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


Lever : 8h15
	Repas N° 1 : 8h50
	Tjrs eau tiède (même si je ne le marque pas) 

½ avocat huile dol + 1 saucisse + endive crue + ½ tranche jambon cru + beurre + 1 cc spiruline 




	Pas trop faim le matin comme la semaine dernière
	
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h
	Salade endives chou rouge vinaigrette maison

Magret de canard épinard et un peu de carottes

	
	

	                                              16h30 – ½ avocat + 1 œuf dur 1 yaourt 24h                                               tjrs faim 1 h après
                                              18h – ¾ tranche de jambon cru + beurre                                                     la je me sens mieux                                                                                               

	
	Repas N° 3 : 20h15
	Dorade au four épinard




	
	Au lit à 22h50
Endormi à 22h55 
Dormi :

	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 : 9h .

	Repas N° 1 : 9h45
	200g Souris d’agneau basse temperature + 100g courgettes




	J’ai aprécié les 1er 100g mais dur de finir
	S : 4 – dormi 6h30

Heure d’été -Sur les conseils de Gab. Attendre avant de manger et Aliments + dense le matin et + d UP
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h45
	Salade bœuf daube haricots verts surgelés, concombre un peu de carotte, échalottes, vinairette maison
	En fait je n’avais pas du tout faim et ai très peu mangé
	Picnic  à l’extérieur car j’ai passé la journée ds une Expo 

	                                              18h30- ½ yaourt 24h + coco + petit kiwi                                                bien que très peu mange à midi je n’ai pas eu trop faim auj. 
                                                                                                                                                                 Maux de tête et fatiguée  (surement à cause de l’Expo) J’ai qd
                                                                                                                                                                même eu besoin d’une collation mais + parce que j’ai très 

                                                                                                                                                                 peu mangé à midi

	
	Repas N° 3 : 20h
	Soupe/bouillon poule/agneau 

Blettes, carottes, chou, oignon, ail
reste poisson
	
	Au lit à 22h50
Endormi à 23h


	Cochez les critères respectés ce jour :  


Critère 1 : Qualité des aliments et des cuissons   ( (sauf haricots verts surgelés)
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 : 9h10 .

	Repas N° 1 : 9h50
	Reste de salade boeuf daube, haricots verts, concombre, échalotes, œuf dur, spiruline 




	Tjrs maux de tête au lever
	Heure d’été
Mal dormi: 6h30
	

	

	
	Repas N° 2 : 14h
	Asperges non bio (mais locale) vinaigrette
Poulet sauce thai (coco, gingembre, coriandre) + blettes

	Ok avant et 2h après
	

	                                                18h        reste de poisson huil dol, ½ yaourt 24h, ½ banane coco poudre   - bon, j’ai eu moins faim et moins tot qu’avant donc 

                                                                                                                                                                      c’est bien mais  à 18h     

	
	Repas N° 3 : 20h15
	Salade verte carottes rapées betteraves ½ avocat ½ tranche de jambon cru. ½ yaourt




	Maux de tête tte la journée

	Au lit à 22h45 endormie canapé avant
Endormi à 23h

 

	Cochez les critères respectés ce jour :  auj. gaz et démangeaisons rectales ont repris légèrement (j’ai tjrs cru que c’était du au gluten !) peut-être chou de hier soir ?

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 : 8h30 .

	Repas N° 1 : 9h10
	170g souris d’agneau + 100g chou vert




	Pas trop faim avant mais j’aurais pu manger + si y’avait eu + 
2h après : Un peu difficile à digérer (cela me le fait souvent avec l’agneau ou mouton – bien que j’aime bcp)


	Mal dormi 7h
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h30
	Poireaux vinaigrette

Poulet thai d’hier haricots verts (tjrs congelés) blettes




	Faim dès 3h après le petit déjeuner mais pas fini digestion de l’agneau. Maux de t^te ; je ne me sens pas bien. 
Je me sens mieux 1h après le repas
	

	                                              18h30 – crevettes huil dol + ½ yaourt                                                    (maintenant j’ai bien lu ton commentaire sur métabolisme donc je vais
                                                                                                                                                                           appliquer.)  je me sens mieux question faim mais tjrs maux de tête

