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Nom : 



Groupe : 



Date :



Bilan de tes habitudes alimentaires Remplis un tableau du bilan par jour durant une semaine. 1. Assure-toi de respecter les consignes suivantes : a) Écris d’abord le contenu de ton repas ou de ta collation. b) Identifie ensuite les macronutriments que contient chaque aliment de ton menu en cochant les cases appropriées. Par exemple, les noix contiennent des lipides (bon gras) et des protéines. c) Puis, détermine le nombre de portions auquel chaque aliment équivaut et inscris ce nombre dans la case du groupe alimentaire appropriée. Par exemple, un bagel entier équivaut à deux portions de produits céréaliers. N’hésite pas à consulter ton cahier ou le Guide alimentaire canadien. d) Pour t’aider à faire le bilan de tes habitudes alimentaires en lien avec ton niveau d’activité physique, assure-toi de noter chaque jour ton temps actif en remplissant le journal de bord ci-dessous. Cette information te sera utile à la fin de la semaine pour faire ton bilan personnel en considérant tes besoins énergétiques les journées où tu es actif ou active. 2. À la fin de la semaine, fais l’analyse de tes habitudes alimentaires en lien avec ton niveau d’activité physique en répondant aux questions de la conclusion.



Pour chaque journée de la semaine, inscris le nombre de minutes où tu as été actif ou active, en précisant le temps réel associé à chaque niveau d’intensité physique. Par exemple, si le lundi tu as promené ton chien pendant 30 minutes et que tu avais ton cours d’éducation physique et à la santé durant lequel tu as joué un match de soccer pendant 45 minutes, alors tu inscris 30 minutes dans la colonne A et 45 minutes dans la colonne C. Jour de la semaine







BILAN DE TON TEMPS ACTIF DE LA JOURNÉE



A



B



C



Activité physique à faible intensité



Activité physique à intensité modérée



Activité physique à intensité élevée ou très élevée



Lundi



min



min



min



Mardi



min



min



min



Mercredi



min



min



min



Jeudi



min



min



min



Vendredi



min



min



min



Samedi



min



min



min



Dimanche



min



min



min



Total de la semaine



min



min



min
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Journal de bord de ton temps actif de la semaine



L’ALIMENTATION 
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ALIMENTS



HYDRATATION EN EAU Lipides



Totaux Huile / matières grasses



Macronutriments Viandes / substituts



/



Laits / substituts



mois 



Produits céréaliers



/



Fruits / légumes



année 



Protéines



20



Glucides



Date :



Mauvais gras



Lundi



Bon gras



Groupe : 



mg



mg



Collations mg



mg



mg



mg



Moins de 500 ml



500 à 750 ml



750 ml à 1 litre
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Nom : Date :



jour



Groupes alimentaires (portions)



Déjeuner mg



mg



mg



mg



Dîner mg



mg



mg



mg



mg



Souper mg



mg



mg



1 litre et plus
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ALIMENTS



HYDRATATION EN EAU Lipides



Totaux Huile / matières grasses



Macronutriments Viandes / substituts



/



Laits / substituts



mois 



Produits céréaliers



/



Fruits / légumes



année 



Protéines



20



Glucides



Date :



Mauvais gras



Mardi



Bon gras



Groupe : 



mg



mg



Collations mg



mg



mg



mg



Moins de 500 ml



500 à 750 ml



750 ml à 1 litre
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Nom : Date :



jour



Groupes alimentaires (portions)



Déjeuner mg



mg



mg



mg



Dîner mg



mg



mg



mg



mg



Souper mg



mg



mg



1 litre et plus
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ALIMENTS



HYDRATATION EN EAU Lipides



Totaux Huile / matières grasses



Macronutriments Viandes / substituts



/



Laits / substituts



mois 



Produits céréaliers



/



Fruits / légumes



année 



Protéines



20



Glucides



Date :



Mauvais gras



Mercredi



Bon gras



Groupe : 



mg



mg



Collations mg



mg



mg



mg



Moins de 500 ml



500 à 750 ml



750 ml à 1 litre
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Nom : Date :



jour



Groupes alimentaires (portions)



