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				Introduktion

				Velkommen til 8 uger, hvor du sætter dig selv i førersædet og lader din krop fortælle dig lige præcis, hvad den har bedst af, så du får et optimalt helbred fremover.

				Tillykke med din nye bog. Den bliver et springbræt til et bedre helbred, hvor du tager styring over, hvad du putter i din mund og nærer din krop med.

				Min passion

				Dette forløb har jeg kørt adskillige gange i Faxe Sundhedscenter og online med stor succes. Og det er med udgangspunkt i disse kurser, at jeg nu tilbyder kurset trin for trin i denne bog, så flere kan få lov til at være med.

				Størstedelen af de deltagere, jeg har haft, mærker markante forbedringer efter de 8 uger, og faktisk halveres deres symptomer i gennemsnit! Dvs. at de ofte går fra en symp-tomscore på 80-120 til en score på 40-60 ef-ter 8 uger på en antiinflammatorisk kost. Og det er ikke en slankekur eller en kost, hvor du kommer til at mangle bestemte næringsstoffer. Tværtimod fyldes du op med mange flere nærings-stoffer, når du skruer op for grøntsagerne og ned for de tomme kalorier.
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				De fem elementer

				Kurset består af 5 elementer, som alle er afgørende for at komme i mål:

				Helbredsstatus

				Antiinflammatorisk og blodsukkerstabil kost (AI-kost)

				Eliminationsdiæt med kostplan og opskrifter

				Læring om fordøjelse, blodsukker, immunforsvar, inflammation, fødevarereaktioner og sammenhæng til sygdomme/symptomer

				At mærke og forstå sin egen krops signaler
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				Figur 1: De 5 elementer, som er med til at styrke dit helbred og din egen forståelse af din krop.
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				Redskaber for livet

				Når du har gennemført dette 8-ugers forløb, vil du have lært, hvordan du laver mad af friske råvarer, og forstå, hvordan din krop reagerer over for forskellige typer af fødevarer. Meningen er også, at du skal inkorporere dine nye vaner i din hverdag, så det bliver naturligt for dig at spise hele, sunde fødevarer, at bruge tid på madlavning og lære at komme op på hesten igen, når hverdagen vælter. Ændringerne er forhåbentlig for livet, når du mærker, hvor meget bedre du har det på den hele, nærende mad.

				Viden

				For at kunne forstå, hvordan kosten påvirker kroppens fysiologi, samt bibeholde en motivation til at spise det, der gør dig bedst, så finder jeg det vigtigt at give dig så meget viden som muligt, for at du selv kan træffe kloge valg, der forbedrer din krops evne til at helbrede sig selv. Vil du gerne fordybe dig i mere viden, så finder du uddybende afsnit bagerst i bogen. Lad dig ikke afskrække af faglige termer, men se det som en læringsproces, hvor du med tiden tager de faglige termer til dig og hele tiden lærer nyt omkring kost og ernæring.

				Kroppens signaler

				En vigtig læring undervejs i kurset er at mærke og kende dine kropssig-naler, så du begynder at tage ansvar for den mad, du spiser, og hvad den gør ved dig.

				Kropssignaler bliver ofte underkendt, fordi vi er mange, der ikke har lært at lytte til vores krop og stole på de signaler, den sender. Andre gange kan det være en fornemmelse/intuition omkring bestemte fødevarer, som vi bør tage alvorligt. Ved at udelukke stimulanser, såsom sukker, kof-fein, alkohol og nikotin, kan vi meget bedre mærke vores kropssignaler. Derfor starter kurset med, at du stille og roligt trapper ned i stimulanser.
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				Medicin

				Vær opmærksom på, at hvis du tager medicin for blodtryk, sukkersyge eller smerter, så kan det være en god idé at holde øje med dit blodtryk, blodsukker eller smerter undervejs i forløbet, da det kan påvirke behovet for medicin positivt. Det betyder, at du måske skal gå ned i dosis. Her er det vigtigt, at du rådfører dig med din egen læge.

				Hvordan bruges bogen

				Jeg vil anbefale, at du følger bogen slavisk uge for uge. Hver uge vil der være en række fokuspunkter og derefter viden inden for kost og ernæ-ring, som klæder dig på til at forstå, hvordan den nye kost påvirker din krop og er med til at mindske inflammation i kroppen.

