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TOLKA DINA ALCAT-TESTRESULTAT

Vi klassificerar inte forekomst av intolerans eller kanslighet som enbart "Ja” eller "Nej". Alcat analyserar paverkan av enskilda &mnen pa celler i
immunsystemet. Cellerna ar inte statiska eller oféranderliga utan levande och dynamiska. Man kan saga att Alcat-analyser ger en Gverblick som
"speglar” dessa biologiska processer i fyra grader av reaktivitet. Vissa kénsligheter beror pa inneboende eller medfédda metabolismproblem som kan
kvarsta i manga ar eller hela livet. Dock paverkar livsstilen manga kénsligheter. Till exempel kan daliga matvanor, stress (emotionell eller fysisk) och
kroniska sjukdomar paverka immunsystemet och cellreaktivitet. Darfor kan det handa att du i framtiden kan ata mat som du i dag bdr undvika.

1)  Forklaring av reaktivitetens intoleransgrad

¢
@

¢

ROD (allvarlig reaktion): Amnen i den har kategorin gav upphov till en sérskilt hdg kanslighet. Strikt undvikande i minst sex
manader &r att rekommendera.

ORANGE (maéttlig reaktion): Amnen i den har kategorin gav upphov till en hdg kanslighet. Strikt undvikande i minst tre manader &r
att rekommendera.

GUL (mild reaktion): Amnen i den har kategorin gav upphov till en mild kanslighet. Det &r bést att begréansa konsumtion av dessa
livsmedel till max. tva dagar/vecka och inte mer frekvent an en dag inom en period om fyra dagar. Strikt undvikande av dessa
livsmedel i tre manader kan lampa sig om de allvarliga eller mattliga reaktionerna inte var flertaliga eller omfattande for individen.
Livsmedel som ger upphov till milda reaktioner ar mérkta med en asterisk (*) i livsmedelskénslighetsrapporten samt
rotationsplanen.

GRON (ingen reaktion): Amnen i den hér kategorin gav inte upphov till ndgon cellreaktion. Ett halsoframjande atménster som
inkluderar en varierad kost med farska ingredienser fran den har kategorin ar att rekommendera. Det bésta vore att fortara dessa
livsmedel pa en roterande basis for att uppmuntra till en varierad kost och undvika daglig konsumtion (individanpassad
rotationsplan finns bifogad for de som har testats for minst 100 livsmedel).

2)  Analys av matkomponenter som ar relaterade till livsmedelsgrupper

BLARUTA1
Gluten/gliadin

BLA RUTA 2

Kasein/vassle

BLARUTA 3

Candida albicans

Den hér rutan innehaller information om hur celler reagerar eller inte reagerar pa gluten och gliadin. Om reaktiv ar alla testade korn
som innehaller gluten listade har. Vi rekommenderar undvikande av dessa korn &ven om personen inte har reagerat direkt pa dem.

Den har rutan innehaller information om hur celler reagerar eller inte reagerar pa kasein och vassle. Om reaktiva &r aven alla
testade livsmedel som innehaller kasein/vassle listade har. Vi rekommenderar undvikande av dessa mjélkprodukter dven om
personen inte har reagerat direkt pa dem.

Den hér rutan innehaller information om hur celler reagerar eller inte reagerar p4 Candida albicans. Om reaktiva &r alla testade
livsmedel som framjar tillvaxten av Candida (till exempel socker) listade. Aven om det inte var en direkt reaktion pa tillhérande
komponenter &r undvikande starkt rekommenderat.

Undvik dessa amnen strikt om du har en klassisk fédodmnesallergi (allergi typ 1). Det ar mdjligt att de kan hamna i Alcat-listan dver godkénda livsmedel!

e
“ SCIENCE
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TESTRAPPORT LIVSMEDELSKANSLIGHET

