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Mat- och symtomdagboken har tagits fram av Karl Hultén och Anna-Maria Norman.
Tillsammans driver de foretaget Paleoteket samt en podcast med samma namn. Malet med
verksamheten dr att revolutionera arbetet mot kronisk sjukdom och diffusa hilsoproblem och ge
ménniskor makt 6ver sin egen hélsa. Metodiken bygger pa evolutions- och funktionsmedicin och
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Via paleoteket.se erbjuder vi:
¢ Bocker

¢ Individuell radgivning

¢ Foreldsningar

¢ Podcast

Via paleoteketacademy.se erbjuder vi:

¢ Hailsoutbildningar online

KARL HULTEN ir en av Sveriges framsta experter inom evolutionsmedicin och paleolitisk
néringslara. Han har en medicine magisterexamen i biomedicin och férdjupar sig girnaiden
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ANNA-MARIA NORMAN ir certifierad kost- och hilsocoach, beteendevetare och har en
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AT- OCH SYMTOMDAGBOKEN dr din frdmsta folje-

slagare ndr du gér en kostomldggning for att ma bdttre.
Den hjdlper dig upptdcka hur ditt maende paverkas av kost, sémn,
stress, aterhdmitning och fysisk aktivitet.

Varje dag gor du noteringar som efter veckor och manader avslojar
hemligheter om just din kropp. I slutet av varje dag gar du igenom
hur kropp och sinne kdnns - fran topp till ta, for att bli uppmdrksam
pa de forbdttringar som sker. Ndr du ldr dig mer om vad din kost gor
med dig kommer det bli ldttare att vdlja bort sadant som haller dig
tillbaka. Dagboken gor det ocksa mojligt for dig att upptdicka hur
fordndringar i din livsstil paverkar symtomen.

Dagboken kan anvdindas vid alla typer av dieter och kostuppldgg:
autoimmun kost (AIB, autoimmuna protokollet), lag FODMAP-kost,
paleokost, antiinflammatorisk kost (t.ex. mejerifritt, glutenfiitt och/
eller sockerfritt), GAPS, LCHE, lagkolhydratkost eller andra typer
av elimineringskost.

Varje manad gor du en aterblick dd du ldser igenom vad du skrivit,
och sammanfattar. Att skriva ner din resa mot bdttre hdlsa dr en vdl-
digt belonande vana som kommer att stdrka och motivera dig. Ndar
du dokumenterar dina framsteg blir de ocksa verkliga och du blir
dnnu mer motiverad.

Boken omfattar totalt 12 veckor. Vill du fortsdtta fora mat- och
symtomdagbok under ldngre tid far du komplettera med fler bocker.
Ldingre fram kommer dina anteckningar bli en ovdrderlig resurs som
hjdlper dig att minnas viktiga erfarenheter for framtiden.






SA FYLLER DU | MAT- OCH SYMTOMDAGBOKEN

INNAN DU BORJAR

Mal och metod: Skriv forst ner vad du vill uppna med
din kost- och livsstilsfériandring (sid. 9). Skriv sedan ner
vilket kostuppléigg du tianker f6lja fér att na dina mal.
Skriv ocksa ner vad du tédnker gora for att fa den ater-
hémtning, sdmn och fysiska aktivitet du behéver for att
bygga hilsa.

Planera in firande: Planera girna redan nu in tidpunk-
ter att fira den forandring du gjort. 30 dagar kan till
exempel vara virda att fira.

Symtomformular (ditt symtomlage den senaste
manaden): Du graderar hir hur du har matt den senas-
te manaden, genom att fylla i symtomformuléret (se

sid. 10-11). Du raknar ut en totalsumma och far da en
referenspunkt som du senare kan jaimfora med nér ditt
maende forandras. En sadan loggning gor du sedan var
fjarde vecka, det hjalper dig att se hur din symtombild
och hélsa utvecklas med tiden. Det finns ocksa utrymme
for att du med egna ord ska kunna beskriva hur du mar
just nu.

Graderingen gors utifran f6ljande skala:
0 = Har sillan eller aldrig symtomen
1=Milda symtom som uppstar sillan

2 = Svara symtom som uppstar sillan

3 = Milda symtom som uppstar ofta

4 = Svara symtom som uppstar ofta

De graderingar du gor ger dig en totalsumma, som be-
skriver ditt nulige.

Foljande skala hjilper dig att tolka resultatet:

<10 = Mycket god hilsa

10-50 = Lindrigt symtomlége

51-100 = Betydande symtomlige

>100 = Allvarligt symtomlége (kronisk inflammation
eller autoimmun sjukdom)

Verktyget kan hjélpa dig att:

1) bedéma din nuvarande symtombild

2) avgora om kost- och livsstilsférandringen paverkar
dina symtom at ratt hall

3) vid aterintroduktion av livsmedel beddma om ett
livsmedel ar lampligt for dig eller inte.

VARJE DAG

Dagligen fyller du i ett antal uppgifter om din kost, livs-
stil och symtom i dagboken. Varje dag dr uppdelad i fyra
omraden: maltider, symtom, mage och livsstil.

Maltider: Skriv ner allt du dter och dricker inklusive
mellanmal, drycker och vatten. Anteckna ocksa girna
ungefir hur mycket du dtit. Du behéver inte méata ma-
tens vikt eller kaloriinnehall men ldmna tillréckligt med
information for att du langre fram ska ha en ungefirlig
uppfattning om méangd mat och férdelningen mellan
kolhydrater, fett och protein.

&vriga anteckningar: Hir kan du skriva lite mer om hur
det kdnns och hur du mar. Notera dven hir eventuella
avsteg fran ditt planerade upplagg eller om du paboérjar
aterintroduktioner.

Figuren: Siluetten av en ménniskokropp paminner dig
om att gora en daglig kroppsscanning, vilket hjilper
dig att lyssna pa din kropps signaler. Gor ett kryss pa de
delar av kroppen déir du upplever besvir. Om symtom
forsvinner kan du markera detta med en stjirna pa den
kroppsdel dér du tidigare hade besvar.

Symtomlista (ditt symtomlage idag): Hir loggar du
hur du mar just i dag. Gradera dina symtom fran 0-4 i
rutorna. 0 = inga alls (fér symtom som brukar obser-
veras men inte nu), 1 = mild, 2 = mattlig, 3 = betydande,
4 = intensiv. Skriv ner en siffra efter varje symtom du
noterar. Dubehover inte gradera de symtom som inte
alls ar relevanta for dig, utan dar kan du lamna det tomt.
Skriv fértydliganden géllande de relevanta symtomen i
det vita faltet till hoger. Upplever du forbattring noterar
du aven detta.

