Suno(heo(svuro(ering til  SUNDPHEDSMISSIONEN
Na’curopo\’cisk Konsultation
Print og udfyld

Dags dato: Navn:

TIf & Mail: By:
Alder: Hojde: Vegt: Familie:
Sygehistorie:

Diagnoser fra leege:

Allergi:

Kirurgi:

Genetiske lidelser 1 familien:

Arsag til Konsultation:

Andet jeg skal vide:

Test o(ig selv

G4 gennem hver region af kroppen og bedem dine
symptomer. Tilfej din score for hver sektion, leg
derefter totalerne sammen.

Denne quiz vil hjelpe dig (og mig) med at identificere

dine symptomer. 0 = Aldrig eller nasten aldrig

Find resultatet og kik pa dine top-3-symptomer. Bade

) ; 1 = Nogle gange, men ikke slemt/ofte
dem med hgjeste score (der hvor du skal sette ind) og

dem med laveste score (klap dig selv pa skulderen). 2 = Nogle gange, og det er slemt/ofte
Nar jeg har disse resultater, kan jeg bedre hjelpe dig i 3 = Ofte, men ikke sa slemt

den rigtige retning med den rigtige naturopatiske

indsats og sammenszatte gvelser, dizt, kosttilskud, der 4 = Ofte, og slemt

er tilpasset dig. Disse skal folges i mindst en maned,
hvorefter vi medes igen.

Ver ARLIG overfor dig selv. Jeg dommer dig ikke, men kan ikke hjelpe dig ordentligt, hvis ikke du er erlig.



Jeg er glad

Jeg grader

Jeg griner og er glad
Greader uden grund
Foler mig forstaet
Foler mig accepteret
Total:

Hovedpine

Traethed
Svimmelhed
Sevnleshed

Total:

Darlig hukommelse
Forvirret

Darlig koncentration

Darlig fysisk koordination

Har sveaert ved at tage en beslutning

Total:
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Folelsesmassige udsving
Angst, frygt, nervesitet
Vrede, irritabel, aggressiv

Tristhed
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Depression
Foler mig misforstéet 0
Fortzller folk omkring dig, at du er for folsom? 0
Sperger du ofte dine kare, hvordan de har det? 0
Pavirker vejret eller arstidernes skift dit humer? 0
Total:

Ojne lober i vand eller kloer
Poser under gjnene

Slaret- eller tunnelsyn (ikke lang- eller naersyn)
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Natteblindhed

Total:

Klgende orer

Orepine eller greinfektioner

@revoks, fast eller flydende
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Ringen for grerne — tinnitus

Total:
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Prover du at kontrollere alt

Bruger du din Maskulinitet/Femininitet

Bruger du tid med dine ven(inder)
Har du dedikeret alenetid
Total:

Stoppet naese
Sinusproblemer

Hofeber

Nyser ofte

Irriterede slimhinder

Snot

Total:

Hoster ofte

Rommer dig ofte

Ondt i halsen

Haeshed

Klgende hals (slimhinder)
Hevet tunge

Misfarvet tunge, gummer eller leber
Torre leber

Forkolelsessar

Revner i mundvigen

Total:

Uregelmassig hjerterytme
Hurtigt eller bankende hjerte

Brystsmerter

Total: (Har du 8 eller over, ber du sege leege)

Overbelastning af lunger
Astma, bronkitis
Stakandethed

Haemmet vejrtrekning
Total:

Kvalme

Opkast

Diarré

Forstoppelse
Oppustethed

Bavser
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Prutter

Halsbrand

Smerter fra tarme/mave
Blarebetandelse

Total:

Smerter i led

Smerter i muskler

Gigt

Slidgigt

Stivhed

Ufrivilligt beveegelseshemmet

Foler dig treet/svag 1 kroppen

Bange for hvordan min krop @ndrer sig

Total:

Akne

Tor hud

Hartab

Sveder meget

Hedeture

Total:

For lidt energi

Tit traet/slatten

Apati

Doven

Overaktiv

Rastlos

Stresset

Total:

Afhengig af stoffer
Afhzngig af slik
Athangig af alkohol
Athangig af motion
Tager leegeordineret medicin
Tager handkebsmedicin
Selvmedicinerer pa anden vis
Ryger

Selvskader

Ser porno/vold pa skaerm
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Total:

I alt total:

Hvis din samlede total er mindre end 10, gor du det fantastisk! Hvis du har over 10, har du hejst sandsynligt at gere med
inflammation i din krop. Hvis du har over 40, sa vil inflammationen vaere pa det punkt, hvor det sandsynligvis vil begynde at
forarsage mere signifikante problemer.