@ ALLVARLIG MATTLIG

BITTERMANDEL ABBORRE
FIKON ANKA
ISBERGSSALLAD APELSIN.
KORSBAR GRANATAPPLE
VETE GRONTTE
HAMPA
HASSELNOT
KARP
KRAFTA
LEVER (NOT)
LIMABONA
MELASS KAFFE*
MUSSLA KALKON*
oLV KASTANJENOT*
PERSILJA KORIANDER*
SOLROS KRABBA*
VANILJ LAKRITS*
VATTENMELON LINFRON*
MAKRILL*
MUSKOT*
MUSSLA*
NARINGSJAST*
NEKTARIN*
OKRA*
OREGANO*
OSTRON*
PALSTERNACKA*
PINTOBONA*
PURJOLOK®
RADISA*
SAFFRAN*
SALVIA*
SAREPTASENAP*
SENAPSFRO*
SESAM*
SNAPPER®

MILD*

ARROWROT*
BETA*
BLACKFISK*
BOK CHOY*
BOVETE*
BRYGGUAST

DURRASLAKTET*
ENDIV*
GRAPEFRUKT*
JORDGUBBE*

SOMMARSQUASH*

SPENAT*
SVARDFISK*
SVARTTE*
SVARTA VINBAR®
TONFISK*

TRADGARDSCHAMPINJON*

VAKTEL*
VALNOT
VILDRIS*
VINBLAD*

MATKOMPONENTER SOM AR RELATERADE TILL

1) GLUTEN (GLUTEN INNEHALLANDE KORN)

- GLUTEN INGEN REAKTION
GLIADIN KRAFTIG REAKTION
—>  REKOMMENDATION UNDVIK | TRE MANADER
RELATERADE HAVRE, KORN, MALT, RAG, SPELTVETE, VETE
MATVAROR:

2) KASEIN/VASSLE (mejeriprodukt)

P kasEN

KRAFTIG REAKTION

VASSLE INGEN REAKTION

—>  REKOMMENDATION UNDVIK | TRE MANADER
RELATERADE FARMJOLK, GETMJOLK, KOMJOLK
MATVAROR:

3) CANDIDA ALBICANS (TILL EXEMPEL SOCKER)

[ canpipAALBICANS KRAFTIG REAKTION

—>  REKOMMENDATION UNDVIK | TRE MANADER
RELATERADE

MATVAROR: RORSOCKER

CELL
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CAYENNEPEPPAR*

BAKJAST, BETSOCKER, BRYGGJAST, FRUKTOS (HFCS),

cos s AATTEST

D.0.B: 31/07/1983

Result release: 15/03/2021

Antal &mnen: 250
@ ACCEPTABEL/ INGEN REAKTION
GRONSAKER PLOMMON VATTENKASTANJ
ACORN SQUASH STJARNFRUKT VITLOK
ADZUKIBONA TRANBAR )
AUBERGINE VINDRUVA NOTTER/OLJOR/BLANDAT MAT
AVOKADO ) CASHEW
BLACK EYE-BONOR KOTT CHIA
BLOMKAL FASAN DRAGON
BOSTON BIBB-SALLAD GAS HONUNG
BROCCOLI GRISKOTT HUMLE
BRYSSELKAL HJORTKOTT JOHANNESBROD
BUTTERNUTPUMPA KALVKOTT JORDNOT
CANNELLINIBONA KANIN KAKAO
CIKORIA KYCKLING KAMOMILL
ENDIV KYCKLINGLEVER KANOLAOLJA
FANKALSFRO LAMM KOKOSNOT
FAVABONA NOT KRYDDPEPPAR
GRASLOK KUMMIN
GRON ARTA MEJERIPRODUKTER/AGG LONNSOCKER
GRONKAL AGGULA MACADAMIA
GURKA AGGVITA MANDEL
JALAPENOPEPPAR PARANOT
JAMS SKALDJUR PEKAN
KAL ANSJOVIS PINJENOT
KAPRIS FLUNDRA PISTASCH
KIDNEYBONA GULDMAKRILL RAMSLOK
KIKARTA HALLEFLUNDRA SAFFLOR
KRONARTSKOCKA HUMMER
LINSER KAMMUSSLOR
LOK KOLJA
LUPINBONA LAX
MAJROVA MALARTAD FISK
MANGOLD ORING
MOROT RAKA
MUNGBONA SARDIN
PAPRIKA SIK
PUMPA SILL
RABARBER SJOTUNGA
ROMANSALLAD TILAPIA
ROSE-/GRONSALLAD TORSK
SALLADSLOK
SAVOYKAL KORN/STARKELSER
SCHALOTTENLOK AMARANT
SELLERI HIRS
SENAPSKAL MAJS
SHIITAKESVAMP QUINOA
SOJABONA RARIS
SOTPOTATIS RIS
SPAGETTIPUMPA TAPIOCA
SPARRIS TEFF
STRANGBONA
SVARTA BONOR ORTER/KRYDDOR
TOMAT. ANISFRO
TRADKAL BASILIKA
VITBONA CHILIPEPPAR
VIT POTATIS DILL
WAKAME-SJOGRAS GURKMEJA
ZUCCHINI SQUASH INGEFARA
KANEL

