Fra ”Rask af Mad”, af Marianne Jager og Carmen Villefrance , Forlaget Hovedland

Har du intolerance & over for hvad?

Med denne test kan du fa et hint om, hvad du kunne starte med at udelukke i din hverdag for maske at fa
det bedre. Szt en prik ¢ der, hvor du genkender et symptom, og se til sidst hvilke kategorier der har flest
prikker i forhold til ord. Samme symptomer kan godt optraede i flere af kategorierne.

Lider du af:

1.

ondt i halsen
mellemgrebetendelse,
grepine

vaeske i grene
bihulebetaendelse
bronkitis

lgbenase

teet naese
influenzafornemmelser, med evt. feber
fordgjelsesbesveaer
oppustet mave

diarré

forstoppelse
koliksmerter
mavekramper
vaeskeophobning, gdem
muskel/ledsmerter
depression

rastlgshed, forvirring
slim

2.

diarre

forstoppelse

mavekneb

luft i maven
vaeskeophobninger, gdem
ledsmerter

stor treethed

svimmelhed

hurtig puls

hjertebanken

angst

depression

vrede

aggression

irritabilitet

psykiske lidelser

stor appetit

sveert ved at tage pa
svingende veegt (elevatorveegt)



3.

eksem

udsleet
blaerebetendelse
tissetrang
nyrelidelser
nyrebaekkenlidelser
galdebesveer
mavesmerter
diarre
ledsmerter
gjensymptomer

4.

depression

forvirring

oppustet mave

luft i maven

havede slimhinder

svamp

klge ved/i skridtet

hudsvamp; rade plamager, der er hvide pa overfladen, som klgr og svier

5.

hyperaktivitet
aggression
irritabilitet

vrede

psykiske symptomer
udsleet

6.

autismespektrum forstyrrelser
depression

forvirret

hudlidelser
humagrsvingninger
omtagethed

fornemmelse af at ga i en glasklokke
hyperaktivitet

migraene

sarthed

spiseforstyrrelser
sgvnproblemer

udtalt treethed
koncentrationsproblemer

7.

angst
blodsukkerproblemer
depression
fordgjelsesproblemer
hovedpine

oppustet luft i maven
rastlgshed
sgvnforstyrrelser



Hvilke kategorier fik du flest prikker ved?
Se her, hvad det kan betyde, du er intolerant overfor:

1. Mejeriprodukter
Brug eliminationsdizten til at finde ud af, om det er dem, du reagerer pa.

2. Kornprodukter
hvede og/eller gluten
Brug eliminationsdizten til at finde ud af, om det er dem, du reagerer pa.

3. /g
Brug eliminationsdiaten til at finde ud af, om det er dem du reagerer pa.
Ver opmarksom pa, at du kan fa en kraftig reaktion, hvis du reagerer med udslet.

4. Geer

Enten reagerer du over for geer, eller ogsa kan du vere svampebelastet. Iseer Candida-svamp kan
veere et problem. Hvis du er svampebelastet, kan det vise sig ved symptomer som:

Stor trang til sukker - brad - alkohol, sukkerafhangighed, hvid beleegning pa tungen, falelse af ikke
at veere temt, nar du har veeret pa toilettet, vedvarende vaginal/anal klge, unaturlig meengde gele
omkring affgringen, generende udflad, udslet eller blister i munden m.m.

Brug eliminationsdigten.

5. Tilseetningsstoffer

Huvilke tilsaetningsstoffer er du mest i kontakt med gennem din dag? Det er et opsporingsarbejde,
idet det ikke er hensigtsmaessigt at provokere med tilsetningsstoffer. Ryger du, spiser/drikker du
kunstigtfarvede fadevarer, mange feerdigretter eller mad, der indeholder det 3. krydderi
(glutamat/smagsforsteerker)?

Prav en oligo-antigendizt 11 dizet i 3 maneder, se bogen "Rask af mad" for yderligere information.

6. Morfinpeptid falsomhed

Du kan fa taget en urinprgve for at se, om du danner morfinpeptider. Du kan fa hjelp til det gennem
den nazrmeste ernaringsterapeut DET (www.detforening.dk). Hvis prgven er positiv, er det nogle
gange ngdvendigt med en livslang gluten- og kaseinfri diget (seerligt sensitive: mejeriprodukt og
kornfri dieet).

7. Kaffe/koffein

Prov at stoppe med dit kaffeforbrug i en uge og se, hvad der sker, trap dog langsomt ned. Der kan
komme forstoppelse i de farste par dage, idet din fordgjelse er afhangig af sin daglige kop kaffe.
Det kanafhjaelpes ved et stgrre vandindtag, gerne 1% | gennem dagen, en god gatur, evt. sauna og 4
x 500mg C-vitamin(fordelt over dagen). Det vil ogsa fjerne den evt. medfglgende hovedpine.

Eliminationsdizet

Fra "Rask af Mad" af Marianne Jager og Carmen Villefrance, Forlaget Hovedland

Elimination (udelukkelse) af mistenkte fadevarer er den mest palidelige made at undersgge, om
kroppen reagerer ugnsket pa dele af den daglige kost. De mistaenkte fadevarer udelades i minimum
4-6 uger. Notér symptomer, symptomhyppighed og -intensitet bade far og under dieeten. Se
registreringsskema-modellen neste side, og brug derefter selv registreringsskema side 18.
Symptomerne vagtes fra 1-10, hvor 1 er det mindste, du har oplevet, og 10 er det veerste. Udfyld et
nyt skema hver aften og se, om det har en effekt, at du udelukker et fadeemne fra din daglige mad.



http://www.detforening.dk/�

Afprgvning/provokation

Provokation (afprevning) er maden at finde ud af, om du har reaktioner pa de fadevarer, du har
udeladt i 4-6 uger. Et fadeemne afprgves ad gangen, hold pause i 6 dage mellem hvert forsgg, fordi
der kan komme senreaktioner i op til 4 dage efter.

For hver fgdevare, der afprgves, noteres symptomer ned efter spisning af en normal portion, f. eks.
en skive brad eller et glas malk. Kun ved mistanke om kraftige, allergiske reaktioner afprgves
reducerede maengder. Ved mistanke om alvorlige reaktioner — som anafylaktisk chok, alvorlige
astmaanfald eller andet bgr en provokation kun foretages, hvor der er beredskab af en laege.

Pulsmaling
Du kan ogsa male din puls, lige inden du spiser noget du har under mistanke.

- Tryk fingeren let mod halspulsaren og tzl slagene i 1 minut

- Spis emnet

- Mal din puls igen, lige efter, og efter hhv.-15 min. -30 min, 1 time og 2 timer efter indtagelsen
- Stiger eller falder pulsen med mere end 10-12 slag, har du umiddelbar reaktion pa fade emnet.