Déjeuner mg



mg



mg



mg



Dîner mg



mg



mg



mg



mg



Souper mg



mg



mg



1 litre et plus
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ALIMENTS



HYDRATATION EN EAU Lipides



Totaux Huile / matières grasses



Macronutriments Viandes / substituts



/



Laits / substituts



mois 



Produits céréaliers



/



Fruits / légumes



année 



Protéines



20



Glucides



Date :



Mauvais gras



Jeudi



Bon gras



Groupe : 



mg



mg



Collations mg



mg



mg



mg



Moins de 500 ml



500 à 750 ml



750 ml à 1 litre
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Nom : Date :



jour



Groupes alimentaires (portions)



Déjeuner mg



mg



mg



mg



Dîner mg



mg



mg



mg



mg



Souper mg



mg



mg



1 litre et plus
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ALIMENTS



HYDRATATION EN EAU Lipides



Totaux Huile / matières grasses



Macronutriments Viandes / substituts



/



Laits / substituts



mois 



Produits céréaliers



/



Fruits / légumes



année 



Protéines



20



Glucides



Date :



Mauvais gras



Vendredi



Bon gras



Groupe : 



mg



mg



Collations mg



mg



mg



mg



Moins de 500 ml



500 à 750 ml



750 ml à 1 litre
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Nom : Date :



jour



Groupes alimentaires (portions)



Déjeuner mg



mg



mg



mg



Dîner mg



mg



mg



mg



mg



Souper mg



mg



mg



1 litre et plus
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ALIMENTS



HYDRATATION EN EAU Lipides



Totaux Huile / matières grasses



Macronutriments Viandes / substituts



/



Laits / substituts



mois 



Produits céréaliers



/



Fruits / légumes



année 



Protéines



20



Glucides



Date :



Mauvais gras



Samedi



Bon gras



Groupe : 



mg



mg



Collations mg



mg



mg



mg



Moins de 500 ml



500 à 750 ml



750 ml à 1 litre



L’ALIMENTATION 



Bilan – Alimentation



Sains et actifs W11098



Nom : Date :



jour



Groupes alimentaires (portions)



Déjeuner mg



mg



mg



mg



Dîner mg



mg



mg



mg



mg



Souper mg



mg



mg



1 litre et plus
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ALIMENTS



HYDRATATION EN EAU Lipides



Totaux Huile / matières grasses



Macronutriments Viandes / substituts



/



Laits / substituts



mois 



Produits céréaliers



/



Fruits / légumes



année 



Protéines



20



Glucides



Date :



Mauvais gras



Dimanche



Bon gras



Groupe : 



mg



mg



Collations mg



mg



mg



mg



Moins de 500 ml



500 à 750 ml



750 ml à 1 litre
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Nom : Date :



jour



Groupes alimentaires (portions)



Déjeuner mg



mg



mg



mg



Dîner mg



mg



mg



mg



mg



Souper mg



mg



mg



1 litre et plus
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Nom : 



Groupe : 



Date :



Conclusion Lis les énoncés de la colonne de gauche et, à partir des informations que tu as inscrites dans les tableaux de ton bilan, coche la case la plus appropriée. Tes choix alimentaires



Variés



Satisfaisants



Limités



Le nombre de portions quotidiennes par groupe alimentaire



Au-delà des recommandations



Selon les recommandations



En deçà des recommandations



La quantité d’aliments consommés au déjeuner



Excessive



Suffisante



Insuffisante



La quantité d’aliments consommés au dîner



Excessive



Suffisante



Insuffisante



La quantité d’aliments consommés au souper



Excessive



Suffisante



Insuffisante



La quantité d’aliments consommés aux collations



Excessive



Suffisante



Insuffisante



La quantité d’eau consommée



Excessive



Suffisante



Insuffisante



La valeur nutritive de tes choix alimentaires



Élevée



Satisfaisante



Faible



Ta consommation de mauvais gras



Élevée



Satisfaisante



Faible



L’apport énergétique de tes choix alimentaires



Au-delà de mes besoins



Selon mes besoins



En déca de mes besoins



Qu’est-ce qui a le plus influencé tes choix alimentaires ?



