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

	

Date :  24 avril

	Lever :  7h00

Repas N° 1 :  7h40
	- 1 steack haché cuit dans ghee

- tiges oignon

- bouillon
	Au réveil : ne tient plus debout !

Ap : mal au ventre juste après (encore sensible) Selle T5-6
	- après un peu allongée, j'arrive à faire des chose jusqu'à 10h30, après je lutte pour sortir et m'allonger au soleil chez des amis (me redonne également énergie)

- dans mâtiné, impression d'être encore sous l'effet du café, comme si je l'ai bu le matin même !

	
	Repas N° 2 : 12h15
17h40
	- foie veau dans ghee

- reste lég vap : butternut, navet, panais, oignon)

- 1/2 steach haché dans ghee
- 1,5 steach haché dans ghee

- 130 g jeunes oignons (cuit avec steack et un peu cru)
	Ap : fatigue tombe juste après
	- selle 5-6

- après manger, mon grand qui est encore en apprentissage de la propreté a voulu faire des expérience par lui même en a mis partout, j'ai du lavé sol tapis et changer drap, vraiment trop dur > cris

- sieste une heure puis reste allongé : me fait du bien, vaseuse après, ventre encore sensible et je ressens encore le café !

- je sens que c'est un peu trop de viande (au goût et pour les intestins), aurais apprécié quelque chose plus frais (jus, yaourt)

	
	Repas N° 3 : 19h45

20h40

Coucher : 22h20

Endormi :22H30
	- soupe oignon / butternut / bouillon
- un peu eau gazeuse
	
	- démangeaisons, hémorroïdes encore ?

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

	

Date : 25 avril

	Lever : 7h10

Repas N° 1 : 7h50

9h20
	- 2 br céleri

- rillettes sardines/ghee/bouillon

- bouillon

- 2 tr jambon (boucherie bio)

- eau gazeuse
	-Au réveil : un peu groggy, yeux gonflés, ça va
	- pas envie de manger plus, encore faim mais je sens intestins encore sensibles

- je sens mieux le jambon (mais le temps que je me décide et que je le décongèle, la faim s'est dissipée, j'aurais préféré avec un accompagnement, les pommes de terre des enfants passées dans le ghee me font envie)

	
	Repas N° 2 : 14h00

16h30


	- qq feuilles de salade + g.canard/v.cidre

- lotte avec g.canard/oignon/bouillon + thym/laurier

- champignons/navet dans h.palme

- beurre

- eau gazeuse
	Av : envie de dormir mais ça va

Ap : bien, fatigue du corps mais bonne énergie pour désencombrer
	- encore du mal à définir mes besoins, repas trop flotteux ? Je sens que ça gonfle mais que ça fait du bien aussi, besoin du beurre en plus pour me caler, impression de trop (aurait été mieux d'intégré directement cette dose au repas)

- petite sieste 30'

	
	Repas N° 3 : 19h25
Coucher : 22h15

Endormi  :22h20
	- 2 petites carottes crues

- rouget

- purée de chou-fleur/beurre

- beurre
	
	- encore faim, de quoi ? Plus de carottes?plus de graisses ? De proteines ? Envie de blanc de poulet avec peau… aussi de chocolat un peu plus tard

- bien blasée que le Skype ne marche pas, fatigue/yeux qui tirent…

- je n'ai plus 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   (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 : 26 avril

	Lever: 6h50

Repas N° 1 : 7h40

11h55
	- bouillon

- un peu roquette (g.canard/v.cidre)

- 1 peu reste purée chou-fleur/beurre

- 1 filet poulet vapeur avec peau

- beurre

- un peu eau gazeuse
	Au réveil : encore un peu groggy et courbaturée/fatigué, yeux qui tirent mais pas plus que ça

Ap : soif, un peu de fatigue

Faim
	- filet de poulet avec peau : je sens que ça me fait beaucoup de bien, je pourrais en manger beaucoup (encore envie à la fin du repas, pas décongelé assez

	
	Repas N° 2 : 13h00

16h30
	- 2 petites carottes crues

- chou frisé + morceau dinde dans h.palme

- rillettes poulet (tous le plat) + un peu céleri branche
	Av : bien

Ap : soif, énergie bof (yeux bien striés)
	- je m'arrête à la première impression satiété (je sens que c'est équilibré et assez pour système digestif) mais encore une envie de manger, comme si pas assez de viande ou autre chose > tension : neurotransmetteur ? Besoin encore figuier ?

