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Guide d’aide aux participants pour
remplir les releves alimentaires a I'aide
de I'outil d'évaluation alimentaire
automatisée autoadministrée de 24
heures (ASA24)
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Introduction

On vous a demandé de compléter un relevé alimentaire a I'aide de I'outil d’évaluation
alimentaire automatisée autoadministrée de 24 heures (ASA24).

Un relevé alimentaire recueille des renseignements détaillés sur tous les aliments, boissons et
suppléments (y compris les vitamines, les minéraux, les plantes médicinales et autres
suppléments alimentaires) que vous avez consommés. On peut vous demander de compléter le
relevé pour une seule journée ou pour plusieurs journées consécutives.

e Pour un relevé alimentaire d’une seule journée : Le jour ou |I'on vous demande de
compléter le relevé, connectez-vous chaque fois que vous mangez ou buvez, et entrez
tous les aliments, boissons et suppléments alimentaires consommeés. Le jour suivant,
VOUs pourrez encore vous connecter et ajouter ou modifier les éléments de la veille.

e Pour un relevé de plusieurs jours consécutifs : Pour chaque jour ou I'on vous demande
de compléter un relevé, connectez-vous chaque fois que vous mangez ou buvez, et
entrez tous les aliments, boissons et suppléments alimentaires consommeés. Le jour
suivant votre dernier relevé, vous pourrez encore vous connecter et ajouter ou modifier
les éléments de n’importe quel jour précédent.

Cela devrait prendre environ 30 minutes au total pour compléter tous vos repas et tout ce que
vous avez mangé et bu pendant une seule journée.

Ce guide d’aide fournit des réponses aux questions fréquemment posées. Cependant, si cela ne
répond pas a vos questions spécifiques, veuillez communiquer avec la personne qui vous a
demandé de compléter le rappel.



Question : Comment dois-je compléter un relevé alimentaire en recourant au systeme ASA24 ?

Réponse : Pour compléter un relevé alimentaire, il vous sera demandé de déclarer tous ce que
vous avez mangés et bus durant un ou plusieurs jours, selon les instructions recues. La premiere
étape consiste a déclarer I'occasion en question : la prise d’un repas, une collation, une boisson
ou un supplément. Vous pourrez ensuite rechercher des aliments, des boissons et des
suppléments alimentaires (vitamines, minéraux, plantes médicinales, etc.) que vous avez
consommeés pour ajouter a votre repas ou collation. Enfin, vous ajouterez les détails des
aliments, boissons et compléments alimentaires, tels que la facon dont ils ont été préparés, la
guantité que vous avez mangée ou bue, et tout ce qui est ajouté (comme le beurre sur les
pommes de terre, le lait sur les céréales). Pour les suppléments alimentaires, on vous
demandera le dosage.
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Déclarer un repas ou une collation

Etape 1 : Déclarer un repas ou une
collation

Les repas comprennent le déjeuner, le diner
et le souper. Parlez-nous aussi des collations
et des boissons que vous avez prises entre
les repas.
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Etape 2 : Trouver des aliments et des
boissons

Veuillez rechercher tous les aliments et
toutes les boissons que vous avez
consommes a chague repas et collation.
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Ajoutez des precisions a votre Pain (autre type)
@ Diner mardi 4 octobre - 12:00am

Pain (autre type): Efait-ce commercial ou fait maison?

Selectionner une option - |

]—jtape 3 : Ajouter les précisions

Une fois que vous aurez indigué tous les
aliments et toutes les boissons, veuillez
ajouter les précisions au sujet de chacun.
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LUNCH

Mes aliments et mes boissons

Au fur et 3 mesure gque vous indiquez vos
repas, vos collations, vos aliments et vos
boissons, ils apparaitront sur cette page. Ici, il
vous est possible d'ajouter plus de repas ou
de collations et de modifier ceux et celles
que vous avez deja declares.
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Déclarer des repas et des collations

Question : Comment ajouter un repas ou une collation ?

Réponse : Sélectionnez « Déclarer un repas » dans le bas de I’écran « Mes aliments et mes
boissons ». Les repas comprennent le déjeuner, le diner et le souper, ainsi que des occasions de
manger, comme la prise de collations, une boisson ou un supplément. Apres avoir déclaré votre
repas ou votre collation, on vous demandera des détails, tels que le repas et I’heure a laquelle
vous l'avez consommeé. Une fois que vous avez saisi les précisions d’un repas, cliquez sur

« Trouver des aliments et des boissons » dans le bas a droite pour ajouter des aliments, des
boissons et des suppléments a ce repas.
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Trouvez des aliments, des boissons et des suppléments alimentaires

Question : Comment ajouter un aliment, une boisson ou un supplément alimentaire (vitamines,
minéraux, plantes médicinales ou autres suppléments alimentaires) ?

