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

	

Date :  17 avril

	Lever :  7h30

Repas N° 1 :  8h00
	- bouillon (1/2 tasse)

- steak haché saignant/bleu cuit dans suif boeuf

- reste blettes/oignons (2CS)
- beurre
	Av : comme d'hab au réveil 

Ap : besoin de m'allonger mais parti faire une ballade avec les enfant, ça me « tire dessus », faim à 11h30
	- besoin de pas mal de beurre pour me sentir rassasiée

	
	Repas N° 2 : 13h20
17h30
	- épaule agneau BT

- purée céleri/beurre

- qq feuilles roquettes
-tisane mélisse/fenouil/angélique/lavande

- 3 petits bouts kiwi avec miettes de gâteau maison sans gluten autour (ce que mon fils a laissé sur la table)


	Av : mieux après m'être allongée un peu, un peu d'impatience passagère avec enfants, ressens hémorroïde (toujours léger)

Ap : temps rangement et change dur, ça me tire dessus.

Ensuite allongé mais pas endormie (tèl qui m'a dérangée). En fin d'après-midi, encore fatigué, un gaz
	- l'agneau une tuerie ! Ca aurait été cool d'avoir pus de salade



	
	Repas N° 3 : 19h40

Coucher : 22h40

Endormi :23H00
	- wok : g.palme, chou, reste agneau
	Av : pas super faim mais j'ai mangé quand même

Ap : plutôt pas mal dans la soirée même si ça tiraille toujours un peu, fatigue à partir de 22h00
	- visite, difficile de gérer le timing

	Critère 1 : Qualité des aliments et des cuissons    
Critère 2 : Aliments proscrits    (vraiment quelques miettes gateau maison)
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 ?    (réveil trop tôt le matin)

	


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 : 18 avril

	Lever : 7h00

Repas N° 1 : 7h40
	- tasse bouillon

- 150 g maquereaux fumé

- 2 CS reste chou

- beurre
	- Av : réveil comme d'hab, légèrement moins encrassé + mollets lourds FG : 7/10, ressens besoin de rester allongée

- Ap : besoin de m'allonger 9h30 mais pas possible avant 12h00
	- réveil 6h15 mais ressent besoin de rester allongée (cuisses)

	
	Repas N° 2 : 13h

	- petite salade : betterave cuite – roquette – g.canard/v.cidre/ciboulette

- filet de lingue

- reste chou d'hier (miettes d'agneaux)
	- Av : mieux après allongée, froid dans la maison

- Ap : pas de repos, ça va jusqu'en fin d'aprèm 
	- peut-être un peu trop mangé, je lisais et je n'étais pas sûre d'avoir eu assez

- selles T2

- co-écoute l'après-midi

	
	Repas N° 3 : 19h20
Coucher : 22h30

Endormi  :23h00
	- légumes au four : butternut, navet, oignon + g.canard

- merlu four

-salade verte + g.canard
	- Av : frustrée car pas de temps pour moi dans la journée (jour P) mais je gère

- Ap : corps  lourd, bas du dos qui tire, règles ? (ça fait des lustres), articulation qui craquent
	- pas centrée, pas dispo enfants (je cherche de meilleurs moyen de m'organiser), impatience

	 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 : 19 avril

	Lever: 7h00

Repas N° 1 : 7h40

	- rillettes poulet

- 2 tr magrets canard réchauffé dans ghee
- 6 feuilles de navets (2 crus « rouleaux de rillettes », 4 passés poêle avec magret
	- Av : FG : 7/10 au réveil

- Ap : fatigue (un peu mal au crâne et yeux qui tirent plus qu'au réveil) mais bonne énergie quand même, envie d'avancer, mieux si je m'étais allongée,
	- toujours la légèreté d'hier dans les symptôme du matin ! (encrassement, tiraillement, yeux striés)

- manger trop rillettes (voulu finir car ne va plus se garder), sensation trop plein

	
	Repas N° 2 : 13h10

16h30
	- filets poulet (240g) bio supermarché

- pas mal de beurre

- reste légumes four veille

- 2 feuilles de salade + g.canard/v.cidre/ciboulette

- tisane ortie-mauve-thym

eau
	- Av : soif

- Ap : pas mal en fin d'aprèm, ne ressens plus les tiraillements FG:8/10
	- du mal à sentir ce dont j'ai besoin : assez manger ? Trop de légumes ? Pas assez de viande ? D'autre chose ? Cuit deuxième filet après vaisselle

- allongé une heure sans dormir

- règles !

	
	Repas N° 3 : 19h20
Coucher : 22h20

Endormie : 
	- mélange : légume vapeur (navet, carottes, fanes navet), fanes navet cru, tiges oignons, magret canard, g.canard/v.cidre/ciboulette
	- Av : bien

- Ap : plus lourde avec règles, envie de repos, reste calme malgré fatigue et plein de trucs chiant à gérer (bain Jo, évier bouché)

Un peu faim 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 ?   (réveil naturel trop tôt pour avoir 8h00 complètes) 

	


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 : 20 avril

	Lever : 7h15 (réveil depuis 6h10).

