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.

googooogn

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 regelmaessigt (gature, yoga, dans, cykling, svemning).

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

Ooooggogg

Jeg prioriterer sgvn og restitution.

Noter:
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