Var uppmérksam péa féljande symtom:

¢ Huvud: Har du huvudvirk, migréan eller yrsel?

* Kognition/Hjarna: Hur ar ditt minne, ditt tal och din
koncentration?

 Ogon/Nisa/Oron: Har du moérka ringar under 6gonen,
ar nisan tappt eller viarker dina 6ron?

e Mun/Svalg: Har du kronisk hosta, ont i halsen eller
munsar?

* Hjiarta/Lungor: Har du oregelbundna hjartslag eller
forh6jd puls? Har du bréstsmértor eller blir 14tt and-
fadd?

e Hud: Ar din hud torr? Har du utslag, klda eller
eksem?



» Vikt och aptitreglering: Har du 6ver- eller undervikt?
Har du starkt sug eller ldngtan efter viss mat?

¢ Kinsloldage: Har du humaérsvangningar, nervositet
eller irritabilitet?

« Mental energi: Ar du trott? Ricker din energi under
dagen? Kianner du dig rastlos?

¢ Leder/Muskler: Har du smérta eller viark i leder?

o Ovrigt: Ar du ofta sjuk i exempelvis forkylningar eller
influensa?

Mage och matsmaéltning: Magen kan ge upphov till

en rad olika symtom och ger vardefull information om
hur maten paverkar dig. Notera darfor varje dag hur
magen fungerar. Om du mérker forédndringar i samband
med en specifik maltid noterar du dven detta. Vanliga
avvikelser fran det normala dr smértor, gaser, rapar,
obehag, forstoppning, diarré eller osmilt mat i avforing-
en. Har finns ocksa en ruta dir du graderar din avforing
utifran Bristolskalan (illustrationen pa sida 74-75).
Bristolskalan utvecklades pa 1990-talet av lakaren Ken
Heaton och dr uppkallad efter orten han verkade pa.
Bristolskalan dr i dag ett viktigt verktyg for att bedéma
maghilsa och kan hjilpa dig att dra slutsatser kring hur
din matsmailtning paverkas av en kostfériandring eller
overkanslighetsreaktion.

Du skriver ner:

 Avforing (antal): Hur ofta gar du pa toaletten?

* Bristolskalan, typ 1-7: Ardin avforing 16s, normal eller
hard?

* Har du andra magsymtom eller gaser?

Livsstil: En ldkande livsstil paverkar ocksa dina symtom.
Ta darfor tillfélle att se 6ver om du ger dig sjalv tillrack-
ligt med s6mn, fysisk aktivitet, aterhdmtning och vila.
Foljande livsstilsfaktorer graderar du med bra, OK eller
daligt alternativt 14g, medel eller hog.

Du kan ocksa skriva en liten kommentar till héger och

fundera pa foljande:

+ Aterhimtning: Har du f6ljt dina egna malsittning-
ar nir det giller aterhamtning? Har du exempelvis
inkluderat en middagslur, ett varmt bad, meditation,
avslappning eller yoga? Gor du aktiviteter som ger dig
gladje?

* Fysisk aktivitet: Har du f6ljt dina egna malséattningar
ifraga om trining? Anteckna promenader, annan fy-
sisk aktivitet och traning. Notera girna hur du kinner
dig i samband med trining.

¢ Somntimmar: Hur manga timmar sov du?

e Somnkvalitet: Sov du lugnt och djupt? Fick du tillrack-
lig tid f6r s6mn? Var somnen oavbruten?

* Stress: Hur var din stressniva i dag? Skriv kanske en
liten kommentar som hjilper dig att minnas vad som
ar viktigt for dig att komma ihag framover.

 Idaghar jag matt: Hir graderar du ditt generella vél-
maende. Om du nagon dag inte orkar fylla i alla rutor
kan du prioritera att i varje fall fylla i denna ruta.

VECKOSAMMANFATTNING - | SLUTET AV
VARJE VECKA

I slutet av varje vecka finns utrymme for dig att sam-
manfatta och beskriva ditt hdlsoldge. Denna del ger dig
en snabb 6verblick 6ver hur dina symtom ser uti dag
jamfort med tidigare veckor och hur din hélsa utveck-
lar sig 6ver tid. Det 4r ocksa ett bra tillfille att 14gga tid
pareflektion, lyfta fram vad du kan vara stolt 6ver och
vad du ska ténka pa framover for att lyckas dnnu béttre.
Behover du mer utrymme att skriva har du en komplet-
terande skrivbok dér du gor din veckosammanfattning
pa det sétt som passar dig.

Du skriver ner vilka lakemedel, naturlikemedel, kost-
tillskott och vitaminer du tagit under veckan och vilken
doseringen var. Bade likemedel och kosttillskott kan ha
stor betydelse for ditt maende och symtomniva. Samti-
digt innebér de en riskfaktor. Fortsitt darfor endast dta
kosttillskott som du ser en direkt nytta av. Nar det giller
likemedel maste du alltid samrada med din likare.
Under rubriken kost & livsstil sammanfattar du hur
veckan har varit generellt nir det giller ditt maende,
kost, stress, somn, och aterhdmtning. Hér blickar du
tillbaka och graderar hur du har méatt, om du 4tit som
planerat och hur din livsstil sett ut under veckan.

MANADSUTVARDERING

Var fjarde vecka gér du en mer omfattande manadsut-
virdering. Du anvinder samma symtomformulir som
vid starten. Det finns &ven utrymme sa att du med egna
ord kan beskriva hur du matt och hur det har gatt med
din kost- och livsstilsomstéllning under den manad som
varit.

Med tiden ar det vanligt att véinja sig vid den nya sym-
tombilden. Da kan det vara virdefullt att ga tillbaka och
ldsa tidigare manaders utviarderingar. De kan hjilpa dig
nir du vill se hur din hélsa har forindrats 6ver tid.

Blicka slutligen framat och skriv ner vad du har dragit
for lardomar och vad du har for prioriteringar under den
kommande manaden.



VAD AR EN ELIMINERINGSKOST?

Elimineringskost ir ett samlingsnamn for dieter som
utesluter vissa livsmedel i syfte att hitta de problema-
tiska fédodmnena. Nir du uppticker att ett livsmedel
ger symtom &r den vanligaste rekommendationen att
helt undvika det. I de flesta fall pagar en eliminerings-
diet 30-90 dagar. Direfter genomfors en serie sjalv-
experiment dér uteslutna livsmedel aterintroduceras
ettitaget. Detta dr en vilbeprévad metod som ocksa
anvinds inom sjukvarden. Oavsett vilket kostuppldgg du
viljer kan du anvinda den héar boken f6r att utforma din
personliga diet.