Réponse : Apres avoir ajouté un repas, sélectionnez « Trouver des aliments et des boissons »
dans le coin droit en bas. Pour ajouter des aliments a un repas déja déclaré, sélectionner
« +Ajouter » dans ce repas a I’écran Mes aliments et mes boissons.
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Question : Puis-je sauvegarder des aliments et des boissons en tant que « favoris » de sorte que
je n"aie plus a les chercher par la suite ?

Réponse : Oui. Sélectionnez le bouton OUTILS et I'icone favori (étoile) pour ajouter des
aliments, des boissons et des suppléments a votre liste de favoris. Accédez a la liste de vos
favoris en cliquant sur I’étoile dans le bas a gauche de I’écran « Mes aliments et mes boissons »
(a coté du bouton « Aide »).
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Question : Comment puis-je entrer les boissons et les aliments consommeés au restaurant ?

Réponse : Certains aliments de restauration sont identifiés sous le nom du restaurant, mais pas
tous. Essayez de chercher en utilisant le nom du restaurant. Si vous ne trouvez pas ce que vous
cherchez, utilisez les filtres ou le champ de recherche pour trouver I'aliment ou la boisson que
vous avez consommé a l'aide d’une description générale, comme hamburger, boisson gazeuse,
taco ou lait frappé.

Question : Puis-je entrer une recette ?

Réponse : L'ASA24 ne permet pas I'ajout de recettes. Veuillez svp chercher un aliment ou une
boisson similaire a ce que vous avez mangé ou bu. Si vous ne parvenez pas a trouver I'aliment
ou la boisson, veuillez-vous reporter a « Que dois-je faire si je ne trouve pas un aliment, une
boisson ou un supplément? (p. 12 de ce guide)
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Question : Comment puis-je filtrer mes résultats de recherche ?

Réponse : Sur le coté gauche des résultats de recherche se trouvent des catégories de filtre qui
peuvent étre utilisées pour réduire la liste des aliments, des boissons et des suppléments qui
apparaissent. Cochez la case a c6té d’une des catégories, et les résultats de recherche
comprendront uniquement les aliments et les boissons inclus dans cette catégorie.
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Question : Que dois-je faire si je ne trouve pas un aliment, une boisson ou un supplément ?

Réponse : D’abord, cherchez un élément semblable. Si vous ne trouvez toujours pas, faites
défiler I’écran des résultats vers le bas et sélectionnez « Je ne peux pas trouver ce que je
cherche ». Vous pouvez alors ajouter I'aliment, la boisson ou le supplément alimentaire non
trouvé a votre repas ou a votre collation.
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Question : Comment puis-je supprimer un aliment ou une boisson ?

Réponse : Cliquez sur I'icone de suppression (une poubelle) a c6té de I'aliment ou de la boisson
que vous voulez supprimer.
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Question : Que dois-je faire une fois que j’ai ajouté tous mes aliments, boissons et
suppléments alimentaires a un repas ou a une collation ?

Réponse : Apres avoir déclaré tout ce que vous avez mangé et bu a I'occasion d’un repas ou
d’une collation, sélectionnez le bouton «Terminer avec ce repas» Vous pourrez ensuite
poursuivre et déclarer les précisions sur chaque aliment et boisson pour ce repas, comme la
guantité consommée et un ajout éventuel (par ex., du lait dans vos céréales). Une fois que vous
aurez entré tous les détails pour chaque repas ou collation, on vous demandera s’il s’agit de
votre dernier repas de la journée. Si c’était votre dernier repas, sélectionnez Oui ; sinon,
sélectionnez Non et pendant la journée, connectez-vous a nouveau pour entrer chaque repas
ou collation que vous consommez. A partir de la page d’accueil, vous pouvez sélectionner «
Déclarer un repas » pour ajouter plus de repas/collations.
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Mes aliments et boissons

Question : Que faire aprés avoir déclaré tout ce que j’ai mangé et bu, et tous mes suppléments
alimentaires pendant une journée ?

Réponse : Apres avoir entré les précisions sur votre dernier repas de la journée, on vous
demandera si vous avez terminé d’entrer tous les repas de cette journée. Quand vous cliquez
sur « Oui », I’écran « Mes aliments et mes boissons » apparaitra, et vous pourrez alors relire ce
gue vous avez déclaré pour vous assurer que vous n’avez rien oublié. Aprés cette révision,
cliquez sur « Terminer ».
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Question : Comment modifier I’heure, I'endroit et les autres renseignements au sujet d’un
repas ou d’une collation ?

