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Fiche n° 13. Carnet de l’auto-explorateur 

Il est essentiel de pouvoir observer les bénéfices de la transition. Notez 
les bénéfices de votre nouveau programme alimentaire dans ce carnet. 
C’est en comparant les données à tête reposée que vous pourrez évaluer 
les effets de la transition alimentaire et, le cas échéant, la justesse du 
choix. Pendant les premiers mois, tous les dix jours, prenez quelques 
minutes pour qualifier certaines réactions du jour, selon les codes ci-
dessous. Plus simple encore : retenez les signes POTS-M, soit peau, odeur, 
transit, sommeil et état mental. Notez les valeurs que vous estimez pour 
POTS-M. Vous pourrez employer le tableau tel quel ou le combiner avec 
un récapitulatif en graphique, qui suit). 

énergie entre les repas : de 0 (somnolence habituelle après le repas) à 10 
(pas de coup de mou post-prandial) .../10

Calme digestif : de 0 (selles liquides, ventre ballonné, flatulences) à 10 (une 
à deux selles par jour, formées, ventre plat, pas de flatulences ou deux 
maximum) 

.../10

Concentration mentale : de 0 (confusion, brouillard, pertes de mémoire) à 
10 (concentration optimale) .../10

Réveil le matin : de 0 (réveil laborieux) à 10 (réveillé avant la sonnerie, en 
forme, délié, souple) .../10

énergie : globalement, sur la journée, mon niveau d’énergie était de 0 
(instable ou bas) à 10 (haut et/ou stable) .../10

Calme des douleurs articulaires ou musculaires : de 0 (encore fortes ou 
fréquentes, surtout au lever) à 10 (absentes ou très réduites) .../10

Annexes
bien-être, sautes d’humeur : de 0 (bien-être médiocre, sautes d’humeur 
fréquentes) à 10 (bien-être élevé, pas de sautes d’humeur) .../10

sommeil la nuit précédente, récupération : de 0 (sommeil limité, agité ou peu 
récupérateur) à 10 (dormi d’une traite, bien récupéré) .../10

Peau, boutons, démangeaisons : de 0 (peau chiffonnée, ou boutons marqués 
ou démangeaisons) à 10 (peau lissée, boutons quasi résorbés, plus de 
démangeaisons)

.../10

Fausses faims ou même compulsions alimentaires : de 0 (fringales entre chaque 
repas, irrésistibles) à 10 (pas d’envie de manger pendant 5 heures après 
les repas nr 1 et nr 2)

.../10

TOTAL .../100

Aujourd’hui, j’ai suivi le programme à la lettre ou je l’ai adapté comme suit (écrivez en 
vert si vous avez bien respecté les consignes, en jaune si vous avez un peu “triché”, en 
rouge si vous n’avez pas respecté du tout le programme) : 

…………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………

Téléchargez ce 
carnet en pleine 
page A4 à partir 

des bonus du 
livre (p. 2)
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