				Samtidig er der 3 ugers kostplan med dertilhørende opskrifter, som har fokus på den antiinflammatoriske livsstil samt tager hensyn til evt. fødevarereaktioner over for gluten og mejeriprodukter. Du kan vælge at følge kostplanerne slavisk eller selv sammensætte din ugeplan ud fra lige netop din hverdag.

				Vil du gerne dykke dybere ned i ernæringslæren, så kan du undervejs springe til de kapitler, der er placeret bagerst i bogen, hvor fx teorien bag den antiinflammatoriske kost er beskrevet.

				Rigtig god fornøjelse med de næste 8 uger!

				Pernille Kruse
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				Marianne, 48 år, klinikassistent

				Udtalt træt, tiltagende allergier, udslæt og overvægt

				Marianne kom ind på klinikken, fordi det hele var kørt lidt af sporet, og nu havde hun brug for hjælp. Hun havde i et par år døjet med allergier, astma og eksem på hænderne og fik nu en del medicin. 

				Egentlig kom Marianne pga. ønsket om få sin energi tilbage samt et vægttab. De andre symp-tomer havde hun vænnet sig til over tid, da de kom snigende, og egentlig anså hun dem ikke som problematiske eller som noget, der kunne gøres noget ved. 

				Efterhånden som vi fik snakket hendes symptomer igennem, kom vi frem til, at hun havde en del inflammation i kroppen. Både eksem, astma, allergier og overvægt er/giver inflammation i kroppen, så man kan sige, at Marianne havde en kronisk ‘stille’ inflammation i kroppen, som ikke umiddelbart kunne måles i en blodprøve.

				Inden for ernæringsterapien sammenholder vi alle symptomer for at vurdere, om der kan være en underliggende årsag eller faktor, der fastholder inflammationen i kroppen. Derfor blev der også spurgt ind til Mariannes fordøjelse, som egentlig virkede normal, men Marianne var fra tid til anden forstoppet.

				Marianne syr selv de mest fantastiske kjoler, og derhjemme lå en hel bunke af kjoler, hun ikke kunne passe mere. Så en del af hendes motivation var også at kunne bruge de gamle, smukke kjoler igen.

				Motivationen var på plads, så efter den første konsultation gik Marianne derfra med en hand-leplan. Mariannes handleplan var en 5-ugers eliminationsdiæt, hvor hun udelukkede gluten, meje-riprodukter og æg. De første 2 uger var rigtig hårde, men da et familiemedlem har cøliaki, kendte hun udmærket til de forskellige måder at bage brød uden gluten, og hjælpen var tæt på.

				Marianne gik fra en symptomscore på 63 point til 10 point efter 8 uger, en reduktion på 53 point, svarende til 85 %. Fuldstændig fantastisk. Efter de 8 uger fortsatte Marianne med den antiinflammatoriske kost uden gluten, for hun ønskede ikke at komme tilbage til sin ‘gamle’ krop.

				“Jeg har i flere år været generet af symptomer fra mave og tarme, kløe i huden, træthed og afbrudt søvn. Det fik mig til at starte et forløb på 4 måneder hos Pernille.

				Jeg har i mange år spist rimelig sundt, men sammen med Pernille og ved hjælp af kostændringer har jeg nu knækket koden til et foreløbigt vægttab på 11 kg. Jeg har fået ro i kroppen, meget mere energi og sover nu hele natten.

				Jeg ville ønske jeg havde mødt Pernille for 10 år siden – hun har gjort en kæmpe forskel for mig og mit liv – de bedste anbefalinger fra mig.”

				– Marianne
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				Baggrund

				Er du nysgerrig på, hvorfor så mange omkring dig lider af kronisk inflam-mation, og hvordan vi inden for ernæringsterapien ser og arbejder med kroppen, så får du masser af viden, som du lidt efter lidt kan tilegne dig igennem bogen. Bagerst i bogen kan du gå endnu mere i dybden, hvis du ikke kan få viden nok.
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				Figur 2: Sygdomme relateret til inflammation.

			

		

		
			
				Kronisk inflammation

				Minimum 1.000.000 danskere går rundt med kronisk inflammation i kroppen. Inflammation er involveret i rigtig mange sygdomme/sympto-
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				mer som fx akne, allergi, Alzheimers, astma, cøliaki, depression, eksem, fedme, fibromyalgi, gigt, irritabel tarm (IBS), kronisk obstruktiv lunge-sygdom (KOL), lupus, morbus Crohn, myastenia gravis (ME), paraden-tose, psoriasis, rosacea, sklerose, type 1- og 2-diabetes, colitis ulcerosa (CU) og åreforkalkning. Se figur 2.

