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Rappel d’une journée type

3

1 source de Protéine 
ex: Yaourt nature, Oeuf, Jambon

+
1 fruit cuit
Compote sans sucre ajouté

+
1 source Céréales 
ex: Wasa, Pain au levain, 
Flocons d’avoine.

+
1 Boisson chaude non sucré
ex: Thé, Café...etc

Entrée
Soupe maison, crudités

+
Plat
Je découpe mon assiette en 3:

- 1/2 de Légumes
- 1/4 de Protéines (viande, poisson 
ou légumineuses)
- 1/4 de céréales (Pate Al dente, 
Quinoa, Boulgour, riz complets...etc)

+
1 part de fromage 

+
1 dessert 
Compotes sans sucre ajouté, 
chocolat noir à 70%

Exemples de petit dej

Midi

1 fruit frais* 
ex: Pomme, Fraises...

OU
3 fruits secs max
ex: Abricots, figues, 

pruneaux...etc
+

5 oléaginaux max 
ex: Amandes, Noix, 

Pistaches....
+

1 Boisson chaude 
non sucré

Thé, Café, Eau...etc

Pause de 10h ou 16h

Idem le midi 
mais sans fromage 

Soir

*Si vous avez envie d’un fruit frais, mangez-le plutôt en dehors des repas pour éviter tout inconfort 
digestif...



Comment compléter la fiche de suivi ?

Dessinez 
la lune telle 
qu’elle est 
dans le ciel

Entourez 
votre humeur 

en fin de journée

Combien 
de litre d’eau 

avez-vous bu ?

Si oui, notez 
le  détails dans 
votre «Tracker 

d’activité» 
p.20 pour 

commencer

Entourez 
votre humeur

Date du jour

Coloriez 
en rouge dès 

que vous avez  
vos règles

Dessinez un 
smiley pour 

indiquer votre 
humeur après 

repas
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1 thé vert
1 yaourt nature avec sirop d’agave
1 part de gâteau maison

1 verre de vin blanc
Frites de patate douce
Blanc de poulet
1 compote sans sucre ajoutéPâte al dente

Tagliatelles de courgette
1 steack haché
1 compote sans sucre ajouté
1 carré de chocolat noir 70%

Visite surprise de Lucile à 19h = 1 verre de vin blanc. Oups ... 
Mais pas grave, car je l’ai savouré !...et puis c’est exceptionnel :) 

5 amandes         1 pomme au for
3 abricots secs    1 thé citronné

10 01 22

01

X

X

X

X

12
oui

5



Poids actuel ___ kg

Bras
........cmPoitrine

..............cm
Taille
........cm

Hanches
.............cm Cuisses

............cm

Le  _ _ / _ _ / _ _
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Poids souhaité ___ Kg
Je souhaite perdre  _____ kg parce que,
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Signature
Précédée de la phrase: 
«Je m’engage à faire de mon mieux durant les 12 prochaines 
semaines »

Pacte avec moi-même

Date:  _ _ / _ _ / _ _

O Je bois au moins 1,5L d’eau par jour

O Je m’intéresse à l’index glycémique des aliments de près

OJe suis à l’écoute de mes émotions pour voir si elles sont liées à 

mes habitudes alimentaires

O Lorsque mes règles débarquent, je suis douce avec moi-même: 

le ventre gonflé et les envies de sucre +++, c’est normal  !

O J’observe le cycle lunaire car il peut jouer avec mes émotions 

O Je privilégie les aliments riches en nutriments au lieu de craquer

pour des aliments ultra transformés (=Kcal vides)

O Manger sainement vaut tous les régimes du monde

O Me peser une fois par semaine suffit

O Le sport renforce ma confiance en moi et ma motivation

O Si je craque le week-end, c’est ok ! Mais je me promets de restaurer 

l’équilibre la semaine suivante.
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Prendre soin de soi attire toujours les autres ...

