
 

 
Petit déjeuner Matinée Midi Après-midi Dîner Soirée 

Heure        

Lieu       

Avec qui ? En faisant 

quoi ? 

      

Quelles sensations 

physiques et 

émotions AVANT de 

manger ? 

      

Niveau de Faim 

De 0 à 10 

      

 

 

 

Quels aliments ? 

Composition et 

quantité 

      

Durée de la prise 

alimentaire 

      

Quelles sensations 

physiques et 

émotions APRES 

manger ? 

      

Niveau de plaisir 

De 0 à 10 

      

RECUEIL ALIMENTAIRE COMPORTEMENTAL 

PPeerrmmeett  ddee  ffaaiirree  pprréécciisseerr  lleess  hhaabbiittuuddeess  eett  rryytthhmmeess  aalliimmeennttaaiirreess  

LLeess  rreeppaass  ssoonntt--iillss  pprriiss  ::  eenn  ffaammiillllee,,  sseeuull,,  àà  ttaabbllee,,  ddeebboouutt,,  ddeevvaanntt  llaa  

ttéélléévviissiioonn,,  eettcc……  

EExxiissttee--iill  ddeess  pprriisseess  aalliimmeennttaaiirreess  eenn  ddeehhoorrss  ddeess  rreeppaass  ??  

SSuurrvviieennnneenntt--eelllleess  ttoouujjoouurrss  aauu  mmêêmmee  mmoommeenntt  ??  

PPeerrmmeett  ddee  ttrraavvaaiilllleerr  ssuurr  llaa  sseennssaattiioonn  pphhyyssiiqquuee  ddee  ffaaiimm  

((ggaarrggoouuiilllleemmeenntt,,  ccrreeuuxx  ggaassttrriiqquuee,,……))  eett  llaa  ddiifffféérreennccee  aavveecc  ll’’eennvviiee  

ddee  mmaannggeerr  ppoouurr  uunnee  aauuttrree  rraaiissoonn  ((eennnnuuii,,  hhaabbiittuuddee,,  ttrriisstteessssee,,  

ccoollèèrree,,……  

PPeerrmmeett  gglloobbaalleemmeenntt  ddee  rreeppéérreerr  lleess  pprriinncciippaauuxx  cchhooiixx  aalliimmeennttaaiirreess  

eett  llaa  ttaaiillllee  ddeess  ppoorrttiioonnss  

EEvvaalluuee  llaa  ttaacchhyypphhaaggiiee  pprraannddiiaallee  ((oobbjjeeccttiiff  rreeppaass  >>  2200  mmiinnuutteess))  ;;  

ffaaiirree  pprréécciisseerr  llee  ddeeggrréé  ddee  mmaassttiiccaattiioonn  ddeess  aalliimmeennttss  

PPeerrmmeett  ddee  ttrraavvaaiilllleerr  ssuurr  llaa  sseennssaattiioonn  pphhyyssiiqquuee  ddee  rraassssaassiieemmeenntt    ((ddiissppaarriittiioonn  ddee  llaa  sseennssaattiioonn  ddee  ffaaiimm))  eett  

llaa  ddiifffféérreennccee  aavveecc  llee  ttrroopp  pplleeiinn  ggaassttrriiqquuee  ((lloouurrddeeuurr  dd’’eessttoommaacc,,  ttiirraaiilllleemmeennttss,,  rreefflluuxx,,……))  

PPeerrmmeett  ééggaalleemmeenntt  dd’’aabboorrddeerr  lleess  éémmoottiioonnss  iinndduuiitteess  ppaarr  llaa  pprriissee  aalliimmeennttaaiirree  ((aappaaiisseemmeenntt,,  ccuullppaabbiilliittéé,,  

ddééggooûûtt,,……))  