				Gennem de seneste 30 år er der sket en kraftig stigning i de autoimmune sygdomme på 19 % i gennemsnit pr. år på verdensplan. De autoimmune sygdomme udgør en stor andel af de kronisk inflammatoriske sygdomme.

				Men hvorfor sker der en kraftig stigning i de kronisk inflammato-riske sygdomme? 

				Tidligere lagdes der stor vægt på den genetiske betydning, hvor vi i dag er blevet klogere og ved, at generne spiller en mindre rolle. Simpelthen fordi generne ikke kan muteres/ændres inden for så kort en årrække. Hvis stigningen skyldtes mutationer i generne, ville det tage flere gene-rationer. En anden teori er hygiejneteorien, som går ud på, at vi i dag i modsætning til tidligere lever mere sterilt, fra vi bliver født, under vores barndom samt op gennem voksenlivet. Vi bliver simpelthen udsat for færre bakterier fra jorden, maden, hinanden og dyrene, som menes at være med til at modne og udvikle vores immunforsvar. Ydermere påvir-ker brugen af antibiotika mikrobiotaens sammensætning og derigennem immunforsvaret. Den manglende stimulering eller forskydning i immun-forsvaret favoriserer måske de autoimmune sygdomme. 

				Men som med alt andet i denne bog er tingene mere komplekse og peger mere i retning af det utrolige samspil, vi har mellem både vores gener, vores omgivende miljø og vores egen mikrobiota.

				Triade-teorien

				Læge og forsker Alessio Fasano fra Harvard Universitet i USA har forsket i tarmen og ‘leaky gut’ i en del år og udviklet en teori, der går ud på, at der skal være tre faktorer til stede, før en kronisk inflammatorisk sygdom udvikles.

				De tre faktorer er en specifik genotype (fx HLA-DQ2/8), leaky gut (utæt tarm) og en miljøtrigger (fx gluten, partikelforurening), se figur 3. Lad mig forklare de enkelte faktorer hver for sig.
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				Figur 3. Triade-teorien: Oversigt over de tre faktorer, der skal være til stede for at udvikle en kronisk inflammatorisk sygdom (KIS).

			

		

		
			
				Genotype

				Genotype henviser til, at bestemte gener øger eller sænker risikoen for at udvikle en sygdom. Bedst kendt er BRCA1- og 2-generne, der øger risikoen for at udvikle brystkræft. Andre gener medfører en meget min-dre risiko for at udvikle specifikke sygdomme, heriblandt genotypen HLA-DQ2/8, som bl.a. spiller en rolle for udviklingen af cøliaki (inflam-matorisk tarmsygdom med gluten som trigger).

				Cøliaki er en polygenetisk lidelse, hvilket betyder, at det er flere ge-ner, der øger risikoen for at udvikle sygdommen. Men genvarianten HLA-DQ2/8 udgør omtrent 40 % af den genetiske risiko, og ca. 90 % af folk med cøliaki har én af de to genvarianter. Men genvarianten er én faktor ud af flere, da 30-40 % af alle kaukasiere (den hvide befolkning) bærer et af disse gener, og kun 3 % af disse udvikler cøliaki. 

				Leaky gut

				Leaky gut betyder en utæt tarm eller en tarm, der er blevet permeabel. Tarmen er vores indre barriere, som gerne skal være tæt og kun lukke specifikke fødevarer ind, som vi har brug for, fx. glukose, aminosyrer og fedtsyrer. 

				Har du først fået en leaky gut, har du en forhøjet risiko for at udvikle 
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				en fødevarereaktion, hvilket betyder, at du ikke tolererer de samme fø-devarer som tidligere. Og dit immunforsvar går ofte i alarmberedskab. Dette alarmberedskab kan over tid være med til at øge din risiko for at udvikle en kronisk inflammatorisk sygdom og ikke kun de sygdomme, der er tarmrelaterede, da de inflammatoriske signalstoffer flyder med rundt i blodet og dermed påvirker hele kroppen.

				En del triggere/faktorer kan føre til leaky gut, deriblandt infektioner, toksiner, stress, fødevareintolerancer, dysbiose og medicin. Du kan læse mere i kapitlet om leaky gut på side 286.