Lequel des énoncés suivants a été ton pire ennemi ?



Ton désir d’être mince



Les mauvais gras



Tes goûts culinaires



Les sucres raffinés



Ton entourage



Le manque de temps



Ton horaire



La gourmandise



Autre



Autre



Lequel des énoncés suivants a été ton meilleur allié ? 



Tes habitudes alimentaires Ton plan d’action Le plaisir de manger frais Le contenu de ton lunch Autre



En considérant ton niveau d’activité physique chaque jour de la semaine, dirais-tu que ton alimentation a été : tout à fait adéquate (Tu as mangé ce qui était nécessaire pour combler tes besoins énergétiques chaque jour.) adéquate (Tu as mangé plus ou moins que nécessaire pour combler tes besoins énergétiques 1-2 jours dans la semaine.) plus ou moins adéquate (Tu as mangé plus ou moins que nécessaire pour combler tes besoins énergétiques 3-4 jours dans la semaine.) inadéquate (Tu as mangé plus ou moins que nécessaire pour combler tes besoins énergétiques 5 jours et plus dans la semaine.) 
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(n’oublie pas de tenir compte de ton niveau d’activité physique)



9



Nom : 



Groupe : 



Date :



Conclusion (suite)
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À la lumière des informations que tu as inscrites dans les tableaux de ton bilan et des réponses que tu as fournies dans la conclusion, que penses-tu de tes habitudes alimentaires ? Quelles sont tes conclusions personnelles ?
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

d) Pour t'aider Ã  faire le bilan de tes habitudes alimentaires en lien avec ton ... Huile. / matiÃ¨res grasses. Bon gras. Mauvais gras. DÃ©jeuner mg mg mg mg. DÃ®ner.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

Pour chaque journée de la semaine, inscris le nombre de minutes où tu as été actif ... 4. Nom : Groupe : Date : Bilan – Alimentation. Mercredi Date : 20 / / année.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

Macronutriments. Groupes alimentaires (portions). Lipides. Glucides. Protéines. Fruits / légumes. Produits céréaliers. Laits / substituts. V iandes / substituts. Huile.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

Pour chaque journée de la semaine, inscris le nombre de minutes où tu as été actif .... 7. Nom : Groupe : Date : Bilan – Alimentation. Samedi Date : 20 / / année.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

en remplissant le journal de bord ci-dessous. Cette information te ... ActivitÃ© physique Ã  intensitÃ© Ã©levÃ©e ou trÃ¨s Ã©levÃ©e. Lundi min min min. Mardi min min min.
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substituts. Huile. / matiÃ¨res grasses. Bon gras. Mauvais gras. DÃ©jeuner mg mg mg mg. DÃ®ner mg mg mg mg mg. Souper mg mg mg mg mg. Collations mg mg mg.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

niveau d'activitÃ© physique, assure-toi de noter chaque jour ton temps actif ... d'Ã©ducation physique et Ã  la santÃ© durant lequel tu as jouÃ© un match de soccer ...
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contiennent des lipides (bon gras) et des protÃ©ines. c) Puis ... Nom : Groupe : Date : Bilan â€“ Alimentation. Mardi. Date : 20 / / annÃ©e mois jour. ALIMENTS.










 


[image: alt]





Bilan des habitudes de sommeil 

T'attardes-tu longtemps au lit ? As-tu faim ? As-tu les yeux bouffis ou le teint blÃªme ? Ton lit est-il complÃ¨tement dÃ©fait et tes couvertures sont-elles Ã©parpillÃ©es ...










