur le prix 
de base  +remise de 25% 
si achat préalable du pack 
outils volet 1



Docteur en Pharmacie
Biologie d'Investigation Préventive
Micronutrition & Psychonutrition
www.lamicronutrition2point0.com

Anne LUCAS - PharmD formation@lamicronutrition2point0.com

www.lamicronutrition2point0.com

drannelucaspharmd

Au très grand plaisir de vous partager avec
enthousiasme et passion « La connaissance »
dans le domaine de la micronutrition et de la
psychonutrition

TARIFS
(TVA 8,5%)

2024FORMATIONS 

THEORIE + CAS CLINIQUES

APPLICATIONS PRATIQUES

«Small Intestinal Bacterial /Fungal Overgrowth

E-Learning : 

E-Learning : 

E-Learning : 

E-Learning : 

E-Learning : 

E-Learning : 

E-Learning : 

E-Learning : 

E-Learning : 

275€ 

190€ 

290€ 

190€ 

190€ 

190€ 

190€ 

190€ 

190€ 

450€ 

250€ 

250€ 

HT

HT

HT

HT

HT

HT

HT

HT

HT

HT

HT

HT

BIOLOGIE FONCTIONNELLE

ACCOMPAGNEMENT MICRONUTRITIONNEL
DU SURPOIDS ET DE L’OBESITE :

ACCOMPAGNEMENT MICRONUTRITIONNEL
DU SURPOIDS ET DE L’OBESITE :

ACCOMPAGNEMENT MICRONUTRITIONNEL
DES HYPOTHYROIDES

ACCOMPAGNEMENT MICRONUTRITIONNEL
DES MALADIES CARDIOVASCULAIRES

PRISE EN CHARGE MICRONUTRITIONNELLE
DU SIBO/ SIFO

PRISE EN CHARGE PSYCHONUTRITIONNELLE
DU SURPOIDS & DE L’OBESITE

VOLET 1

PRISE EN CHARGE PSYCHONUTRITIONNELLE
DU SURPOIDS & DE L’OBESITE

VOLET 2

ACCOMPAGNEMENT MICRONUTRITIONNEL DES
TROUBLES FEMININS : CYSTITE, MYCOSE,
VAGINOSE, SOPK, ENDOMETRIOSE

VOLET 1

1 pack
au 2nd pack
au 3ème pack
à partir du 4ème pack 

Votre assiduité récompensée à chaque
pack eLearning acheté

Un condensé de plus de 15 années de formation continue au travers une dizaine de diplômes universitaires et une
centaine d'heures de cycles de formations privées. Sans compter sur le dynamisme et la passion du Dr Anne Lucas
PharmD à partager la connaissance dans les domaines de la Micronutrition, Nutrition fonctionnelle et psychonutrition.

Pour vous remercier de recommander
nos formations privées nous vous
offrons

Pour 1 confrère recommandé :
-5% sur votre prochain pack eLearning
Pour 2 confrères recommandés :
-10% sur votre prochain pack eLearning
Pour 3 confrères recommandés et plus :
- 15% sur votre prochain pack eLearning

Plein tarif
-10%
-15%
-20%

LE + DE NOS ELEARNING

Micronutrition

Avantages
recommandations

Psychonutrition volet 1

Psychonutrition volet 2

PACK E-Learning

Avantages assiduité 2024

PACKS OUTILS PRATIQUE
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