Réponse : Sur I'écran Mes boissons et mes aliments, sélectionnez I'icobne modification (crayon)
a droite de chaque repas ou collation. Les détails concernant votre repas ou votre collation
seront affichés et vous pouvez y apporter des modifications.
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Question : Comment passer d’'une journée a 'autre pour un relevé alimentaire de plusieurs
jours consécutifs?

Réponse : A partir de la page Mes aliments et mes boissons, sélectionnez « Modifier la
journée» en haut a droite et déplacez-vous d’un jour a un autre dans le relevé alimentaire.
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Question : Comment supprimer un repas ou une collation ?

Réponse : Sélectionnez I'icbne de suppression (poubelle) a droite du repas ou de la collation
gue vous souhaitez supprimer. Tous les aliments, les boissons et les suppléments alimentaires
associés au repas seront supprimés. Si vous souhaitez supprimer un seul aliment d’un repas ou
d’une collation, sélectionnez I'icone Outils a coté de I'aliment a effacer, puis appuyez sur I'icone
Supprimer qui apparaitra.
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Question : Que dois-je faire si j’ai sélectionné Suivant, mais que je veux ajouter un autre
aliment, boisson ou suppléments ou bien apporter des modifications ?

Réponse : Pour ajouter des aliments, suppléments ou boissons ou pour apporter des
changements, appuyez sur |'icbne orange Accueil dans le coin supérieur gauche. Cela conduit a
la page Mes aliments et mes boissons ou vous pouvez ajouter des aliments, suppléments ou
boissons et apporter des modifications.
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Ajouter les détails

Question : Pourquoi m’est-il impossible d’ajouter du sel et du poivre a mes aliments ?

Réponse : Comme le sel et le poivre ne sont pas pris en compte dans '’ASA24, vous n’avez pas a
vous soucier de les ajouter.

Question : Que dois-je faire si les tailles de la portion présentées ne correspondent pas a la
guantité que j’ai consommée ?

Réponse : Choisissez la portion la plus proche de votre consommation. Si la quantité que vous
aviez est inférieure ou supérieure a I'image de la plus petite ou de la plus grosse portion
affichée, vous pouvez cliquer sur « moins de » ou « plus de » pour déclarer la taille de votre
portion. Gardez a 'esprit que les images des tailles de portions montrent la quantité que vous
avez consommée, non pas la portion initiale ni celle qu’on vous a servie.
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Question : Comment puis-je déclarer un ajout a mon aliment ou a ma boisson ?

Réponse : Quand vous déclarez des précisions sur vos aliments et boissons, on pourrait vous
demander si vous avez ajouté quelque chose, comme du fromage a la creme sur votre bagel ou
du citron dans votre thé. Le fromage a la creme et le citron représentent des exemples d’ajouts.
Si vous avez déja déclaré vos ajouts séparément, il est alors inutile de le faire a nouveau a cette
étape. Si vous n’avez pas encore déclaré les ajouts a un aliment ou a une boisson, cherchez et
ajoutez-les lorsqu’on vous le demande.
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Tapez un aliment, une boisson ou un supplément ‘ Rechercher AjOUtS 3 votre Cheerios
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Réviser et conclure

Question : Comment puis-je apporter des modifications pendant la vérification finale ?

Réponse : Sélectionnez « Apporter des changements » en bas a droite de I'’écran de révision et
retournez a la page Mes aliments et mes boissons. Les icones Modification a c6té de chaque
repas, aliment, boisson ou supplément alimentaire vous permettent d’y apporter des
changements. |l est possible de devoir sélectionner Afficher les précisions afin de voir les ajouts
entrés et pour accéder a I'icone Modification.

ASA?4 A A
Image : O O™ @I > © serprcions

Révision Modifier la Journée »

Gdbutont wendred 19 ccroere - 1 1000m

PETIT-DEJEUNER

vencred) #:56om
Cheerios »

Jus dorange = =

LUNCH

endeedi 12:03pm

Eau de Seltz » u

fimiszont mengrecy 19 octoore - 11:55pm ‘

ASA24

Sélectionnez
Afficher les
précisions pour
modifier 'élément.

Sélectionnez le
bouton Qutils pour
faire des
changements.

Cacher les
précisons quand
vous avez termine.

| SOUPER




Question : Comment puis-je copier un aliment, une boisson ou un supplément alimentaire d’un
repas a l'autre ?