 


[image: alt]





Bilan de tes habitudes de sommeil 

Explique ta réponse. J'ai un bon sommeil parce que ... ta phase d'endormissement, c'est-à-dire lorsque tu commences à ressentir le besoin de dormir ? Oui.
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

As-tu envie de faire une sieste ? Fais-tu une sieste durant tes jours de congÃ© ? As-tu des baisses d'Ã©nergie, te sens-tu soudainement fatiguÃ© ou fatiguÃ©e ?
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

T'endors-tu dans le calme ou au son d'une musique, de la tÃ©lÃ©, d'un bruit constant ? Restes-tu au lit mÃªme si tu n'arrives pas Ã  t'endormir ? 1. Les questions ...
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

Reproduction autorisÃ©e uniquement dans les classes ... Durant la nuit quand tu dors ... Te lÃ¨ves-tu Ã  la mÃªme heure les jours d'Ã©cole et les jours de congÃ© ?
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Instruments d'analyse des bilans alimentaires Le bilan alimentaire et ... 

21 oct. 2010 - (TAS). âœ“ Mesure de l'insÃ©curitÃ© alimentaire. 10. ExcÃ©dents et dÃ©ficits/disponible apparent. ExcÃ©dent/dÃ©ficit= (Prod dispo +Stock init)-(Consom.
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Bilan de tes habitudes d'hygiÃ¨ne personnelle 

Ã€ la maison. Te laves-tu les mains lorsque tu reviens Ã  la maison ? Te brosses-tu les dents aprÃ¨s chaque repas ? Prends-tu un bain ou une douche chaque jour ...
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12 English Language Arts Strategies, Compaq Presario 1200 Manual, Connected Mathematics 2. Answers Grade 8, Conservation Of Painting Research And ...
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Bilan de tes habitudes d'hygiÃ¨ne personnelle 

modifier tes habitudes, car elles peuvent Ãªtre nuisibles Ã  ta santÃ© ? Si tu dois surveiller, amÃ©liorer ou modifier tes habitudes d'hygiÃ¨ne personnelle, comment t'y ...
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Durant l'avant-midi et l'aprÃ¨s-midi. As-tu envie de faire une sieste ? Fais-tu une sieste durant tes jours de congÃ© ? As-tu des baisses d'Ã©nergie, te sens-tu ...
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Bilan-Faim 2015 - Les Banques alimentaires du QuÃ©bec 

31 mars 2015 - Nombre de colla%ons servies. 0. 0,0%. Total. 535. Composi on des mÃ©nages (dÃ©pannage alimentaire seulement). 2015. Monoparentale. 23.
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Bilan-Faim 2015 - Les Banques alimentaires du QuÃ©bec 

-0,1%. Total des mÃ©nages rÃ©pondants. 4 493. 4 299. Principale source de revenu (dÃ©pannage alimentaire seulement). 2015. 2014. Variance. Emploi. 485. 10,8%. 488. 11,4%. -0,6%. Assurance emploi (chÃ´mage). 272. 6,1%. 300. 7,0%. -0,9%. Aide sociale. 
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Bilan-Faim 2015 - Les Banques alimentaires du QuÃ©bec 

31 mars 2015 - Nombre de repas servis. 862. 39,0%. Nombre de colla%ons servies. 1 346. 61,0%. Total. 2208. Composi on des mÃ©nages (dÃ©pannage alimentaire seulement). Monoparentale. 98. 15,0%. Biparentale. 88. 13,5%. Couples (sans enfants). 104. 15,9










 


[image: alt]





Bilan-Faim 2015 - Les Banques alimentaires du Québec 

31 mars 2015 - L'insécurité alimentaire ou à l'extrême, la faim est une conséquence de ... Par la suite, Les Banques alimentaires du Québec procède à la ...
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Des stratÃ©gies alimentaires gagnantes 

aux risques que comportent certains Ã©lÃ©ments comme le sel, le sucre, la cafÃ©ine et le gras pour ta ... Tranche de pain de blÃ© entier (1). 70. Mousse au chocolat ...
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environnements alimentaires des sites sportifs 

report by canadian journal of public eBook for free and you can read online at ... Traditionalists may ask, what is so great about downloading environnements ...
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