RETROUVER MA SANTÉ  •  Béatrice Alaux
Journal alimentaire sur 7 jours
Notez vos prises alimentaires pendant sept jours, si possible au fil de la journée. Ce journal sert à comprendre vos habitudes.
À remplir au clavier dans Word, puis à enregistrer. Ne pas remplir à la main ni renvoyer une photo ou un scan : les réponses doivent rester sous forme de texte lisible et exploitable.
Cliquez dans les zones « Cliquez ici… » pour saisir votre réponse. Elles s’allongent avec votre texte. Indiquez « aucun » ou « je ne sais pas » si nécessaire.
Citez uniquement les aliments et les boissons, sans poids ni quantités. Donnez un peu de détail : « fruits » est insuffisant ; précisez par exemple « pomme et kiwi ». Pour un plat composé, indiquez ses principaux ingrédients. Notez l’heure de chaque prise, même pour une pause café ou un grignotage. Gardez vos habitudes pendant le recueil.
Cliquez ici : nom et prénom
Cliquez ici : date de remplissage et date du rendez-vous


Journal alimentaire jours 1 à 3
Journée 1
Cliquez ici : jour de la semaine et date
	Prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Petit déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Dîner
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons



Journée 2
Cliquez ici : jour de la semaine et date
	Prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Petit déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Dîner
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons



Journée 3
Cliquez ici : jour de la semaine et date
	Prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Petit déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Dîner
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons





Journal alimentaire jours 4 à 6
Journée 4
Cliquez ici : jour de la semaine et date
	Prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Petit déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Dîner
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons



Journée 5
Cliquez ici : jour de la semaine et date
	Prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Petit déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Dîner
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons



Journée 6
Cliquez ici : jour de la semaine et date
	Prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Petit déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Dîner
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons





Journal alimentaire jour 7
Journée 7
Cliquez ici : jour de la semaine et date
	Prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Petit déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Déjeuner
	Heure
	Aliments et boissons

	Dîner
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons

	Autre prise
	Heure
	Aliments et boissons



Précisions et commentaires
Ajoutez les informations que vous souhaitez me transmettre. Cet espace s’allonge avec votre texte.
Cliquez ici pour ajouter vos précisions ou poursuivre une liste
Enregistrez le fichier complété, de préférence sous la forme NOM_Prénom_Document_Date.docx, puis envoyez-le en pièce jointe à retrouverlasante.contact@gmail.com.
Conseil en santé  •  retrouverlasante.contact@gmail.com  |  