Find resultatet og kik pa dine top-3-symptomer. Bdde dem med hgjeste score (der hvor du skal satte ind) og dem med laveste
score (klap dig selv pa skulderen).

Bemerk kategorien med den hgjeste score. Dette reprasenterer det system, der er dit svageste system.

Den naste teller ikke med, men har du over 20 er du godt kerende. Har du lavere, kan du se pd, hvordan du kan gere det bedre.

Foler du har gode venner 0 1 2 3 4
Har et godt familieforhold 0 1 2 3 4
Elsker du dig selv 0 1 2 3 4
Foler du dig elsket og veerdsat 0 1 2 3 4
Er du tilfreds med dit liv 0 1 2 3 4
Tilfreds med din fritid 0 1 2 3 4
Tilfreds med dit arbejde 0 1 2 3 4
Tror du pd Gud (uanset navn) 0 1 2 3 4
Er der en mening med livet 0 1 2 3 4
Er du spirituel 0 1 2 3 4
Total:
Andre faktorer:
Marker pé kroppene hvor du har ondt:

For Bag
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Andet:

Hvis du har din menstruation, er den sé regelmassig hver méned? Har du smerter ifbom den? Har du andre problemer med den?

Hvilken praeventionsmetode bruger du?

Hvor star din router:

Hvilken transportform bruger du:

Hvordan er din sexlyst:

Fér du regelmeessig tandpleje?

Har du en bro, en krone eller en dérligt vedligeholdt tand?

Har du svert ved at se dig selv (uden tgj) i et spejl?

Er du optaget af at vaere trendy til enhver tid, uanset om det er dit tej, udtryk, personlige stil eller viden?

Hvor mange minutter motioner du pr dag: 5 15 30 60 100
Hvor mange gange pr uge motionerer du: 0 1 3 5 7
Hvor mange timer sover du pr nat: 4 6 8 10 12
Hvor mange minutter motioner du pr dag: 5 15 30 60 100
Hvor mange min. sover/hviler du dagen: 5 15 30 60 100
Hvor mange skridt gar du pr dag: 3000 5000 70000 10.000 flere
Hvor mange timer sidder du pr dag (TV, arbejde):2 4 6 8 flere

Hvor mange timer star du pr dag (opvask, madlavning, stdende arbejde, alt taeller med)
0 2 4 6 8

Hvor ofte er du i naturen (gange i ugen):

JA NEJ Husker ikke Maske

Min barndom var harmonisk

Mine foraldre var fravaerende

Mine foraldre var skenne

Mine foraeldre var verbalt voldelige

Mine foraeldre var psykisk voldelige

Jeg husker ikke min barndom

Jeg har varet 1 et voldeligt forhold

Jeg har tid til mine venner

Jeg har tid til min hobby

Jeg laver ting uden min partner/bern

Jeg har tid til at vaere alene

Pa hvilke/t tidspunkt spiser du:




Spiser du gkologiske produkter?

Hvilken type sukker bruger du (honning, agavesirup, brun farin, hvidt sukker, sedemiddel)?

Hvilken type bred, pasta, mel eller ris spiser du mest (raffineret, halvraffineret eller fuldkorn)?

Hvilken type olie (eller fedt) indtager du?

Foretraeckker du sed eller salt mad?

Hvad indtager du regelmassigt (friske, uforarbejdede, forarbejdede produkter)?

Indtager du mejeriprodukter? Hvilke?

Indtager du animalske fedevarer? Hvilke?

Hvor meget vand drikker du om dagen? Filter eller vandhane?

Hvor meget og hvor ofte indtager du frugtjuice, sodavand, alkohol, terret frugt, kager, smakager, sede desserter, frugt, chokolade?

Hvor ofte spiser du grentsager, stivelsesholdige fedevarer, balgfrugter, fro og kerner?

Hvor spiser du normalt (ved bordet, med din familie, foran fjernsynet, foran din computer osv.)?

Hvad er dit gennemsnitlige ménedlige budget for mad? Eller pr Dag?