				Miljøtrigger

				Den mest kendte miljøtrigger er rygning. Rygning kædes især sammen med udvikling af leddegigt. Det er velkendt, at rygning kan være med til at øge dannelsen af såkaldte anti-CCP (citrullineret peptid) i leddene. Når disse reagerer med immunforsvaret, dannes der inflammation i leddet.

				Det mest uhyggelige er, at rygning øger risikoen fire gange for at ud-vikle leddegigt, også hvis du har været udsat for passiv rygning! Samtidig øger rygning sværhedsgraden af din leddegigt, og sidst, men ikke mindst, er det påvist, at risikoen for at udvikle leddegigt er forhøjet i op til 20 år, efter du har været udsat for rygning. Det er jo vildt og skræmmende. Så det er ikke nogen spøg, når der bliver talt om, hvor skadelig rygning er.

				Det menes i øvrigt, at luftforurening (partikelforurening) har samme skadelige virkning på organismen som rygning.

				Er der noget at gøre?

				Ja, du kan faktisk arbejde på alle tre faktorer. Du kan ikke ændre din arvemasse (gener), men du kan påvirke, hvorvidt de kommer til udtryk. Det kaldes epigenetik. Du kan også støtte din tarm og fordøjelse, og sidst, men ikke mindst, kan du mindske de miljøtriggere, du udsættes for.

				Antiinflammatorisk kost

				Den antiinflammatoriske kost går både ind og arbejder på genniveau (epigenetisk), genopretter en sund tarm og mindsker evt. miljøtriggere. Derfor kan der være stor hjælp at hente ved at spise en antiinflammato-risk kost, hvis du vil mindske inflammation i kroppen og dermed mind-ske dine symptomer. 
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				Spis antiinflammatorisk

			

		

		
			
				Antiinflammatorisk kost betyder kost, der hæmmer inflammation i krop-pen. Det betyder, at kosten påvirker dit immunforsvar til at dæmpe en inflammatorisk tilstand i fx dine led eller lunger, så du får færre smerter eller astmaanfald.

				Kerneområder i antiinflammatorisk kost

				Den antiinflammatoriske kost kan deles op i fem områder:

				Styrket fordøjelse (side 46 og 242) 

				Stabilt blodsukker (side 54 og 252)

				Fedtsyrer (side 66 og 268)

				Vitaminer og mineraler (side 280)

				Planteaktive stoffer (side 280)

			

		

		
			
				Figur 4: 5 trin til antiinflammatorisk kost.
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				Styrket fordøjelse 

				Det allerførste skridt mod et bedre helbred er at sikre, at du har en opti-mal fordøjelse. Fungerer din fordøjelse ikke optimalt, bliver det svært at øge din energi i hverdagen, da du højst sandsynligt ikke får den optimale energi ud af den mad, du spiser, og du risikerer at komme til at mangle vigtige vitaminer og mineraler.

				Øget indtag af grøntsager og dermed kostfibre sammen med vand vil bl.a. bidrage til en bedre fordøjelse.

				Fødevarereaktioner

				En skjult fødevarereaktion i tarmen er vigtig at tage hånd om, hvis du vil have det maksimale ud af din antiinflammatoriske kost. Den kan være medvirkende til at opretholde en kronisk inflammation i tarmen, som du ikke nødvendigvis bemærker. 

				Hvis du har inflammation i kroppen, anbefaler jeg altid at lave en elimi-nationsdiæt for at se, om der er fødevarer, der forværrer din inflamma-tion i kroppen.

				Stabilt blodsukker 

				Hvis du spiser en kost med meget sukker og stivelse, så virker det som ‘benzin på bålet’ ved inflammation. Sukker og stivelse i for store mæng-der giver større blodsukkerudsving og øger inflammation i kroppen, bl.a. via insulin. 

				Derfor nedsættes indtaget af tilsat sukker til et minimum, mens indtag af stivelse skæres ned til det, der fysisk svarer til en sjettedel af din K-tal-lerkenmodel eller mindre. K-tallerkenmodellen introduceres på side 36.

				Fedtsyrer 

				Du kan påvirke din inflammation i kroppen via det fedt, du spiser i din mad, da fedtsyrerne kan omdannes til inflammatoriske signalstoffer. In-flammation i kroppen bliver styret via mange forskellige typer signalstof-fer, deriblandt prostaglandiner, som spiller en stor rolle. 
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				En gennemsnitlig vestlig kost er baseret på et højt indtag af omega-6 i forhold til omega-3, hvilket øger inflammation i kroppen. Derfor er den antiinflammatoriske kost baseret på at øge indtaget af omega-3 samt at mindske indtaget af omega-6 for at dæmpe inflammation i kroppen.