FRUKTER KARDEMUMMA
ANANAS KELP
APPLE KORIANDER
APRIKOS KRYDDNEJLIKA
BANAN KURRYPULVER
BJORNBAR LAGERBLAD
BLABAR PAPRIKA
CITRON PEPPARMINT
DADEL PEPPARROT
GUAVA ROSMARIN
HALLON SPISKUMMIN
HONUNGSMELON SVARTPEPPAR
Kiwi TAROROT
LIME TIMJAN
LITCHI
MANDARIN
MANGO
MELON
PAPAYA
PARON
PERSIKA
PERSIMON

3/14

Viiktig anmarkning: Den har rapporten inkluderar inte klassisk fododmnesallergi av typ 1.
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ANALYS AV MATKOMPONENTER SOM AR RELATERADE TILL LIVSMEDELSGRUPPER (bla rutor)

1) GLUTEN (gluten innehallande korn)
B G INGEN REAKTION
GLIADIN KRAFTIG REAKTION

I REKOMMENDATION UNDVIK | TRE MANADER

@ RELATERADE MATVAROR:

HAVRE, KORN, MALT, RAG, SPELTVETE, VETE

2) KASEIN/VASSLE (mejeriprodukt)
KASEIN KRAFTIG REAKTION
B vasste INGEN REAKTION

- REKOMMENDATION UNDVIK | TRE MANADER

@ RELATERADE MATVAROR:
FARMJOLK, GETMJOLK, KOMJOLK

3) Candida albicans | Socker
CANDIDA ALBICANS  KRAFTIG REAKTION

- REKOMMENDATION UNDVIK | TRE MANADER

@ RELATERADE MATVAROR:

BAKJAST, BETSOCKER, BRYGGJAST, FRUKTOS (HFCS), RORSOCKER

Fler forklaringar finns i vagledningen.

Granska dina kostnadsfria testresultat med en Cell Science Systems-radgivare.

e
“- SCIENCE

»  Vad ar dverkénslighet mot gluten (NCGS)?

NCGS ar en biverkning pa gluten och/eller gliadin som involverar medfédda
immunceller som orsakar inflammatoriska processer. Den kan vara associerad med
andra gastrointestinala sjukdomar, hudakommor och autoimmuna sjukdomar. Den
kan aven paverka kanslomassigt och mentalt valbefinnande.

Alcat Dairy-Sensitivity-Test analyserar hur celler reagerar pa gluten/gliadin och
spannmal som innehaller gluten. Man kan &ven testa glutenfria spannmal for att
faststalla halsosamma alternativ och skapa en varierad och anpassad maltidsplan.

@

Ditt test indikerade att féljande icke-glutenhaltiga varor var icke-reaktiva; eller
endast milt reaktiva: Amarant, Chia, Hirs, Majs, Quinoa, Tapioca

>  Vad sdger Alcat-rapporten om mejeriprodukter?

Alcat Dairy-Sensitivity-Test analyserar hur celler reagerar pa kasein och/eller
vassle. Intolerans mot mejerivaror kan vara en faktor i olika gastrointestinala
sjukdomar eller hudsjukdomar.

Get och farmjolk och ost innehéller dven kasein/vassle. Observera att vassle &ven
innehaller laktos.

@

Ditt prov visade att foljande produkter som inte ar mejeriprodukter &r
acceptabla: Cashew, Kokosndt, Mandel

= Vad ar Candida albicans?

Alcat Candida-Sensitivity-Test analyserar hur celler reagerar pa Candida
albicans. En cellreaktion p& Candida indikerar att immunsystemet forsoker
neutralisera en kraftig tillvaxt av Candida albicans.