Hvor meget tid bruger du i gennemsnit pa at tilberede dine maltider?

Tager du hormoner (spiral, p-piller, testosteron ell.lign)

Hvilke mediciner tager du:

Hvilke vitaminer tager du?

Hvad spiser og drikker du pé en almindelig dag? Skriv ALT:

En sund kost kan defineres som folger:

En kost rig pa neringsstoffer og lav pa tomme kalorier

En dieet med sunde, naturlige og uforarbejdede ingredienser

En kost, der ikke er kemisk eller genetisk andret

En dizt, der tilpasser sig kroppens anatomi og fysiologi

Fodevarer, der er baeredygtige for planeten, altsa lokale révarer, fx fra lokale gardbutikker.

Denne tilgang til sund kost har en dobbelt fordel: Det er enkelt! Der er tale om hele foedevarer frem for naringsstoffer.
Velg det Moder Natur har skabt.

Ultraforarbejdede fodevarer er industriprodukter, der typisk er fremstillet af fem eller flere ingredienser, ofte af ringere kvalitet.
De anvendte ingredienser er normalt sukker, salt, olier, andre fedtstoffer, antioxidanter, stabilisatorer, konserveringsmidler og
andre giftige kemikalier.



Problemet med forarbejdede fodevarer er, at de mangler naringsstoffer. De har mistet mange sunde n&ringsstoffer, sésom
vitaminer, mineraler, phytonutrienter og antioxidanter. De fleste af disse naringsstoffer edelaegges under forarbejdning og/eller
tilberedning. Selv makroneringsstofferne (proteiner, kulhydrater og fedtstoffer) pavirkes og bliver til meget giftige raffinerede
fedtstoffer eller sukkerarter.

Ultraforarbejdede fadevarer er derfor ekstremt hgje i kalorier. Manglen pé naringsstoffer forhindrer kroppen i at fa det, den har
brug for, for at leve, reparere sig selv og helbrede. Denne mekanisme forer til overforbrug af mad: personen overspiser for at
komme ud af denne tilstand af afsavn. Et andet stort problem er, at tilstedeverelsen af raffineret sukker og
fodevaretilsetningsstoffer gor forarbejdede fedevarer meget inflammatoriske. S4 lad vaere med at spise dem! Spis ekologisk eller
lokalt opdrettet fjerkre, fisk og @g. Ultraforarbejdede fodevarer dbner deren til mange kroniske sygdomme som kreaft, diabetes,
hjerte-kar-sygdomme, depression, slidgigt og andre.

Og hvorfor skal du svar pa alle disse spargsmal?

Det skal du, fordi "sind/krop"-forbindelsen overvejes i holistisk naturopati. En naturopatisk behandling, der udelukkende er skabt
baseret pa kost, motion og brug af ateriske olier eller planter, kan vere groft ineffektiv. Hvorfor? Fordi sygdommens
grundlaeggende drsag kan vare en folelsesmassig blokering eller lidelse. Fysioterapi, muskelstyrkelse og bedre ergonomi pé
arbejdsstationen vil ikke lindre patientens smerter, Derfor er jeg som naturopat og kropsterapeut nedt til at komme hele vejen
rundt.

Disse spargsmal vil hjelpe mig med at genkende, nér en klients mentale tilstand manifesterer sig - som den ofte gor - gennem
deres fysiske krop. Og méske har du selv opdaget noget undervejs? Eller er kommet i tanke om noget, der kan ligge bag? I sé fald
kan du skrive det her:

TAK!

Praktiske rad til din kost fremadrettet:

I den moderne verden er fadevarer den sterste trussel mod sundhed og velvare for milliarder af mennesker, der bor i
industrialiserede lande. For de fleste mennesker er fodevarer blevet ultraforarbejdede, lave naeringsstoffer og hgje pesticider.
Denne moderne diat skaber en global sundhedsforskraekkelse. Det har dbnet deren til mange kroniske sygdomme som kreft,
diabetes, hjerte-kar-sygdomme, depression, slidgigt og andre.

Husk, at kroppen har fremragende selvhelbredende evner, nar dens behov er opfyldt. "Vi er, hvad vi spiser", og nér vi indtager,
hvad naturen giver, bliver vi virkelig neret, helbredt og fyldt med energi for at give vores krop og falelser mulighed for at vere
sundere.

