TARMTEST

_ 24 SPORGSMAL

DIN TARMS TIDLIGE START JA NEJ
1. Togdin mor antibiotika eller penicillin, mens hun ventede dig? .......cccccccmmmmemmmvvevvmevermieeisrvveverseeeseeeeeeee 0 O
2. Tog din mor steroider (fx Prednisolon) under graviditeten?.........cccccccommmmmmmmmemmmmmmmmmmeeimmmsesssssesssssesssssseeee N
3. Er du fadt Ved KEJSEISIL? ........c.ooeeeeeeeeeecececcesstiiiieeeeeeeeccceeessesssissssssssseseceeesssssssesssssses s ssssssssssssese s sssseeees 0 O
4. Blev du ikke ammet — eller kun i meget KOTt tid? ...........ovwweuueeeeeeennsrreesessisssssssssssssseeesessssssssessssssssnnnnnns 0O O
5. Fik du antibiotika flere gange SOM Darn? ... nsssssssssssssssmsssssseessssssssssssssssssssssasssssssseeees 0 O
6. Erduvokset op i en storby — uden daglig kontakt med naturen? ................ocnerrrrreeeeeeeeeennnne O
7. Erduvokset op uden kaledyr (hund, Kat, Kanin 0SV.)? .......c.....coooeeomsevemsesensssessssenssssessssessssssssssessne 0 o
8. Har du haft mange mellemerebetaendelser, halsbetaendelser eller

lungebetaendelSEr SOM DAINT ... erreeeevesieesssissssessee s ssssssssssssssssssssssse s sssssssssssssss s 0 O
LIVSSTIL, MEDICIN OG MODERNE PAVIRKNINGER
9. Har du taget antibiotika inden for de SENESte 2 Ar7............uumeeeeeerrrrerssssiissssssssssssssesesesssssssssssssssssnnnnnns 0 O
10. Tager du syreheemmende medicin mod sure opstad (fx Omeprazol)?........eeweeeeeeeeeeereeeeeeeeeeeen 0 o
11. Har du taget P-piller, binyrebarkhormon eller anden hormonbehandling i lengere tid?.................. 0 o
12. Har du ofte brugt naesespray — saerligt over leengere perioder?............emmmeeeemeveivmeesseeeeeessssssseseeeee 0 O
13. Spiser du ofte forarbejdede eller feerdiglavede fadevarer?........viiiiviiieiisiiiesisseeseesseesesesseen O
14. Drikker du mindre end 1,5 liter vand dagligt?.........ccoimmissssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssee 0 o
15. Spiser du mindre end 30 forskellige slags grentsager, frugt, nedder, kerner og fre om ugen............ .
16. Spiser du noget animalsk hver dag — eller naesten hver dag?......cosinscenencerereeeeeeeeesnses 0 O
17, SPISET AU GIULEIIZ ..ccceveeeeeeeeissseeeeee e sssssissssssssssse e s sssssssesss s 0 O
DIN TARM | DAG
18. Har du faet diagnosen IBS (Irritabel tarm)? .....oooooooooooooeeoooeesissseississssssssmmsmmssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssens O O
19. Har du en eller flere autoimmune SYZAOMIME? .........cvvvvvveeveeeemmmmmmmnneeesssssssssssssssssssssssssssesesssssssssssssssssssnnnnnns 0 O
20. Har du diarr¢, forstoppelse eller oppustethed mindst én gang om maneden................eeeeeeeeen 0 o
21. Gar du kun pa toilettet én gang om dagen — eller sjaeldnere?........enenerrreeeeeeeessssss 0 o
22. Oplever du trethed, koncentrationsbesveer eller lavt energiniveau?.........weweeeveveeevveeeeeeeseeseesseeen 0 o
23. Har du hudproblemer sdsom eksem, udslet eller uren hud?..........ccccccovvvvvvvvvieienssssscneneereeeeeeeensne 0 o
24. Har du sukkertrang eller stor lyst til sadt og hurtige kulhydrater?..............rcccsinnn N
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TARM-RESET

— /-DAGES PLAN

Drik gerne frugt i form af friskpressede juicer og sunde smoothies — de er let fordgjelige. Fa inspiration i
bogens del 2. Tilseet ingefaer, gurkemeje, oregano, persille, korianderblade og mynte, som alle er tarmop-
byggende ingredienser.

Spis gerne dampede grontsager, og lav grensagssupper og grentsagsmos med lidt olie (fx koldpresset oli-
venolie eller herfraolie — ikke opvarmet, haeldes over ved servering). Brug grontsager som disse: rosenkal,
broccoli, grenne benner, guleradder, gul squash, kartofler, guleradder, sadkartofler og fennikel.

Spis gerne havregred og chiagred. Brug plantedrik.

Spis gerne rakostsalater eller blandede gronne salater samt spinat. Tilsaeet gerne lucernespirer.

Spis gerne kogt ris, risnudler, tangnudler, kogt quinoa (alle farver), majspandekager (tortilla af rent majs-
mel samt tacos) og polenta.

