
D A T E :Carnet alimentaire
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Carnet alimentaire
V E N D R E D I S A M E D I D I M A N C H E
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Carnet alimentaire
I N S T R U C T I O N S

1 . S O Y E Z  L E  P L U S  P R É C I S  P O S S I B L E  S U R  L A  Q U A N T I T É  /  P O R T I O N  D E  V O S  A L I M E N T S  I N G É R É S  E N  G R A M M G E  .  S I
I M P O S S I B L E  À  E S T I M E R  ,  U N E  P H O T O  P E U T  Ê T R E  U N E  S O L U T I O N

2 . R E M P L I S S E Z ,  C O L O R I E Z  P A R  C O D E  C O U L E U R  L E S  B O U T E I L L E S  E N  D E S S O U S  D E  C H A Q U E  J O U R N É E  :  
B L E U  :  E A U  

J A U N E  :  S O F T  /  S O D A S
R O U G E  :  A L C O O L

Q C M (  E N T O U R E R  L E S  R É P O N S E S )

Quel fut votre ressenti global sur la semaine ?  Fatigué - Normal - en forme - en forme +++

Avez vous été stressé pendant cette semaine  ?     Non - Un peu - Oui - fortement

Avez - vous ressenti des difficultés de digestion  ?  Non - je ne sais pas - Oui 

Si oui ,  quel symptôme fut le plus prédominant ? Nausée - Ballonement - reflux gastrique - constipation -
diarhée - vomissements - sensation d’acidité , brûlure - lourdeur 

Avez vous ressenti des émotions ou ressentis psychologique lors de certaines prises alimentaires ? :  Confort -
Tristesse - Récompense - Joie - Sécurité - Ennui - Deuil - Attachement ( sociabilité ) 

Aucune réponse n’est mauvaise et plusieurs réponses sont possibles ! Soyez honnête envers vous même , le
jugement n’a point sa place. 


