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     Plan de match nutritionnel




Ton objectif nutritionnel de type SMART (spécifique, mesure, atteignable, réaliste et tangible):






Pourquoi cet objectif est important pour toi?







Comment vas-tu t’y prendre pour atteindre ton objectif?














Quels sont tes obstacles actuels ou futurs face à cet objectif?


	Obstacles
	Solutions

	







	 
· 




Quelle est la prochaine action à poser, à très court terme, pour te mettre en action? 



Comment garderas-tu le focus sur cet objectif ?  




Niveau de motivation face à cet objectif :     /10




Niveau de confiance face à cet objectif:        /10 


UN MOMENT D’INTROSPECTION

	
	OBJECTIF ATTEINT ?
	AVANTAGES
	ASPECTS FACILITANTS
	OBSTACLES RENCONTRÉS

	SEMAINE 1
	



	
	
	

	SEMAINE 2
	



	
	
	

	SEMAINE 3




	
	
	
	

	SEMAINE 4




	
	
	
	





Après le délai accordé pour atteindre ton objectif, es-tu en mesure de passer à un nouvel objectif tout en maintenant celui-ci ?











Plan de match nutritionnel
                            (exemple)


Ton objectif nutritionnel de type SMART (spécifique, mesure, atteignable, réaliste et tangible):

À compter de lundi prochain, je vais remplacer les grignotines en soirée par une collation plus nutritive, 1 soirée sur 2 et ce, pour une durée de 4 semaines. 


Pourquoi cet objectif est important pour toi?

· [bookmark: _Hlk154208644]Je veux améliorer ma glycémie au levée et par le fait même, partir la journée du bon pied;
· Je constate que je mange en soirée alors que la faim est absente.  Après, je me sens ballonnée et le tout nuit à ma qualité de sommeil ainsi qu’à mon appétit pour le petit déjeuner; 
· Je veux améliorer ma glycémie au levée et ainsi limiter la médication diabétique;
· Je veux montrer l’exemple à mes enfants en adoptant un mode de vie plus sain;

Comment vas-tu t’y prendre pour atteindre ton objectif?
· Un soir/2, je vais remplacer les croustilles par :  un pita de blé entier grillé au four avec une salsa du commerce OU du mais soufflé nature avec un léger ajout de sel OU des craquelins de blé entier et un morceau de fromage OU 1 tranche de pain de blé entier avec du beurre de noix ;

· Un soir/2, je vais continuer à manger mes croustilles préférées.  Toutefois, je vais me servir un petit bol, les déguster et les savourer.  Je vais me rappeler que dans 2 jours, je pourrais encore en manger.  Je vais également me rappeler que ceci n’est pas le dernier bol de croustilles de ma vie!



Quels sont tes obstacles actuels ou futurs face à cet objectif?

	Obstacles
	Solutions

	Mon conjoint ou ma famille mange des croustilles devant moi 







Manque de motivation/procrastination




	 Solutions :  J’accepte de manger mon bol de croustilles avec ma famille et je mangerais ma collation rassasiante pour 2 journées consécutives. // Je suis mon plan car je me rappelle des raisons qui me poussent à faire ce changement.  // Je change de pièce pour m’occuper// Je me questionne sur ma faim réelle // Je demande de m’en laisser pour demain soir.


Solutions : Je prépare mes collations plus nutritives à l’avance (ex : mais ou pita grillé au four). // Je demande à mon conjoint, ma famille à me motiver dans mes objectifs. // Je relis ce document pour me reconnecter avec ce qui est important pour moi. // Je visualise comment je vais ou je veux me sentir après . // 




Quelle est la prochaine action à poser, à très court terme, pour te mettre en action? 
Acheter, dès ce week-end, les aliments nécessaires pour intégrer facilement les collations rassasiantes et acheter seulement 1 sac de croustilles, de format standard, pour la semaine à venir.



Comment garderas-tu le focus sur cet objectif ?  Je vais noter dans un calepin ce que je grignote en soirée, et ce, pour les 4 prochaines semaines.


Niveau de motivation face à cet objectif :  10   /10

Niveau de confiance face à cet objectif:     8   /10 


UN MOMENT D’INTROSPECTION

	
	OBJECTIF ATTEINT ?
	AVANTAGES
	ASPECTS FACILITANTS
	OBSTACLES RENCONTRÉS

	SEMAINE 1
	
100%


	Le défi est plus facile que je pensais. 

 Ma glycémie est moins élevée le matin.
	L’effet de nouveauté.

Semaine de travail dans les normes, peu stressée.
La routine suit son cours.


	-----

	SEMAINE 2
	

50%

	J’observe des glycémies plus basses si je mange ma collation nutritive.  Je me lève avec plus d’énergie. 

Les collations nutritives sont simples et rapides à préparer. 
	Même si je vis une situation familiale difficile, le mais soufflé nature me contente autant que les croustilles.
	Mon enfant a été malade.  Je suis plus fatiguée et je me récompense, une fois qu’il est couché. 

	SEMAINE 3




	
75%
	Je suis plus consciente que les émotions m’incitent à manger. 

Certains soirs, je suis en mesure de ne rien manger et de gérer ma fatigue, mon stress autrement
	Les collations nutritives choisies comblent mon besoin de salé et de croustillants.

Les collations nutritives sont simples à exécuter. 
	 La visite influence ma prise alimentaire.  
Je n’ai pas réussi  mon défi à 100% car mes beaux-parents couchaient à la maison durant tout le week-end. 

	SEMAINE 4




	 
80%
	J’observe de nombreux bénéfices à manger moins de croustilles :  digestion, sommeil et glycémie.

Je suis fière de moi. 

	Je suis plus habituée à acheter autre chose que des croustilles pour mes collations en soirée et le tout me plait. 

Mon conjoint et mes enfants me supportent dans ma démarche.
	Le stress, la fatigue et une charge mentale élevée m’incitent à ne pas suivre mon objectif.  




Après le délai accordé pour atteindre ton objectif, es-tu en mesure de passer à un nouvel objectif tout en maintenant celui-ci ?  

Oui, je considère que ce défi a été atteint la majorité du temps mais les prochaines semaines s’annoncent plus difficiles par la charge de travail au bureau.  Je préfère maintenir cet objectif pour encore 4 autres semaines avant d’entamer autre chose.
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Jeviens le leader de ta sante!
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