Ditt prov indikerade att foljande alternativ till socker kan vara acceptabla i
mattliga mangder: Honung, Johannesbrdd, Kokosndt, Lonnsocker
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INDIVIDANPASSAD LISTA OVER "MAT ATT UNDVIKA”

VIKTIG ANMARKNING: Det 4r viktigt att kontrollera alla etiketter och innehalisforteckningar varje gang du kdper en produkt, eftersom tillverkare ibland kan andra receptet. Var
medveten om alla ingredienser i den mat du planerar att fortara. Se medfoljande broschyr for mer information. Vi rekommenderar att du radgor med en kvalificerad dietist for att fa mer
hjalp med din diet.

SENAPSFRO*

Senap ar en bitter krydda fran fréna i vit-, brun- eller svartsenap. Anvandning: senapsfron, senap, majonnas, salladsdressing,
blandade kryddor, kéttratter

JORDGUBBE*

Botaniskt sett ar jordgubben en nét. Anvandning: fruktkakor, sallader, cocktail, smoothie, dessert, sylt

TONFISK*

Tonfisken ar besléktad med makrillen (Scombridae). Anvandning: Pizza, sallad, sushi, medelhavsratter.

KALKON*

ﬂ‘ﬁv Kalkonen ar en stor fagel som ar popular kring Thanksgiving. Anvéndning: som kétt, kycklingsallad, kalkonskinka, soppa,
W fardigratter, i sallad, pa mackor

SOMMARSQUASH*

Gul Crookneck Squash har ett milt, sétt och vattnigt kétt. Anvandning: fylld, som zucchini

BRYGGJAST*

Bryggjast anvands for att tillverka 6l och vin. Anvandning: alkoholhaltiga drycker, appelcider eller vinager, fardiga produkter,
juice, kott och sojasas, kosttillskott

TRADGARDSCHAMPINJON*

Manga svampar &r populdra i matlagning. Anvandning: raa eller kokta, blandade grénsaker, svampsoppa, svampsas (sauce
chasseur), pizza, andra fardigratter och vegetariska palagg

MUSSLA*

Musslan férekommer globalt i kustvatten. Anvéndning: Spaghetti med musslor, risotto, paella

KAFFE*

Man framstaller kaffe fran rostade kaffebdnor. Anvandning: cappuccino, espresso, tiramisu, sotsaker, likdrer, glass

KRABBA*

Krabban &r ett ryggradslost djur, kraftdjur eller skaldjur. Den ar ett tiofotat kraftdjur och beslaktad med rakan och hummern.
Anvandning: skaldjursratter, medelhavsratter

GRAPEFRUKT*

De olika typerna av grapefrukt ar indelade i tva huvudgrupper: Den vita, som har ett gult kott, och den réda, som har ett rosa
kétt. Anvandning: fruktdrinkar, 1&sk

i

5 CELL
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OREGANO*

e
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Oregano anvéands som en krydda och medicinsk planta. Anvandning: kryddblandningar, pizza, te, pastasas, italienskt brod.

PINTOBONA*

Pintobdnan &r en flackig bona fran Mexiko. Anvandning: frdmst i mexikanska bonratter (burrito)

SNAPPER*

R&d snapper tillhér, precis som éver 100 andra snapperarter, familjen Lutjanidae. Anvandning: fiskrétter

SESAM*

Sesam &r ett oljefrd. Anvandning: sesamolja, tahini (en pasta av malda sesamfrén), gomasio (en kryddblandning i asiatiska
matréatter), helva, sushi, frdblandningar pa bréd och bullar (hamburgerbréd)

SPENAT*

Spenat anvands framst som en gronsak. Anvandning: farsk och frusen, lasagne, sallad, grytor, for fargsattning (nudlar), pizza,
smoothies, burek

SVART TE*

Svart te ar fermenterade och torkade teblad. Anvandning: svart te (Assam, Ceylon, Darjeeling, ..), teblandningar med svart te
(till exempel Chai)

