© Julie Jerner

Arenaklinikken
M%WKWW&SMa

Kostholdsveiledning

wwuw.arenaklinikken.no



Arenaoklinikken

Kstholdsveiledning

B Kostholdet kan bidra til mindre bruk av medisiner
@ Derav faerre bivirkninger.

B Med et kosthold individuelt tilpasset vil man oppna blant
annet mer energi og mindre tretthetsfolelse.

E Kostholdet reduserer risiko for flere livsstilssykdommer
som Diabetes 2 og metabolsk syndrom.
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Arenaklinikken

Kstholdsveiledning

E Med optimalt tilpasset kosthold vil man kunne spise seg
frisk fra flere symptomer og sykdommer.

@ Reumatiske lidelser, overvekt, utmattelse, oppblast mage/luft,
hyppige/sjeldne toalettbesok, ubalanser i hormonsystemet, hjerte- og
karsykdommer, hgyt kolesterol, hudlidelser etc.

E Kosthold og kosttilskudd tilpasset diagnoser og
symptomer, vil kunne bedre effekten av, og minimere
bivirkningen
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Arenaoklinikken

Kstholdsveiledning

® Det er viktig a felge de anbefalte endringene.

E Det kan utsette effekten sterkt dersom man ikke er
konsekvent.

® Ved hjelp av et individuelt tilpasset kosthold, vil nivaene av
frie oksygenradikaler, ogsa kjent som stress, synke, og du
vil ha lettere for a slappe av.
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Kbstholdsveiledning
Fordgyelsen

m Svikti
fordoyelsessystemet er
ofte arsak til mange
sykdommer eller en
bivirkning.

® Det er viktig a fa orden pa
fordoyelsen for a fa et
bedre utgangspunkt for a

bli frisk og for & hindre
tilbakefall.
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Kstholdsveiledning
Fordgyelsen

® Et typisk problem, er ufullstendig nedbrytning av proteiner.

@ Dette kan skape symptomer som :
Gikt, irritabel tarm, overvekt, mangel pa konsentrasjoner og avhengighet

av matvarer
@ Mangel pa essensielle naeringsstoffer, vitaminer og mineraler.

® A identifisere matvarene som skaper problemer er viktig.
@ Test for dette gjores pa klinikken.
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Kostholdsveiledning
Immunforsvaret

B 60 -80% avimmunforsvaret er i tarmene vare, det er
avgjgrende at tarmene vare er friske og at fordayelsen er
optimal, for at vi kan ha et godt immunforsvar.

B Immunforsvaret er avhengig av at vitaminer, mineraler og
sporstoffer, effektivt blir absorbert fra mat vi spiser.
@ Dette forutsetter at matinntaket er variert og at du ikke spiser mat som
hindrer din fordgyelse, i & fungere optimalt.
B Hva svekker immunforsvaret?
@ Stress og bekymringer
@ Utilstrekkelig med neeringsstoffer
@ Miljg — alkohol, tobakk, medisiner, gift- og avfallsstoffer
@ Sykdom
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Arenoklinikken

Hor kommer vi fra?

® Det er viktig a tenke pa hvor vi kommer fra og hva vi er
laget for a spise.

® Samfunnet har forandret seg drastisk pa bare noen fa ar,
det har maten vi spiser ogsa.

® Mennesket har knapt forandret seg pa flere hundretusen
ar...
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