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Journal alimentaire

Conseils relatifs au maintien d’un journal alimentaire

» Prenez note de ce que vous mangez pendant deux (2) jours de

la semaine et un (1) jour de la fin de semaine.
» Utilisez chaque jour une nouvelle page du journal.

» Le modéle de page fourni ainsi que les lignes directrices sur la

« portion » vous aideront a remplir votre journal alimentaire.

o Sivous participez actuellement au programme de réadaptation cardiaque,
prenez un rendez-vous avec un diététiste agréé pour discuter du contenu de

votre journal.

o Présentez-vous a votre rendez-vous avec votre journal. Assurez-vous
d’écrire I’heure de votre rendez-vous sur votre journal alimentaire de

facon a ce que votre diététiste soit prét a vous recevoir.
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Exemple : Mon journal alimentaire quotidien

Heure de la Ce que j’ai mangé (en détail) En quelle quantité?
journée
8 h - Pain complet et margarine 2 tranches, 2 c. a thé

- Banane, de taille moyenne

1

-Laita1 % 8 0z ou 1 tasse (250 ml)
- Café 1 c. a soupe de créme, 1 c. a thé
de sucre
10 h Pomme, de taille moyenne 1
13 h - Sardines en conserve, conditionnées

dans du jus de citron

1 conserve (4 sardines)

- Pain de seigle 2 tranches
- Tomates cerises Y2 tasse ou 6
- Clémentines 2
16 h 30 - Yogourt nature a 1 % de MG avec - Y4 tasse
cannelle - Vatasse
- Amandes sans sel
19 h Saumon, grillé et assaisonné 6 oz

citron, épices
Riz sauvage

champignons

Assaisonnement : huile d’olive, jus de

Epinards, a la vapeur avec des

Brocoli, a la vapeur, nature

1 c. a soupe d’huile
1 tasse, cuit
1 tasse + 1 c. a thé d’huile

1 tasse, sans huile

Résumé

Légumes et fruits ... ooooooo-ooo

Lait et substituts ...... ooo

Gras et huiles ................ 00O-000-000

Suppléments et dosage :

Céréales et féculents ...0o0o0ooo-oo

Viande et substituts ................. oo-0

Autres aliments ................c.ooell oooooooo
(y compris : biscuits, bonbons, chocolat, etc.)
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Mon journal alimentaire quotidien

Nom : Couleur du groupe : Journée du cours :
Heure de la journée Ce que j’ai mangé En quelle quantité?
Résumé
Légumes et fruits ... OOOOOO0O-000 Céréales et féculents ...000000-00
Lait et substituts ...... ooo Viande et substituts ................. oo-0O
Gras et huiles ................ OOoo-ooo-ooo Autres aliments .......................... Oooooood

Suppléments et dosage :

(y compris : biscuits, bonbons, chocolat, etc.)
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Mon journal alimentaire quotidien

Nom : Couleur du groupe : Journée du cours :
Heure de la journée Ce que j’ai mangé En quelle quantité?
Résumé
Légumes et fruits ... DOOOOOO-000 Céréales et féculents ...0O0O00O00-00
Lait et substituts ...... ood Viande et substituts ................. oo-0o
Gras et huiles ................ O00-000-000 Autres aliments ... 0OoOoooooo

(y compris : biscuits, bonbons, chocolat, etc.)
Suppléments et dosage :
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Mon journal alimentaire quotidien

Nom : Couleur du groupe : Journée du cours :
Heure de la journée Ce que j’ai mangé En quelle quantité?
Résumé
Légumes et fruits ... OOOOOOO-000 Céréales et féculents ...000000-00
Lait et substituts ...... oog Viande et substituts ................. oo-d
Gras et huiles ................ OoO-000-oo0 Autres aliments ............coovviiinnel. o o

(y compris : biscuits, bonbons, chocolat, etc.)
Suppléments et dosage :
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Guide pratique de portion

Fruits,
graines et
feculents*

Léegumes#*

Viandes et
substituts*

Gras et
huiles* :

Lait et
substituts*

* Les noms des groupes alimentaires proviennent du document Au-dela des principes de base : Planification des repas

Choisissez une quantité
equivalant a votre poing
ferme.

