
   

 Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 

Age biologique 
au réveil 

       

Age biologique 
à midi (avant 

repas) 

       

Age biologique 
le soir (avant 

repas) 

       

Type d’activité 
physique et 
Nombre de 

minutes 

       

Heure de la 1ère 

faim de la 
journée 

       

Heure de la 1ère 
prise 

alimentaire 

       

Heure de la 
dernière prise 

alimentaire 

       

Plage de repos 
digestif* 

       

Repérer son propre fonctionnement 

* La plage de repos digestif correspond à la durée entre la dernière prise alimentaire de la veille et 
1er prise alimentaire de votre journée 

A la fin de la semaine additionner ces 21 âges en fin de semaine et diviser le nombre par 21 pour 
connaître la moyenne de votre biologique de cette semaine et savoir d'où vous partez. 
 

Moyenne des âges 
biologique de la 

semaine 
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