9

Michèle Laroque
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J1

J3

J2

J4

J6

J5

J7

= 2L

= 2L

= 2L

= 2L

= 2L

= 2L

= 2L

0,5L 1L 1,5L

250ml

250ml = 1 grand verre = 1 mug

Traqueur d’eau



Traqueur d’activité

J1
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:

J2
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:

Smiley

Smiley

J3
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J4
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J5
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J6
Activité: ......................................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J7
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J1 J2 J3 J4 J5 J6 J7



Ne collectionner que les instants de bonheurs ...



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
L M M J V S D

-
-
-
-
-

-    

-
-
-
-

-
-
-
-

-     -
-              -

Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
OUI

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...

NON

Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
L M M J V S D

-
-
-
-
-

-    

-
-
-
-

-
-
-
-

-     -
-              -

Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
OUI

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...

NON

Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
L M M J V S D

-
-
-
-
-

-    

-
-
-
-

-
-
-
-

-     -
-              -

Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
OUI

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...

NON

Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
L M M J V S D

-
-
-
-
-
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-
-
-
-

-
-
-
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-     -
-              -

Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
OUI

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...

NON

Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
L M M J V S D

-
-
-
-
-

-    

-
-
-
-

-
-
-
-

-     -
-              -

Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
OUI

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...

NON

Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -



Date:  _ _ / _ _ / _ _
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J + _ _
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-
-
-
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-
-
-
-

-
-
-
-

-     -
-              -

Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
OUI

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...

NON

Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
L M M J V S D

-
-
-
-
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-
-
-
-

-
-
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-              -
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As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...

NON

Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -
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Traqueur d’activité

J1
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:

J2
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:

Smiley

Smiley

J3
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J4
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J5
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J6
Activité: ......................................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J7
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J1 J2 J3 J4 J5 J6 J7



Pratiquer la patience est la manière la plus 
efficace de préserver la paix de l’esprit ..

Dalaï Lama



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
L M M J V S D

-
-
-
-
-

-    

-
-
-
-

-
-
-
-

-     -
-              -

Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
OUI

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...

NON

Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -
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As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...
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Petit-dej
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Dîner
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-
-
-
-

-
-
-
-
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-              -

Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
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As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...
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Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 
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-
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-
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Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
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As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...
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Petit-dej
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Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
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-
-
-
-
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-
-
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As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...
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Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -
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Traqueur d’activité

J1
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:

J2
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:

Smiley

Smiley

J3
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J4
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J5
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J6
Activité: ......................................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J7
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J1 J2 J3 J4 J5 J6 J7



Prends soin de ton corps , pour 
donner à ton âme l’envie d’y rester.



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
L M M J V S D

-
-
-
-
-

-    

-
-
-
-

-
-
-
-

-     -
-              -

Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
OUI

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...

NON

Petit-dej

Déjeuner

Dîner

Collation 10h / Goûter

Bien dormi ?     .......... 

 1 grand verre d’eau à jeun -              -
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Aujourd’hui j’ai bu d’eau ! -1L 1,5L1L 2L+

Activité Physique
OUI

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, règles, pleine lune, autres...
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Traqueur d’activité

J1
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:

J2
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:

Smiley

Smiley

J3
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J4
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J5
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J6
Activité: ......................................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J7
Activité sportive: ........................................................

Durée: .....................       Mon humeur après le sport:
Smiley

J1 J2 J3 J4 J5 J6 J7



Irène Orce

Aucun amour n’est suffisant pour combler le vide 
d’une personne qui ne s’aime pas elle-même



Date:  _ _ / _ _ / _ _

Cycle lunaire 
Règles J+ _ _ 

Humeur

J + _ _
L M M J V S D

-
-
-
-
-

-    

-
-
-
-

-
-
-
-
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Je stagne ! J’envisage de contacter un 
nutritionniste pour atteindre mon objectif.

Je suis trop fan de mon journal de bord. 
C’est simple et efficace. 
Je poursuis mes efforts 

Que décides-tu de faire à présent ? 
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Bravo pour tes efforts !



Notes