- hésite à faire mon repas tôt ou attendre enfants, ne résiste pas aux rillettes une fois que j'ai gouter en préparant

	
	Repas N° 3 : 19h20
Coucher : 22h25

Endormie : 22h30
	- soupe poireaux/butternut/fenouil/bouillon
	Av : petite faim

Ap : comme si pas assez juste après mais ça passe
	- démangeaisons orteils le 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 4
	
	Contenu du repas et boissons: 
	Etat avant de manger/2h après
	Remarques diverses 

	

Date : 27 avril

	Lever : 7h00 

Repas N° 1 : 7h45


	- bouillon

- 3 œufs brouillés sur 1 oignon nouveau + 1 peu fanes de carottes / h.palme

- ghee
	Au réveil : yeux et dos qui tirent FG : 6/10
Ap : faim à 11h30. 
	Toujours fatigué sous le coups des mauvaises nuit mais ça va, sur la récupération

Légères démangeaisons pieds

	
	Repas N° 2 : 12h00

15h50

16h30


	- 2 petites carottes

- champignons dans h.palme + fanes carotte (tout petit peu)

- 3 œufs brouillés sur tiges oignon nouveau

- beurre (beaucoup)

- tisane plantain

- 250ml yaourt 24h
	Ap : juste après envie de dormi, 2h après soif/ bouche pateuse
	- trop de beurre, envie du sel, envie aliment réconfort, je suis décentrée (imprévu relationnel dans la matinée)

- dormi 3/4 d'h puis restée allongée

	
	Repas N° 3 : 18h30

Couchée 22h10

Endormie 22h20
	- purée céleri/beurre/oeuf

- salade/roquette/g.canard/v.cidre
	Av : pas très faim
	Puis finalement pas assez consistant, envie des galettes et du bon pain autour de moi mais sans vraiment de tension, ça va

- fatigue à partir 21h, envie de dormir mais éparpillée, journée pas efficace, je traine jusque 22h20

	  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 :  28 avril

	Lever :6h45.

Repas N° 1 : 7h10

	- environ 100g haddock fumé

- 3 feuilles salade + g.canard/v.cidre

- bouillon
	Au réveil : yeux qui tirent, mal au jambes (cuisses), me sens lourde, fatiguée

Ap : juste après, meilleure énergie même si fatigue, bouche sèche

Dans la matinée : dur, ça me tire dessus, reste calme quand même, sorte de faim à partir de 11h30
	- bazar chat la nuit, endormi pour de bon 1h30-2h00, alors que réel besoin de dormir, chaque bruit chose/me relance quelque chose au niveau du coeur

- 42 kg (pas trop perdu, ça va encore)

- repos 15'

	
	Repas N° 2 : 12h15

12h40

	- qq toute petites carottes crues

- merlan vapeur + reste navet (champignons congelés)

- h.palme + beurre (pas mal fin de repas)
	
	- sieste 3/4h (enfin une sieste où je dors vraiment!) puis restée allongée

	
	Repas N° 3 : 17h40
Couchée : 22h30

Endormie :23h00 ?
	- salade + g.canard/v.cidre

- un peu lég vap (butternut/fenouil/céleri/echalotte)

- reste haddock (70g?)

- yaourt 24h (250ml)
	- faim juste après puis ça passe

Ap : faim à partir de 21h15 jusqu'au coucher
	- besoin plus de poisson, ou plus de graisse ?

- à encore senti démangeaison pieds mais moins (grâce chaussure cuir?)