Exemples : pomme,
pomme de terre et riz
brun

Consommez une portion
equivalant 3 ce que
peuvent contenir vos
deux mains. (

Exemples : épinard,
brocoli et poivres

Choisissez une portion
equivalant a la taille de
la paume de votre main.
La portion ne devrait pas
dépasser |'épaisseur de
votre petit doigt.

N

Exemples : boeuf
maigre, volaille, poisson,
lentilles et haricots

Limitez le gras que vous
CONSOMMEZ & une
quantité équivalant a la
taille de I'extréemite de
votre pouce,

Exemples : margarine
non hydrogénée, huile de
canola et huile d'olive

250 mL (8 oz) de lait a faible teneur en gras ou 34 tasse (175 mL) de yogourt.

Exemples : yogourts a faible teneur en gras, lait et fromage

pour une alimentation saine, et la prévention et la prise en charge du diabéte @ Association canadienne du diabéte, 2005,
Veuillez consulter ce document ressource pour plus de détails sur fa planification des repas.

Outils — Outil associé a la nutrition — Qu’est-ce qu’une portion?

pg. 239



ovz '6d

¢uonuod aun,nb 89-1s8,NH) — UONLINU B| B 9100SSE 1IN0 — SN0

(®dnos e 2 1) |w ST asleuuoAew

‘ap@ubieulA ‘2ins awld ‘Dwlld e| e abewolq e
(GpedT)|wg

99ub04pAy uou sulebiew no a.INdg e

8/1 1EO0AY o
(GpedT)|wg

SaJine ‘ez|0d ap I|Iny ‘DAI0,p INH e

Jnol Jed adnos

@ SaJ3||INd ¢-¢ : e IneAInbs uonuod aun

sassielb 39 sa|InH

(9sse3 74) [w 09 =nbod e saulelb 19 XION
(esse3 ) b 0ST njol
(2dnos e "0 7) |w Q€ [24njeu sapiyoede,p a1inag
2sse} v, sund siod ‘s9|ua| ‘sy0o1ieH
duuSAOW J||1L1 BP T inp no ayood JnD
(suiewss Jed saunel ¢-z ap sn|d sed) sjnDd

: e JneAinbd uonod aun

SpuelA dp sInIsqns

asse} v, plewoy ‘ages) e

9 SO|PUOIRd

GI-8 SONPARL) e

duuAow |} dp 6 SOAINY ‘SoINOW ‘sapJnojed e

(eA1asu0d z) b g/
nes,| 9p SUepP SUUOI}IPUOD DAIDSUOD UD UOSSIOd
(zog'?) bgs 9|9b.4ns No S|y uoSSIod e
49w dp S}N4J 19 Uossiod

(zo g'7) b g/ nead e| sues ‘opulp ‘19|N0d e
(9ssey z4) (yoey) spulp 9|nod ‘jneog e

(zo g'2) b g/ (31brew) o1od ‘neaube ‘Jnaog e
d|I1e|OA 33 SOpuUeRIA

Zo G‘z no b G/ : e JneAInbd uoniod aun
1nof 1ed suonod € e g : symisqns 30 jeq

uudAow 3|1y ap ¥
weA ‘2onop ajejed ‘0.449) 9p SWWO] e
(9sseyz) 94493 op sewwod 9p 99.nd e
S3Ud|NJYJ U SAYIII sAWNbHI

usAow z/ siew ap _n_w_ .
(assey z,) Siew ap suielo) e
(sosse) €) 9.41n3q sues ‘9YNos Sle|y e

anbjnqg ‘abio ‘eouinb
3Nd ‘sajed ‘ziy e
$931Nd /S3]ed43)