Réponse : Si vous avez consommé le méme aliment, boisson ou supplément lors de plus d’un
repas ou d’une collation, vous pouvez le copier d’un repas a un autre si vous I'avez déja
sélectionné une fois. A coté de I'aliment/boisson que vous souhaitez copier, cliquez sur Outils
et l'icone Copier (une feuille de papier dont le coin est plié). Une liste déroulante affichant les
repas et les collations apparaitra. Vous serez ensuite en mesure de sélectionner le repas que
vous souhaitez copier.

Image :

ASA 24 Afficher les Conseils A A Terminer Plus Tard

Déclarer repas et Trouver aliments : : i
o o lliione + Ajouter précisions « Révision

Mes aliments et mes boissons

débutont flundi 15 octobre - 12:000m

PETIT-DEJEUNER ST "n :

tund 8:00am vous faire?

=

) * m ) 4 Le bouton
| & B :

Diéplacer Cospier

. LUNCH mm

tundi 12:03pm Icone Copier

Pizza » iagice

R g it I

finissant lundi 15 octobre - 11:59pm

Aide o Déclarer un Repas
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Question : Comment puis-je déplacer un aliment, un supplément alimentaire ou une boisson
d’un repas a l'autre ?

Réponse : Sélectionnez le bouton Outils qui se trouve a c6té de I'aliment que vous souhaitez
déplacer, puis appuyez sur Déplacer (quatre fleches pointant dans toutes les directions). Vous
serez ensuite en mesure de déplacer I’élément dans un repas que vous avez déja saisi en
utilisant la liste déroulante.

Image :
ASA 24 Afficher les Conseils A A Terminer Plus Tard
o Declalrer repas et Trouxf'er aliments + Ajouter précisions < fesdean
collations et boissons

Mes aliments et mes boissons

débutont fundi 15 octobre - 12:006m

PETIT-DEJEUNER Quesounaiter Ll Rl

lund 8:000m vous faire?

; ] * m 5 Le bouton
oy— L P

Cheerios %, Outils
e | u |
Déplacer Copier
T
luindi 12:03pm

Icdne Déplacer

Pizza » (afficher ies présisions
Coke # iafficher les précisions)

finissant lundi 15 octobre - 11:55pm

Aide o Déclarer un Repas
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Question : Comment puis-je modifier un aliment, une boisson ou un supplément alimentaire
gue j'ai déclarés ?

Réponse : Utilisez les icones dans OUTILS a droite de I'aliment ou de la boisson que vous avez
déclarés pour les effacer, les déplacer, les copier ou les modifier. Selon la page sur laquelle vous

vous trouvez, vous pourriez devoir sélectionner Afficher les précisions afin de voir 'icone
Modification.

Image :

ASA 24 o & A

™, ﬂ Trowver aliments

e .. ¥ + RBvisicn

Mes aliments et mes boissons

ey rwrernch i T ocioter - i¥0am

PETIT-DEJEUMER

meveredh B o

e forange af e o e

iy ]
S S g Sélectionnez
T Afficher les
Types e et pain? Dt P
. précisions
E——— pour modifier
e I'elément.

Fromuage &L orime jriguer]

Atres ingrédhenmy M

Déclarer comme? Cudiere,

Sélectionnez le

ot mamghe? § cultres ek bouton Outils
e pour faire des
e 12000 changements.
Fain de bié entier =
Wianade frosde de poitnre de dinde = Cacher IES
Fromage Pravolone » précisons
p— quand vous
mrwrcrech £13pm

avez termine.

Salede verte =
Poitring de poulet =

Eau de Saltz, mimports guells sav =

Jrwuors s Tl ocicder - P S8or

Age
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Questions générales :

Question : Que devrais-je faire une fois que j’ai fini de rentrer I'information pour un repas ou
une collation ? Comment puis-je sortir de I'application ?

Réponse : Vous pouvez sélectionner Terminer plus tard dans le coin supérieur droit de I'écran
pour quitter ASA24. Vous devrez vous reconnecter la prochaine fois que vous souhaitez ajouter
un repas ou une collation. Votre information est sauvegardée automatiquement a chaque
étape que vous terminez.

