
Journal alimentaire de trois jours
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Instructions pour tenir votre journal alimentaire de trois jours
· Veuillez tenir votre journal alimentaire de trois jours pendant trois jours consécutifs.

· Les trois jours doivent comprendre deux jours de semaine et un samedi ou un dimanche.

· Choisissez les jours où votre enfant mange normalement selon ses habitudes alimentaires ordinaires.

· Chaque fois que l’enfant mange ou boit quelque chose (repas, goûters, etc.) pendant ces trois jours, notez l’aliment ainsi que la quantité servie et consommée.

· Pour mesurer la quantité consommée, employez des cuillers et tasses graduées qui vous aideront à estimer les quantités. Consultez également les exemples ci-dessous pour estimer la taille des portions. 

· Notez si les aliments ont été préparés à la maison ou achetés. Veuillez inclure le nom commercial, le cas échéant.
Quantités et conversions

1/4 de tasse = 50 mL ou 4 c. à table

1/3 de tasse = 75 mL ou 5 1/2 c. à table

1/2 tasse = 125 mL ou 8 c. à table

2/3 de tasse = 150 mL ou 10 1/2 c. à table

3/4 de tasse = 175 mL ou 12 c. à table

1 tasse = 250 mL ou 16 c. à table

1 oz = 1 tranche de fromage fondu ou de viande froide

Comment estimer la taille de vos portions

	Viande

Trois (3) onces de viande ont à peu près la taille et l’épaisseur d’un jeu de cartes ou d’une cassette audio.
	[image: image2.wmf] 



	Fruits

Une pomme ou une pêche moyenne a à peu près la taille d’une balle de tennis.
	
[image: image1.wmf] 



	Produits céréaliers
Une tasse de riz ou de pâtes a environ la taille de votre poing.
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	Fromage

Une once de fromage a à peu près la taille de quatre dés.
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Liste de vérification du journal alimentaire de trois jours
	Boissons
	Quel genre de lait? Entier, 2 %, 1 %, écrémé, autre.

Est-ce que c’était du jus de fruit ou une boisson de fruits?

	Pains
	Avez-vous tartiné du beurre ou de la margarine?

	Céréales
	Avez-vous ajouté du lait? 

Avez-vous ajouté du sucre ou des fruits?

	Produits laitiers
	Quelle marque ou genre de yogourt?

Quelle marque ou genre de fromage?

	Légumes
	Étaient-ils frais ou cuits?

Étaient-ils frais, congelés ou en conserve?

Avez-vous ajouté du beurre, de la margarine ou de la sauce?

	Fruits
	Petit, moyen ou gros?

Frais, congelé ou en conserve? 

	Produits céréaliers
	Avez-vous ajouté du beurre, de la margarine, du beurre d’arachides, de la confiture ou du miel?

Est-ce que c’était un demi-sandwich ou un sandwich entier?

Est-ce que c’était un petit ou un grand muffin ou bagel?

	Poisson
	Est-ce que le poisson en conserve était à l’eau ou à l’huile?

Comment avez-vous cuit le poisson?

	Viande
	Comment avez-vous cuit la viande?

Quel genre de morceau était-ce, par ex., cuisse de poulet ou poitrine de poulet?

	Soupe
	Est-ce que votre soupe a été préparée avec du lait, de l’eau ou de la crème?

	Restaurants
	Quel était le nom du restaurant?

	Aliments emballés
	De quelle marque étaient-ils?


Exemple de menu

	Premier jour : Mardi 14 mai 2005

	Heure du repas ou de la collation
	Type d’aliment ou de boisson offert
	Quantité consommée
	Méthode de préparation ou marque
	Commentaires

(par ex., quantité d’aliments servis, trop fatigué pour manger)

	Petit-déjeuner
	Céréales
	½ tasse
	Honey Nut Cheerios
	

	
	Lait 2 %
	½ tasse
	
	Avec les céréales

	
	Banane
	½ moy.
	
	

	Collation matin
	Biscuits (animaux)
	10
	Christie
	

	
	Jus de pommes
	4 oz
	Pur jus de pommes Allen en conserve
	

	Déjeuner
	Sandwich au fromage fondant
	
	
	

	
	Pain complet
	1 tranche
	Dempsters 
	Sans croûte

	
	Tranche de fromage
	1 tranche
	Tranches Kraft
	

	
	Du pain beurré
	1 c. à table
	
	

	
	Yogourt – fraises 
	 75 ml
	Minigo
	

	
	Lait 
	½ tasse
	2 %
	

	Collation après-midi
	Barre granola
	1 barre – 35 g
	Quaker Chewy, mélange montagnard – fruits tropicaux
	Mangé la moitié

	Dîner
	Doigts de poulet
	1 ½ 
	Choix du Président
	

	
	Frites
	10
	McCain ordinaires
	

	
	Miel
	2 c. à table
	
	Trempette

	
	Ketchup
	2 c. à table
	Heinz
	

	
	Carottes
	½ moyenne
	Cru, coupée en bâtonnets
	

	
	Lait
	½ tasse
	2 %
	

	Collation soir
	Crème glacée
	1 tasse
	Chocolat Nestlé
	

	Collation du repas additionnel
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Est-ce que la consommation d’aujourd’hui peut être considérée :
[   ] mauvaise  [ X ]  moyenne  [   ]  très bonne
	Jour 1
	Date :

	Heure du repas ou de la collation
	Type d’aliment ou de boisson offert
	Quantité mangée
	Méthode de préparation ou marque
	Commentaires

(par ex., quantité d’aliments servis, trop fatigué pour manger)

	Petit-déjeuner
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation matin
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Déjeuner
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation après-midi
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Dîner
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation soir
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation du repas additionnel
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Est-ce que la consommation d’aujourd’hui peut être considérée :
[   ] mauvaise  [   ]  moyenne  [   ]  très bonne
	Jour 2
	Date :

	Heure du repas ou de la collation
	Type d’aliment ou de boisson offert
	Quantité mangée
	Méthode de préparation ou marque
	Commentaires

(par ex., quantité d’aliments servis, trop fatigué pour manger)

	Petit-déjeuner
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation matin
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Déjeuner
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation après-midi
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Dîner
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation soir
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation du repas additionnel
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Est-ce que la consommation d’aujourd’hui peut être considérée :
[   ] mauvaise  [   ]  moyenne  [   ]  très bonne
	Jour 3
	Date :

	Heure du repas ou de la collation
	Type d’aliment ou de boisson offert
	Quantité mangée
	Méthode de préparation ou marque
	Commentaires

(par ex., quantité d’aliments servis, trop fatigué pour manger)

	Petit-déjeuner
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation matin
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Déjeuner
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation après-midi
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Dîner
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation soir
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Collation du repas additionnel
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Est-ce que la consommation d’aujourd’hui peut être considérée :
[   ] mauvaise  [   ]  moyenne  [   ]  très bonne
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