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MODELE DE JOURNAL ALIMENTAIRE
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FICHE D’INFORMATION
ALIMENTAIRE

Dans chaque carré, remplissez le cercle qui vous décrit le mieux. @ Cava bienici. @ Je pourrais m’améliorer.

Je mange bien au moins 80 % du temps. Les autres n’influencent pas mes habitudes alimentaires.

Je mange a peu prés la bonne quantité. Je mange de facon consciente, sans distractions.
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Je mange selon un horaire relativement structuré. Mais humeurs n’ont pas d’incidence
sur mon alimentation.

Je mange quand j’ai faim. Je mange principalement ce que
j’ai planifié pour la journée.
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Je mange habituellement assis(e) a la table. Mon environnement ne m’incite
pas a manger (n’est pas un déclencheur).

MESURES
En vous appuyant sur ce que vous avez appris, écrivez deux ou trois
mesures précises que vous prévoyez prendre.



