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Carnet de Recueil Alimentaire



Nom : 



Discipline sportive : 

Renseignements Personnels

Date de naissance ...........................................
Profession ………………………………………..          Situation familiale …………………………….
Objectif
· amincissement : ………………………kg

· entretien

· gain de poids : ………………………kg

· pratique sportive (préciser) : …………………………………………………………..

Anthropométrie

· Age : ……………………..ans

· Taille : ………………………cm

· Poids actuel : ………………………kg

· Poids de forme : ………………………kg

· Tour de taille : ………………………cm

· Tour de hanche : ………………………cm

· % masse grasse : ………………………%

· Plis cutanés (en mm) 

· Biceps : ……………..

· Triceps : ……………..

· Sous-scapulaire : ……………..

· Supra iliaque : ……………..

Métabolisme

· Métabolisme de repos : ……………….kcal/24h

· Durée moyenne de sommeil : ……………..h/nuit

· VO2max : ………………………...ml/min/kg

· Tabac :……………………….paquet(s)/jour

· Etats physiologiques (entourer la mention utile)

· cholestérol 

· diabète

· asthme

· 
hypertension

· stress

· autre : 

Activités de loisirs (par ordre d’importance) :

1.  : ………………………………………………………………….

2.  : ………………………………………………………………….

3.  : ………………………………………………………………….

Volume d’entraînement sportif moyen :

· Journalier : …………………………heure …………………………kilomètres
· Hebdomadaire: …………………………heure…………………………kilomètres
Consignes pour la tenue du carnet

La qualité des résultats de votre bilan nutritionnel dépend de la manière dont vous remplirez votre carnet de recueil : vous devez être précis, rigoureux et objectif.

Par ailleurs, la tenue du carnet doit être régulière, l’idéal est de remplir le carnet après chaque repas ou collation. Si ce n’est pas possible, remplissez le chaque soir.

Premiers aspects à noter :

· Le jour de la semaine et la date

· Le poids au réveil, à jeun et après la miction.

Pour chaque repas vous devez ensuite noter :

· Le lieu de prise (rayer la mention inutile)

· Les types d’aliments consommés : vous devez donner une description la plus précise possible, en donnant éventuellement la marque du produit. NE PAS OUBLIER LA BOISSON (y compris à l’entraînement).

· Si vous ne connaissez pas le poids de l’aliment consommé, aidez vous du livret SUVIMAX pour estimer la quantité ingérée

· La quantité consommée pour chaque type d’aliment

· Le type de préparation devra aussi être précisé : cuisson vapeur, cuisson au four, friture, barbecue, produit cru…etc.

Enfin, pour estimer votre dépense énergétique quotidienne, il vous faudra transcrire chaque jour :

· le temps passé sur votre lieu de travail

· le type de travail effectué

· le temps passé à l’entraînement

· le type d’entraînement réalisé : discipline pratiquée, fréquence cardiaque moyenne, dénivelée, conditions météorologiques…etc.

Jour 1

Date :
Poids  au réveil:

	Type d’Aliment
	Code SUVIMAX
	Quantité
	Préparation

	Petit-déjeuner
Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Collation
Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Déjeuner

Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Collation

Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Dîner

Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


	Activité physique

	Nombres d’heures de travail 
	

	Description du travail 
	

	
	

	Nombre d’heures d’entraînement
	

	Description des entraînements
	


Jour 2

Date :
Poids  au réveil:

	Type d’Aliment
	Code SUVIMAX
	Quantité
	Préparation

	Petit-déjeuner
Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Collation
Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Déjeuner

Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Collation

Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Dîner

Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


	Activité physique

	Nombres d’heures de travail 
	

	Description du travail 
	

	
	

	Nombre d’heures d’entraînement
	

	Description des entraînements
	


Jour 3

Date :
Poids  au réveil:

	Type d’Aliment
	Code SUVIMAX
	Quantité
	Préparation

	Petit-déjeuner
Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Collation
Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Déjeuner

Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Collation

Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Dîner

Lieu :    Maison     Travail     Restaurant     Cantine     Autres : 
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


	Activité physique

	Nombres d’heures de travail 
	

	Description du travail 
	

	
	

	Nombre d’heures d’entraînement
	

	Description des entraînements
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