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.
	Sem 4   JOUR 1
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 


Lever :  8h30
	Repas N° 1 :  9h15
	  Reste de sauté de veau avec 1 peu de poireaux + ½ steak haché de boucher + 1 cs huile dol

	Le steak haché passe mieux 
	T : ok
11h griffonia 1ère fois
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h
	 Entrecote industrielle haricots verts industriels

	
	Resto sur autoroute
15h45 griffonia

	                                              17h                        1 œuf dur + boudin bio + 5 gros radis                    je ne ressens pas de différence avec griffonia ; tjrs besoin 

                                                                                                                                                               de manger    

	
	Repas N° 3 : 20h
	Soupe/bouillon maison avec poireaux, carottes, courgettes, navets ail

2 œufs omelette
1 orange

	Très faim avant de me coucher et je me force pour ne rien manger. Envie de céreales lait par exemple ou pain miel lait,  (ce que je prenais avant cure) 
	Au lit à 23h30
Endormi à 23h45 
 

	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 ….2
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 


Lever : 8h55 .

	Repas N° 1 : 9h50
	Café au lait (cru)

120g cote de porc 110 steak haché

12h : griffonia
	En fait, je préfère la viande chaude que froide… mais pas trop envie de manger
	T : constipée

1er café depuis une semaine je ne sais pas si je dois comptabiliser le lait (en petite qté ) comme 1 unité de laitage de la semaine. ?
	

	

	
	Repas N° 2 : 14h
	Artichaud vinaigrette maison
entrecote épinard

16h griffonia

	Pas vraiment faim juste avant
Ok 2 h après
	

	                                               18h                                                                                                          pas de collation, le griffonia march !

	
	Repas N° 3 : 19h45
	Soupe comme hier

Hareng fumé + 5 radis
2 carrés chocolat 80%

	Avant ok – le chocolat car finir la journée avec du hareng fumé c’est pas super…
Faim avant de me coucher et le nuit.
	Au lit à 23h30
Endormi à 23h40
 

	Cochez les critères respectés ce jour :  poids : 97.5kg (-(kg)  j’ai fait du jardinage – 1er effort physique depuis le début de la cure. J’y suis allée mollo…. 

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 


Lever :7h50.

	Repas N° 1 : 8h45
	1 café (léger) avec 1 peu de  lait cru 

170g steak haché 1 oeuf au plat

griffonia 11h
	Faim avant
	
	

	

	
	Repas N° 2 : 14h
	Petit artichaud vinaigrette
poulet sauce thai épinard

½ yaourt 24h

Griffonia 16h
	ok
	

	                                              18h                             tranche de jambon cru 1 œuf dur huile dol        un peu faim mais mieux qu’avant.        

                                                                                 Tranches courgette crue 

	
	Repas N° 3 : 20h
	1 bout de boudin bio

Soupe comme hier

Saumon fumé + courgettes crues
½ yaourt + banane
	
	Au lit à 10h30
Endormi à 10h45
 

	Cochez les critères respectés ce jour :  sommeil fin de matinée et début d’après-midi. Cela m’arrive régulièrement même si je ne l’ai pas marqué mais sans mal aise.

                                                              Et toujours réveil au milieu de la nuit mais qui dure + ou – de temps selon les nuits 

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 


Lever : 7h45 .

	Repas N° 1 : 8h20
	Reste de viande entrecote, steak haché) + 1 cote de porc

oubli : griffonia
	Pas trop envie mais j’arrive à tout manger
	T : difficile
Je suis allée voir mon auréculothèrapeute prévu de longue date
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h
	Chou fleur vinaigrette
langue de porc confite  + Poireaux
café léger nuage de lait

griffonia 
	Envie de dessert alors j’ai pris un café…
	T 7 

	

	
	Repas N° 3 : 19h40
	Bouillon poulet thai avec ½  carotte rapée dedans et une poignée de petits pois. 1 peu de poulet émincé. 

	J’ai commencé à ressentir la faim dès 19h mais je n’ai pas pris de collation ! 
Envie de manger 2 h après mais j’ai tenu….
	Au lit à 22h40
Endormi à 23h20 (intestins douloureux)
  

	Cochez les critères respectés ce jour :  T : dérangé fortement (ballonnement, flatulence) pour le restant de la journée (après T7)  et nuit. Y’a bcp de gastro ds le coin, peut-être ai-je attrapé un virus… mais pas de nausée ou est-ce à cause de la nourriture mais quoi ? je ne sais pas

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 


Lever : 7h50 .

	Repas N° 1 : 8h30
	140g steak + 2 oeufs sur le plat + beurre



griffonia : 10h30
	
	T 6 – tjrs ballonements, flatulence etc.. 
	

	

	
	Repas N° 2 : 12h50
	Petit artichaud vinaigrette
souris d’agneau + courgettes légèrement poellées


griffonia : oublié
	 
	

	

	
	Repas N° 3 : 19h20
20h
	Jus de légumes/fruit ; fenouil, radis, carottes, orange pommes gingembre

Reste boudin, ½ tranche jambon cru et feuille crue d’endives
	J’ai tenu sans collations ans trop d’effort mais faim 2h après ; peut-être parceque j’ai oublié le griffonia ?
	Au lit à 22h50
Endormi à 23h30


	Cochez les critères respectés ce jour :  T : s’améliore au cours de la journée. La journée passe plus facilement sans que je pense trop à manger.  

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 


Lever : 8h20 .

	Repas N° 1 : 9h15
	2 escalopes de porc + beurre


griffonia 11h30
	Ok avant 
	S perturbé + que d’habitude

T presque ok


	

	

	
	Repas N° 2 : 14h
	Poireaux vinaigrette
roti de veau, chou fleur
café nuage de lait
Griffonia 16h45
	Ok avant et 2h après
	

	                                                   18h -                             ½ yaourt 24h

	
	Repas N° 3 : 20h
	Salade betterave, concombre, radis, hareng fumé
½ yaourt 24h, 2 carré chocolat 80%



	Je trouve le gout du chocolat très amer et je ne sais pas si cela me plait seul. 
	Au lit à 22h35
Endormi à 23h 
 

	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 


Lever : 8h25 .

	Repas N° 1 : 9h
	Reste de viande: souris d’agneau, langue de porc confite

griffonia 10h30
Café léger nuage de lait 11h15
	
	
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h15
	Daube maison chou fleur, petite poignée de petits pois


	
	

	

	
	Repas N° 3 : 18h45
23h
	Omelette 2 œufs chorizo endives cuisinées 


yaourt cc miel (ma 1ère en 4 semaines)

	Je commence à me sentir pas bien (besoin de manger) dès 17h30 mais je n’ai pas pris de collation car on mange tot ce soir
Collation en rentrant du club photo, j’avais trop faim je j’aurais pas pu dormir sans rien
	Au lit à 23h10
Endormi à 23h12 
 

	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  ( oui mais collation 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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