Nagra exempel pa elimineringskost:

¢ Eliminering av vissa utvalda livsmedel exempelvis
mejeri, gluten och/eller socker.

e AIP (autoimmun kost, autoimmuna protokollet),
en kost som tar bort tarmirriterande livsmedel som
spannmal och baljvixter och vanliga allergen som
exempelvis mejeriprodukter, 4gg och notter och andra
livsmedel som kan aktivera immunforsvaret. Narings-
tata livsmedel som fisk, skaldjur och inédlvsmat prio-
riteras. AIP ar en vidareutveckling av paleokost och
ar specifikt framtagen for personer med autoimmun
sjukdom och kronisk inflammation.

¢ Lag-FODMAP brukar rekommenderas till personer
med IBS (irriterad tarm) och utesluter fermenterbara
kolhydrater. FODMAP star f6r “Fermenterbara Oligo-
Di-, Monosackarider och Polyoler. Dessa kolhydrater
kan fermenteras av bakterier i tunntarmen.

* GAPS (Guts and psychology syndrome) ir ett kostupp-
lagg ar specifikt framtaget till barn med neuro-
psykiatriska diagnoser, men fungerar ocksa bra fér an-
dra personer som vill lika tarmen. En stegvis process
ingar i metoden och benbuljong ar en viktig del.

o Lag-histaminkost dr avsedd for de som har nedsatt
formaga att bryta ner biogena aminer. Exempelvis
utesluts lagrade livsmedel och alla proteinrika livs-
medel bor helst tillagas direkt fran fryst.

* Elimineringskost utifran ett fododmnesintoleranstest.

Andra ldkande och antiinflammatoriska kostupplagg:

» Paleokost, eller stenalderskost, ir en evolutionsbase-
rad diet. Fokus ligger pa att undvika evolutionart nya
livsmedel som tillsatser, spannmal, mejeriprodukter
och socker. I kosten ingar fisk, skaldjur, kott, gron-
saker, rotfrukter, frukt, nétter och fron.

» Lagkolhydratkost eller LCHF (low-carb-high-fat).
Kolhydrater begrinsas till maximalt 50 gram per dag
eller max 10 energiprocent. En striktare variant av 1ag-
kolhydratkost kallas ketogen kost.

Exempel pa vanligt forekommande 6verkansligheter
(allergier eller intoleranser):

ALLERGEN

¢ Mejeriprodukter

+ Spannmal med gluten (bréd och pasta)
* Aggvita

¢ Notter

¢ Jordnoétter

¢ Soja

FODMAP (fermenterbara kolhydrater)
e Jordartskocka

e Lok

¢ Riven kokos

+ Kalgronsaker

BIOGENA AMINER (exempelvis histamin)
e Lagrade ostar, lagrade korvar och rott vin.

ANVAND DAGBOKEN VID
ATERINTRODUKTION

Aterintroduktion eller provokationstest ir en viktig del
av en elimineringskost. Det innebér att du genomfor ett
sjalvexperiment, dar du aterintroducerar ett livsmedel
itaget, och pa savis far reda pa hur ett visst livsmedel
paverkar dina symtom. Malet ar att skilja ut problema-
tiska livsmedel och bara undvika dessa, vilket innebér
att din kost breddas successivt. Med denna metod kan
du minimera dina symtom samtidigt som du lever utan
onddiga begriansningar.

VILL DU VETA MER?

¢ Lis mer om olika kostupplidgg och om hur du exem-
pelvis gor aterintroduktioner efter en eliminerings-
kost pa paleoteket.se/resurser.

» Lyssna gratis pa podcasten Paleoteket - lidkande kost
och livsstil.

¢ Deltaihilsoutbildningar online: paleoteketacademy.se

» Lis Autoimmun handbok - for dig med inflammation,
magbesvdr, allergi eller autoimmun sjukdom (2019)
av Karl Hultén och Anna-Maria Norman. Detta ir en
fakta- och metodbok om 400 sidor som djupdyker i
bakgrunden till magproblem, kronisk inflammation
och autoimmun sjukdom samt landar i konkreta
verktyg och praktiska rad. Kostupplidggen autoimmun
kost (AIP) och paleokost presenteras i detalj. Aven 1ag-
FODMAP-kost ingar som verktyg for vidare felsok-
ning. Boken finns hos alla ndtbokhandlare.






MINA MAL

Beskriv kort vad du vill uppna med din kost- och livsstilsomstallning.

MIN KOST
Skriv ner vilket kostupplédgg du téanker f6lja och tydliggér reglerna, vad som ingar och vad som &r uteslutet.

MIN LIVSSTIL
Skriv ner vilka aktiviteter och/eller féorandringar du vill gora for att tillgodose dina behov av somn, aterhdmtning,
fysisk aktivitet och social samvaro.




SYMTOMLAGE VID START

| formuldret nedan foljer ett antal fragor som du besvarar genom att gradera varje
beskrivet symtom. Du far en bild av nulaget innan du bérjar med en kostférandring
och en médjlighet att med jdmna intervall bedéma hur din symtomniva féréndras.

Forslagsvis fyller du i enkdten manadsvis.

Gor sa har:

» Gradera dina symtom baserat pa senaste manaden.

¢ Skriv ner en siffra efter varje symtom. O = Har sallan eller aldrig symtomen,
1 = Milda symtom som uppstar sillan, 2 = Svara symtom som uppstar sillan
3=Milda symtom som uppstar ofta, 4 = Svara symtom som uppstar ofta.

* De graderingar du gor ger dig en totalsumma, som beskriver ditt nuldage.
Foljande skala hjalper dig att tolka resultatet: < 10 = God hélsa, 10-50 = Lindrigt
symtomlage, 51-100 = Betydande symtomlage, > 100 = Allvarligt symtomlage

* Verktyget kan hjalpa dig att: 1) beddéma din nuvarande symtombild 2) avgéra
om kost- och livsstilsforandringen paverkar dina symtom at ratt hall 3) vid ater-
introduktion av livsmedel beddma om ett livsmedel ar lampligt for dig eller inte.