				Vitaminer og mineraler 

				Vitaminer og mineraler indgår i et utal af processer i kroppen, og det er derfor vigtigt at spise en så varieret kost som muligt.

				Der vil være fokus på at spise en stor andel af grønt og frugt. Det skal gerne udgøre halvdelen af din tallerken. Derudover vil der være fokus på at gå efter regnbuens farver, så kig i indkøbskurven, om du har alle farver repræsenteret, for så får du højst sandsynligt dækket dine behov for vitaminer og mineraler. 

				Planteaktive stoffer

				Planter indeholder op til flere hundrede aktive stoffer. Fx indeholder in-gefær over 400 aktive plantestoffer, hvoraf curcumin er det mest kendte. De planteaktive stoffer har forskellige kvaliteter, og nogle af dem virker dæmpende på inflammation, fx ved at hæmme kemiske processer i dan-nelsen af inflammatoriske signalstoffer såsom prostaglandin 2. 

				De enkelte opskrifter vil have fokus på at anvende ingefær, gurkemeje, hvidløg og masser af krydderurter for at øge den antiinflammatoriske effekt af maden. 

				K-tallerkenmodel

				K-tallerkenmodellen er et visuelt redskab, som gerne skal gøre det lettere for dig at spise antiinflammatorisk. Modellen hjælper dig med at øse op af de rette fødevarer, så du er dækket ind rent ernæringsmæssigt til hvert måltid. Samtidig skabes et stabilt blodsukker, tilstrækkeligt med protein, fokus på gode fedtsyrer og masser af fibre til din fordøjelse og tarmens mikrobiota. Overordnet virker denne sammensætning antiinflammato-risk i kroppen. 
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				Opbygning af 8-ugers forløb

				Selve forløbet er delt op i blokke. Overordnet set spiser du antiinflam-matorisk kost i alle 8 uger. I løbet af de 8 uger kan du så vælge at lave en 5-ugers eliminationsdiæt efterfulgt af 1 uges provokation.
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				Opstart – status og livsstil

			

		

		
			
				Inden du går i gang med de 8 uger, er det en rigtig god idé at gøre status på dit helbred samt din nuværende livsstil. 

				Status

				Det er tid til at kortlægge dit velbefindende, din livsstil og status quo, inden du ændrer kostvaner. Så udfyld følgende skemaer:

				Symptomskema

				Kost- og søvnregistreringsskema

				Mål- og vægtskema

				Medicin- og kosttilskudsskema

				Symptomskema

				Symptomskemaet er et skema, som anvendes i klinikken til at vurdere klienternes helbred. Symptomerne er delt op i forskellige områder: hoved, øjne, ører, næse, mund og svælg, hud, hjerte, lunger, fordøjelse, muskler og led, energi og aktivitet, vægt, tankevirksomhed, følelser og andet.

				I dette forløb er det meningen, at du skal blive klogere på dine egne symptomer ved at udfylde skemaet. Og forhåbentlig vil du i løbet af de 8 uger se en forbedring, hvis du har en score på over 10 i ét eller flere af områderne.

				Start med at udfylde symptomskemaet med navn, dato og evt. diagno-ser. Derefter tænker du tilbage på de sidste 30 dage. For hvert symptom kan du vælge en score fra 0 til 4. Det er ikke afgørende, om du er 100 % sikker på scoren. Bagefter lægger du alle point sammen for hvert enkelt område. Er der områder med en score >10 point, er det områder, du især skal arbejde med. Beregn også den totale score.

				Det er denne score, du bruger undervejs og til slut for at måle din frem-gang. Det er også på denne score, at der i gennemsnit ses en halvering efter 8 uger på en antiinflammatorisk kost.

