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Ditt testresultat - Matintoleranstest 80

Har kommer ditt testresultat som kommer att hjélpa dig att ta nasta steg for din hélsa. Tack foér att du valt
Holistic Halsotest.

Efter ditt testresultat ser du vara rekommendationer och rad.

Om ditt testsvar

Vart 1SO13485-certifierade labb har matt koncentrationen av IgG-antikroppar, immunoglobuliner av typ 1gG1-4, i
ditt blod mot 80 olika fddodmnen. Intolerans mot ett visst fddodmne, det vill sédga férhdjda IgG-antikroppar mot
fododmnet, kan utvecklas pa grund av dalig matsmaltning i kombination med en irriterad tarmbarriar.
Matintolerans kan leda till stressat immunférsvar, och rubba tarmbarridren ytterligare, vilket leder till manga mer
eller mindre diffusa symtom. Hur mycket symtom just du far beror pa hur skadad tarmbarridren ar. Om tarmen
ar mycket belastad kan det leda till s& kallad “lackande tarm” som innebér att tarmbarridren ar mer
genomslapplig. Odnskade dmnen kan da passera fran tarmen ut i blodet och orsaka en rad olika symtom. Det
kan bland annat vara magproblem, huvudvark, trotthet, hjarndimma, hudproblem, autoimmunitet och ledvark.
Symtomen vid matintolerans kan vara svara att koppla samman med fédodmnet da en reaktion kan visa sig flera
dagar efter intaget.

Hur du tolkar ditt provsvar
Ditt provsvar visar hur starkt din kropp reagerat pa respektive fédoamne.
® <=23U/ml:Ingen reaktion

24 - 29 U/mi: Mattlig reaktion

® >=30 U/ml: Stark reaktion
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Ditt testresultat - Matintoleranser (1/4)
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G HOLISTIC

Namn Ditt varde Skala

N&tkostt ® <15U/ml D Nl N ]
Flask ® <15U/ml R I
Lamm ® <5U/ml D Nl I
Kyckling ® <15U/ml R I
Torsk ® <5U/ml - -
Lax ® <15U/ml R I
Makrill ® <15U/ml R I
Tonfisk ® <15U/ml D Nl I
Krabba ® <15U/ml R I
Mussla ® <15U/ml R R ]
Raka ® <15U/ml - -
Komijolk ® 101U/ml o N ]
Getmjolk ® 38U/ml O 1
Kasein ® 387U/ml - -
Aggvita ® 381U/ml O R || ]
Aggula ® <5U/ml R R ]
Korn ® 65U/ml - _
Rag ® 19U/ml - -
Vete ® 33U/ml o 1
® wum B



Namn: Dummy Persson
Test: Matintoleranstest 80 amnen

Ditt testresultat - Matintoleranser (2/4)

Datum foér test: 05/17/2022
Analys-ID: KZ6MHW-B3

G HOLISTIC

Namn Ditt varde Skala

Gliadin 25 U/ml o | N ]
Malt ® <15U/ml R I
Bovete ® <5U/ml R I
Hirs ® <15U/ml R I
Ris ® <15U/ml R I
Mandel ® <15U/ml R I
Paranét ® 10U/ml O N | ]
Cashew ® 98U/ml - -
Hasselnot ® 22u/ml - -
Valnét ® <15U/ml 1 R ]
Macadamiant ® <«5U/ml - -
Jordnét ® 17u/ml [ N ]
Pistagenot ® 73u/ml O N ]
Kokos ® <15U/ml - -
Linfrén ® <15U/ml R R ]
Sesamfré ® <5U/ml - -
Solrosfré ® 16U/ml - -
Gréna bonor ® <15U/ml - -
Kidneybanor ® 49U/ml [ B
Sojabdna ® 37U/ml G 1T
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Namn Ditt virde Skala

Kikértor ® <5U/ml D Nl N ]
Linser ® <5U/ml R I
Sallad ® <5U/ml D Nl I
Tomat ® <5U/ml R I
Gurka ® <5U/ml R I
Lok ® <5U/ml R I
Morot ® <«5U/ml R I
Rédbeta ® <5U/ml R I
Broccoli ® <«5U/ml R I
Savojkal ® <15U/ml R R ]
Blomkal ® <15U/ml D Nl R ]
Selleri ® <5U/ml I N ]
Majs ® 21U/ml R | N ]
Artor ® 36U/ml - -
Spenat ® <«5U/ml R R ]
Potatis ® 22U/ml ] R ]
Quinoa ® <15U/ml - -
Avokado ® <15U/ml R N |
Apple ® <5U/ml - -
Banan ® <15U/ml - -
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Namn Ditt virde

Kérsbar ® <5U/ml R N ]
Vindruvor (réda, grona, bla) ® <15U/ml R I
Grapefrukt ® <5U/ml R I
Kiwi ® <5U/ml R I
Citron ® <5U/ml R I
Apelsin ® <15U/ml R I
Ananas ® <«5U/ml R I
Hallon ® <5U/ml R I
Jordgubbar ® <«5U/ml R I
Kanel ® <5U/ml R R ]
Vitlok ® <5U/ml R R ]
Ingefara ® <5U/ml R N ]
Lakrits ® <«5U/ml R N ]
Senap ® 44U/ml - -
Peppar (svart/vit) ® <«5U/ml N R ]
Vanilj ® <15U/ml R R ]
Kakao ® <«5U/ml R R ]
Kaffe ® <15U/ml - -
Honung ® <«5U/ml - -
Jast ® <5U/ml I N |
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Nasta steg - Vad ska du gora nu?

Misstanken om en stérning i tarmbarriaren okar ju fler och kraftigare IgG-varden och ju fler symtom du har.
Forhojda 1gG-nivaer mot ett fédoamne kan ocksa tyda pa att du har svart att bryta ner fédoamnet i fraga. For
att minska symtomen och stotta tarmen ar det viktigt att undvika de fédodmnen som du reagerar mot. Vi
rekommenderar aven rotationskost for att minska risken for att nya intoleranser uppkommer. Stétta samtidigt
matsmaltningen och tarmen med saltsyra, matsmaltningsenzymer och &mnen som zink, aminosyran L-glutamin
samt probiotika (tillskott med mjdlksyrabakterier) och prebiotika (tillskott med fibrer som &r naring till dem goda
tarmbakterierna). En eliminationsdiet bor genomfoéras i 1-9 manader beroende pé hur stark reaktionen mot
fédodmnet ar.

Eliminering avamnen du reagerar mot

Gron - fortsatt att ata, garna i rotation.

Gul - fortsatt att ata, men under rotation, savida du inte uppvisar en reaktion mot dem. Da bér du undvika aven
dessa.

Rod - undvik fédoamnet i 6-9 manader.

Tank pé att om man utesluter médnga fédoamnen sé kan det ge en sdmre néringstillférsel. Ta hjélp av en
naringsterapeut eller kostradgivare vid behov.

Rotationskost

Rotationskost innebar rotering av kosten sa att man inte dter samma fédodmne mer &n var fjarde dag, i vissa
fall annu mer séllan. Det innebar att du kan dta samma fédodmnen under dag fem som du at under dag ett.

Tank pé att mycket kan handa i kroppen nér du lagger om din kost. Du kan exempelvis fa utrensningssymtom
som tillfalligt kan ge 6kade symptom eller orsaka att nya symptom visar sig. Dessa brukar lindras av att stotta
matsmaéltningen genom raden ovan. Det &r ocksa viktigt att du tdmmer tarmen varje dag. Vid trég tarm kan en
kombination av 6kat vatskeintag och kostfibrer hjalpa samt fysisk aktivitet.