BETA*

Rddbetan &r en av de aldsta grédorna. Anvandning: Inlagd, borsjtj, palagg, sillsallad, fargamnet betanin (E 162): fruktjuice,
fruktyoghurt, dessert (rod fruktgelé), glass, tuggummi, soppor och saser, fargade nudlar

BOVETE*

Den har sommarfrukten ar en pseudocereal (glutenfri). Anvandning: bovetemjdl, bovetenudlar (soba), gryn, rostat (kasha) i
musli. Rostat bovete smakar en aning nétigt, malt bovete &r en ingrediens i pannkakor

CAYENNEPEPPAR*

Cayenne ar namnet for mald chilipeppar. Den &r inte beslaktad med vanlig peppar. Anvandning: chili- och curryratter, saser,
soppor, grytor, rokt fisk, ostron, rékor, whitebait och tillagad ost.

LINFRON*

Det lilla ovala froet i linplantan blir alltmer populart. Det &r rikt pa essentiella fettsyror och kostfiber. Anvandning: bakverk, olja,
flingor

MUSKOT*

Muskot ar en mangsidig krydda. Anvandning: krydda i potatisratter, soppor och grytor, i bakelser, kottratter sdsom kéttbullar och
flaskstek, muskotolja, muskotsmor

OSTRON*

Ostronet &r en delikatess. Anvandning: puré eller i orientaliska ratter, soppor, fiskfond
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RADISA*

o

5 CELL

Ordet radisa kommer fran det latinska ordet "radix" som betyder rot. Anvandning: sallad, ra, soppa

SALVIA*

Salvia ar en traditionell medicinsk och kulinarisk ért med en bitter, stark smak. Anvandning: med kétt, som ett te och som en
komponent i drtblandningar samt i medelhavsratter

VALNOT*

Valnétstradet vaxer sedan flera miljoner ar tilloaka pa jorden. Anvandning: bagerivaror, choklad, desserter, sallad, valndtsolja

SVARTA VINBAR*

Det svarta vinbaret ar beslaktat med krusbaret. Anvandning: juice, sylt, gelé, barblandningar, créme de cassis, sorbet, likor

BOK CHOY*

Gar aven under namnet kinesisk senapskal eller sareptasenap. Den liknar mangolden och ar nara beslaktad med kinakal.
Anvandning: Asiatiska ratter, sallad, soppor

PURJOLOK*

Purjolok har en mildare smak &n den beslaktade gulloken och vitloken. Anvandning: soppor, grytor, saser, sallader, sidoratt

LAKRITS*

Lakrits framstélls av sav i lakritsroten. Anvéndning: snack, godis, teblandningar

MAKRILL*

Makrillen (Scomber scombrus) ar en svarmfisk som lever i kustvatten. Anvandning: stekt, filéad, konserverad, rokt

NEKTARIN*

Nektarinen har ett slatt skal och &r en variant av persikan. Anvandning: fruktsallad, fruktstuvning, smoothies, tartor

OKRA*

Okra &r en av de gronsaker manniskan har odlat langst. Anvandning: Indiska rétter, lammstek, afrikanska ratter

PALSTERNACKA*

Palsternackan ar en av de aldsta grodorna. Anvandning: soppor, grytor, vin

VAKTEL*

Vakteln ar den minsta honsfageln i Europa. Anvandning: hel och rostad som en delikatess, agg.
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SAFFRAN*

Saffran ar en krokusart. De violetta blommorna innehaller pistillen. Saffran ar en av de dyraste kryddorna i vérlden. Anvandning:
for att smaksatta och ge mat en gul farg, paella, bakverk

BLACKFISK*
- & Bléckfisken tillndr sniglarna och musslorna tillhér blGtdjuren. Det finns ca 800 arter. Anvandning: skaldjurssallad,
f‘ v medelhavsinspirerade forratter, pastasas, pizza, friterade, "frutti di mare"
. SVARDFISK*
\ _(‘)u Svardfisken lever i tropiska hav. Den ar mdr och smakar liknande kalvkétt. Anvandning: sushi, soppa, gryta, sas, grillad
ARROWROT*

Starkelsen i arrowroten fungerar som ett fortjockningsmedel. Anvandning: soppor, saser, kramer, dessert som inte ska koka;
gelé