	
	Repas N° 3  :20h15
	Soupe/bouillon poule/agneau 

Blettes, carottes, chou, oignon, ail
omelette lardons
	Pas trop faim j’aurais pu attendre un peu plus.
2h après ok je n’ai même pas mangé mon ½ yaourt
	Au lit à 22h50
Endormi à 23h 

	Cochez les critères respectés ce jour :      maux de tête  peut être hormonal ?    T ok – aujourd’hui pour la 1ère fois depuis des moins je sens que mes mains me font moins mal et s’ouvrent un peu plus (douleurs articulaires, tendons/muscles) j’ai vu mon osteo y’a 15 jours qui m’aide mais là c’était assez spectaculaire, je ne m’y attendais 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 ?  (  j’ai des insomnies en ce moment. Ce qui m’arrive de temps en temps. 

	


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 : 8h .

	Repas N° 1 : 9.h
	125g cote de porc 75g steack haché boeuf 15 g beurre cru
3 feuilles de salade  (comme tu m’as dit () 

	Pas habituée à manger de la viande chaude le matin mais c’est bien passée
	Maux de tête pratiquement disparus
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h30
	Champignon, haricots verts ail graisse canard
entrecote échalottes beurre


	Sentiment tjrs bizarre avant de manger. Pas faim du tout à 13h
2h après ok
	

	                                             19h15                     30g steack haché                                                       je suis très contente car j’ai bien tenu aux alentours de 17h18h.

                                                                                                                                                              C’est le moment le moment le + dur pour moi.  Mais j’ai du

                                                                                                                                                               mangé avant le diner j’étais trop mal. 

	
	Repas N° 3 : 20h15
	Grand jus de légumes/fruit 1/2 pommes ½ orange fenouil carotte concombre
12 crevettes huil dol – yaourt 24h

	
	Au lit à 22h45
Endormi à 23h15


	Cochez les critères respectés ce jour :  T ok - Mains moins bien qu’hier – Energie bien mieux qu’au début pas pas encore normal. J’aurai + d’energie pour faire de 
l’exercise le matin ou début d’après midi mais comme il vaut mieux faire après 17h je ne fais pas grand-chose et mes muscles se ramolissent très vite…


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 ?  (  tjrs insomnie. Peut-être dû à autre chose que nourriture. Je commence une nouvelle activité professionnelle et l’adrénaline (ou autres) m’enmpèchent de dormir au milieu de la nuit. 

	


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 : 7h45 .

	Repas N° 1 : 8h45
	100g cote de porc et 65g steak haché. 




	Pas vraiment envie de manger. 
	
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h15
	1 Maquereau cuit basse température – oignon tendre + sauce piment d’espelette bio épinard

2 saucisses chou

	Tjrs bizarre avant repas je pense que j’ai envie de manger mais pas vraiment faim… tjrs besoin de sucre ?
2h après très bien
	

	                                              17h                         2 saucisses 1/2 avocat                                               besoin de manger très fort auj. 
                                              17h30                     ½ avocat                                                                     je n’étais pas rassasiée à 17h ; là ça va mieux

	
	Repas N° 3 :20h
	Soupe/bouillon poule/agneau 

Blettes, carottes, chou, oignon, ail
omelette lardons

	Pas trop faim avant manger
Mais faim 2h après. Très dur de ne pas grignoter
	Au lit à ….. h
Endormi à …. h 
dormi

	Cochez les critères respectés ce jour :  T ok

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 : 7h30 .

	Repas N° 1 : 8h25
	180g Steak boeuf 1 oeuf sur le plat




	Tjrs pas trop envie de manger ça au début mais une fois lancée ça va ..
	
	

	

	
	Repas N° 2 : 13h
	Poireau vinaigrette
reste poulets thai graisse coco + blettes et endives beurre

	Ok avant et 2h après
	

	                                              17h50    ½ tranches jambon cru beurre 30g betterave                          

	
	Repas N° 3 : 18h50
	Bouillon poule + petit bouts d’asperges et épinard + Reste de maquereau huil dol 1 peu de chou


	
	Repas plus tot car je pars au club photo 

Au lit à 11h30+ ou plus tard
Endormi à …. h 
 

	Cochez les critères respectés ce jour :  T ok – Sommeil OK bien que slt 6h30

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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