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

	

Date :  10 avril

	Lever :  7h30

Repas N° 1 :  8h35
	- bouillon (2/3 de mug)

- steak haché bleu

- 2 CS g. canard (1pour cuire et une rajoutée)
- 2 fourchettes chou lacto maison
	Av : Mal au dos et corps qui tire ++++ (tempes serrées, gencives et cuisses qui se rétractent), pieds d'athlète ? FG : 2-3/10
Ap : encore faim ? Tout est brouillé, matinée vraiment dure, allongée par deux fois
	Petite crise la veille, coucher tard
Heureusement que j'ai eu de l'aide ce matin !

	

	
	Repas N° 2 : 13h10
17h45
	- 3 côtelettes d'agneau vapeur

- un peu de légumes vapeur(navet, panais, blettes)

- beurre
-tisane romarin
	Av : toujours fatigue

Ap : pas assez manger j'ai faim, grosse fatigue le temps de la vaisselle et des changes


	- ce n'est pas moi qui cuisine aujourd'hui, très peu de légumes

1h sieste, tête qui tourne et dans les vapes après, toujours faim

Selle types 3 à 5 ? (pas régulières)

Humeur bien mieux en fin d'aprem malgré fatigue FG : 7/10 !
Goût « jaune » dans la bouche

	
	Repas N° 3 : 19h15

Coucher : 22h45

Endormi :23H00
	- abats d'agneau bleus

- légumes vapeur : poireaux + oignon

- g. canard
	Av : super faim
Ap: encore faim puis ça passe, ça va tranquillement en soirée
	- repas dans la cuisine d'une assoc

- du mal à manger toute la viande même si encore faim, je me force

- j'avais prévu l'inverse dans les repas du midi et du soir, mal géré

	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   (vraiment fatiguée, pas efficace + très longue douche chaude)

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

	

Date : 11 avril

	Lever : 8h10

Repas N° 1 : 9h15
	- tisane romarin

- 170g sardines fumées

- 1CS chou lacto

- 1CS g. canard
	Un peu vaseuse au réveil, corps lourd et légèrement serré (tempes, cuisses) FG : 6/10
Av : douleur au foie

Ap : fatigue en milieu de matinée, ça tire sur mes yeux, mon crâne


	Un réveil pipi à 6h
Gorge un peu encombrée
Pas eu le temps de m'allonger avant 12h (20')
Selle type 1-2

	
	Repas N° 2 : 14h
16h50
18h00
	- Plat « mijoté rapide » : lotte, blettes (blanc et vert), échalotes, ail, 2CS g.canard (1 cuisson plus 1), bouillon poulet, graines coriandre, cumin

- Rillettes : thon + g. palme 

- Beurre
- fond de Badoit
- rillettes : thon, g. canard, bouillon poisson

- 1 br céleri

- eau chaude + 1/2 citron
	Av : trop faim/faiblesse

Ap : fatigue, bouche pâteuse/sèche, besoin rafraichissement

Faim mais pas trop d’appétit, besoin de quelque chose de frais (> eau + citron)
	Du mal à me sentir rassasiée, ne sait plus de quoi j'ai besoin. C'est trop tard pour manger, la faim et la fatigue se mélangent

Dormi 20/30' ? Pas assez

FG : 5/10
Selle type 1

	
	Repas N° 3 : 20h00
Coucher : 22h15

Endormi :22H30
	- eau

- langoustines

- purée : céleri, g. palme, bouillon poisson
	Av :bof

Ap : quelques gaz au moment du repas

- une envie de manger du yaourt ou quelque chose qui coule comme ça, ou de frais...  FG : 5/10
	- repas dehors chez des amis, besoin de profiter des gens, du soleil mais galère avec enfants
Au ralenti toute la journée + faim quasi tout le temps

	 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   (levée  trop tard je dois m'occuper des enfants)
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 : 12 avril

	Lever: 7h15

Repas N° 1 : 8h30
10H45
	- tisane « thé de Guinée »

- 4 œufs brouillés / huile de palme

- 1 CS ghee

- 1 br céleri
- tisane mélisse-fenouil-angélique-lavande
	Av : du mal à émerger, faiblesse, obligé de m'assoir dans la salle de bain, des gaz qui viennent de loin !
FG : 5/10
Ap : mieux tout de suite après, coup de barre à 10h30 et faim à 11h00 + légèrement faible
	selle type 1-2 puis gaz différent (« réagencement »)

