Fiche outil                                          Suivi de vos réactions en fonction de la composition de vos repas        Programme Libération Chronique

	Date
	
	Petit déjeuner
	Encas
	Midi
	Goûter
	Repas du soir

	
	Détailler les composants alimentaires + boissons



Comment je me sens juste après (heure)

Comment je me sens quelques heures après (heure)

Commentaires éventuels
	Œuf à la coque + avocat +thé vert + 5 amandes


Bien mangée (pas faim) 6h


11h
Pas de signe digestif 



Plus d’Energie que d’habitude
	5 amandes






J’ai faim (11h30)
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