Huvud

___Huvudvark och migran
_ Yrsel

__ Trotthet

Sédmnsvarigheter

Kognition och hjdrna
Forsamrat minne
Forsamrad koordination

Forsdamrad formaga att
fatta beslut

Forvirring
Sluddrigt tal
Stamning

Bristande koncentration

Minskat formaga till inlar-

ning

Ogon

Rinnande, kliande eller

torra 6gon

Svullna eller roda dégonlock
Morka ringar under 6gonen

Suddig syn eller tunnel-

seende

Nasa
Tappt nasa

____ Okad bildning av snor

(mukus)

Ho&snuva

___ Aterkommande bihale-

inflammation

Frekventa nysningar

Oron

Kliande 6ron

____Vark i 6ron och/eller

oroninflammationer

Susande 6ron, tinnitus,

hérselnedsattning

Rinnande 6ron

Mun och svalg
Kronisk hosta

Frekventa harklingar

Ont i halsen, heshet

Svullna eller missfargade
lappar, tandkott eller tunga

Munsar

Hjarta

Oregelbundna hjartslag
Forhojd puls

Br&stsmarta



Lungor Matsmaltning Leder och muskler

Br&éstsmartor Magsmartor eller kramper i Ledvark eller ledsmarta
. mage eller tarm )
Astma, bronkit Stelhet i kroppen
_ . lllamaende, krékning
Andndd (blir 1att andfadd) Muskelvark
. Diarré eller mycket 16s .
____Svart att andas avforing ___ Kroppssvaghet eller fysisk
trotthet
Forstoppning )
Artrit
Hud Rapningar eller gaser
Hudrodnad, vallningar Uppblast mage
— Acne Sura uppstdtningar, hals- . L
Ovrigt

__Utslag, klada, eksem, torr brénna

hud Frekvent sjukdom, ater-
kommande infektioner

Haravfall Kénslolagen

s . . . __ Frekvent urinering
Haftig svettning (da du €j Humdrsvangningar
tranar) Klada pa kénsorgan,
Nervositet, oro flytningar, anal klada

. . . Irritabilitet, aggressivitet
Vikt och aptitreglering

. . Depression
Overvikt
Undervikt (har for 1&g
kroppsvikt) Mental energi Summa
___ Starkt sug eller langtan Trétthet, tréghet, passivitet (addera samtliga

efter viss mat (cravings) podng ovan)

Hagldshet, apati Summan visar ditt

_____Tvangsmassigt atande o r
___ Hyperaktivitet nulage.

Overdrivet dtande eller
- Rastléshet

drickande

Vattenretention, svullnad i
kroppen (lagrar éverfldédigt
vatten)

Ovriga intressanta matvirden: Andra symtom:

Vikt (kg, anvand alltid samma vag) Gradera andra symtom som &r relevanta
for dig (rdknas €j in i summan ovan):
Midjematt (cm)

Kroppstemperatur

Sanka, mats via blodprov, férhojd
sdnka tyder pa inflammation

CRP, méts via blodprov, forhéjt CRP
tyder pa inflammation



BESKRIV HUR DU MAR JUST NU




MINA TANKAR INFOR STARTEN...




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
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MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I
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Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.
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Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom
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Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom
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Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ I6gon / Nésa / Oron
[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

Lunch

Middag

Mellanmal

[ ] Avforing (antal)

Ovriga anteckningar [ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

VECKOSAMMANFATTNING clatum I vecka I

KOSTTILLSKOTT & VITAMINER

KOST & LIVSSTIL

MAENDE (i huvudsak under veckan) OJBra [JOkej  [JDaligt
KOST (har du atit enligt din plan?) [Ja [INastan [INej
STRESS (ungefdrlig uppskattning) Oldg  OMedel [JHog
SOMN (huvudsaklig kvalitet) OJBra [JOkej  [JDaligt

ATERHAMTNING (tillrdckligt?) (JBra [JOkej  [1DAligt




UTVARDERING MANAD 1

| formuldret nedan foljer ett antal fragor som du besvarar genom att gradera varje
beskrivet symtom. Du far en bild av nulaget innan du bérjar med en kostférandring
och en médjlighet att med jdmna intervall bedéma hur din symtomniva féréndras.

Forslagsvis fyller du i enkdten manadsvis.

Gor sa har:

» Gradera dina symtom baserat pa senaste manaden.

¢ Skriv ner en siffra efter varje symtom. O = Har sallan eller aldrig symtomen,
1 = Milda symtom som uppstar sillan, 2 = Svara symtom som uppstar sillan
3=Milda symtom som uppstar ofta, 4 = Svara symtom som uppstar ofta.

* De graderingar du gor ger dig en totalsumma, som beskriver ditt nuldage.
Foljande skala hjalper dig att tolka resultatet: < 10 = God hélsa, 10-50 = Lindrigt
symtomlage, 51-100 = Betydande symtomlage, > 100 = Allvarligt symtomlage

* Verktyget kan hjalpa dig att: 1) beddéma din nuvarande symtombild 2) avgéra
om kost- och livsstilsforandringen paverkar dina symtom at ratt hall 3) vid ater-
introduktion av livsmedel beddma om ett livsmedel ar lampligt for dig eller inte.

Huvud

___Huvudvark och migran
_ Yrsel

__ Trotthet

Sédmnsvarigheter

Kognition och hjdrna
Forsamrat minne
Forsamrad koordination

Forsdamrad formaga att
fatta beslut

Forvirring
Sluddrigt tal
Stamning

Bristande koncentration

Minskat formaga till inlar-

ning

Ogon

Rinnande, kliande eller

torra 6gon

Svullna eller roda dégonlock
Morka ringar under 6gonen

Suddig syn eller tunnel-

seende

Nasa
Tappt nasa

____ Okad bildning av snor

(mukus)

Ho&snuva

___ Aterkommande bihale-

inflammation

Frekventa nysningar

Oron

Kliande 6ron

____Vark i 6ron och/eller

oroninflammationer

Susande 6ron, tinnitus,

hérselnedsattning

Rinnande 6ron

Mun och svalg
Kronisk hosta

Frekventa harklingar

Ont i halsen, heshet

Svullna eller missfargade
lappar, tandkott eller tunga

Munsar

Hjarta

Oregelbundna hjartslag
Forhojd puls

Br&stsmarta



Lungor Matsmaltning Leder och muskler

Br&éstsmartor Magsmartor eller kramper i Ledvark eller ledsmarta
. mage eller tarm )
Astma, bronkit Stelhet i kroppen
_ . lllamaende, krakning
Andndd (blir 1att andfadd) Muskelvark
. Diarré eller mycket 16s .
____Svart att andas avféring ___ Kroppssvaghet eller fysisk
trotthet
Forstoppning )
Artrit
Hud Rapningar eller gaser
Hudrodnad, vallningar Uppblast mage
— Acne Sura uppstodtningar, hals- . L
Ovrigt

Utslag, kl&da, eksem, torr branna

hud Frekvent sjukdom, ater-
kommande infektioner

Haravfall Kénslolagen

o ) . ) Frekvent urinering
Haftig svettning (da du €j Humdrsvangningar
tranar) Klada pa kénsorgan,
Nervositet, oro flytningar, anal klada

. . . Irritabilitet, aggressivitet
Vikt och aptitreglering

. ) Depression

Overvikt

Undervikt (har for 1&g

kroppsvikt) Mental energi Summa

Starkt sug eller langtan Trotthet, troghet, passivitet (addera samtliga

efter viss mat (cravings) podng ovan)

Hagldshet, apati Summan visar ditt

Tvangsmassigt dtande o N
Hyperaktivitet nulage.

