Colonne « remarques diverses » codifiez les signes « POTS-M » c à d les symptômes changés en mieux/pire sur Peau Odeurs corporelles Transit Sommeil Mental. On peut coder de 1 (médiocre) à 10 (parfait) . On peut aussi noter les selles selon l’échelle de l’université de Bristol voir le document Echelle de Bristol.
	JOUR nr 1
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date : Ma 05 /04/16…

	Lever : 8h .

Repas N° 1 : 8H30
	3oeufs au plat + lardons + ratatouille (1/2 cuil à soupe ) 




	OK

Vers 11h30 : début de faim, activité ok 
	Suée dans la nuit 

	

	
	Repas N° 2 : 14h20
	1 assiette pleine : salade d'endives + deux œufs durs, vinagrette avec Tamari + sel marin






	Faim impatience que les œufs finissent de cuire, Malgrès le tamari dans la vinagrette, grosse envie de sel : mis un peu dans la salade ( je fais jamais) 
	

	

	
	Repas N° 3 : 19h, 23h
	19h : un peu de poulet roti froid avant de sortir 

23h : poulet rotis + 4 cuil à soupe de ratatouille maison à la poêle





	Vers 19h faim

Vers 22h30 très faim 
	Au lit à 0 h45
Endormie de suite 

	Cochez les critères respectés ce jour :  
Critère 1 : Qualité des aliments et des cuissons    
Critère 2 : Aliments proscrits   
Critère 3 : Limite des U. S. par jour   
Critère 4 : Repas nr 1 : 3 à 5 U. P.   
Critère 5 : Repas nr 1 : minimum d’U. S  
Critère 6 : Repas nr 1 le plus tôt possible après le lever   
Critère 7 : Repas nr 2 après 4 à 5 heures sans collation  
Critère 8 : Repas nr 3 consommés 3h AVANT de dormir  N 
Critère 9 : Si gym ou sport intense -> après 17h   
Critère 10 : 8 à 9h de sommeil dans le noir ? Couché 22h ?  N  

	


Colonne « remarques diverses » codifiez les signes « POTS-M » c à d les symptômes changés en mieux/pire sur Peau Odeurs corporelles Transit Sommeil Mental. On peut coder de 1 (médiocre) à 10 (parfait) . On peut aussi noter les selles selon l’échelle de l’université de Bristol voir le document Echelle de Bristol.
	JOUR nr 2
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date : Me 06/04/16………

	Lever : ? avant 8h

Repas N° 1 : 8h30
	Filet de dinde poellé avec de l'huile de coco + qq feuilles d'endive
Eau



	Envie de sel : éviter le tamari le matin, j'ai un fort besoin de sel 
	Réveil tôt le matin en sueur 

Escalope de dinde crue pése : 250g trop de protéines ? 

	

	
	Repas N° 2 : 14h20
	Salade d'endives + escalope de poulet + soupe de fanes de radis au lait de coco





	J'ai eu faim vers 11h, puis vers 13h30, flemme de cuisiner 
	

	

	
	Repas N° 3 : …20h30
	Omelette + légumes revenues à la poêle 




	
	Au lit à …23. h
Endormi à …23h 30. 

	Cochez les critères respectés ce jour :  

Critère 1 : Qualité des aliments et des cuissons    
Critère 2 : Aliments proscrits   
Critère 3 : Limite des U. S. par jour   
Critère 4 : Repas nr 1 : 3 à 5 U. P.   
Critère 5 : Repas nr 1 : minimum d’U. S  
Critère 6 : Repas nr 1 le plus tôt possible après le lever   
Critère 7 : Repas nr 2 après 4 à 5 heures sans collation  
Critère 8 : Repas nr 3 consommé 3h AVANT de dormir   
Critère 9 : Si gym ou sport intense -> après 17h   
Critère 10 : 8 à 9h de sommeil dans le noir ? Couché 22h ?    

