() HISTAMINUS

Dennik jedla a priznakov

14 dni - pri podozreni na histaminovu intoleranciu - histaminus.sk

Ako dennik vypinat

Zapisujte vSetko, Co zjete a vypijete, aj mnozstvo a spésob pripravy (Cerstvé, zvysky, udené, fermentované).
Pri priznakoch uvedte, aké su, kedy sa objavili po jedle a ako dlho trvali.

Silu priznakov hodnotte na stupnici 0 - 3: 0 = Ziadne, 1 = mierne, 2 = stredné, 3 = silné.

Zapisujte aj lieky, doplnky, alkohol, spanok, stres, namahu a den menstrua¢ného cyklu.

Dennik si vedte 2 tyzdne pri beznej strave, eSte pred diétou a pred testom. Prineste ho k lekarovi.

Pri ndhlych silnych tazkostiach (opuch hrdla, dychavi¢nost, strata vedomia) volajte 112 alebo 155.

Priklad zapisu

Datum a ¢as Jedlo a napoje (aj mnozstvo) Priznaky a kedy sa objavili Sila 0 - 3 Lieky, doplnky, alkohol Spanok, stres, cyklus
Po 7:30 ovsena kasa, hruska, ¢aj - 0 - spanok 7 h

Po 12:30 Sunka, syr, paradajky, chlieb bolest hlavy, zacervenanie 13:30 2 - stres v praci

Po 19:00 pstruh cerstvy, zemiaky - 0 horcik 2. den cyklu

Dennik slGzZi na informacné Gcely a nenahradza vysetrenie u lekdra. © HISTAMINUS - info@histaminus.sk
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Dennik jedla a priznakov - dni 1 a 2

Sila priznakov: 0 = ziadne - 1 = mierne - 2 = stredné - 3 = silné

Datum a cas Jedlo a napoje (aj mnozstvo) Priznaky a kedy sa objavili Sila 0 - 3 Lieky, doplnky, alkohol Spanok, stres, cyklus
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Dennik jedla a priznakov - dni 3 a 4

Sila priznakov: 0 = ziadne - 1 = mierne - 2 = stredné - 3 = silné

Datum a cas Jedlo a napoje (aj mnozstvo) Priznaky a kedy sa objavili Sila 0 - 3 Lieky, doplnky, alkohol Spanok, stres, cyklus
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Dennik jedla a priznakov - dni 5a 6

Sila priznakov: 0 = ziadne - 1 = mierne - 2 = stredné - 3 = silné

Datum a cas Jedlo a napoje (aj mnozstvo) Priznaky a kedy sa objavili Sila 0 - 3 Lieky, doplnky, alkohol Spanok, stres, cyklus



() HISTAMINUS

Dennik jedla a priznakov - dni 7 a 8

Sila priznakov: 0 = ziadne - 1 = mierne - 2 = stredné - 3 = silné

Datum a cas Jedlo a napoje (aj mnozstvo) Priznaky a kedy sa objavili Sila 0 - 3 Lieky, doplnky, alkohol Spanok, stres, cyklus
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Dennik jedla a priznakov - dni 9 a 10

Sila priznakov: 0 = ziadne - 1 = mierne - 2 = stredné - 3 = silné

Datum a cas Jedlo a napoje (aj mnozstvo) Priznaky a kedy sa objavili Sila 0 - 3 Lieky, doplnky, alkohol Spanok, stres, cyklus
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Dennik jedla a priznakov - dni 11 a 12

Sila priznakov: 0 = ziadne - 1 = mierne - 2 = stredné - 3 = silné

Datum a cas Jedlo a napoje (aj mnozstvo) Priznaky a kedy sa objavili Sila 0 - 3 Lieky, doplnky, alkohol Spanok, stres, cyklus
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Dennik jedla a priznakov - dni 13 a 14

Sila priznakov: 0 = ziadne - 1 = mierne - 2 = stredné - 3 = silné

Datum a cas Jedlo a napoje (aj mnozstvo) Priznaky a kedy sa objavili Sila 0 - 3 Lieky, doplnky, alkohol Spanok, stres, cyklus



