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Mat- och symptomdagbok

En snabbguide till hur du kan félja upp dina symtom



Innan du anvander denna guide

Denna guide har skapats for att hjalpa dig att ta reda pa vilka livsmedel som passar dig och vilka som
kan utlésa dina symtom. Efter tre veckors registrering av mat och symtom kan vissa ménster borja
framtrada.

Steg for steg:

1. Skriv ut en kopia av mat- och symptomdagboken (sida 3).

2. Dokumentera ditt matintag och dina symtom i cirka 3 veckor.

3. Satt en tidsgrans for nar du ska ha fardigstallt dagboken.

Detaljer som du kan vilja notera:

Mat och dryck: Ange ingredienserna i detalj + portionsstorlek.

Symtom eller smarta: Buksmarta, smarta i andtarmen, uppblasthet, gaser osv.
Tarmvanor: Avféringens konsistens, frekvens.

Stressniva: Svarighetsgrad pa en skala fran 1 till 5.

Lakemedel: Alla Iakemedel eller kosttillskott du tar.

Motion: Ange vilken fysisk aktivitet du bedriver samt tider.

Kvinnor: Fas i menstruationscykeln.
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Mall for 1 dag

Datum:
FRUKOST LUNCH
MIDDAG MELLANMAL

Mediciner/kosttillskott:
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FOr basta resultat

Radgor med din vardgivare eller en legitimerad dietist om dina iakttagelser. Ta med dina ifyllda
loggbocker fran de tre veckorna till ditt nasta besok.

Efter 3 veckor...

Du bor nu ha tillrackligt med information for att kunna identifiera vissa monster. Ta dig tid att g& igenom
dina anteckningar och titta noga pa:

Vilka livsmedel kan utlésa dina symtom?

Var det gronsaker, baljvaxter, mejeriprodukter eller vete, etc.?

e Hur stor var din maltid?

Hur hog var din stressniva vid tillfallet?

e Forvarrar stressen dina symtom markbart?

Gor en lista 6ver de livsmedel som orsakar problem for dig. Ibland &r det en viss ingrediens som din
kropp tal alldeles utmarkt i mindre mangder, men som utléser dina symtom i storre mangder.
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