- bonne fin journée malgré coup de stress avec lourdeur poitrine (reçu violence des émotions d'une personne proche en pleine face)

	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 ?    (pas 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 : 29 avril

	Lever : ? ( réveil 6h30 mais restée un peu au lit)

Repas N° 1 : 7h20

10h00

10h30
	- 3 feuilles salade + g.canard/v.cidre

- 2 escalopes de dinde

- beaucoup de beurre

- tisane plantain

- eau gazeuse

- un peu de tisane plantain
	Au réveil : besoin rester allongé, jambes qui se rétractent, dos qui tire, yeux ça va, FG : 7-8/10
Ap : soif
	- me manque la peau, envie de filet de poulet avec peau, beaucoup de beurre pour compenser

- Selles T2
-aurais préféré tisane, me donne froid

- matinée ok, un peu démangeaisons pieds

	
	Repas N° 2 : 12h40

14h40
	- roquette + g.canard/v.cidre

- un peu lég vap : butternut/fenouil/céleri/échalotte

- cuisses et ailes pintade BT (g.canard)

- plein de beurre

- un peu eau gazeuse
	Ap : ça me tire dessus après les repas
	- c'est trop d'un côté mais encore besoin de pintade + beurre de l'autre

- allongée 14h40, jambes qui se rétractent, dormi 30' allongée plus longtemps

	
	Repas N° 3 : 19h00

Couchée : 21h45

Endormie : 22h20
	- petites carottes crues

- 1/2 fenouil + 1 poireaux (blanc)

- environ 100 g morceaux cuisses dinde décongelé

- plein de beurre

	Av : 18h25 : commence à sentir faiblesse et faim

Ap : fin de soirée, ça tire sur les yeux
	- commence à avoir faim au coucher (22h10)

- ressens légèrement hémorroïdes, déjà jambes lourde 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 :30 avril

	Lever : 7h00 (réveil depuis 6h30)

Repas N° 1 : 7h30

9h30

10h30

12h00
	- 2 tasses bouillon pintade

- 2 tr lard

- 1 œuf entier + 1 jaune brouillés
- 1/2 tasse tisane plantain-ortie-fenouil-prêle

- idem

- un peu eau gazeuse
	Au réveil : bas du dos tire surtout (cartons porté hier ? Règles?), jambe et yeux un peu, flegme, envie resté allongé FG:6-7/10
Ap : rapidement soif mais pas e,vie de boire trop d'eau envie quelque chose concentré, fin de matinée, faiblesse et faim
	- besoin rester allongé au réveil

- huile bain de bouche plus épaisse que d'habitude, impression détartrage !
- trop de lard car trop salé (1 tr la prochaine fois)

- la tisane plus concentrée me donne envie de boire !

- faiblesse : pas assez US hier ? Trop de liquide ? Porc ?

	
	Repas N° 2 : 12h40

14h20
	- qq petites carottes crues

- 3 œufs en omelette sur fanes carottes dans saindoux

- plein de beurre
	Ap : juste après très dur. Faiblesse et estomac bizarre (comme faim et bouché en même temps ? Nœud?), cri sur enfant, je ne suis plus capable, impression que le beurre me fait du bien, même si trop
	- sieste 15' puis réveillé par enfant, reste allongée

- intestin : bof, ça bouge

	
	Repas N° 3 : 17h00

17h30

Couchée:22h10

Endormie : 22h25 ?
	- tisane concentrée fenouil-plantain-ortie-prêle

- un peu purée céleri/beurre/oeuf(1/2)

- roquette

- tasse bouillon (toujours pintade)
	Ap : un peu faible mais ok, je m'économise chez des amis au soleil, encore faim
	- boire gorgée par gorgée en préparant le repas top ! Les gorgée s'appellent, j'attends entre chaque d'avoir envie de boire.

- repas apprécié, trop léger ? Bouillon pour compléter, ça passe

- fatigué assez tôt le soir, soif mais pas envie de boire, légèrement faim dans la soirée

- hâte au nouveau plan à partir demain (plain de poulet plus légumes et liquide au sentir, concentrés)

	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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