Overdrivet tande eller
Rastloshet

drickande

Vattenretention, svullnad i
kroppen (lagrar éverfldédigt
vatten)

Ovriga intressanta matvirden: Andra symtom:

Vikt (kg, anvand alltid samma vag) Gradera andra symtom som &r relevanta
for dig (rdknas €j in i summan ovan):
Midjematt (cm)

Kroppstemperatur

Sanka, mats via blodprov, férhojd
sdnka tyder pa inflammation

CRP, méts via blodprov, forhéjt CRP
tyder pa inflammation
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MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.
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[ JBgon / Nasa / Oron
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[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit
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(I Mental energi
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[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt
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Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.
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[ JHud
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Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.
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[ IMun / Svalg

[ IHjrta
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[ JHud

L Jvikt / Aptit
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[ Leder / Muskler
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Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
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Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
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| JHjarta
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[ JHud

[ JVikt / Aptit
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MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
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MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ I6gon / Nésa / Oron
[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit
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[ Mental energi

(I Leder / Muskler
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[ ] Avforing (antal)

Ovriga anteckningar [ IBristolskalan, typ1-7
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Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
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Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

VECKOSAMMANFATTNING clatum I vecka I

KOSTTILLSKOTT & VITAMINER

KOST & LIVSSTIL

MAENDE (i huvudsak under veckan) OJBra [JOkej  [JDaligt
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SOMN (huvudsaklig kvalitet) OJBra [JOkej  [JDaligt

ATERHAMTNING (tillrdckligt?) (JBra [JOkej  [1DAligt
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Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud
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| JHjarta
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[ JHud

[ JVikt / Aptit
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Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt
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Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.
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[ IHjrta
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[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige
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Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
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[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit
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dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt
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Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.
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Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
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MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.
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[ JHud

L Jvikt / Aptit
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[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ I6gon / Nésa / Oron
[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

Lunch

Middag

Mellanmal

[ ] Avforing (antal)

Ovriga anteckningar [ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

VECKOSAMMANFATTNING clatum I vecka I

KOSTTILLSKOTT & VITAMINER

KOST & LIVSSTIL

MAENDE (i huvudsak under veckan) OJBra [JOkej  [JDaligt
KOST (har du atit enligt din plan?) [Ja [INastan [INej
STRESS (ungefdrlig uppskattning) Oldg  OMedel [JHog
SOMN (huvudsaklig kvalitet) OJBra [JOkej  [JDaligt

ATERHAMTNING (tillrdckligt?) (JBra [JOkej  [1DAligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ I6gon / Nésa / Oron
[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

Lunch

Middag

Mellanmal

[ ] Avforing (antal)

Ovriga anteckningar [ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

VECKOSAMMANFATTNING clatum I vecka I

KOSTTILLSKOTT & VITAMINER

KOST & LIVSSTIL

MAENDE (i huvudsak under veckan) OJBra [JOkej  [JDaligt
KOST (har du atit enligt din plan?) [Ja [INastan [INej
STRESS (ungefdrlig uppskattning) Oldg  OMedel [JHog
SOMN (huvudsaklig kvalitet) OJBra [JOkej  [JDaligt

ATERHAMTNING (tillrdckligt?) (JBra [JOkej  [1DAligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ I6gon / Nésa / Oron
[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

Lunch

Middag

Mellanmal

[ ] Avforing (antal)

Ovriga anteckningar [ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

VECKOSAMMANFATTNING clatum I vecka I

KOSTTILLSKOTT & VITAMINER

KOST & LIVSSTIL

MAENDE (i huvudsak under veckan) OJBra [JOkej  [JDaligt
KOST (har du atit enligt din plan?) [Ja [INastan [INej
STRESS (ungefdrlig uppskattning) Oldg  OMedel [JHog
SOMN (huvudsaklig kvalitet) OJBra [JOkej  [JDaligt

ATERHAMTNING (tillrdckligt?) (JBra [JOkej  [1DAligt




UTVARDERING MANAD 2

| formuldret nedan foljer ett antal fragor som du besvarar genom att gradera varje
beskrivet symtom. Du far en bild av nulaget innan du bérjar med en kostférandring
och en médjlighet att med jdmna intervall bedéma hur din symtomniva féréndras.

Forslagsvis fyller du i enkdten manadsvis.

Gor sa har:

» Gradera dina symtom baserat pa senaste manaden.

¢ Skriv ner en siffra efter varje symtom. O = Har sallan eller aldrig symtomen,
1 = Milda symtom som uppstar sillan, 2 = Svara symtom som uppstar sillan
3=Milda symtom som uppstar ofta, 4 = Svara symtom som uppstar ofta.

* De graderingar du gor ger dig en totalsumma, som beskriver ditt nuldage.
Foljande skala hjalper dig att tolka resultatet: < 10 = God hélsa, 10-50 = Lindrigt
symtomlage, 51-100 = Betydande symtomlage, > 100 = Allvarligt symtomlage

* Verktyget kan hjalpa dig att: 1) beddéma din nuvarande symtombild 2) avgéra
om kost- och livsstilsforandringen paverkar dina symtom at ratt hall 3) vid ater-
introduktion av livsmedel beddma om ett livsmedel ar lampligt for dig eller inte.

