
8h 12h 16h 20h 24h

Temps
BESOINS DU CORPS 

HUMAIN - EVEIL

Besoins et 
Apports (en kcal)

APPORTS

FAIM

HYPERSTOCKAGE

DESYNCHRONISATION DES APPORTS PAR RAPPORT AUX BESOINSDESYNCHRONISATION DES APPORTS PAR RAPPORT AUX BESOINS

HYPERSATIETE

FAIM

PERIODE MAX

PETIT-DEJEUNER 
HYPERGLUCIDIQUE (A 
DOMINANTE SUCREE)

ENDORMISSEMENT

DEJEUNER « SUR LE 
POUCE »

DINER 
HYPERCALORIQUE



8h 12h 16h 20h 24h

Temps
BESOINS DU CORPS 

HUMAIN - EVEIL

Besoins et 
Apports (en kcal)

APPORTS

FAIM

SATIETE

RESYNCHRONISATION DES APPORTS PAR RAPPORT AUX BESOINSRESYNCHRONISATION DES APPORTS PAR RAPPORT AUX BESOINS

SATIETE

FAIM

PERIODE MAX
PETIT-DEJEUNER 

PROTEINO-LIPIDO-
GLUCIDIQUE (A 

DOMINANTE SALEE OU 
NEUTRE)

ENDORMISSEMENT

DEJEUNER PROTEINO-
GLUCIDIQUE (DENSE)

DINER LEGER


