CARNET DE
SUIVI

OUTIL PRATIQUE

LAURIANNE CHIGNARD HENNEVEU
DIETETICIENNE NUTRITIONNISTE



Ce carnet appartient a




JOURNAL DE SANTE

Comment est ma SANTE en ce moment

Ce que pense devoir faire pour améliorer ma santé

Mes pensées et sentiments et d'ou viennent mes motivations

WWW.DIETETICIENNE-NUTRITIONNISTE-NANTES.COM



https://www.facebook.com/DietNantes
https://www.instagram.com/dietnantes/
https://bit.ly/3VbRLEh
https://bit.ly/3VbRLEh

OBJECTIFS DE SANTE

Objectifs principaux

@

@

OBJECTIF 1

Plans d'action

Plans d'action

Durée Remarques

OBJECTIF 2

OBJECTIF 3

www Aelelicienns-rubrdionnisle-nantes.com



https://www.dieteticienne-nutritionniste-nantes.com/
https://www.dieteticienne-nutritionniste-nantes.com/

OBJECTIF NUTRITION MENSUEL

JANVIER FEVRIER MARS

AVRIL PEUT JUIN
JUILLET AOUT SEPTEMBRE
OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE

www Aelelicienns-rubrdionnisle-nantes.com
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OBJECTIFS ALIMENTATION
ET DE FITNESS

DATE DE DEBUT: DUREE: DATE DE FIN:
POIDS DEBUT: OBJECTIF: POIDS FINAL :
IMC DEBUT : OBJECTIF IMC : IMC FINAL :
MOTIVATION
HABITUDES A PRENDRE HABITUDES A ARRETER

www Aelelicienns-rubrdionnisle-nantes.com
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PLANIFICATEUR DE REPAS
HEBDOMADAIRE

DIMANCHE

LISTE DE COURSES

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

www Aelelicienns-rubrdionnisle-nantes.com
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Ingrédients a prévoir

MENU TYPE
HEBDOMADAIRE

NOM DU MENU

DIMANCHE

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

www dlelelicienns-rubdionnisle-nantes.com
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PENSE BETE D’IDEES
REPAS &COLLATIONS

PETIT-DEJEUNER DESSERTS
DEJEUNER
DINER COLLATIONS

www Aelelicienns-rubrdionnisle-nantes.com
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JOURNAL ALIMENTAIRE, NUTRITION ET
SANTE

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

TEMPS DE
SOMMEIL

SENTIMENTS
AU REVEIL

HUMEUR

ENERGIE

DOULEUR

STRESS

ACTIVITES

www deleliciennc-rnubidionnisle-nantes .com
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SEMAINE

SUIVI DE POIDS MENSUEL

On ne pese le matin a jeun, apres les premiéres urines,
avant le petit déjeuner, en sous vetement

DATE

POIDS

PERTE /
GAGNE

REMARQUES

www Aelelicienns-rubrdionnisle-nantes.com
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PLANIFICATEUR QUOTIDIEN

TO DO LISTE
1 ] TEMPS Activités physiques
2 []
3 ]
4 []
5 []
CALCULS
NOURR'TURE GI:ind PRO IG(Eé CALS
TOTAUX
ACTIVITE MIN KCAL MENUS
PETIT-DE):
COLL
DEJ
coL
DINER:
CoL
digestion PRISE D'EAU
douleurs
SUIVI DU SOMMEIL
Remarques # ENERGlEﬁﬁi}i}ﬁ
D'HEURES =~

L'HUMEUR DU @ . @ ‘ @ @
JOUR @W