	


Colonne « remarques diverses » codifiez les signes « POTS-M » c à d les symptômes changés en mieux/pire sur Peau Odeurs corporelles Transit Sommeil Mental. On peut coder de 1 (médiocre) à 10 (parfait) . On peut aussi noter les selles selon l’échelle de l’université de Bristol voir le document Echelle de Bristol.
	JOUR nr 3
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date : Je 07/04/16………

	Lever : …9.h .

Repas N° 1 : ….h
	Saucisses bio + eau 




	Mal dormi, réveil très tôt puis rendormie
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h
	Courgette + pain de viande 



19h30 : Jambons serrano 
Magasin : bout de biscuit sans gluten, 
confiture tout petit morceaux

	Sucre + sarrazin 
	

	

	
	Repas N° 3 : …21.h
	Courgettes + émincée de poulet au cumin 




	
	Au lit à …1 h
Endormi à …immédiatement . H 

	Cochez les critères respectés ce jour :  

Critère 1 : Qualité des aliments et des cuissons    
Critère 2 : Aliments proscrits   
Critère 3 : Limite des U. S. par jour   
Critère 4 : Repas nr 1 : 3 à 5 U. P.   
Critère 5 : Repas nr 1 : minimum d’U. S  
Critère 6 : Repas nr 1 le plus tôt possible après le lever   
Critère 7 : Repas nr 2 après 4 à 5 heures sans collation  
Critère 8 : Repas nr 3 consommé 3h AVANT de dormir   
Critère 9 : Si gym ou sport intense -> après 17h   
Critère 10 : 8 à 9h de sommeil dans le noir ? Couché 22h ?    

	



Colonne « remarques diverses » codifiez les signes « POTS-M » c à d les symptômes changés en mieux/pire sur Peau Odeurs corporelles Transit Sommeil Mental. On peut coder de 1 (médiocre) à 10 (parfait) . On peut aussi noter les selles selon l’échelle de l’université de Bristol voir le document Echelle de Bristol.
	JOUR nr 4
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date : 08/04/16

	Lever : …11h30 .

Repas N° 1 : 12….h
	Soupe de légume vert + 2 oeufs durs 



	Fatiguée 
	Réveillée dans le nuit puis rendormie, toujours les suées 

	

	
	Repas N° 2 : 17h
	Salade de pourpier + poisson en conserve 






	Constipée, boire un peu plus 
	

	

	
	Repas N° 3 : …22.h
	Quelques tranches de saucisson 





	
	Au lit à …..0 h
Endormi à 0h30…

	Cochez les critères respectés ce jour :  

Critère 1 : Qualité des aliments et des cuissons    
Critère 2 : Aliments proscrits   
Critère 3 : Limite des U. S. par jour   
Critère 4 : Repas nr 1 : 3 à 5 U. P.   
Critère 5 : Repas nr 1 : minimum d’U. S  
Critère 6 : Repas nr 1 le plus tôt possible après le lever   
Critère 7 : Repas nr 2 après 4 à 5 heures sans collation  
Critère 8 : Repas nr 3 consommé 3h AVANT de dormir   
Critère 9 : Si gym ou sport intense -> après 17h   
Critère 10 : 8 à 9h de sommeil dans le noir ? Couché 22h ?    

	


Colonne « remarques diverses » codifiez les signes « POTS-M » c à d les symptômes changés en mieux/pire sur Peau Odeurs corporelles Transit Sommeil Mental. On peut coder de 1 (médiocre) à 10 (parfait) . On peut aussi noter les selles selon l’échelle de l’université de Bristol voir le document Echelle de Bristol.
	JOUR nr 5….
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date : 09/04/16………

	Lever : …11.h .