Huvud

___Huvudvark och migran
_ Yrsel

__ Trotthet

Sédmnsvarigheter

Kognition och hjdrna
Forsamrat minne
Forsamrad koordination

Forsdamrad formaga att
fatta beslut

Forvirring
Sluddrigt tal
Stamning

Bristande koncentration

Minskat formaga till inlar-

ning

Ogon

Rinnande, kliande eller

torra 6gon

Svullna eller roda dégonlock
Morka ringar under 6gonen

Suddig syn eller tunnel-

seende

Nasa
Tappt nasa

____ Okad bildning av snor

(mukus)

Ho&snuva

___ Aterkommande bihale-

inflammation

Frekventa nysningar

Oron

Kliande 6ron

____Vark i 6ron och/eller

oroninflammationer

Susande 6ron, tinnitus,

hérselnedsattning

Rinnande 6ron

Mun och svalg
Kronisk hosta

Frekventa harklingar

Ont i halsen, heshet

Svullna eller missfargade
lappar, tandkott eller tunga

Munsar

Hjarta

Oregelbundna hjartslag
Forhojd puls

Br&stsmarta



Lungor Matsmaltning Leder och muskler

Br&éstsmartor Magsmartor eller kramper i Ledvark eller ledsmarta
. mage eller tarm )
Astma, bronkit Stelhet i kroppen
_ . lllamaende, krakning
Andndd (blir 1att andfadd) Muskelvark
. Diarré eller mycket 16s .
____Svart att andas avféring ___ Kroppssvaghet eller fysisk
trotthet
Forstoppning )
Artrit
Hud Rapningar eller gaser
Hudrodnad, vallningar Uppblast mage
— Acne Sura uppstodtningar, hals- . L
Ovrigt

Utslag, kl&da, eksem, torr branna

hud Frekvent sjukdom, ater-
kommande infektioner

Haravfall Kénslolagen

o ) . ) Frekvent urinering
Haftig svettning (da du €j Humdrsvangningar
tranar) Klada pa kénsorgan,
Nervositet, oro flytningar, anal klada

. . . Irritabilitet, aggressivitet
Vikt och aptitreglering

. ) Depression

Overvikt

Undervikt (har for 1&g

kroppsvikt) Mental energi Summa

Starkt sug eller langtan Trotthet, troghet, passivitet (addera samtliga

efter viss mat (cravings) podng ovan)

Hagldshet, apati Summan visar ditt

Tvangsmassigt dtande o N
Hyperaktivitet nulage.

Overdrivet tande eller
Rastloshet

drickande

Vattenretention, svullnad i
kroppen (lagrar éverfldédigt
vatten)

Ovriga intressanta matvirden: Andra symtom:

Vikt (kg, anvand alltid samma vag) Gradera andra symtom som &r relevanta
for dig (rdknas €j in i summan ovan):
Midjematt (cm)

Kroppstemperatur

Sanka, mats via blodprov, férhojd
sdnka tyder pa inflammation

CRP, méts via blodprov, forhéjt CRP
tyder pa inflammation
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MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
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Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna

[ I6gon / Nésa / Oron

[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

[ ] Avforing (antal)

[ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

MALTIDER  datum I cag I

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ JBgon / Nasa / Oron
[ IMun / Svalg

[ IHjrta

[ ILungor

[ JHud

L Jvikt / Aptit

[ Ikanslolige

(I Mental energi

[ Leder / Muskler

[ ] Ovrigt

[ ] Avforing (antal)

__IBristolskalan, typ1-7

[ I Magsymtom

(] Gaser

Aterhamtning  [JBra  [_Jokej [_IDaligt
Fysisk aktivitet [ _IBra [ JoOkej [_JD8ligt
Somntimmar [ IBra [ Jokej [ IDaligt
Somnkvalitet [ IBra [ Jokej [ IDdligt
Stress [ 13g [ IMedel [ THog
Idag har jagmatt [ IBra [ Jokej [ IDaligt




MALTIDER  dlatum NN (3o I

Frukost

Markera kroppsomraden dar du upplevt symtom och gradera med 1= mild,
2 = mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

[ JHuvud

[ IKognition / Hjarna
[ I6gon / Nésa / Oron
[ IMun/Svalg

| JHjarta

[ ILungor

[ JHud

[ JVikt / Aptit

[ IKanslolage

[ Mental energi

(I Leder / Muskler

[ I ovrigt

Lunch

Middag

Mellanmal

[ ] Avforing (antal)

Ovriga anteckningar [ IBristolskalan, typ1-7

[ IMagsymtom

(] Gaser

Rterhamtning [ JBra [ _Jokej [ JDaligt
Fysisk aktivitet [ IBra [ Jokej [ /DAligt
Somntimmar ~ [_IBra [_lokej [ IDaligt
Somnkvalitet ~ [_JBra [ _Jokej [_IDaligt
Stress (1189 [ IMedel [ IHag
dag har jag matt [ 1Bra [ lokej [ IDaligt

VECKOSAMMANFATTNING clatum I vecka I

KOSTTILLSKOTT & VITAMINER

KOST & LIVSSTIL

MAENDE (i huvudsak under veckan) OJBra [JOkej  [JDaligt
KOST (har du atit enligt din plan?) [Ja [INastan [INej
STRESS (ungefdrlig uppskattning) Oldg  OMedel [JHog
SOMN (huvudsaklig kvalitet) OJBra [JOkej  [JDaligt

ATERHAMTNING (tillrdckligt?) (JBra [JOkej  [1DAligt




UTVARDERING MANAD 3

| formuldret nedan foljer ett antal fragor som du besvarar genom att gradera varje
beskrivet symtom. Du far en bild av nulaget innan du bérjar med en kostférandring
och en médjlighet att med jdmna intervall bedéma hur din symtomniva féréndras.

Forslagsvis fyller du i enkdten manadsvis.

Gor sa har:

» Gradera dina symtom baserat pa senaste manaden.

¢ Skriv ner en siffra efter varje symtom. O = Har sallan eller aldrig symtomen,
1 = Milda symtom som uppstar sillan, 2 = Svara symtom som uppstar sillan
3=Milda symtom som uppstar ofta, 4 = Svara symtom som uppstar ofta.

* De graderingar du gor ger dig en totalsumma, som beskriver ditt nuldage.
Foljande skala hjalper dig att tolka resultatet: < 10 = God hélsa, 10-50 = Lindrigt
symtomlage, 51-100 = Betydande symtomlage, > 100 = Allvarligt symtomlage

* Verktyget kan hjalpa dig att: 1) beddéma din nuvarande symtombild 2) avgéra
om kost- och livsstilsforandringen paverkar dina symtom at ratt hall 3) vid ater-
introduktion av livsmedel beddma om ett livsmedel ar lampligt for dig eller inte.