God ernzring er grundlaget for et sundt cellulaert milje, hvilket er afgerende for en optimal tilstand af velvere. Lad os tage
kraeft som et eksempel. Undersogelsens titel fra et farmaceutisk tidsskrift taler for sig selv: "Kreeft er en sygdom, som en sterre
livsstilseendring kan forhindre." Kroppen producerer ikke kraftceller nar den er i balance. Og hvis den alligevel ger, er den i
stand til at bekeempe dem, nar den er i balance. Men hvor mange mennesker glemmer livsstilens massive indflydelse pa
moderne sygdomme og tror, at kreeft er tilfaeldigt, uforudsigeligt, vundgéeligt eller genetisk? Denne undersogelse er ikke baseret
pa resultater fra alternativ medicin, men p& medicinsk og farmaceutisk videnskab. Det er analysen af 8 forskere gennem 120
undersogelser. Denne rapport forklarer, at kun 5 % til 10 % af alle krefttilfeelde kan tilskrives en genetisk &rsag, mens 90 % til
95 % er en konsekvens af miljo og livsstil. P4 samme made kan 30% til 35% af kraefttilfeeldene eksplicit tilskrives kost, mens
resten tilskrives tobak, alkohol, miljegifte, stress, fedme og fysisk inaktivitet.

Dette vil sandsynligvis vaere en udfordring, ndr man diskuterer sund kost. Jeg forstar fuldt ud, hvis du feler dig fortabt. Men
spiser du fortsat det, du ger nu, far du det resultat, du har nu. De fleste er nedt til at @ndre spisevaner. Ved at gore det vil de ogsa
vende tilbage til deres idealvaegt. Husk, at kostomradet for de fleste mennesker handler om vagttab, ikke sundhed. Og det er det
modsatte der galder!

En afbalanceret kost bestar af kulhydrater, lipider og proteiner. Derudover er der sma mangder sporstoffer, hvis tilstedevarelse
er afgerende for korrekt kropsfunktion.

& Kulhydrater

Kulhydrater giver den energi, der gor det muligt for milliarder af celler at udfere deres fysiologiske funktioner. Nogle af

"sukkerstofferne" i fodevarer er komplekse molekyler, sdsom stivelse, der findes i bred, korn og andre stivelsesholdige

fodevarer. Dem skal du undgé. Kroppen kan ikke bruge komplekse sukkerarter; Det skal forenkle dem for at opné den glukose,
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der er afgerende for dens funktion. Glukose passerer derefter ind i blodbanen for at nare cellerne og lagres i lever- og
muskelceller. Nar disse reserver er fyldt, lagres det i fedtceller, hvor det danner et ekstra reservoir af energi, altsd som fedt pa
mave og lar!

Raffinerede kulhydrater som hvidt sukker og raffineret korn (hvidt bred, hvide ris, hvid pasta) indeholder ikke lengere
vitaminer, sporstoffer og enzymer pa grund af deres forarbejdning. Indtaget i overskud kan de vere en kilde til gigt.

Fa udelukkende de kulhydrater du har brug for fra frugt og grentsager!

 Lipider

Lipider (fedt) er mere udfordrende at omdanne til energi end kulhydrater. Lipider generelt og fedtsyrer i serdeleshed spiller en
strukturel rolle i cellemembraner. De findes i hgje koncentrationer i nerveceller og hjernevav. De beklader nervesystemet og
fungerer som elektriske isolatorer, s& nerveimpulser kan bevage sig langs nerverne. Spiser du ’low fat + high carb” bliver du
tyk, og din hjerne fungerer ikke!

Bemark, at mere end halvdelen af hjernens faste del bestér af lipider. Lipider tillader ogsa produktion af hormoner sdsom
kortison og dets biprodukter og kvindelige og mandlige kenshormoner. De fleste af de lipider, vi spiser, er triglycerider (95% til
98%), sammensat af et glycerolmolekyle kombineret med tre fedtsyremolekyler.

& Proteiner

Proteiner er sammensat af aminosyrer. Der skelnes mellem strukturelle proteiner, dvs. de materialer, der udger cellerne, og
funktionelle proteiner, dvs. enzymer. Hormoner, antistoffer og neuromediatorer er ogsa proteiner.