			

		

	
		
			
				19

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Symptomskema

				Navn: 		Dato: 	

				Eventuelle diagnoser:

				Bedøm de enkelte symptomer baseret på de seneste 30 dage:

				Point

				0 = Jeg har aldrig eller næsten 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 svær grad

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

				4 = Jeg har dette symptom ofte og i så svær grad, at det hæmmer min arbejdsdag

			

		

		
			
				
					Hovedet

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					1

				

				
					Hovedpine

				

				
					2

				

				
					Besvimelse

				

				
					3

				

				
					Svimmelhed

				

				
					4

				

				
					Søvnbesvær

				

				
					5

				

				
					Vågner om natten

				

				
					6

				

				
					Taber hovedhår

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Øjne

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					7

				

				
					Væskende og kløende

				

				
					8

				

				
					Mørke rande eller poser

				

				
					9

				

				
					Hævede, røde, kløende øjenlåg

				

				
					10

				

				
					Dobbeltsyn eller tåget syn

				

				
					Total
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					Øre

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					11

				

				
					Kløen i ørerne

				

				
					12

				

				
					Ondt i ørerne eller infektioner

				

				
					13

				

				
					Væskende øre

				

				
					14

				

				
					Hudløs ved øret

				

				
					15

				

				
					Nedsat hørelse/ringen

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Næsen

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					16

				

				
					Stoppet i næsen

				

				
					17

				

				
					Problemer med slimhinder

				

				
					18

				

				
					Høfeber

				

				
					19

				

				
					Nyseanfald

				

				
					20

				

				
					Slim i næsen

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Mund og svælg

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					21

				

				
					Kronisk hoste

				

				
					22

				

				
					Harken, slim i halsen

				

				
					23

				

				
					Ømt svælg, hæshed, mister stemmen

				

				
					24

				

				
					Hævet/misfarvet tunge, tandkød, læber

				

				
					25

				

				
					Mundbetændelse

				

				
					26

				

				
					Blister/blødende tandkød

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Hud

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					27

				

				
					Uren hud/acne

				

				
					28

				

				
					Nældefeber

				

				
					29

				

				
					Eksem

				

				
					30

				

				
					Psoriasis

				

				
					31

				

				
					Tørhed

				

				
					32

				

				
					Rødmen eller røde pletter

				

				
					33

				

				
					Unormal, stærk sveden

				

				
					Total
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					Hjertet

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					34

				

				
					Uregelmæssigt/overspringende hjerteslag

				

				
					35

				

				
					Hurtige eller hamrende hjerteslag

				

				
					36

				

				
					Smerter i brystet

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Lunger

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					37

				

				
					Trykken for brystet

				

				
					38

				

				
					Astma

				

				
					39

				

				
					Bronkitis

				

				
					40

				

				
					Åndenød

				

				
					41

				

				
					Vanskeligt ved at ånde

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Fordøjelse

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					42

				

				
					Kvalme eller opkastning

				

				
					43

				

				
					Halsbrand

				

				
					44

				

				
					Tarm/mavepine

				

				
					45

				

				
					Anspændt fornemmelse

				

				
					46

				

				
					Diarré

				

				
					47

				

				
					Forstoppelse

				

				
					48

				

				
					Kløe ved endetarmen

				

				
					49

				

				
					Træthed efter måltiderne

				

				
					50

				

				
					Opstød eller luft i maven efter måltiderne

				

				
					51

				

				
					Maden ligger tungt i maven

				

				
					52

				

				
					Ildelugtende luft fra tarmsystemet

				

				
					53

				

				
					Ufordøjet mad i afføringen

				

				
					54

				

				
					Gul, kithvid eller orange afføring

				

				
					55

				

				
					Fedtet eller klistret afføring

				

				
					56

				

				
					Daglig afføring: JA (0) – NEJ (1-4 point)

				

				
					Total
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					Muskler og led

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					57

				

				
					Ømhed og smerter i led

				

				
					58

				

				
					Ømhed eller smerter i muskler

				

				
					59

				

				
					Gigt eller gigtagtige symptomer

				

				
					60

				

				
					Stivhed eller begrænset bevægelighed

				

				
					61

				

				
					Følelse af svaghed og træthed

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Energi og aktivitet

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					62

				

				
					Træthed/sløvhed

				

				
					63

				

				
					Ligegyldighed eller langsomhed

				

				
					64

				

				
					Indre uro/hyperaktivitet

				

				
					65

				

				
					Rastløshed

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Vægt

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					66

				

				
					Overvægtig

				

				
					67

				

				
					Undervægtig

				

				
					68

				

				
					Svingende vægt

				

				
					69

				

				
					Stort behov for mad og drikke

				

				
					70

				

				
					Dagligt behov for særlige fødevarer

				

				
					71

				

				
					Dårlig, hvis der går længe mellem måltiderne

				

				
					72

				

				
					Trang til sødt/slik/kager m.m.