Drik masser af vand, tilseet gerne skiveskaret citron, lime, agurk eller revet ingefeer.
Drik et par gange om ugen et stort glas vand tilsat saft af }4 citron og /4 tsk himalayasalt.

Tilfej dagligt probiotika i minimum 3 médneder. Se afsnit i bogens del 2 om malrettet probiotika, sa du kan
vaelge de stammer, der passer til din situation.

Undga stress, sov nok, og bevaeg dig blidt hver dag — det stotter bade fordgjelse, bakterier og nervesystem.

Veer talmodig - det tager tid at bygge mikrobiotaen op igen — men din krop husker vejen hjem.

Noter:
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SP@RGSMAL TIL DIN LAEGE

I Hvad er din holdning til kostens betydning for min autoimmune sygdom?
2. Har du oplevet, at nogle patienter har fdet det bedre ved at aendre kost eller livsstil?
3. Kan bestemte fodevarer eller intolerance veere med til at gge min inflammation?

4. Hvordan kan vi sammen male, om @endringer i min kost har en effekt - fx gennem blodprever eller symp-
tomer?

5. Erdet muligt at understette medicinsk behandling med kost og probiotika — og i sa fald hvilke?
6. Har du kendskab til nyere forskning om mikrobiotaens rolle i autoimmune sygdomme og utzet tarm?
7. Huvis jeg far det bedre — vil du sa veere med til at vurdere, om medicinen kan justeres?

8. Hvad tenker du om, at jeg folger en 12-ugers kostprotokol, der fokuserer pa tarm og kost, baseret pa
videnskab?

Noter:

LENEHANSSON.DK




DIN PERSONLIGE

SUNDHEDSKONTRAKT

Jeg lover mig selv at ggre mit bedste.

Jeg lover at lytte til min krop og marke, hvad der
foles rigtigt.

Jeg ved, at det ikke handler om at veaere perfekt
— men om at vere opmaerksom.

Jeg gar det her, fordi jeg fortjener det. Jeg ser en fremtid
for mig selv som rask og energifuld.

Dato:

Underskrift:
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TANDER ELLER SLUKKER DU

FOR DIN INFLAMMATION?

DETTE TANDER FOR DIN INFLAMMATION
Saet kryds (%) ved de ting, du ofte gor i din hverdag:

Jeg spiser forarbejdet eller meget opvarmet mad.

Jeg spiser sukker, tilseetningsstoffer eller darlige fedtstoffer.

Jeg spiser kad fra firbenede dyr eller forarbejdet kad flere gange om ugen.
Jeg spiser ofte gluten eller mejeriprodukter.

Jeg drikker for meget kaffe, alkohol eller for lidt vand.

Jeg er ofte stresset eller sover for lidt.

Jeg bevaeger mig for lidt i hverdagen.

goodoogogon

Jeg udsaettes for kemikalier, rog eller anden forurening.

SLUK FOR DIN INFLAMMATION

Saet hak (v") dér, hvor du allerede er i gang — og brug listen til at motivere dig selv til flere med v hen ad vejen:

Jeg kombinerer min kost pa en made, der passer til fordgjelsen.

Jeg spiser overvejende plantebaseret og antiinflammatorisk mad.

Jeg udelukker mine vigtigste tarm-triggere (gluten, mejeriprodukter, lektiner m.m.)

Jeg styrker tarmens velvaere og mikrobiota med fiberrig kost, probiotika og feerre belastende stoffer.
Jeg drikker rigeligt med vand i smd slurke hen over dagen.

Jeg bevaeger mig regelmaeessigt (gature, yoga, dans, cykling, svemning).

Jeg skaber mental ro (pauser, meditation, natur, positive tanker).

Ooooogoogg

Jeg prioriterer sgvn og restitution.

Noter:
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FODEVAREGRUPPER TIL

KOMBINATION AF MALTIDER

GRUPPE A
PROTEINHOLDIGE
FODEVARER

Fisk

Skaldyr

Fjerkrae

/g, hele

Aggehvide
Stenalderbred med g
Tofu og edamamebegnner
Sojayoghurt og sojadrik
Tang, torret

GRUPPE B
STIVELSESHOLDIGE
FODEVARER

Kartofler, alle slags

Kornprodukter som
bred, rugbred, kiks,
knaekbred og kager
(veelg glutenfri)

Mysli

Havredrik

Pasta, pizzabund,
lasagneplader og
nudler (vaelg glutenfri)

Ris, riskiks og risdrik

Kogte majs og produkter
heraf, fx tortilla m.m.

Kikaerter

Quinoa

Bonner, torrede

Linser

GRUPPE C
NEUTRALE
F@DEVARER

Grentsager, alle slags

Salater og kal

Avocado

Nodder, mandler, kerner,
fre og drik heraf

Kokosngdder samt olie
og drik heraf

Havreflode

Risfloade

Artedrik

Krydderurter, bade
friske og terrede

Hvidleg, ingefaer og
gurkemeje

Smor

4ggeblomme

¢ Bland ikke gruppe A og gruppe B.

® Bland gruppe A med gruppe C.
¢ Bland gruppe B med gruppe C.