Fordgjelsen nedbryder proteiner, der findes 1 ked, &g, fisk, belgfrugter, fuldkorn, tang og oliefre til aminosyrer. Efter absorption
fra cellerne i tarmen transporteres aminosyrer til leveren. Aminosyrer kommer derefter ind i cellerne gennem insulin, som
transporteres gennem blodbanen. Cellerne bruger derefter aminosyrer til at lave organiske proteiner (neurotransmittere,
immunglobuliner, enzymer, hormoner osv.), som er afgerende for korrekt kropsfunktion.

Der er otte sdkaldte "essentielle”" aminosyrer, fordi kroppen ikke kan producere dem. Den skal bruge en ekstern kilde, leveret af
mad, for at fa dem. Disse essentielle aminosyrer er indeholdt i animalske produkter og i lille grad i fuldkorn og balgfrugter.

I kroppen fungerer alt perfekt, nér den vitale balance (eller homeostase) bevares. Hormonernes, neurotransmitternes og syre-
basebalancens rolle er afgerende for at opretholde denne balance.

"Hver dag har du valget mellem at give din krop, hvad den har brug for,
eller det, der gor den syg,
sa gor dine nye spisevaner til en prioritet.”

Men hvad er en sund kost egentlig? En sund kost kan defineres som felger:

En kost rig pa neringsstoffer og lavt kalorieindhold;

En dizet med sunde, naturlige og uforarbejdede ingredienser;

En kost, der ikke er kemisk eller genetisk andret, og som sandsynligvis vil kompromittere fedevaresikkerheden
En diat, der tilpasser sig kroppens anatomi og fysiologi;

SNEENENENEN

Fodevarer, der er baredygtige for planeten, dvs. lokale, fx fra den lokal

gardbutik;

Spis: Uforarbejdede fodevarer (rd eller naturlige) er planter (frugter, blade, grentsager) eller dyr (ked, fisk, &g, melk), tang og
vand. De skal udgere den centrale del af kosten.

Undga: Ultraforarbejdede fodevarer er industriprodukter, der typisk er fremstillet af fem eller flere ingredienser, ofte af ringere
kvalitet. De anvendte ingredienser er normalt sukker, salt, olier, andre fedtstoffer, antioxidanter, stabilisatorer,
konserveringsmidler og andre giftige kemikalier. Problemet med forarbejdede fodevarer er, at de mangler naeringsstoffer. De har
mistet mange sunde naringsstoffer, sisom vitaminer, mineraler, phytonutrienter og antioxidanter. De fleste af disse
naringsstoffer edelegges under disse fodevarers forarbejdning og/eller tilberedning. Selv makronzringsstofferne (proteiner,
kulhydrater og fedtstoffer) pavirkes og bliver til meget giftige raffinerede fedtstoffer eller sukkerarter. Ultraforarbejdede
fodevarer er derfor ekstremt hgje i kalorier. Manglen pé neringsstoffer forhindrer kroppen i at have det, den har brug for for at
leve, reparere og helbrede. Denne mekanisme forer til overforbrug af mad: personen overspiser for at komme ud af denne
tilstand af afsavn. Et andet stort problem, som vi allerede har diskuteret, er, at tilstedevarelsen af raffineret sukker og
fodevaretilsetningsstoffer gor forarbejdede fodevarer meget inflammatoriske.
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Tag morgenmadsprodukter, for eksempel. En "fuldkorns" granola kebt i en helsekostbutik kan vere usund. Nér du laeser etiketten,
indser du, at den indeholder store maengder raffineret sukker, toxiske stoffer og nogle gange endda vitaminer og mineraler af
kemisk oprindelse, som derfor absorberes meget darligt af kroppen. Ved at kebe denne type korn tror du, at du investerer i dit
helbred, nar du ger det modsatte. Spis et par &g i stedet. Ligeledes kan en industriel tomatsauce indeholde en stor mangde tilsat
sukker, farvestoffer og tilsetningsstoffer, hvilket gor den til et skadeligt produkt for kroppen. Dette ville ikke veere tilfaeldet med
en hjemmelavet tomatsauce lavet af tomater, krydderier og lidt olivenolie. Les indgredienslisten, pé at, hvad de keber. Hvis
produktet indeholder mange ingredienser, sukker, salt og udtryk, de ikke kender, ber de ikke spise det.

Laes mere i PaleoPower-bogen og i Den Naturlige Vej.
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