				

				
					73

				

				
					For meget vand i kroppen

				

				
					Total
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					Tankevirksomhed

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					74

				

				
					Sløret, hakkende tale/stammen

				

				
					75

				

				
					Indlæringsvanskeligheder

				

				
					76

				

				
					Dårlig opfattelsesevne/hukommelse

				

				
					77

				

				
					Koncentrationsvanskeligheder

				

				
					78

				

				
					Forvirring/svært ved at træffe beslutninger

				

				
					79

				

				
					Svært ved at koordinere bevægelser

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Følelser

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					80

				

				
					Svingende humør

				

				
					81

				

				
					Angst eller frygt

				

				
					82

				

				
					Nervøsitet

				

				
					83

				

				
					Vrede, irritation, aggressivitet

				

				
					84

				

				
					Depression

				

				
					Total

				

			

		

		
			
				
					Andet

				

				
					0

				

				
					1

				

				
					2

				

				
					3

				

				
					4

				

				
					85

				

				
					Ofte syg

				

				
					86

				

				
					Dårligt immunforsvar

				

				
					87

				

				
					Tissetrang, ofte og omgående

				

				
					88

				

				
					Kløen og evt. udflåd ved kønsorganerne

				

				
					Total
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				Kost- og søvnregistrering

				Ved du, hvad du spiser, hvornår og hvorfor? 

				Ofte spiser vi en snack/frugt uden at lægge mærke til det!

				Ved at nedskrive alt, hvad du spiser og drikker, kan du lettere se, om du reelt set spiser/drikker for lidt eller for meget, eller om du spiser på uhensigtsmæssige tidspunkter.

				Du skal registrere din kost og din søvn over 3 dage (flest på hverdage) ud fra, hvad du spiser nu, inden du starter op på kosten i denne bog. Du skal IKKE veje din mad, men blot notere, hvad du spiser og på hvilket tidspunkt. Det er vigtigt, at du noterer alt, hvad du spiser og drikker. Det er kun dig selv, du snyder ved at undlade at skrive fx ½ l cola på.

			

		

		
			
				Eksempel på kostregistrering

				Kl. 7:15, morgenmad: havregrød med revet æble, en smørklat + 1 krus kaffe med mælk

				Kl. 10:00, mellemmåltid: 1 krus kaffe med mælk + 2 glas vand

				Kl. 12:30, frokost: 1 skive rugbrød med smør, æg og laks + ½ skive med leverpostej + agurk 

				Kl. 15, mellemmåltid: 1 muffin + 2 kopper kaffe med mælk + ½ l cola light

				Kl. 19:30, aftensmad: 1½ portion boller i karry med ris og råkost + 1 glas mælk

				Kl. 22:00, snack: mælkechokolade + æble + te

				Søvn ca. 7 timer (kl. 23:15-6.00, vågnede én gang)

			

		

		
			
				Når du har udfyldt skemaet over 3 dage, er der nogle spørgsmål, som du kan reflektere over.
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				Kost- og søvnregistreringsskema

				Dato: 		Alder: 	

				Vægt: 		Højde: 	

			

		

		
			
				
					Dag 1

				

				
					Dag 2

				

				
					Dag 3

				

				
					Morgenmad

					Kl.:

				

				
					Mellemmåltid

					Kl.:

				

				
					Frokost

					Kl.:

				

				
					Mellemmåltid

					Kl.:

				

				
					Aftensmad

					Kl.:

				

				
					Snack

				

				
					Drikkevarer

				

				
					Søvn (timer)
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				Spørgsmål om kostvaner

				Er du mæt efter hvert måltid? 

				Spiser du mere eller mindre end det, du regnede med?

				Er der stor forskel på mængden af mad dagene imellem?

				Er du tilfreds med den mad/de drikkevarer, du putter i munden og dermed giver din krop som næringsstoffer?

				Få du fedtstoffer til hvert måltid?

				Får du ca. 1½ -2 liter væske (helst vand) hver dag?
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				Spiser du 6 stykker/600 gram grønt (grøntsager + frugt) om dagen? (Frugt må maksimum udgøre 2 stk./dag)

				Spiser du fuldkornsprodukter (brune ris, fuldkornspasta, rugbrød) eller hvidt brød/mel (flute, toastbrød)?

				Hvor mange gange om ugen får du fisk?

				Får du slik/kage hver dag?
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				Mål og vægt

				Jeg bruger ikke en vægt i klinikken, da jeg egentlig bedst kan lide, at du mærker velvære i kroppen og mærker, hvordan tøjet sidder. Men jeg ved også, at rigtig mange bliver motiveret af at se en ændring på vægten. Et andet og bedre måleparameter kan være at måle taljen.