Finder du ikke en fadevare i listerne, er det, fordi du ber undga den.
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TARM-TRIGGERE

GRONTSAGER GRUPPE 1
(udelad alle)

Log, alle slags, inkl. hvidleg og forarslag
Porrer

Torrede bonner og linser, alle slags
Kikaerter

Svampe, alle slags

Mandler, cashewngdder og pistacienedder

Rod peberfrugt

FRUGTER
(udelad ogsa gerne disse)

Zble

Paere

Blomme

Kirsebaer

Vindrue

Grapefrugt

Honningmelon

Vandmelon

Nektarin

Fersken

Mango

Figen

Alle torrede frugter

Jordbeer (eller maks. 50 g pr. dag)
Brombeaer (eller maks. 50 g pr. dag)
Frisk kokos (eller maks. 50 g pr. dag)

GRONTSAGER GRUPPE 2
(udelad sa vidt muligt disse)

Store portioner kal (eller maks. 75 g pr. dag)
Avocado (eller maks. 75 g pr. dag)
Bladselleri (eller maks. 75 g pr. dag)

Tomat (eller maks. 75 g pr. dag)

Grenne arter (eller maks. 75 g pr. dag)

Sojaprodukter, der er sedet

E-NUMRE
(udelad ogsa gerne disse)

E410 (johannesbrgdkernemel)
E223 (natriummetabisulfit)
E338 (fosforsyre)

E450 (fosfat)

E451 (fosfat)

E200 (sorbinsyre)
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Side 1 af 2

RE-INTRODUKTION AF

TARMTRIGGERE

Noter fodevare og maengde, og vurder oppustethed, smerte, tracthed, humer og andet fra 0-10, hvor 10 er vaerst.

| M=engde | Oppustedhed| Smerte | Traethed | Humer | Andet:

Fodevare:
Dagl
Dag 2
Dag3

Fodevare:
Dag 4
Dag5
Dag 6

Fodevare:
Dag7
Dag 8
Dag 9

Fodevare:
Dag 10
Dagll
Dag12

Fodevare:
Dag 13
Dag 14
Dag 15

Fodevare:
Dag 16
Dag17
Dag 18

Fodevare:
Dag19
Dag 20
Dag 21

Fodevare:
Dag 22
Dag 23
Dag 24
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Fodevare:

Dag 25

Dag 26

Dag 27

Fodevare:

Dag 28

Dag 29

Dag 30

Fodevare:

Dag 3l

Dag 32

Dag 33

Fodevare:

Dag 34

Dag 35

Dag 36

Fodevare:

Dag 37

Dag 38

Dag 39

Fodevare:

Dag 40

Dag 41

Dag 42

Fodevare:

Dag 43

Dag 44

Dag 45

Fodevare:

Dag 46

Dag 47

Dag 48

Fodevare:

Dag 49

Dag 50

Dag 51

Fodevare:

Dag 51

Dag 53

Dag 54

Fodevare:

Dag 55

Dag 56

Dag 57

Side 2 af 2
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DAGBOG

UGE_ DAG____ DATO___ FASE: [JUGE1l-2 [JUGE3-8 [JUGE9-12

Hvad har du spist og drukket?

Morgenmad:

Frokost/snacks:

Aftensmad:

Drikke/hvor meget vand:

Hvordan har du haft det i kroppen?

Vurder din dag (110, hvor 10 er bedst, og 1 er lavest):
Sevn(_) Humer(_) Energi(_) Toiletbesog/fordgjelse (_ ) Efterlevelse af kostprincipperne ()

Samlet bedemmelse af smerter/symptomer: L] Uzndrede [ Ibedring [ Istor bedring

UGE_ DAG____ DATO___ FASE: [JUGE1l-2 [JUGE3-8 [JUGE9-12

Hvad har du spist og drukket?

Morgenmad:

Frokost/snacks:

Aftensmad:

Drikke/hvor meget vand:

Hvordan har du haft det i kroppen?

Vurder din dag (110, hvor 10 er bedst, og 1 er lavest):
Sevn(_) Humer(_) Energi(_) Toiletbesog/fordgjelse (_ ) Efterlevelse af kostprincipperne ()

Samlet bedemmelse af smerter/symptomer: L] Uzndrede [ Ibedring [ Istor bedring
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DAGBOG

UGE_ DAG____ DATO___ FASE: [JUGE1l-2 [JUGE3-8 [JUGE9-12
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DAGBOG

UGE_ DAG____ DATO___ FASE: [JUGE1l-2 [JUGE3-8 [JUGE9-12
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UGE_ DAG____ DATO___ FASE: [JUGE1l-2 [JUGE3-8 [JUGE9-12
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DAGBOG

UGE_ DAG____ DATO___ FASE: [JUGE1l-2 [JUGE3-8 [JUGE9-12

Hvad har du spist og drukket?

Morgenmad:

Frokost/snacks:

Aftensmad:

Drikke/hvor meget vand:

Hvordan har du haft det i kroppen?

Vurder din dag (110, hvor 10 er bedst, og 1 er lavest):
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Giv en samlet vurdering af ugen, der gik:

Hvad vil du tage med ind i naeste uge:
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