Repas N° 1 12h
	3oeufs brouillés + 1 tisane de chicoré 




	
	Sommeil pas terrible 

	

	
	Repas N° 2 : 17h
	Salade de carotte +endive + thon 






	
	

	

	
	Repas N° 3 : …22h
	Soupe de poireaux + reste du thon 




	
	Au lit à ….. h
Endormi à …. H 

	Cochez les critères respectés ce jour :  

Critère 1 : Qualité des aliments et des cuissons    
Critère 2 : Aliments proscrits   
Critère 3 : Limite des U. S. par jour   
Critère 4 : Repas nr 1 : 3 à 5 U. P.   
Critère 5 : Repas nr 1 : minimum d’U. S  
Critère 6 : Repas nr 1 le plus tôt possible après le lever   
Critère 7 : Repas nr 2 après 4 à 5 heures sans collation  
Critère 8 : Repas nr 3 consommé 3h AVANT de dormir   
Critère 9 : Si gym ou sport intense -> après 17h   
Critère 10 : 8 à 9h de sommeil dans le noir ? Couché 22h ?    

	



Colonne « remarques diverses » codifiez les signes « POTS-M » c à d les symptômes changés en mieux/pire sur Peau Odeurs corporelles Transit Sommeil Mental. On peut coder de 1 (médiocre) à 10 (parfait) . On peut aussi noter les selles selon l’échelle de l’université de Bristol voir le document Echelle de Bristol.
	JOUR nr 6….
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date : …Di10/04/16…

	Lever : …11.h .

Repas N° 1 : 12.h
	Poisson grillé + reste de légumes 




	
	Faut que je me recale 

	

	
	Repas N° 2 : …16.h
	Collation : rillette bio sur endives 





	
	

	

	
	Repas N° 3 : …20h
	Steack haché bio + salade mesclun + avocat 





	
	Au lit à …23h30
Endormi à …. H 

	Cochez les critères respectés ce jour :  

Critère 1 : Qualité des aliments et des cuissons    
Critère 2 : Aliments proscrits   
Critère 3 : Limite des U. S. par jour   
Critère 4 : Repas nr 1 : 3 à 5 U. P.   
Critère 5 : Repas nr 1 : minimum d’U. S  
Critère 6 : Repas nr 1 le plus tôt possible après le lever   
Critère 7 : Repas nr 2 après 4 à 5 heures sans collation  
Critère 8 : Repas nr 3 consommé 3h AVANT de dormir   
Critère 9 : Si gym ou sport intense -> après 17h   
Critère 10 : 8 à 9h de sommeil dans le noir ? Couché 22h ?    

	


Colonne « remarques diverses » codifiez les signes « POTS-M » c à d les symptômes changés en mieux/pire sur Peau Odeurs corporelles Transit Sommeil Mental. On peut coder de 1 (médiocre) à 10 (parfait) . On peut aussi noter les selles selon l’échelle de l’université de Bristol voir le document Echelle de Bristol.
	JOUR nr 7….
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date : …Lu…11/04/16

	Lever : …9h00 .

Repas N° 1 : 9h30
	2 saucisses bio + tisane 




	
	

	

	
	Repas N° 2 : 14h30
	13h pause mais pas de repas : rendez-vous 

Fond de bol de carrottes lactofermenté + 2 tranches de saucisson

18h30 : 2 tranches de saucisson
	
	

	

	
	Repas N° 3 : …19h20
	Omelette + poêllé de légume 




	Voyage en train
	Au lit à ….0. h
Endormi à immédiatement . H 

	Cochez les critères respectés ce jour :  

Critère 1 : Qualité des aliments et des cuissons    
Critère 2 : Aliments proscrits    
Critère 3 : Limite des U. S. par jour   
Critère 4 : Repas nr 1 : 3 à 5 U. P.   
Critère 5 : Repas nr 1 : minimum d’U. S  
Critère 6 : Repas nr 1 le plus tôt possible après le lever   
Critère 7 : Repas nr 2 après 4 à 5 heures sans collation  
Critère 8 : Repas nr 3 consommé 3h AVANT de dormir   
Critère 9 : Si gym ou sport intense -> après 17h   
Critère 10 : 8 à 9h de sommeil dans le noir ? Couché 22h ?    
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