Image :

ASAZ24 Afficherles Conseils A A

m + Déclarer repas et a Trouver aliments + Ajouter précisions g Révisiont

collations et boissons

Mes aliments et mes boissons Modifier la Journée »

débutont jeudi 18 octobre - 12:00am

BIENVENUE
Pour retourner a laccueil et voirceque 4,  Pour obtenir de 'assistance, veuillez
vous avez déja indiqué, veuillez utiliser cliquer le bouton AIDE dans la partie
cette icbne & nimporte quel moment. inférieure gauche de I'écran ou cliquer

sur nimporte quelle @ icone.

Vous étes libre d'afficher ou de cacher les conseils n'importe quand en cliquant sur « Afficher les
conseils » ou « Cacher les conseils » dans le coin supérieure droit ce la page.

Souvenez-vous que nous souhaitons que vous nous indiguiez tous les aliments et toutes les
boissons que vous avez consommes de jeudi 18 octobre - 12:00am jusqu‘a jeudi 18 octobre -
11:59pm.

finissant jeudi 18 octobre - 11:59pm

Aide o Déclarer un Repas
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Question : Il m’est impossible de continuer, que dois-je faire?

Réponse : Veillez a répondre a toutes les questions qui figurent a I’écran. La plupart des écrans
ont un bouton Suivant qui sera actif seulement une fois toutes les réponses complétées. Si
votre navigateur ou votre ordinateur ne répond plus et que vous devez éteindre ce dernier,
vous pouvez ouvrir une nouvelle session dans le délai déterminé par I'étude pour la terminer :
comme votre information est enregistrée au fur et a mesure, vous serez en mesure de
reprendre la ol vous I'avez laissée.

Si vous avez besoin de plus d’assistance, veuillez communiquer avec la personne qui vous a
demandé de remplir I’ASA24.
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Question : Comment modifier la taille des caracteres pour qu’ils soient plus grands ou plus

petits?

Réponse : Sélectionner un des deux A (A A) dans le coin supérieur droit pour modifier la taille des

caracteéres.

Image :

ASA24
+ Déclarer repas et Trouver aliments ’fv

collations et boissons

Afficher les Conseils A A Terminer Plus Tard

+ Ajouter précisions ision

Mes aliments et mes boissons

débutont lundi 15 octobre - 12:00am

BIENVENUE

Pour retourner a l'accueil etvoir ceque .  Pour obtenir de l'assistance, veuillez

vous avez déja indiqué, veuillez utiliser cliquer le bouton AIDE dans la partie

cette icone a nimporte quel moment. inférieure gauche de I'écran ou cliquer
sur nimporte quelle € icdne.

Vous étes libre d'afficher ou de cacher les conseils n'importe quand en cliquant sur « Afficher les
conseils » ou « Cacher les conseils » dans le coin supérieure droit de la page.

Souvenez-vous que nous souhaitons que vous nous indiquiez tous les aliments et toutes les
boissons que vous avez consommeés de lundi 15 octobre - 12:00am jusqu'a lundi 15 octobre -
11:59pm.

finissant lundi 15 octobre - 11:59pm

Aide

o Déclarer un Repas
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Question : OU puis-je trouver de 'aide ?
Réponse : Il est possible d’obtenir de I'aide aux trois endroits suivants :

1. Cliquez sur Aide en bas a gauche pour trouver les réponses aux questions fréquemment
posées.

2. Cliquez sur les points d’interrogation (?) jaunes quand il y en a pour consulter I'aide sur ces
taches particulieres.

3. Cliquez sur « Afficher les conseils » en haut a droite pour afficher les conseils au fur et a
mesure que vous complétez ’ASA24.

Si vous avez besoin de plus d’assistance, veuillez communiquer avec la personne qui vous a
demandé de remplir I’ASA24.

Image :

ASA24 pe—

+ Decla_rer repas et Q Trouyer aliments + Ajouter préci v
collations et boissons

Mes aliments et mes boissons @

débutont lundi 15 octobre - 12:00am

BIENVENUE
Pour retourner a l'accueil et voir ceque | . Pour obtenir de l'assistance, veuillez
vous avez déja indiqué, veuillez utiliser cliquer le bouton AIDE dans la partie

cette icone a nimporte quel moment. inférieure gauche de I'écran ou cliquer
sur nimporte quelleDi([‘)ne.

Vous étes libre d'afficher ou de cacher les conseils nimporte quand en cliquar'r « Afficher les
conseils » ou « Cacher les conseils » dans le coin supérieure droit de la page.

Souvenez-vous que nous souhaitons que vous nous indiquiez tous les aliments et toutes les
boissons que vous avez consommeés de lundi 15 octobre - 12:00am jusqua lundi 15 octobre -
11:59pm.

finRglint lundi 15 octobre - 11:59pm

Aide o Déclarer un Repas
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