(asse3 ) W GZT

uNdSIq T Xnajuswely 9ig

(9ssey 1) |w 0SZ S99|44N0S S9|EVID
(9sSe] vE) |W G/T  SOUND ‘sapneyd so|eatd)
(3dnos e "D z) SaYI3s ‘sapneyd S9jedtd)
(assey €/2) Sojue||IIsSnoId

19 S9Y23S NO SUODO|} UD S9[eID)D

(esse3 /1) ueig-|ly @dAy ag

(b o€ ap uoniod) sajeat)

9 epos S3Indsig
Z SON00SIq ‘zIl 9p Sav|eD
v eqJa 1seoy ap so|bueiday
7 Jabinquiey uied ‘bop j0y uied
T puos (od 9) wd §T redey)
4 esem ‘e)INAl ‘suissaln)
7, end ‘siejbue
uinw ‘1asiey uled 13ad ‘jobeq 119d e
T uled 3139d ‘uied ap ayouel] e
(b 0og op uouod) suied e

: e JneAinbd uonuod aun

Jnofl Jed suoniod g

B 9 : SO|e2490 9p 9seq e sjnpoid

919b4ns LNoboA e

(9ssey ) b G/ 1 SITEN I
(ossey v&)b q/T 212NS Ud JNdud)

9|qIes e ‘s)inij Xxne no aJnjeu ‘Ynobo) e

(sulow no S 3p % T)

oue|q abewolq e

(zo 5'1)

6 05 (sulow no 9|\ 9p 9% GT) 2bewo.

(ossey 7)) |w GZT 9AJI9SUOD UD JIeT

(essey 1) |w 0ST zIl ‘spuewe ‘elos

(9ssey 1) Jw 0S¢ % T "% T ‘dwa.o3

: e JneAnbd uonod aun 1nol

Jed suoijiod ¢ : synynsqns 39 Je

(8sse1 7)) |w GZT

(essey 1)

adnose ¢ SJ9S S)INJI] e
(esse1 1)
W 052 SOMDA S9||IN3Y B SaWNb] e

(9sse3 z4) W GzT
(s919b4ns no sieu)) Xxneadsow ud sawnbaT e
(9sse3 z4) W GzT
(*219 “suisies ‘sateq) 919b4ns no sie) jni4 e
S|uua} ap
9||eqg aun,p 3j|iel e| 3p ‘auuaiow I|[Ie] ap NI e
: e JneAinbd uonod aun “1nol
Jed suonod QT e / : s3indj 39 sawnbo

uoipod aun,nb 82-)s9,npd

uaipeued
allejuawije apino
9| 99Ae Jobuew ualg





 
 
    
   HistoryItem_V1
   AddMaskingTape
        
     Range: current page
     Mask co-ordinates: Horizontal, vertical offset -9.84, 769.63 Width 674.77 Height 9.84 points
     Origin: bottom left
      

        
     1
     0
     BL
            
                
         Both
         CurrentPage
              

       CurrentAVDoc
          

     -9.8441 769.627 674.7709 9.8441 
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus3
     Quite Imposing Plus 3.0b
     Quite Imposing Plus 3
     1
      

        
     7
     306
     7
     1
      

   1
  

    
   HistoryItem_V1
   AddMaskingTape
        
     Range: current page
     Mask co-ordinates: Horizontal, vertical offset -50.12, 4.47 Width 649.71 Height 19.69 points
     Origin: bottom left
      

        
     1
     0
     BL
    
            
                
         Both
         CurrentPage
              

       CurrentAVDoc
          

     -50.1156 4.4691 649.7131 19.6883 
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus3
     Quite Imposing Plus 3.0b
     Quite Imposing Plus 3
     1
      

        
     7
     306
     7
     1
      

   1
  

 HistoryList_V1
 qi2base





