Elimiston biokemiallinen epatasapaino -itsearviointitesti

Ravinto
1.Syotko epdsddannéllisesti (eli ET 3-5 ateriaa pdivéssd)?
OKylla  OEi

2.0letko usein jattdnyt aterioita valiin tai korvannut ne pikaruoalla, suklaapatukalla,
valipalakekseilld, paistopistetuotteilla, leivoksella tms. herkuilla?
L Kylla L1 Ei

3.0nko ruokavaliosi hyvin yksipuolinen (sisdltdd toistuvasti samoja ruokia)?
UL Kylla L] Ei

4.Tilaatko usein ravintoloista ruokaa kotiinkuljetuksella?
OKylli OEi

5.0letko jollakin erikoisruokavaliolla kuten veganismi, vegetarianismi, keto, carnivore, fitness- tai
bodybuilding -dieetti?
U Kylla L] Ei

6.Etko juurikaan ole kiinnittdnyt huomiota sydmiseesi ja siihen, mitd syot?
L] Kylla L1 Ei

7.Syo6tko monivitamiinilisid harvoin, satunnaisesti, epasadnnollisesti tai et ollenkaan?
L Kylla [] Ei

8.Syo6tko paljon valmisruokia, pdivittdin tai useita kertoja viikossa?
OKylli OEi

9.Kokkaatko vain harvoin jos koskaan alusta asti itse ateriasi?
U Kylla L] Ei

10.Syotko paivittdisilld aterioillasi vihanneksia, hedelmid ja marjoja, joista osa on
kypsentamadttémia vain harvoin tai et koskaan?
U Kylla L] Ei

11.0nko sinulla ahmimistaipumusta, ettd ahmit kerralla suuria méddrid ruokaa?
L Kylla [] Ei

12.0nko sinulla usein tapana ostaa herkkuja ja ahmia ne kaikki kerralla?
OKylla  OEi

13.0nko sinulla himo rasvaiseen ja suolaiseen ruokaan, kuten pikaruoka, sipsit, ranskalaiset?
U Kylla L] Ei

14.0nko sinulla himo sokeripitoisiin herkkuihin ja kdytét niitd paivittdin, vahintddan esim. limun
muodossa?
U Kylla L] Ei

15.0nko sinulla himo maitotuotteisiin, erityisesti juustoihin?
U Kylla [] Ei



16.0nko sinulla himo valkojauhotuotteisiin, erityisesti vehnéén ja syt sitd usein tai pdivittdin?
(vaalea leipd, pasta, paistopistetuotteet, keksit ja leivonnaiset)
U Kylla [] Ei

17.Koetko olevasi koukussa johonkin ruokaan, juomaan tai herkkuun?
OKylla OEi

18.Huomaatko tulevasi kiukkuiseksi nédlkédisend tai verensokerisi laskiessa?
L Kylla L1 Ei

19.Huomaatko tulevasi kiukkuiseksi jos et saa herkkuja?
U Kylla L] Ei

20.0nko sinulla outoja mielitekoja kuten syddd multaa, ruohoa, puuta tai kalkittua seindd?
U Kylla [] Ei

21.0nko ruokahalusi muuttunut, joko lisddntynyt tai vahentynyt?
OKylla OEi

Fyysiset oireet
22.0letko huomannut lisddntynyttd hiustenldahtoa?

OKylla OEi

23.0vatko hiuksesi ohentuneet?
U Kylla L] Ei

24.0nko hiustesi kunto huonontunut? (katkeilevat helpommin, kiillottomat, karkeat, enemmaén
haarahiuksia?)
L] Kylla L1 Ei

25.0nko sinulla hauraat kynnet, jotka katkeilevat tai lohkeilevat helposti?
U Kylla L] Ei

26.0nko kynsissdsi valkoisia pilkkuja?
OKylli OEi

27.0nko ihosi kuiva?
U Kylla L] Ei

28.0nko ihosi kunto heikentynyt tai onko sinulla aina ollut iho-ongelmia (esim. kiristdd, rasvoittuu,
hilseilee, ihottumaa)?
U Kylla L] Ei

29.0nko ihosi vdri muuttunut huonommaksi? (kalpeammaksi, tummemmaksi, epétasaiseksi tai
“kulahtaneeksi”)
U Kylla [] Ei