Repas N° 1 : 7h55


	- bouillon

- omelette 4 œufs/fanes navets

- beurre (pas mal)


	Av : comme d'hab mais pas mal FG : 7/10, faim

Pdt : 

Ap : je gère mais un moment de ras le bol avec mon évier que je n'arrive pas à déboucher depuis hier soir
	- trop, me force un peu puis arrête, envie d'autre chose que de l'oeuf

- je sens que ça ne passe pas au niveau intestinal (bientôt gaz ?)
- DP/soin en fin de matiné

	
	Repas N° 2 : 12h45


	- tisane mélisse, fenouil, angélique, lavande

- salade : 2 œufs durs – reste légumes vapeur (carottes, navets), tiges oignons – g.canard/v.cidre/ciboulette

- beurre : repris des morceaux comme ça jusque 15h
	Av : copine à la maison, excitation nouveau plan logement/travail qui semble pour moi
	- selle pressante Type 2-3, laisse une pointe au niveau des intestin + de la fatigue, puis ça passe

- enfin allongée 15h

- fin aprèm : je me sens bien, forte, malgré galère dans mes actions de la journée, je gère avec les enfants énervés jusqu'au repas

	
	Repas N° 3 : 19h15

Couchée 22h10

Endormie 22h20
	- purée de chou-fleur/beurre/2,5 œufs durs

- quelque feuilles navet

- plein de beurre pour tenir
	
	- soirée : durs, besoin de crier à 2 reprises, je me rends compte que je suis trop fatiguée, les règles me mettent KO

	  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 :  21 avril

	Lever :6h50.

Repas N° 1 : 7h40

	- tisane fenouil- prêle – ortie

- 80 g thon boite + g. canard

- 2 sardines huile olive

- 1 br céleri
	Av : un peu raide/engourdie au réveil, pas contre tiraillement des yeux mieux (8/10) FG : 7/10
Ap : bonne fatigue un moment mais ressens quelque chose de mieux au niveau énergie, plus clair/net
	- 1 réveil pipi à 3h30 et un peu de mal à me rendormir (c'est ce que ça me fait les premier jours où je m'endors avant 22H30 je crois)

	
	Repas N° 2 : 12h30
- 15h45

- 18h30
	- salade : saumon vap, lég four (butternut, céleri, navet, oignon, g.canard), tige oignons, g.canard/v.cidre (gamelle apporté chez ma grand-mère)

- 340g thon + plein g.canard

- 1 br céleri

- eau
	Av : faim

Ap : fatigue, me tire dessus le temps de rentrer, envie chocolat ou autre (les enfants ont mangé pain/beurre, pâtes, et du chocolat chez ma grand-mère, avec la fatigue c'est un peu dur)

Av : énergie/moral bof ? Faim ou autre besoin ? (les 2 je crois)

Ap : me reste sur l'estomac, soif


	- je trouve que ça fait beaucoup au cours du repas et en même temps j'ai encore faim à la fin

- allongée 20' mais j'ai du me lever pour les enfants et du mal à me reposer de retour, plein de choses à faire, bazar et en même temps pas efficace, un peu perdue/déséquilibré, moral bof

- envie d'autre chose et ne trouve pas satiété, rajoute graisse pour ça, je sens que c'est trop, je mange pour me remplir

	
	Repas N° 3 : 19h00
Couchée : 22h00

Endormie :23h00
	- merlu

- salade champignon/ fanes navet

- un peu légumes vapeur (poireau, fenouil, butternut)

- g. palme
	Av : pas vraiment faim, plutôt soif et fatigue

Ap : envie de dormir, calme mais pas d'énergie, je laisse en plan la vaisselle (bon effet des règles pour lâcher!)
	- du temps à m'endormir, j'ai commencé à me faire du reiki sous les côtes à gauche (pancréas ? Vésicule?) et c'est devenu douloureux, pendant une heure, j'ai continuer, difficile à faire passer, massages aussi puis un peu vomi, je m'attends à une « purge » mais non

	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 ?    (coucher tôt mais pas endormi assez tôt pour avoir les 8h)

	


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 : 22 avril

	Lever : 6h45 (réveillé depuis 6h00)

Repas N° 1 : 7h30
	- reste salade champi/fanes navets

- cuisse dinde BT

- tisane fenouil – ortie- prêle
	Au réveil: acnée, courbature, ventre sensible

Ap diarrhée: frissons/froid, envie de dormir
	Selle T 2-3 au lever puis à la fin petit déjeuner T6-7 plusieurs fois, douleurs à la fois aiguës et lancinantes voilà la petite purge!

- reposé 15' avant le lever des enfants, mieux après

	

	
	Repas N° 2 : 12h15

14h00
	- salade – g.canard/v.cidre

- cuisse dinde / champignon /oignon / g.palme

- un café (avec eau)
	- un peu mal au ventre à nouveau après (pas étonnant!)
	

	
	Repas N° 3 : 17h30

Couchée : 21h45

Endormie : 22h20
	- un fond d'eau

- dinde enroulée dans salade
	- jambes lourdes, ressens encore très légèrement hémorroïdes
	- le soir pas faim, plus envie de dinde, en-cas frais peut-être ? Jus ? Je ne sais pas. Fatigue, cris sur enfants

- je lâche la vaisselle le soir, le plus important est de se coucher tôt (je décide maintenant de faire ma routine à l'envers et de faire la vaisselle seulement si il y a le temps

Au coucher : faim et reiki sous côte gauche, sensible encore

	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 :23 avril

	Lever : 6h15

Repas N° 1 : 7h00

11h15
	- tasse de bouillon

- 3 œufs brouillés sur champignons + ail du bouillon – g.palme – beurre

- 1 feuille de salade

- tisane plantain
	
	

	

	
	Repas N° 2 : 12h15
	- 2 œufs mollets

- petit reste purée de céleri

- navet/butternut + h.palme +beurre
	
	

	

	
	Repas N° 3 : 17h00

20h00

Couchée:23h00

Endormie : 4h30 !!
	- salade : 2 œufs durs – oignons/panais vapeur – reste salade – tige oignon – un peu de betteraves – g.canard/v.cidre

- 144g maquereau fumé

- une tasse de café non coupé à l'eau !
	
	

	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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