Klinik for Optimal Naering
Teglgardstreede 4F, 2. th.

1452 Kobenhavn K

TIf.: 27 13 53 09; man. + tirs.: 12-13.
E-mail: klinik@optinut.dk

Sporgeskema til kostvejledning

Bedes udfyldt inden konsultationen — og medbringes!
Brug god tid til besvarelsen, kost-dagbogen er over tre dage (se til sidst i skemaet — side 5).

Navn:

Fodselsdato: Alder:

Stilling:

TIf. nr.:

Mobil:

e-mail adresse:

Adresse:

Postnr.:

By:

Udearbejdende/arbejdstid:

Egen leege:

Veegt: Hgjde:

Blodtryk

Hvor meget indtager du
af nedenstaende:

Dagligt: Ugentligt:

Maelk:

Syrnede maelkeprodukter:

Ost:

FEg:

Juice:

FEblemost:

Vand:

Anden type vaeske:

Kaffe m/sukker — u/sukker:

Alm. te:

Urtete:

Kager:

Ql:

Vin:

Alkohol:

Cigaretter:

Tobak:

Slik:

Fedtstof — type/kvalitet:




HELBREDSHISTORIE; udfyld kortfattet folgende:

Allergi, hofeber, astma eller andre overfolsomheds-reaktioner:

Hudsygdomme/hudproblemer:

Muskulaturen (smerter/omhed):

Ledproblemer:

Smerter (fingre/teeer):

Hovedpine:

Kolde heender/fodder:

Beteendelsestilstande (hvornar, hvor og hvor leenge):

Urinveje (blaere/nyrer):

Sveder (meget/lidt):

Mave (uro, for meget/for lidt mavesyre):

Tarm (uro/luft 0.s.v.):

Tarmfunktionen (afferingshyppighed, farve/lys affering, konsistens):

Vandladning:

Menstruation (regelmaessighed, smerter, hvor kraftig):

Udflad fra skeden:

Klimakteriebesveer:

Svampeinfektion:

Klge i mundhule, ore, gjne:

Slim i halsen:

Prostata-besveer (hvor lang tid):

Traumer (folelsesmaessige/psykiske — ulykker, fadsler, aborter, dgdsfald, mobning mm.):

Tidligere alvorlige sygdomme:

Operationer (arstal):

Operationsar:

Kroniske/alvorlige sygdomme i familien:

Ubalancer i tidlig barndom (infektioner, ereproblemer, hudirritation, fordgjelse — evt. behandling):

Socialt (samvaer med familie, venner, arbejdsmiljo, boligmiljo 0.s.v.):

Motion:

Trang til bestemt smag (sedt, salt, surt eller krydret):

Symptomer i bestemt klima (forvaerring/forbedring):

Afhaengigheder:

Andre stress faktorer:




Symptomregistrering; szt kryds ud for det, der passer

: (Ved mindre symptomer kan du evt. seette en streg).

Stort forbrug af/eller trang til sukker,
spde drikke m.m.

Bliver bedre af at spise lidt,
bare en kiks eller lignende.

Bliver darlig, hvis jeg ikke far maden til tiden.
Steerk torst.

Trang til alkohol.

Mathed.

Rysten
(indre uro, sitren).

Depression, grat humer.
Graedelyst.

Forvirring.

Manglende koncentrationsevne.
F/Engstelse.

Svimmelhed.

Sovnlashed.

Besvimelse.

Irritabilitet.

Manglende sexuel lyst
(kvinder og meend).

Impotens
(manglende seksuel formaen, maend).

Kramper.
Infiltrationer.
Koldsved.
Natlige mareridt.
Hjertebanken.

FOBI fx angst for abne pladser
(eller sma rum, visse dyr, visse situationer).

Forstoppelse.

Overveegt.

Sveert ved at holde vaegten.
Far let bla pletter efter slag.

@m i venstre side af maven
omkring ribbenskanten.
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Treethed, manglende energi.

[
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Stresset.

Trang til salte ting.

Spiser jeevnligt fastfood.

Spiser dybfrossen frugt og grontsager.

Bruger jeevnligt hvidt sukker/produkter,
der indeholder hvidt mel.

Spiser ensidigt.

Salter maden meget.

Koger grontsager, indtil de er blgde.
Spiser ofte pa restaurant.

Bor i eller naer storby med
forureningsproblemer.

Far ikke tilstreekkelig s@vn,
og er treet nar jeg vagner.

Kan lide og spiser frittet mad.
Har skore fingernegle.

Har slapt og skert har.

Bliver ofte forkolet.

Tendens til at fa forkelelsessar.

Haret er i darlig forfatning,
lige meget hvad jeg gor.

Har/har haft gm tunge.

Ankler haever sidst pa dagen.

Far sar i munden, eller mundvigene.
Blodende gummer, nér jeg borster teender.
Ser darligt ved svagt lys.

Kan ikke lide at kere bil, nar det er markt.

djnene svier/lgber i vand,
nar jeg gar fra marke til lys.

