2024 - 2025

LAURIANNE CHIGNARD

NUTRITION - MICRONUTRITION -REGIME




Ce carnetl appartient a




JANVIER 2024
L M M |J |V|| S| D
t 2 3 4 ) 6
/ 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




FEVRIER 2024
L M M J V S D
1 2 3
4 5 §) / 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29

REMARQUES ET RAPPEL




MARS 2024
L. /M M J/|V| IS |D
1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

31

REMARQUES ET RAPPEL




AVRIL 2024
L M| M| |J [V||S| D
1 2 3 4 S 6
7 8 9 di 1 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30

REMARQUES ET RAPPEL




MAI 2024
L M M J V S D
1 2 3 4
5 6 7 8 9 di 11
12 13 14 15 16 ¥ 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




JUIN 2024
L M M J V S D
1
2 3 4 5 6 7 8
9 di 11 12 13 14 15
16 18 19 20 21 22
23 24 25 9 27 28 29

30

REMARQUES ET RAPPEL




JUILLET 2024

L M M | J | |V |[S| | D
1 2 3 4 5

7 8 9 d 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




AOUT 2024
L M| M J| |V ||S D
1 2
4 5 6 7 8 9 10
M1 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




SEPTEMBRE 2024
L M| M J| |V ||S D
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 1 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30

REMARQUES ET RAPPEL




OCTOBRE 2024

L M M J Vv S D

1 2 3 4 5
6 / 38 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




NOVEMBRE 2024

L M M J \') S D
1 2
3 4 5 6 7 8 9
d 11 12 13 14 15 16
% 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

REMARQUES ET RAPPEL




DECEMBRE 2024

L M| M J ||V

T 2 3 4 5
3 9 10 11 12
15 16 17 18 19
22 23 24 25 26
29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




JANVIER 2025
L. /M M J/|VI IS |D
1 2 3 4
5 6 7 8 9 dix 1
12 13 14 15 16 1/ 18
19 20 21 22 23 24 25
20 27 28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




FEVRIER 2025

L M| M J |V ||S D

T
2 3 4 5 6 / 3
9 dix 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 20 27 28

REMARQUES ET RAPPEL




MARS 2025

L M| M J| |V ||S D
1
2 3 4 5 6 7 8
9 dix 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 3

REMARQUES ET RAPPEL




AVRIL 2025
L M M J V S D
1 2 3 4 5
6 / 8 9 dix 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30

REMARQUES ET RAPPEL




MAI 2025
L M M J V S D
1 2 3
4 5 6 7 8 9 di
1 12 13 14 15 16 19
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




JUIN 2025
L M M [ JIIVIISI |D
1 2 3 4 5 6 7
8 9 dix 11 12 13 14
15 16 1/ 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30

REMARQUES ET RAPPEL




JUILLET 2025

L M| M J ||V

1 2 3
6 / 3 9  dix
13 14 15 16 17
20 21 22 23 24
27 28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




AOUT 2025
L M M J V S D
1 2
3 4 5 6 7 8 9
di 11 12 13 14 15 16
% 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

31

REMARQUES ET RAPPEL




SEPTEMBRE 2025

L M| M J |V ||S D

1 2 3 4 5 6
/ 3 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30

REMARQUES ET RAPPEL




OCTOBRE 2025

L M| M J |V ||S D

T 2 3 4

S 6 / 3 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




NOVEMBRE 2025

L M| M J |V ||S D

T
2 3 4 5 6 / 3
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 20 27 28 29

30

REMARQUES ET RAPPEL




DECEMBRE 2025

L M M J \'} S D

1 2 3 4 5 6
/ 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 20 27
28 29 30 31

REMARQUES ET RAPPEL




OBJECTIF NUTRITION MENSUEL

JANVIER FEVRIER MARS
AVRIL PEUT JUIN
JUILLET AOUT SEPTEMBRE

OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE




OBJECTIF NUTRITION MENSUEL

JANVIER FEVRIER MARS
AVRIL PEUT JUIN
JUILLET AOUT SEPTEMBRE

OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE




SUIVI DE POIDS

POIDS DE DEPART :

SEMAINE DATE SEMAINE CHANGE

MENT




SUIVI DES HABITUDES

HABITUD
E.

DATE PROGRES