	
	Repas N° 2 : 14h10
	- 4 œufs mollets + ghee

- 1 gros poireau

- 2 CS g. canard
	Av : faim mais pas mal, je me sens « claire/nette »

Ap : fatigue juste après puis encore car pas de repos, un peu dur lors d'un RDV
	Mauvaise organisation : repas trop tard et pas le temps de repos nécessaire (quand même allongé 20') ni de collation l'après-midi

Profite un peu du soleil chez des amis, un peu de mal à rentrer chez moi.

	
	Repas N° 3 : 19h45
Coucher : 22h45

Endormie : 23h30
	- panais / oignon au four (g. canard / thym /ail)

- omelette 2 œufs (g. canard)
	Av : dur le temps de préparer le repas, pas loin du petit pétage de plomb à un moment, même si je suis resté calme

Ap : moralement pas très bien. Coeur lourd et difficulté à faire de l'exploration émotionnelle, énervée dans mon lit. Reiki sous les côtes à gauche
	Pas vraiment apprécié les panais au four. Sans la peau sûrement mieux.
à 1h : mini selle type 1

	  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   (pas en forme, au ralentie et longue douche chaude)

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

	

Date : 13 avril

	Lever : 6h50.

Repas N° 1 : 8h15

11h00
	- 2 CS chou lacto maison

- 1/2 magret de canard (filet)

- tisane ronce – mauve – menthe poivrée

- rillettes poulet maison

- 1 petit café
	Av : Ne me sens pas reposée au réveil, yeux qui tirent, dos, corps lourd, pas d'énergie, moral bof, vite énervée. FG : 5/10
Ap : mieux ! FG : 7/10 dans la matinée, puis 6/10 (contre coup café vers 11h30)
	- 1 réveil (enfant) à 00h15

- Envie de me cacher dans un bain jusqu'à ce qu'il n'y ait plus personne à la maison (rêve!).

- pointe intestin gauche fin repas, a du mal à me sentir rassasiée

- un peu de selle T1

- encore selle T1-2, me sens toujours encombrée

- faim à 12h00

	
	Repas N° 2 : 13h40

autour de 16h00
	- 1 bonne moitié poulet roti (h. olive + ghee)

- 1,5 têtes d'ail confit dans le plat

- 1 tasse tisane (reste du matin)

- un peu d'eau (par deux fois)
	Av : trop faim 

Ap : me reste d'abord sur l'estomac puis froid et soif, puis coup de barre vers 17h00
	- mauvaise orga, du mal à arriver à satiété, autre accompagnement aurait été nécessaire

- allongée 1/2h 

	
	Repas N° 3 : 19h00

Couchée 22h40

Endormie 23h00
	- 1 cuisse de poulet roti

- légumes braisés: navets, oignons avec g.canard, sauge, laurier et sel

- beurre

	Av : ça va, un gaz

Ap: des gaz toute la soirée + articulations qui craquent, fatique vers 21h mais ça va
	- reiki sous les côtes à gauche au coucher

	  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 5
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date :  14 avril

	Lever :7h45.

Repas N° 1 : 8h25
10h30
	- tisane romarin

- hareng fumé 165 g

- 2CS chou lacto

- beurre (2-3 CS)
- tisane ortie-mélisse
	Au réveil : un peu mal milieu dos, yeux qui tirent, tête lourde et articulations qui craquent FG : 6/10
Av : faim

Ap : fatigue générale, dur avec enfants, FG : 3-4/10
	- 1 réveil pipi à 4h00

- crache un peu

- allongée un peu mais pas assez

- petite douleur pointue ressenti dans le ventre à droite

	
	Repas N° 2 : 12h30
- 16h30
	- 1 petite carotte crue

- rillettes : merlu, thon, g. canard, bouillon de poisson

- salade cuite : carottes et petits pois cuits, merlu, 1CS de reste oignon/navet d'hier
- 1 br de céleri + reste rillettes poisson

- 1 hareng fumée + beaucoup de beurre
	 Av : speed, quasi énervée

Ap : mal au foie : petite pointe avant sieste puis lourdeur (reiki)
	- je mange dans un endroit où il y a plein d'enfant, je reste pour aider mais ça me tire dessus, besoin de m'allongé

- sieste de 1/2h autour de 15h, réveillée par enfants

- moral bon en fin d'après-midi, ne ressens plus la fatigue FG : 8-9/10 ! 

