Kost og velveere — 75 31 01 23 (kl. 8,30-9.30)
Ernaringsterapeut Marianne Fjordgard — DET

Ahavevej 44 - 7200 Grindsted
fjordgaard@sund-kost.dk
www.sund-kost.dk

DANSKE ERNARINGSTERAPEUTER

Spargeskemafor ..., DATO: .........

Hvilket problemomrade har fert dig til ernaeringsterapeut? Hvad gnsker du hjalp til

af forbedre?

Bedgm hvordan du har haft det de sidste maneder efter denne skala og skriv det
aktuelle tal ud for symptomet. Ved opfalgning symptomer den sidste uge.

0 = Jeg har aldrig eller naesten aldrig dette symptom

1 = Jeg har dette symptom af og til, men i lettere grad

2 = Jeg har dette symptom af og til og i sver grad

3 = Jeg har dette symptom ofte, men i lettere grad

4 = Jeg har dette symptom ofte og i sa sveer grad at det heemmer min

arbejdsdag
Hovedet djne
e Hovedpine e Vaskende og klgende
e Besvimelse e  Magrke ringe eller poser
e  Svimmelhed e Havede, rade eller klgende gjenlag
e  Sgvnbesver e Dobbeltsyn eller taget syn
e VVagner om natten
o Taber hovedhar
Drer Neesen
o Kilgenigrene e Stoppet i n&sen
e Ondti grene eller infektioner e  Problemer med slimhinder
o Vaskende grer e Hoafeber
e Hudlgs ved gret e Nyseanfald
e Nedsat hgrelse / ringen e Sliminasen
Mund og sveelg Hud
o  Kronisk hoste e Uren hud/acne
e Harken, slim i halsen e Neldefeber
o @mt sveelg, haeshed, mister stemmen e Eksem
e Havet / misfarvet tunge, tandkad, leeber e Psoriasis
e  Mundbetendelse e Torhed
o Blister / blgdende tandkad e Ragdmen eller rgde pletter
e Unormal steerk sveden
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Hjertet

Uregelmaessigt eller overspringende
hjerteslag

Hurtige eller hamrende hjerteslag
Smerter i brystet

Lunger
[ ]

Trykken for brystet
Astma

Bronkitis

Andengd

Vanskeligt ved at ande

Fordgjelse

Kvalme eller opkastning

Fordgjelse

Traethed efter maltiderne

e Halsbrand e Opstad eller luft i maven efter maltiderne
e Tarm/mavepine e Maden ligger tungt i maven
e Anspeandt fornemmelse e lldelugtende luft fra tarmsystemet
e Diarré e Ufordgjet mad i afferingen
e Forstoppelse e  Gul, kithvid eller orange affering
e Kilge ved endetarmen o Fedtet eller klistret affaring
o Daglig affaring (Ja / Nej)
[ ]
Muskler og led Veegt
e mhed og smerter i led e Overveegtig
o @mhed eller smerter i muskler e Undervagtig
o  Gigt eller gigtagtige symptomer e Svingende veegt
e  Stivhed eller begranset bevaegelighed e  Stort behov for mad og drikke
o  Folelse af svaghed og treethed o Dagligt behov for serlige fgdevarer
o Darlig hvis der gar for leenge mellem maltiderne
e Trang til sgdt / slik / kager mm.
e For meget vand i kroppen

Energi og aktivitet

Tankevirksomhed

e Treethed / slavhed e  Sloret, hakkende tale / stammen
o Ligegyldighed eller langsomhed e Indleringsvanskeligheder / darlig opfattelsesevne og
e Indre uro / hyperaktivitet hukommelse
e Rastlgshed o  Koncentrationsvanskeligheder
e  Forvirring / vanskelig ved at treeffe beslutninger
e Vanskelig ved at koordinere bevagelser
[ ]
Falelser Andet
e Svingende humgr e Oftesyg
e Angst eller frygt e Darligt immunforsvar
e Nervpgsitet e Tissetrang, ofte og omgaende
e Vrede, irritation, aggressivitet e Klgen og evt. udflad ved kensorganerne
e Depression e  Svampeproblemer
[ ]

Totalt antal point
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e Har du nu eller pa noget tidspunkt lidt af irriteret tyktarm / irriteret
tarmsystem?

e Er du undersggt for tarmproblemer?

e Har du haft en maveinfektion i forbindelse med en udenlandsrejse?

e Har du haft en bakteriel- eller parasitinfektion?

e Har du eller har du tidligere faet medicin for for meget mavesyre?

e Indtager du affgringsmidler? Hvilke?

e Tager du jeevnligt fiberkosttilskud imod forstoppelse eller andet?

e Har du haft ”kyssesyge” mononukleose?

e Har du eller har du mistanke til at du har allergi / overfglsomhed eller hgfeber?

e Hvilke stoffer misteenker du ikke at kunne tale?

e Har du haft en svampeinfektion / Candida gaerinfektion?

e Hvordan er dit immunforsvar?

e Hvor mange gange har du faet antibiotika / penicillin eller sulfabehandling?

e Tager du smertestillende medicin? Hvilken?

e Far du lzegeordineret medicin? Naevn hvilke!

e Hvilke operationer har du faet foretaget

e Andet du syntes er vigtigt at fa med i dit samlede billede...............
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Kostregistrering

Navn: Alder:
Veegt: Hgjde:

Pa dette skema vil jeg bede dig notere alt hvad du spiser og drikker i lgbet af en
“normal” dag. Du er meget velkommen til at notere flere dage pa et andet stykke
papir. Opgiv maengden sa ngjagtigt som muligt (brad og kad i antal skiver, drikke i
antal kopper eller krus, fedtstof pa brgdet som skrabet, almindeligt lag eller
“tandsmagr”, antal stykker frugt og gr@ntsager osv.)

MorgenmadKil.......... bestar af:

Formiddag pausemaltid kI. ............ bestar af:
FrokostKl. ..........bestar af:
Eftermiddagsmaltid kI......... bestar af:
Aftensmad Kl.......... bestar af:

Natmad kl......... bestar af:

Hvilke kosttilskud / vitamin og mineralprodukter tager du pa nuvearende
tidspunkt?
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