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Mon journal d’autoévaluation de mes saines habitudes de vie

Voici un outil qui vous aidera a évaluer vos habitudes de vie. Un exemple est présenté a la 1 colonne. Des consignes et
exemples supplémentaires apparaissent au bas de chaque page.

Consignes

1. Lecompléter a chaque journée pour les 7 prochains jours (pendant une
semaine) en y indiquant la date sur la premiére ligne.

2. Vous pouvezle compléter au fur et a mesure (p. ex. a la fin de chaque repas
ou apres avoir pratiqué des activités physiques) pour éviter
les oublis ou faire un cumul a la fin de chaque journée, selon votre préférence.

3. Il s’agit de noter le nombre de fois par jour que vous avez mangé des fruits et
des légumes a la page 1 et que vous avez pratiqué des activités physiques a la
page 2.

4. Ils’agitdele compléter de facon spontanée.

5.  Une fois complété, ce journal pourra permettre de comparer vos données
avec les recommandations du Guide alimentaire canadien (Santé Canada,
2019) et de la pratique d’activités physiques. Votre journal pourra aussi
servir a la consultation avec des professionnels de la santé.
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% Consommation de fruits et léegumes

Exemple

Date 31 mai 2024

1. Combien de fois par jour 2 fois par jour
avez-vous consommé des
fruits (excluantles jus de
fruits et boissons aux
fruits)*?

2. Combien de fois par jour 0 fois par jour
avez-vous consommé des
pommes de terre
(excluant les frites et
pommes de terre
rissolées)??

3. Combien de fois par jour 1 fois par jour
avez-vous consommé des
légumes (excluant les
pommes de terre, frites ou
autres légumes frits et jus
de légumes)3?

4. Barrieres (éléments qui Manque de
font que cela a été plus temps pour
difficile de consommer cuisiner
des fruits et légumes - Fatigue
aujourd’hui) - Cotit

5. Facteurs facilitants Pommes et
(éléments qui font que cela légumes
a été plus facile de congelés ala
consommer des fruits et maison
légumes aujourd’hui)

[uny

. Inclure les fruits frais, congelés, en conserve et séchés.
. Inclure les pommes de terre au four, bouillies ou en purée, et les patates douces.
3. Inclure les légumes crus, cuits, congelés et en conserve, en soupe, potage ou en salade.
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m Pratique d’activités physiques de loisir (minimum de 15 minutes consécutives)

Date

1. Combien de fois par jour
avez-vous pratiqué des
activités physiques
intenses*?

Exemple

31 mai 2024

0 fois par jour

2. Combien de fois par jour
avez-vous pratiqué des
activités physiques
modéréess?

0 fois par jour

3. Combien de fois par jour 2 fois par jour
avez-vous pratiqué des
activités physiques
légéres®?

4. Barrieres (éléments qui Manque de

font que cela a été plus
difficile de pratiquer des

motivation en
raison de ma

activités physiques fatigue
aujourd’hui) persistante

5. Facteurs facilitants - Belle
(éléments qui font que température
celaa été plus facile de - 2marches de

pratiquer des activités
physiques aujourd’hui)

15 min. plutot
que 1 marche
de 30 min.

. Fréquence cardiaque élevée et/ou essoufflement important (p. ex. course a pied, soccer, hockey sur glace, football, basketball, boxe ou arts martiaux, squash, ski de fond, natation intense, randonnée a vélo ou
vélo stationnaire intense de type spinning, etc.)

. Légere élévation de la fréquence cardiaque et/ou de I'essoufflement (p. ex. marche rapide, baseball ou softball, golf sans voiturette, volleyball, musculation, tennis, badminton, bicyclette de promenade, patin a
roues alignées, patinage sur glace, aquaforme, danse, ski alpin, etc.)

6. Effort minimal (p. ex. marche légere, yoga, taichi, quilles, bowling, golf avec voiturette, chasse, péche, sports motorisés, curling, etc.)