Huvud

___Huvudvark och migran
_ Yrsel

__ Trotthet

Sédmnsvarigheter

Kognition och hjdrna
Forsamrat minne
Forsamrad koordination

Forsdamrad formaga att
fatta beslut

Forvirring
Sluddrigt tal
Stamning

Bristande koncentration

Minskat formaga till inlar-

ning

Ogon

Rinnande, kliande eller

torra 6gon

Svullna eller roda dégonlock
Morka ringar under 6gonen

Suddig syn eller tunnel-

seende

Nasa
Tappt nasa

____ Okad bildning av snor

(mukus)

Ho&snuva

___ Aterkommande bihale-

inflammation

Frekventa nysningar

Oron

Kliande 6ron

____Vark i 6ron och/eller

oroninflammationer

Susande 6ron, tinnitus,

hérselnedsattning

Rinnande 6ron

Mun och svalg
Kronisk hosta

Frekventa harklingar

Ont i halsen, heshet

Svullna eller missfargade
lappar, tandkott eller tunga

Munsar

Hjarta

Oregelbundna hjartslag
Forhojd puls

Br&stsmarta



Lungor Matsmaltning Leder och muskler

Br&éstsmartor Magsmartor eller kramper i Ledvark eller ledsmarta
. mage eller tarm )
Astma, bronkit Stelhet i kroppen
_ . lllamaende, krakning
Andndd (blir 1att andfadd) Muskelvark
. Diarré eller mycket 16s .
____Svart att andas avféring ___ Kroppssvaghet eller fysisk
trotthet
Forstoppning )
Artrit
Hud Rapningar eller gaser
Hudrodnad, vallningar Uppblast mage
— Acne Sura uppstodtningar, hals- . L
Ovrigt

Utslag, kl&da, eksem, torr branna

hud Frekvent sjukdom, ater-
kommande infektioner

Haravfall Kénslolagen

o ) . ) Frekvent urinering
Haftig svettning (da du €j Humdrsvangningar
tranar) Klada pa kénsorgan,
Nervositet, oro flytningar, anal klada

. . . Irritabilitet, aggressivitet
Vikt och aptitreglering

. ) Depression

Overvikt

Undervikt (har for 1&g

kroppsvikt) Mental energi Summa

Starkt sug eller langtan Trotthet, troghet, passivitet (addera samtliga

efter viss mat (cravings) podng ovan)

Hagldshet, apati Summan visar ditt

Tvangsmassigt dtande o N
Hyperaktivitet nulage.

Overdrivet tande eller
Rastloshet

drickande

Vattenretention, svullnad i
kroppen (lagrar éverfldédigt
vatten)

Ovriga intressanta matvirden: Andra symtom:

Vikt (kg, anvand alltid samma vag) Gradera andra symtom som &r relevanta
for dig (rdknas €j in i summan ovan):
Midjematt (cm)

Kroppstemperatur

Sanka, mats via blodprov, férhojd
sdnka tyder pa inflammation

CRP, méts via blodprov, forhéjt CRP
tyder pa inflammation
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BRISTOLSKALAN

Typ 1 Forstoppning: Avfdringen bestar av
separata harda klumpar som liknar notter.
Avforingen passerar med svarighet.

Typ 2 Hard mage eller mild férstoppning: Korv-
formad avfoéring som éar fyllt av klumpar.
Avfoéringen passerar med viss svarighet.

Typ 3 Normal: Korvformad avféring med viss
struktur, sprickor eller vagor pa ytan.

Typ 4 Normal: Avféringen bestar av en mjuk
korv, som ar ormformad och féljsam.

Typ 5 Nagot |6s avféring: Avfdéringen bestar av
mjuka klumpar med skarpa kanter som
passerar med latthet.

Typ 6 Mild diarré: Avforingen bestar av fluffiga
bitar med mjuka kanter och svampig eller
|&6s konsistens.

Typ 7 Diarré: Avforingen ar flytande och vattnig
och saknar praktiskt taget stérre fasta
delar.




KOMMENTARER TILL BRISTOL-SKALAN

Typ 1 och 2 innebar férstoppning respektive
hard mage. Det har tagit 1dng tid for tarm-
innehallet att passera vilket ar kopplat till en
stress pa tunntarmen och tjocktarmen och en
viss 6kad risk for lackande tarm. Tunntarm och
tjocktarm ar byggda fér ett standigt fléde. Typ
1-2 kan bero pa manga saker, exempelvis:
» Vatskebrist
» Allergier och intoleranser
* Dysbios eller obalanserad tarmflora (ofta
dominerat av bakterier som producerar
mentangas)
* Vissa lakemedel
» Langvarigt bruk av laxermedel
« Parasiter
» Skador eller arrvavnad i tarmen kan sanka
tarmmotiliteten (tarmrérelserna)
* Fysisk och emotionell stress
* IBS
* Brist pa fibrer i kosten eller obalans mellan
makronaringsamnen (fett, kolhydrater och
proteiner)

Méjliga atgédrder: Om du far hard mage under
ldkningsfasen ar besvéaren oftast 6vergaende.
Du kan gdéra féljande insatser for att fa lindring:

» Vatska: Drick 1,5-2,5 liter vatten per dag.

* Daglig rérelse: traning, promenader och ge-
nerell fysisk aktivitet mjukar upp magen och
Okar transithastighet.

* Magnesium: En saker och val fungerande
atgard vid forstoppning &r magnesium som
kosttillskott. Ta exempelvis magnesiumhy-
droxid, -oxid, -glycinat eller -citrat. Du kan
bérja med 400 mg (ofta 3 kapslar) och ut-
vardera effekten. Vid behov kan dosen &kas
till 800 mg utan risk, men ta inte mer an sa.
Balanserade maltider: Lika delar kolhydrater,
protein och fetter gynnar tarmrérelse. Prova
att ldgga till extra kokosolja till maten.
Olésliga fibrer: Apple, paron, blabar, stjalk-
gronsaker, vitkal, rodbetor, rovor, morotter,
brysselkal innehaller mycket fibrer som kan
Oka hastigheten pa tarmroérelserna. De kan
dock adven orsaka IBS-symtom hos en del.

* "Hukbajsa”: Det ar enklare att tdémma tarme
effektivt om du ser till att fa till ratt lutning

i backenet. Om du kan ar det bra att huk-

bajsa. Det gar ocksa att exempelvis satta en

pall framfér toaletten sa att du far upp dina
knan i en mer férdelaktig vinkel.

Typ 3-4 innebar helt normal avféring, som kom-
mer fram med latthet och inte ldmnar markant

starka dofter. Om du ligger pa 3-4 sa ar detta
bra. Har du legat pa andra typer tidigare har en
forandring till det battre skett.