	
	Repas N° 3 : 19h15
21h15

Couchée : 22h50

Endormie :23h15 ?
	- 1 CS reste salade + poignée roquette  + 2 CS courges et miette céleri branche (reste de la collation) + sauce h.olive/v.cidre/sarriette

- aile de raie + sauce ghee, poire, sel, citron

- tisane romarin
	Av : bien

Ap : soif/ fatigue vers 21h15
	- surprise avec salade : plat le plus apprécié depuis ces derniers jours, je sentais le besoin de « frais/léger »

- peut-être trop mangé  de raie par habitude (ne pas laisser) et/ou peur d'avoir faim plus tard

- 22h, un peu mal au crâne, tempes et cuisses commencent à se serrer

	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 6
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date : 15 avril

	Lever : 6h20

Repas N° 1 : 7h10
	- 2CS chou lacto

- magret canard (environ 200g)

- beurre 
	Av: Réveil comme d'hab (tête lourde, yeux qui tirent, bas du dos) FG: 6-7
déjà pleins d'idées en tête!

Ap: creux et besoin de m'allonger à partir de 10h, ( seulement possible à 11h30)
	- allongée 20' après petit déj, vertiges en me levant

- selles dures type 2

- commence les 5 tibetains (bien après)

	

	
	Repas N° 2 : 12h30

16h00

16h30
	- filet de poulet (1 et 1/2) + 200g chou-fleur (vapeur)

- sauce « bette » (feuilles mixées + eau et sel)

- 1 peu roquette + h.olive/v.cidre/sarriette

- pas mal de beurre

- 1 tasse de bouillon

- rillettes poulet + 1 toute petite carotte
	Ap : rangement juste après repas et vaisselle me tirent dessus, fatigue

Plus tard après midi, pas mal FG 7-8/10
	- allongé à 13h50, dormi 20' puis réveillé (enfants puis visite)

- j'observe que les crudités m'aident à trouver la satiété

	
	Repas N° 3 : 19h20

Couchée : 22h45

Endormie : 23h00
	- salade : reste lég vapeur (chou-fleur, butternut), foie poulet, 3 tr magret canard, roquette, g.canard, v.cidre

- 1 peu tisane romarin


	Av : bien

Ap : jambes lourdes dans la soirée et ressens petite hémorroïde, yeux qui tirent
	- apprécié encore la salade cuite avec un peu de crudité, c'est ce qui me fait du bien en ce moment

- Rq : mes menus me prennent encore trop de temps le soir > les faire dans la journée

	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 7
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date :16 avril

	Lever : 7h05

Repas N° 1 : 7h50
	- 2 œufs pochés à la bénéditine (+ 2 jaunes pour la sauce et 50g beurre)

- quelques feuilles de roquette
	Av :Au réveil, comme d'hab mais en mieux !, symptôme plus légers FG:7/10
Ap : fatigue, yeux qui tire, corps lourd FG : 6/10
	- plus de réveil pipi dans la nuit !
- premier repas à base d'oeuf où je n'ai pas faim même si impression que c'est léger. Grâce au beurre ?
-milieu/fin de mâtiné pas mal, je gère bien

	

	
	Repas N° 2 : 13h40
	- salade : butternut vapeur, 3 œufs mollets, oignons, roquette, g. canard, v.cidre


	Av : faim depuis 12h

Ap : fatigue, ça tire (pas de sieste avant 15h), mais cool quand même
	- allongée 1h ? pas dormi, bien le reste de la journée

	

	
	Repas N° 3 : 19h00

Couchée:22h20

Endormie : 23h00
	- soupe butternut/oignon (1 tasse)

- pittas en crêpes d'omelette (2-3 œufs, cuits dans ghee) + blette/oignon + un peu carotte rapée
	- vers 20h, quelques pointes légères intestin gauche

- 22h00, hémorroïdes (c'est bien ça), jambes lourdes
	 Pour me sentir bien rassasiée juste après
Reiki au lit sous côte à gauche

	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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