30.Saatko finneja herkemmin kuin ennen?
OKylla OEi

31.0nko sinulla haavojen paraneminen hidastunut?
L Kylla L1 Ei



32.0nko mustelmaherkkyytesi lisddntynyt?
U Kylla [] Ei

33.Huomaatko suupieliesi repeilevan?
OKylla OEi

34.0nko suussasi tai kielessési haavoja tai aftoja?
U Kylla L1 Ei

35.0nko sinulla usein suolisto-oireita, kuten turvotusta tai ilmavaivoja?
U Kylla L] Ei

36.0nko sinulla usein ripulia tai ummetusta?
U Kylla [] Ei

37.0nko sinulla jatkuvaa tai toistuvaa vatsakipua?
OKylla OEi

38.Eiko ruokasi sula kunnolla (ulosteessa mukana sulamatonta ruokaa)?
L Kylla L1 Ei

39.Karsitko usein ndrdstyksestd tai ruokailun jélkeisesta vatsakivusta?
U Kylla L] Ei

40.0nko sinulla ruoka-aineallergioita tai -herkkyyksia?
U Kylla [] Ei

41.0nko sinulle puhjennut ruoka-aineallergioita tai koetko herkistyneesi joillekin ruoka-aineille,
joita siedit ennen paremmin?
OKylla OEi

42.0nko painosi muuttunut ilman selkedd syytd eli muutosta ruokavalioon ja liikunnan mdaraan
(laihtuminen tai lihominen)?
L] Kylla L1 Ei

43.Karsitkd padnsarystd tai migreenista kohtuullisen usein tai sddnnollisesti (parin viikon vélein tai
useammin)?
U Kylla L] Ei

44. Tuntuuko kehosi jatkuvasti jannittyneeltd tai kiredltd ilman selvéa syyta?
OKylli OEi

45.0nko sinulla epdmaddrdisia lihas- tai nivelkipuja, joille ei ole 16ydetty selkeda syyta?
U Kylla L] Ei

46.0nko sinulla toisinaan tai usein sydamen tykytystd, muljahtelua, rytmihdirioitd, epdsdadannollinen
syke tai tunne, ettd syddn hakkaa ilman fyysista rasitusta?
L Kylla L1 Ei

47.0letko viluinen tai palelet helposti?
U Kylla [] Ei

48.0nko kehonldmpdsi matala, vaihteleva ja onko normaali ruumiinlampdosi alilimpoéinen? (alle 37)
OKylli OEi



49.Hikoiletko herkasti ilman fyysistd rasitusta tai kuumaa ymparistoa?
U Kylla [] Ei

50.0nko sinulla vapinaa tai kétesi tdrisevat ilman syyta?
OKylla OEi

51.0nko sinulla usein huimausta tai pyorrytystd noustessasi makuulta tai seisomaan?
U Kylla L1 Ei

52.Huimaako tai pyorryttadko sinua toisinaan tai usein muulloinkin kuin noustessasi ylos tai
seisomaan?
U Kylla L] Ei

53.0nko ndkosi huonontunut, sumentunut tai ndetkd ajoittain epétarkasti?
U Kylla [] Ei

54.Tuntuuko sinusta usein voimattomalta tai kuin lihakset olisivat "tyhjat"?
OKylla OEi

55.0nko sinulla ddreisverenkierron ongelmia (kylmat kéddet/jalat, puutuminen, pistely)?
L Kylla LI Ei

56.0nko sinulla levottomat jalat? (jalkojen tahattomia nykdyksid)
U Kylla L] Ei

57 Karsitko suonenvedoista?
U Kylla U Fi

58.0nko sinulla lihasten nykimisid?
OKylla OEi

59.Huomaatko hidastuneesi liikkeiltési ja puheeltasi?
L Kylla LI Ei

Nukkuminen ja unihairiot
60.0Onko sinulla nukahtamisvaikeuksia?
U Kylla L] Ei

61.Herdiletko usein yo6lla tai aamuy0sta?
L Kylla L1 Ei

62.Herdiletko usein tai toisinaan yo6lld tai aamuy®std niin, ettet saa endd unta?
L Kylla L] Ei

63.0nko sinulla vaikeuksia pdéstd aamulla sangysta ylos?
OKylli OEi

64.0letko huomannut muuttuneesi uupuneemmaksi kuin ennen?
U Kylla L] Ei

65.Karsitko vasymyksestd, joka ei poistu lepaamalla?
L Kylla L1 Ei



Liikunta ja energiataso

66.Harrastatko sadnnollisesti liikuntaa (vdhintddn 1-3 kertaa viikossa)?
L Kylla L1 Ei

67.0nko fyysinen aktiivisuutesi viime aikoina tai jo kauan sitten vdahentynyt?
L Kylla L] Ei

68.Koetko olevasi liian uupunut harrastaaksesi liikuntaa?
OKylli OEi

69.Harrastettuasi liikuntaa seuraako sinulle romahdustila, josta toipumiseen voi mennd kauan aikaa,
jopa viikkoja?
U Kylla L] Ei

70.Uuvutko suhteettomasti kaikenlaisen vdhdisenkin liikunnan (esim. kaupassa kdynti kédvellen)
jalkeen, josta toipuminen kestdd useita pdivid tai jopa kauemminkin?
U Kylla L] Ei

Hormonaaliset oireet

71.0nko sinulla kuukautishéirioitd esim. vdlivuodot, epasddannolliset tai valistd jadvat kuukautiset?
U Kylla L] Ei

72.0nko sinulla runsaat kuukautiset?
U Kylla U Fi

73.0nko sinulla kovat kuukautiskivut?
OKylla OEi

74.0letko huomannut hormonaalisista muutoksia esim. PMS-oireiden paheneminen,
vaihdevuosioireet?
L] Kylla L1 Ei

75.0nko sinulla pahat PMS-oireet? (Ettd tiettyyn aikaan kuukaudesta ”sekoat™)
U Kylla L] Ei

76.0nko sinulla alhainen seksuaalinen halukkuus (libido)?
OKylli OEi

77.Karsitko hedelméttomyydesta?
OKylla  OEi

Muisti ja kognitiiviset kyvyt
78.0nko sinulla vaikeuksia keskittya tai pitdd ylld tarkkaavaisuutta?
U Kylla L] Ei

79.Pystytkd huomaamaan keskittymisvaikeuksiesi pahentuneen jossain vaiheessa?
L Kylla L1 Ei

80.Unohteletko asioita helposti, enemmaén kuin ennen?
U Kylla L] Ei



81.Tunnetko olosi "sumuiseksi" (aivosumu)?
U Kylla [ Ei

82.Huomaatko muistisi huonontuneen?
OKylla OEi

83.0nko oppiminen tai uuden omaksuminen vaikeutunut?
U Kylla L1 Ei

84.0nko sinulla joskus vaikeus muistaa sanoja?
U Kylla L] Ei

85.Huomaatko puheen tuottamisen vaikeutuneen?
U Kylla [] Ei

Masennus

86.0letko huomannut muuttuneesi ilottomammaksi kuin ennen?
L] Kylla L] Fi

87.0letko huomannut muuttuneesi masentuneemmaksi kuin ennen?
L Kylla L] Fi

88.Epadiletkd itselldsi masennusta tai epdileeko joku ldheisesi sinun olevan masentunut?
OKylla  OEi

89.0nko sinulla diagnosoitu masennus?
U Kylla L] Ei

90.0Onko sinulla syvid masennuskausia, jotka vaihtuvat maniaksi, jolloin olet energinen, toimelias ja
aikaansaava ja voit hyvin?
U Kylla L] Ei

91.0nko sinulla diagnosoitu bipolaarisuus?
U Kylla [] Ei

92.0letko huomannut muuttuneesi tunteettomammaksi kuin ennen?
OKylla OEi

93.0letko huomannut ettet endd saa mielihyvaa asioista, joista sait sitd ennen?
U Kylla L1 Ei

94.0letko huomannut luonteesi muuttuneen huonompaan suuntaan?
U Kylla L] Ei

Ahdistus

95.0letko huomannut muuttuneesi ahdistuneemmaksi kuin ennen?
U Kylla L] Ei

96.0nko sinulla jatkuvasti tai joskus pelkotiloja?
U Kylla L] Ei



97.0nko sinulle puhjennut paniikkihdiri?
U Kylla [] Ei

98.Karsitko sosiaalisten tilanteiden pelosta?
OKylla OEi

99.0nko sinulle puhjennut sosiaalisten tilanteiden pelko, jollaista sinulla ei ole ollut ennen tai onko
sosiaalisten tilanteiden pelkosi pahentunut?
L Kylla L1 Ei

100.0Oletko alkanut valttelemddn sosiaalisia tilanteita ja tuttujakin ihmisia?
U Kylla L] Ei

Mieliala ja kdyttaytyminen

101.0letko huomannut muuttuneesi drtyisaimmaéksi kuin ennen?
U Kylla L1 Ei

102.0letko huomannut muuttuneesi karsimattomammaksi kuin ennen?
U Kylla L] Fi

103.0letko huomannut muuttuneesi vetdytyvammaksi tai erakoituneemmaksi kuin ennen?
U Kylla [] Ei

104.0letko huomannut muuttuneesi epasosiaalisemmaksi kuin ennen?
OKylla OEi

105.0Ovatko ihmiset ja muiden seura alkanut drsyttda sinua?
U Kylla L1 Ei

106.0nko sinulla vihanhallintaongelmia, joita sinulla ei ollut ennen?
U Kylla L] Ei

107.Huomaatko muuttuneesi védkivaltaisemmaksi, jollainen et ollut ennen?
U Kylla [] Ei

108.0nko sinulla vékivaltaisia tai vihamielisid mielihaluja, joista fantasioit?
OKylla OEi

Stessi ja jannitys

109.0letko jatkuvasti kired tai jannittynyt?
L Kylla [] Ei

110.Koetko olevasi jatkuvassa stressitilassa?
OKylla  OEi

111.0nko sinulla aikaa tai kykyd rentoutua pdivan aikana?
U Kylla L] Ei

112.Kykenetkd halutessasi rentoutumaan?
U Kylla L] Ei



113.Tuntuuko sinusta, ettd et koskaan palaudu kunnolla, edes loman tai nukkumisen jélkeen?
U Kylla [] Ei

114.Pelkadtko olevasi burn outin partaalla?
OKylla OEi

115.Tuottaako ajatuskin toihin tai johonkin mieleiseen harrastukseen 1dhdostd sinulle ahdistusta?
U Kylla L1 Ei

Paihteet ja ladkkeet

116.0nko sinulla tapana juoda itsesi humalaan?

[ Kylla 1 Ei

117 Kaytatko alkoholia tai muita pdihteitd sddnnollisesti tai usein? (paivittdin, viikoittain tai
kuukausittain)

L] Kylla L1 Ei

118.0nko sinulle mddrédtty masennusladkitys?

U Kylla L] Ei

119.0nko sinulle maarétty ahdistus-, paniikkihdirio-, tai unildadke?

L Kylla L1 Ei

120.Koetko tarvitsevasi rauhoittavia lddkkeitd voidaksesi kdyda julkisilla paikoilla kuten kaupassa
tai osallistuaksesi johonkin sosiaaliseen tilaisuuteen?

L Kylla L1 Ei

121.Tarvitsetko unilddkettd nukahtamiseen?

U Kylla L] Ei

122.Koetko olevasi tai joskus olleesi riippuvainen rauhoittavista tai unilddkkeista?

U Kylla L] Ei

123.0tatko joskus rauhoittavia tai unilddkkeita vaikket tarvitsisikaan niitd?

U Kylla L] Ei

124.0tatko joskus rauhoittavia tai unilddkkeitd viihdetarkoituksessa, turruttaaksesi tunteitasi tai
ladkitdksesi pahaa oloa?

U Kylla [ Ei

Itsetuhoisuus

125.Uskotko ettd sinulle olisi vain oikein, jos joku pahoinpitelisi tai vahingoittaisi sinua?
U Kylla L] Ei

126.Ajatteletko usein kuolemaa?

U Kylla L] Ei

127.0nko sinulla itsetuhoisuutta tai toivoisitko ettd kuolisit?

U Kylla L] Ei

128.0letko viillellyt tai satuttanut itsedsi tai haluaisit tehda niin?

U Kylla L] Ei

129.Suunnitteletko tai harkitsetko itsemurhaa tai mietitko sitd usein?

U Kylla [ Ei



130.0Oletko yrittanyt itsemurhaa?
U Kylla [] Ei

Tulokset: /130

Mitda enemmaén kylla -vastauksia sait, sitd suurempi todenndkdisyys on, ettd mielenterveydelliset
ongelmasi johtuvat elimistdsi biokemiallisesta epdtasapainosta.

Hyva uutinen on se, etta kun elimistosi biokemiallinen epatasapaino korjataan, oireet
poistuvat hyvin nopeasti ja olosi voi helpottua huomattavasti jo muutamassa viikossa!