Har problemer med at ga ned i veegt,
nar jeg ensker det.

Har ofte tankeflugt.

Har kredslgbsforstyrrelser.
Har andedreetsbesveer.

Lider af hukommelsestab.
Nedsat lugte/smagssans.

Let modtagelig for infektioner.

Sar heler meget langsomt.



Symptomer/problemer; i prioriteret reekkefolge:

Diagnose — laegens eller egen:

Appetit:

Fadevarer, der ikke tales:

Medicin-behandling: (Angiv tidligere eller nuvaerende behandling samt hvor lang tid denne har varet)

Smertestillinde medicin:

Affarende medicin:

Har anvendt P-piller eller andre hormontilskud:

Binyrebarkhomon — prednisolon o0.s.v.:

Sovemedicin:

Nervemedicin / antidepressiva m.v.:

Vanddrivende medicin:

Antibiotika:

Anden medicin:

Vitamin-, mineral- og urteterapi (egen):

Har du veeret pa dizet tidligere?:

Hvor leenge/med hvilken effekt:

@vrig behandling (leegelig/alternativ):




3-dages kostregistrering

Navn: Dato:

Skriv alt hvad der spises og drikkes inkl. slik og o.lign. for 3 almindelige dage (altsa ikke fadsels-
dage o.lign.). Beskriv ogsa hvor meget der indtages (fx 2 halve stk. rugbrad med skrabet smar,
1 skive 30 % ost, makrel i tomat, 1 mellemstor gulerod og 2 cherry tomater).

Dag 1 Dag 2 Dag 3

Morgenmad:

Mellemmaltid:

Frokost:

Mellemmaltid:

Aftensmad:

Senere:

Andet:




HVIS du har komplicerede/ komplekse/langvarige helbredsproblemer er dette Metabolic
Screening Questionnaire —skema en hjzlp til at vurdere hvor du er mest belastet, sa det
ma gerne udfyldes i de situationer.

Navn Dato Uge

0 = Jeg har aldrig eller naesten aldrig disse symptomer

1 = Jeg har disse symptomer af og til, men de er lette

2 = Jeg har disse symptomer af og til, og de er svaere

3 = Jeg har disse symptomer ofte, men de er lette

4 = Jeg har disse symptomer ofte, og de er svaere

1. test: Bedgm, hvordan du har haft det de sidste par maneder efter ovenstaende skala.

2. og efterfglgende test: Bedgm, hvordan du har haft det de sidste 48 timer efter ovenstaende skala

Hovedpine

Besvimelse

Hovedet )
Svimmelhed

Sgvnbesvaer Total:

Veaeskende og klgende gjne

Mgrke ringe eller poser

Djne Haevede, rade eller kigende gjenlag

Dobbeltsyn eller taget syn (ikke lang- eller Total:

neersyn)

Klgen i grerne

Ondt i grerne, areinfektioner

Qrer
Veaeskende grer

Nedsat herelse, ringen Total:

Forstoppelse

Problemer med slimhinder

Naese Hafeber

Nyseanfald

Problemer med slim i naesen Total:

Kronisk hoste

Harken, slim i halsen

Mund og sveelg @mt sveelg, heeshed, mister stemmen
Heevet / misfarvet tunge, tandkad, laeber

Mundbetsendelse Total:

Acne

Neaeldefeber, eksem el. tarhed
Hud Hartab
Radmen eller rgde pletter

Unormal steerk sveden Total:

Uregelmaessige eller overspringende
hjerteslag

Hurtige og hamrende hjerteslag Total:

Hjerte

Smerter i brystet

Subtotal (overfer til nseste side):




Subtotal (overfart fra forrige side

Lunger Trykken for brystet Total:
Astma, bronkitis

Andengd

Vanskeligheder ved at ande

Fordgjelse Ildebefindende eller opkastning Total:
Diarré

Forstoppelse

Folelse af oppustethed
Opstad eller luft

Halsbrand
Tarm- eller mavepine

Muskler og led @mhed og smerter i led Total:
Rheumatisme

Stivhed eller begraenset bevaegelighed
@mhed og smerter i muskler
Falelse af svaghed og traethed

Veaegt Stort behov for mad og drikke Total:
Overveegt

Tvangsspisning

For meget vand i kroppen
Underveegt

Dagligt behov for seerlige fgdevarer

Energi og aktivitet Treethed, slevhed Total:
Apati, langsomhed
Hyperaktivitet
Rastlgshed

Tankevirksomhed Slgret tale Total:
Indlzeringsvanskeligheder

Forvirring, darlig opfattelsesevne

Darlig fysisk koordination
Koncentrationsvanskeligheder

Darlig hukommelse

Stammen, hakkende tale

Vanskeligheder ved at traeffe beslutninger

Folelser Svingende humear Total:
Angst, frygt eller nervgsitet
Vrede, irritation, aggressivitet
Depression

Dvrigt Ofte syg Total:
Tissetrang, ofte og omgaende
Klgen, evt. udflad ved kgnsorganerne

Total:




