Track tes calories
grace a Notion Al

1 Logs Nutritionnels

- BB Tous les logs & Calendrier 38 Galerie

Aa Description # Calories  # Protéines # Glucides # Lipides...
é 2 Bananes 210 2,6 54 0,8

e
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Notion Al me rend
addict au tracking,
tellement c’est

simple et puissant

Je te montre concretement
comment je fais =
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+#1. Créer la base de données

de repas

y

Bien sdr, on o e
utilise Notion Al Sk

"0 Réunions
7~ 1A de Notion

~) Boite de réception

Que dessinons-nous en premier ?

@ Ajouter du contexte

Crée une base de données logs nutritionnels.

Je veux pouvoir prendre une photo de mes repas et que tu remplisses les calories, macro-nutriments et
micro-nutriments.

Automatiqgue 00 Recherche @) Toutes les sources 0
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Voila ce que j'obtiens :

(I

. | Logs Nutritionnels

Tous les logs Calendrier 38 Galerie

Aa Descri... ™ Date et heure # Calorie... # Protéin... #

Nouvelle
page

La Mmagie se passe
Maintenant »

>
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#2. Envoyer la photo de
mon repas a Notion Al

Choisis la base
de donnees

K Logs Nutritionnels\
& Tousleslogs [T Calendrier 32 Galerie

b /

7N

Choisis la photo

Q_ Cherchez ce que vous voulez
| =Z* Reédiger l'ordre du jour de la réunion
o= Analyser des PDF ou des images

@ Créer un outil de suivi de

L'lA comprend directement qu’elle doit remplir “Logs
Nutritionnels” a partir des informations de |'image.
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+# 3. Resultat

1]

. | Logs Nutritionnels

Tous les logs Calendrier 85 Galerie

Aa Descri... ™ Date et heure # Calorie... #£ Protéin... # Glucid...

2 Bananes 27 janvier 2026 10:46 210 2.0 54

En 10 secondes, |'enregistre les
calories que je consomme.
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Je fais un groupement voir ma
consommation journaliere

K ' Logs Nutritionnels

EB Tousleslogs [5) Calendrier 88 Galerie

G 27 janv. 2026)

Aa Description

180g cabillaud + 300g patates douces + haricots verts + salade fruits
40g mélange noix/amandes + 1 banane

Shaker 30g whey + 1 banane

200g poulet grillé + 2509 riz basmati + 150g brocolis + huile d'olive
2 Bananes

4 oceufs brouillés + 80g flocons d'avoine + lait + banane + beurre cacahuét:

v 26 janv. 2026

Aa Description

200g steak haché 5% + 200g pates complétes + sauce bolognaise + salad
Shaker 30g whey + 1 pomme

180g saumon grillé + 250g pommes de terre + épinards créme + pain com

Bowl avoine 100g + lait + whey vanille + banane + noix cajou

v 25janv. 2026

KAQ Description

I Date et heure

27 janvier 2026 19:00
27 janvier 2026 15:00
27 janvier 2026 15:00
27 janvier 2026 12:00
27 janvier 2026 10:46

27 janvier 2026 08:00

™ Date et heure

26 janvier 2026 19:00
26 janvier 2026 15:00
26 janvier 2026 12:00

26 janvier 2026 08:00

™ Date et heure

i

Calorie...
840
300
300
950
210

700

MME 3300

# Calorie...
840
300
960

700

2800

# Calorie...

ME 2800

I ¢ Q = RENCEEUERY

# Protéin... # Glucid... # Lipides.. # Fibres (.. # Sucre

48 105 12 14

8 32 18 6
28 30 2 3
62 115 18 6
2,6 54 0,8 6,2
38 80 22 9

# Protéin... F Glucid... # Lipides.. # Fibres (.. # Sucre

62 90 18 j B
26 28 2 4
55 105 28 12
42 85 20 10

# Protéin... # Glucid... # Lipides.. # Fibres (... #v

Et ainsi, m'assurer que je respecte

mes objectifs
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Et tout c;a encore,
dans : C
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Et tol, qu'est—ce que tu
aimes tracker sur Notion ?

Tu as déja essaye de
tracker tes calories ?




