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Rappel d'une journce type

——Exemples de petit dej———

)

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: The, Café...etc

\_ J
- Midi
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 ajoute,
chocolat noir a 70%

- Pause de 10h ou 16h BN

1 fruit frais*
ex: Pomme, Fraises...
Oou
3 fruits secs max
ex: Abricots, figues,
pruneaux...etc
+
5 oléaginaux max
ex: Amandes, Noix,
Pistaches....
+
1 Boisson chaude
non sucreé
Thé, Café, Eau...etc

.
Soir
Idem le midi
mais sans fromage
G

*Si vous avez envie
d’un fruit frais,
mangez-le plytst en
de’hors des repas pour
eviter toyt Inconfort

digestif. ..



Comment completer la fiche de suivi ?

Entourez
votre humeur

Date du jour

Date: __/__[|__ Humeur
Clwmavae gy ©OBO®  vossies
‘ o - — Biendormi ?  .......... la lune telle
i ReglesJ+__ [ ] :
Coloriez / Cycle lunaire @// qu’elle est
enrouge des [ Pit-d = [ Otion 10h / Cotder——— dans le ciel
que VOUS avez O 1 grand verre d'eau a jeun ) )
VoS regles
= | ~ Combien
Dessinezun | —Dgeaer — - de litre d’'eau
smiley pour < | |- -avez-vous bu ?
indiquer votre | |~ - :
humeur aprés : |-
repas - Aujourd’hui jai bu deaul
. Jetivits Phugicue
- oul O NON (O \
N o ~ Si oui, notez
lah de ma journée &)

le détails dans
votre «Tracker
d’activité»
p.20 pour
commencer

As-tu craqué ? Si oul pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, régleq, pleine lune, autres

Entourez
votre humeur
en fin de journée
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Date: 10/01 22 ___Humeur
Xwwoviso 3401 @ ACEO)

Bien dormi ?  ..OUI...

:'I)J--"--'\:

Régles J+12

Cycle lunaire ?
— Petit-dej — Coflation 10h / Codter
X'J 1 grand verre d'eau a jeun @ @
~1 the vert —5 amandeg- — 1 pomme au por

— 1 yaourt nature avec grop dagave 3 ohricsty gecg _ 1 thé citromné
_1 port de gdteau maigon
—  [Jiver

|- m

| ~1 verre de vin blone

N A==

— Déjeater —Friteg de patate douce

| W —Reanc de poulel

|~ Pate o dete _1 compste gang gucre gjoute

|- Taglictelles- de courgelle

_ 1 gteack haché Aujourd’hui 'ai bu deau !
| = 1 compste gang gucre gjpute Aetineite. Phygique

|- 1 carvé de chocslat noiur 10% oul O NON Q0

Bilan de ma journée ®

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

\igite curprige de lucile & 19h = 1 verre de vin hoane. Qups-.

Moig- pag grave. car je Cai gavourt et puig cegl exceptipnnel )







’ '/'—C Poidg souhaite ___ Ko ) .\ ’

[ )
® °

Je souhaite perdre kg parce que,

[



/ C Pocte avec MSL—MQM&D \

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

O Je m’intéresse a I'index glycémique des aliments de prés

OJe suis a I'écoute de mes émotions pour voir si elles sont liées a
mes habitudes alimentaires

O Lorsque mes regles débarquent, je suis douce avec moi-méme:
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

I'équilibre la semaine suivante.

Signature Date: __/__/__

Précédée de la phrase:
«Je m’engage a faire de mon mieux durant les 12 prochaines
semaines »

o /




Prendre goin de goi dttire toyjours. leg- aulires-.

Michéle Laroque
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J1

J2

J3

J4

J5

J6

J7

250ml

Traqueur d'eau

250ml = 1 grand verre = 1 mug

0,5L

1L

1,5L

2L

2L

2L

2L

2L

2L

2L



J1

J2

J3

J4

JS

J6

J7

Traqueur d activite

DIOIOIONOION0

Activité sportive: ......coooviii e,

Durée: .....coovvveen.....

ACLiVIté SPOrtIVE: ....ceeeeeee e

Durée: ...,

Activité sportive: ..o

Durée: ...,

Activité sportive: ..o

Durée: ...,

ACLiVIte SPOrtIVE: ....ceeeeieee e

Durée: ...,

A CHIVI G e

Durée: ...,

ACLiVIté SPOrtiVe: .....cooveiii e

Durée: ...,

Mon humeur apreés le sport:

Mon humeur apres le sport:

Mon humeur apreés le sport:

Mon humeur apres le sport:

Mon humeur apreés le sport:

Mon humeur apres le sport:

Mon humeur apres le sport:

()
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Smiley
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Smiley
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Smiley
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Smiley

()

Smiley



Ne collectionner que Ceg- ingtaiits. de bonheurs...



Date: /[ Humeur
LIMIMI(J)(VI(S)D) J + @ @ @ @
- — — Biendormi? ..........

Regles J+ __
Cycle lunaire Q

—Petitd — (5Wation 10h / Codter ———

O 1 grand verre d’eau a jeun Q - - Q

_D%e,qnel‘ Q B
_ Aujourd'hui jai bu| -1L | [1L] [1,5L] 2L+] deau !

- Actinite Phg%ixlqa
) oul O NON O

®

As-tu craqué ? Si oui pourquoi ? Fringale, Stress, tentation, régles, pleine lune, autres...
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Protiquer €a patience egl a moaniére o plug
efficace de prégerver la palx de Cegprit.

Dalai Lama
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Irene Orce
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Bravo pour tes efforts !

Gue decides—tu de faire a present ?

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

C’est simple et efficace.

@ Je suis trop fan de mon journal de bord.
Je poursuis mes efforts
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Notes







