SELBSTTEST

Wie hoch sind lhrer persénlichen
Entzunungsbelastungen?

Erkennen Sie fruhzeitig, ob stille Entzindungen lhren Korper belasten
- und finden Sie Wege zurUck ins Gleichgewicht.
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Entziindungsrisiken nome: 0 -
° m . m .
Lebensstil otum (19) orm (T

. . . .. Kreuzen Sie alleine oder mit Ihrem Zahnarzt gemeinsam an.
SUbjektlve serStelnSChqtzung Wie Sie es heute sehen (T0) und am Ende (T1) lhrer zahnarztlichen u/o erndhrungs-

therapeutischen Lebensstilberatung.

Faktoren Spezifisch

2 BMI Gewicht (KQ): e GroBe (M): .
(Body-Mass-Index) Gewicht : Grofie? = BMI
3 Rauchen Rauche ich? Wenn ja, wie viel taglich? _
4 Stress Wie belastet fUhle ich mich? gering
Kann ich gut entspannen? gut
5) Schlafen Wie gut schlafe ich? Schnarchen
Ist mein Schlaf erholsam? befriedigend
Habe ich einen verl@sslichen Schlafrythmus? 6-7 Stunden
6 Mundhygiene Plaque 30-50%
Nutzung passender Zahnzwischenraum-Burstchen haufig
7 chronische Erkran- (-itis) Parondontitis/Givingitis, Gastritis, CED (Crohn, ja
kungen. Colitis), Divertikulitis, Arthritis, Gicht, Fibromyalgie, Der- behandelt und in
Medikamente Ja [ ] matitis, M-Bechterew, Lupus, Asthma, Diabetis Mellitus Erndhrungsthe-
Nein [ ] (HPAIC ) rapie
8 Bewegung Wie viele Schritte gehe ich pro Tag? 6.000
im Alltag (A), Sport (S), Freizeit (F) A, F, S:1-3 Std. pro
Woche
9 Sonnenlicht Ja, ich kenne meinen Vitamin D Spiegel nein
Vitamin D (Labor Ja, ich bin haufig drauf3en (unbedeckt9 3-4 x pro Woche
(VY/=] . ) Nahrungserganzung (Vitamin D,

Lebensstil Ich bin mit meinem Verhalten
Lebensstilcoaching a) zufrieden und winsche keine Beratung [l
b) unzufrieden und wiinsche Unterstitzung [l
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Entziindungsrisiken

Erndhrung

Subjektive Selbsteinschdtzung

Faktoren

Tagesstruktur

pflanzenbasierte
Basisernéhrung

Trinken/Getranke

Gemuse

Obst

Brot, Beilagen
(Reis, Kartoffeln,
Nudeln)

Milchsauer vergo-
rene Lebnsmittel

Fette

Spezifisch

Ich habe eine regelmdafBige Tagesstruktur mit regelma-
Bigen Mahlzeiten, zu festen Zeiten

Ich erndhre mich vorwiegend von pflanzlichen Lebens-
mitteln (z.B. mediterane Erndhrung)
Mein Teller ist zu 2/3 mit Pflanzlichem belegt.

Ich trinke genug und vornhemlich Wasser, ungesifiten
Tee / Kaffee, KEINE gesUfditen Limos / Fruchtsafte

Ich verzehre ca. 3 Hande Gemuse/Salat pro Tag,
vornehmlich grines Gemuse oder Rohkost

Ich esse téglich ca. 1-2 Hande frisches Obst
Ich verzichte auf Smoothies und Fruchtsdafte.

Ich beschrdnke meine Brot- und Beilagen-Portionen
auf 3 pro Tag.
Ich esse vorwegend Vollkornprodukte.

Ich esse Sauerkraut, Kefir, andere milchsauer vergore-
ne Lebensmittel

Ich bevorzuge hochwertige pflanzliche Ole (z.B. Oliven-
6l, Walnussél, Kokosol) (2x taglich)

Ich benutze Algendl, Disteldl, Leindl

Ich esse fetten Fisch.

Ich esse ungesalzene NUsse.

Ich verzichte auf minderwertige Fette (Raps-, Sonnen-
blumemendl)

Ich verzichte auf Transfette (Chips, Frittiertes, zu heif3
Gebratenes)

Name:
Datum (TO): Datum (T1):

Kreuzen Sie alleine oder mit Ihrem Zahnarzt gemeinsam an.

Wie Sie es heute sehen (T0) und am Ende (T1) lhrer zahnarztlichen u/o erndhrungs-

therapeutischen Lebensstilberatung.

4-5 x pro Woche
meistens
meistens

haufig
3-4x pro Woche

1 Portion

meistens

2-3x pro Woche

meistens

wochentlich

1x in 14 Tagen
3-4x pro Woche
meistens

meistens
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Entziindungstrisiken Name:

. Datum (TO): Datum (T1):
Ernahrung K Sie allei d it Ih Zah t i
. . . .. reuzen Sie alleine oder mit lhrem Zahnarzt gemeinsam an.
SUblektlve serStelnSChqtzung Wie Sie es heute sehen (T0) und am Ende (T1) lhrer zahnarztlichen u/o erndhrungs-
therapeutischen Lebensstilberatung.

Faktoren

Spezifisch

18 SUBigkeiten Naschen - Wie oft nasche ich?
19 Alkohol Ich trinke Alkohol.

Essverhalten Ich bin mit meinem Verhalten

Erndhrungscoaching a) zufrieden und winsche keine Beratung B
b) unzufrieden und wiinsche Unterstitzung [
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