Typ 5 kan forekomma da och da aven hos
magar med helt normal matsmaltning. Ibland
innebar typ 5 markant dalig lukt vilket kan vara
resultat av alkoholintag, éverkanslighet eller
ett stort sockerintag. Det kan ocksa vara ett
resultat av normalt gasbildande inslag i kosten.
Denna typ av avforing behdver inte tyda pa
nagra problem, men om avféringen roér sig mer
mot typ 6 ar det en indikation pa att matsmalt-
ningen inte fungerar som den ska.

Typ 6-7 innebar en avféring som ofta &r svar
att kontrollera och du kan behéva springa
snabbt pa toaletten. Lo6s mage &r inte helt ovan-
ligt nar man gér en kostomlaggning, men det
bér ldgga sig med tiden. Typ 6-7 kan bero pa
manga saker, exempelvis:
« Allergier och intoleranser mot livsmedel
» Antibiotika
 Parasitinfektioner
* Dysbios eller SIBO
* IBS vid kanslighet mot FODMAPs
» Laxermedel
» Psykologisk stress, som kan aktivera
kroppens stressystem och pa sa vis aktivera
tarmtémning.
* Matférgiftningar dar levande eller déda
bakterier finns i maten eller dar héga nivaer
av biogena aminer finns i maten.

Méjliga atgdrder: Om du far mycket 16s mage
som besvérar dig under lakningsfasen eller se-
nare under programmet upplever att avféring-
en aldrig kommer néara typ 3-4 kan du prova
foljande insatser.

» Korrigera kolhydrater: Du kan prova att
minska ditt intag av fibrer utan att minska
mangden kolhydrater. | praktiken innebar
detta att en aterintroduktion av vitt ris kan
vara lamplig.

« FODMAPs: Prova FODMAP-begrédnsning da
IBS och SIBO kan orsaka |6s mage och bada
motverkas av lagt fiber och FODMAP-intag.

* Probiotika: Flera olika typer probiotika har
visat sig kunna hjalpa vid diarré.

* Mat- och symtomdagboken: Om magen
ar 16s sporadiskt kan du ga tillbaka till
dina anteckningar och forsdGka se monster.
Kanske har du intolerans mot ett livsmedel.

* Stress: Om du lever ett stressigt liv kan
avslappning, yoga, meditation och natur-
vistelse hjdlpa mot 16s mage.
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PALEOTEKET FORLAG HAR AVEN GETT UT FOLJANDE BOCKER

AUTOIMMUN HANDBOK - for dig med inflammation, magbe-
svdr, allergi eller autoimmun sjukdom (2019) Av Karl Hultén och
Anna-Maria Norman.

Autoimmun handbok beskriver de de samband som forskningen
har upptéckt mellan immunforsvar, maghélsa och hormoner.
Det ingar en genomgang av samtliga viktiga livsmedelsgrupper
och hur de kan forbattra eller forsdmra din hilsa. AIP (auto-
immun kost) presenteras i detalj. Du far hjélp att atervinna
hélsan med konkreta verktyg, matlistor och inspirerande recept.
Detta dr en faktaspackad och praktiskt orienterad bok, som med
sina drygt 400 fargglada sidor syftar till att bygga kunskap och
samtidigt inspirera och motivera lasaren.

Du far lara dig hur du:

¢ skaédta for att hjilpa din kropp att lika

 individanpassar, felsoker och optimerar din kost

» formar en tarmflora som lugnar ditt immunforsvar

* testar din tolerans for kolhydrater, fibrer och FODMAPs

e anvinder probiotika och kosttillskott for minskade symtom

* anpassar somn, aterhdmtning och fysisk aktivitet fér bésta
immunhalsa.

AUTOIMMUN KOKBOK - likande paleokost (2016)

Av Karl Hultén och Cecilia Nisbet Nilsson.

Den forsta boken om autoimmun kost (AIP) pa svenska. Har
far du 75 enkla recept som du kan anvinda for att komma igang
med autoimmun kost (AIP-kost).

KOKBOK FOR SKOLDKORTELN - likande autoimmun kost
(2019) Av Karl Hultén och Cecilia Nisbet Nilsson.

En receptbok och en komplett guide for dig som vill lika fran
skoldkortelsjukdom. Den innehaller en klargérande och for-
djupande faktadel om skoldkortelsjukdom och autoimmun kost
(AIP) f6ljt av enkla recept pa vardagsmat, frukost, mellanmal,
bréd och dryck.

Alla Paleotekets bocker finns att képa via nétbokhandlare som
exempelvis Bokus och Adlibris.

AUTOIMMUN
« HANDBOK

allergi eller autoimmun
sjukdom

oy Karl Hultén &
PALEOTEKET Anna-Maria Norman

- <f .g{s
ULTEN OCH CECILIA NISBET NILSSON i‘ ‘

KOKBIOIK FOR . Iiikalllde
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MAT- OCH SYMTOMDAGBOK

“Hdilsa borjar i magen”

- Hippocrates

Misstanker du 6verkanslighet mot gluten, laktos, socker, notter, aggvita,
mjolkprotein, fibrer, FODMAP eller histamin? Mat- och symtomdagboken ar
ditt framsta hjdlpmedel pa vdgen mot béattre halsa. Den hjalper dig
upptacka hur dina symtom och ditt valbefinnande paverkas av specifika
livsmedel. Den l&r dig ocksa hur mycket du behdver sova och hur psykisk
stress paverkar dina symtom.

Den senaste forskningen visar att matallergier och intoleranser kan bidra till
inflammmation, hjarndimma, IBS, magbesvar, lackande tarm, huvudvark,
hudutslag, trotthet, hdsnuva och till och med autoimmun sjukdom. Nagra
av de vanligaste bovarna ar gluten och mejeriprodukter, men samma
livsmedel kan ha helt olika effekt pa olika personer. Darfér har vi tagit fram
den har boken.

Liknande loggbécker rekommenderas i dag av lakare och dietister. Inget

annat verktyg ar lika effektivt nar det galler att identifiera de livsmedel som
orsakar symtom.

Den har boken hjalper dig att:
* identifiera matallergier och matintoleranser
* minska inflammation och magproblem
¢ individanpassa din kost och lara dig vilken kost just du mar bast av

* tilldmpa en lakande livsstil med god sémn, aterhdmtning, fysisk aktivitet
och social samvaro

* bli din egen halsodetektiv

* ta tillbaka din halsa.

Las om olika kostuppldgg och ladda ner anvdndbara dokument pa:
paleoteket.se/resurser

ISBN 978-91-639-9809-6 /\
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