				Kropsvægt

				Hvis du gerne vil følge din kropsvægt, så er der et skema herunder, hvor du kan notere dette. 

			

		

		
			
				
					Dato

				

				
					Vægt (kg)

				

				
					Forskel

				

				
					Uge 0

				

				
					Uge 5

				

				
					Uge 8

				

			

		

		
			
				
					Navle

				

				
					Hofte

				

				
					Lår

				

				
					Arm

				

				
					Bryst

				

				
					Total

				

				
					Forskel

				

				
					Uge 0

				

				
					Uge 5

				

				
					Uge 8

				

			

		

		
			
				Centimetermål på kroppen

				Samtidig vil jeg bede dig om at tage et par centimetermål på kroppen, således at vi kan følge, om der sker en omfordeling af fedtreserverne.

				Taljemålet er en vigtig faktor, når vi taler helbred, så derfor kan det være en god idé at måle sit taljemål. For kvinder bør taljemålet ligge under 80 cm for at mindske risikoen for bl.a. hjerte-kar-sygdomme. En anden tommelfingerregel er at holde taljemålet på det halve af højden. Så, hvis du måler 168 cm, så stil efter at komme under 168/2 = 84 cm. Fortvivl ikke, hvis det ligger over – vi gør noget ved det de næste 8 uger!

			

		

		
			
				Vej dig i starten af forløbet i en af dagene op til uge 1, i starten af uge 5 samt til slut i forløbet. Vej dig helst på samme tidspunkt af dagen og ca. samme ugedag.

			

		

		
			
				Mål med et centimetermål dér, hvor du er bredest (hofte, lår og bryst), og sørg for at måle samme lår og arm hver gang. Læg alle centimeter sammen til en total score.
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				Medicin- og kosttilskudsskema

				Udfyld følgende skema mht., hvilken medicin og hvilke kosttilskud du tager jævnligt.

			

		

		
			
				
					Startdato (mdr/år)

				

				
					Navn

				

				
					Firma

				

				
					Dosis/dag

				

				
					Bemærkning

				

				
					Marts 2016

				

				
					D-vitamin

				

				
					Karma

				

				
					30 µg

				

				
					Eksempel

				

			

		

		
			
				Download skemaer

				Alle skemaer kan også downloades via hjemmesiden:

				www.ernaeringslinjen.dk/bog-spis-antiinflammatorisk-kost/

				Midtvejs og til slut i forløbet udfylder du skemaerne igen, og du kan så se resultaterne sort på hvidt.
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				Egenomsorg

				Er du klar til at prioritere tid til dig?

				Tid til at planlægge og lave lækker mad til din krop?

				Tid til fordybelse, måske en gåtur i naturen eller med hunden?

				Hvis du vælger at prioritere tid til dig og give din krop den bedste næring, så lover jeg til gengæld, at du får det tifold igen i form af bedre humør og energi. Intet mindre!

				Du kan ikke være noget for andre, før du selv er tanket op.

				Men for at finde tid kræver det ofte, at du skærer noget væk. Er du i tvivl om, hvad du skal skære væk, så kan det være en supergod start at lave en lille oversigt over din dagligdag. Det er nemlig i din hverdag, du skal prioritere egenomsorg, deriblandt at lave mad.

				Tidsskema

				Derfor vil jeg bede dig om at notere et tidsskema for 2 af dine hverdage. Bagefter skal du finde 30 minutter til dig selv hver dag, hvor du blot er til stede og laver det, du har allermest lyst til eller brug for. Husk, at din krop har brug for pleje/omsorg for at kunne opretholde et godt helbred – ikke mindst for, at du kan fastholde dit fokus på dette forløb.
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				Tidsskema 

			

		

		
			
				
					Dag 1

				

				
					Dag 2

				

				
					6.00

				

				
					7.00

				

				
					8.00

				

				
					9.00

				

				
					10.00

				

				
					11.00

				

				
					12.00

				

				
					13.00

				

				
					14.00

				

				
					15.00

				

				
					16.00

				

				
					17.00

				

				
					18.00

				

				
					19.00

				

				
					20.00

				

				
					21.00

				

				
					22.00

				

				
					23.00

				

				
					00.00

				

				
					1.00

				

				
					2.00

				

				
					3.00

				

				
					4.00

				

				
					5.00
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