KASTANJENOT*

De atbara notterna i kastanjetradet smakar sott, nétigt och mjdligt. De ar kolhydratrika farskvaror. Anvandning: som mjél eller
flingor, picklad eller rostad

KORIANDER*

Bladen i korianderplantan kallas for koriander. Den anvands framst i asiatisk och sydamerikansk matlagning och liknar den
slatbladiga persiljan till utseendet. Anvéndning: Asiatiska och sydamerikanska matrétter, mojo verde, sallad

ENDIV*

Detta ar en typisk vintersallad med en lite bitter smak. De yttre bladen &r mérkgréna medan insidan &r vit-gul. Anvandning:
sallad, salladsblandningar, soppor och grytor

- VINBLAD*
i
‘s*’:; 5} Vinblad ar ofta férekommande i matlagning i Mellandstern, Turkiet och Grekland. Man brukar servera dem med olika fyllningar.
*J”w Anvandning: dolmar
PP
SAREPTASENAP*

Bladen och blommorna i brunsenap &r atbara. Dijonsenap &r den vanligaste produkten baserad pa brunsenap. Anvandning: sorr
blad i sallader, som grénsak/krydda eller i form av frén

NARINGSJAST*

i Naringsjast ar en varmeinaktiverad jast som saljs i pulver- eller flingform. Den anvénds frdmst i veganska och vegetariska ratter
T tack vare den goda smaken. Anvandning: vegetariska palagg, fejkost, Marmite

DURRASLAKTET*

Sorghum bicolor &r den vanligaste Durra-sorten. Detta lilla hirs vaxer framst i Afrika. Anvandning: hirsvalling, durradl, glutenfritt
mijol.

VILDRIS*

Vildris har karakteristiska langa, néstan svarta gryn. Grynen ar grona vid skord. Den svarta fargen &r ett resultat av torkning och
rostning. Anvandning: i rissallader, risblandningar
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APELSIN
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Den valkanda citrusfrukten apelsin ar en hybrid mellan pompelmus och mandarin. Anvéandning: apelsinjuice, cocktails, blandade
drycker, lask, sylt, smakséttare i manga ratter, teblandningar, essentiella oljor och parfymer

VANILJ

Vanilj &r ett extrakt fran fruktkapslarna (skidorna) i vissa orkidésorter. Anvandning: desserter, glass, bagerivaror, te, pudding

GRONT TE

Gront te ar ej oxiderade blad fran tetradet. Man valjer ofta skdra, sma blad for att géra gront te. Anvandning: te i manga
varianter, 1&sk, kosttillskott

OLIV

Olivtradet ar en forntida groda. Man skordar oliven fran det att den har blivit gron till dess att den blir lila. Anvandning: olivolja,
sallader, dressingar, medelhavsmat, kosmetika

PERSILJA

Persiljan &r en av de vanligaste matérterna. Anvandning: saser, sallader, garnering, ill fisk, pesto, soppor.

VATTENMELON

Vattenmelonen ar en flaskkurbits (gurkvéxt). Anvandning: glass, fruktsallad

ABBORRE

Den populara havsabborren (loup de mer) kan bli upp ill tva meter lang. Beredning: grillad, stekt, panerad

ANKA

Pekinganka ar formodligen den mest kanda matratten med anka. Anvandning: ankpaté, foie gras, asiatiska matratter,
ankbuljong, skivat ankbrost

HASSELNOT

Hasselndten &r frukten i hasseltradet. Anvandning: choklad, flingor, chokladpéalagg, brod, kakor, nougat, pralin

LIMABONA

Den stora varianten heter limabona och den lilla varianten manbdna. Anvandning: sallad, sidoratt till kott, soppor, grytor

SOLROS

Man utvinner solrosfréna. Anvandning: olja, nétter, chips, margarin, marinad, brod, vegetariska palagg

LEVER (NOT)

Lever (nét) ar valdigt jarn- och vitaminrik. Anvandning: leverpaté, leverdumplings, leverkorv
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KRAFTA

Kréftan ar ett sétvattenslevande kraftdjur som forekommer i hela varlden. Anvandning: Medelhavsmat, delikatess, sallad

MUSSLA

Aven kand som blamussla och lever i manga sjéar. Anvandning: soppor, rostad eller friterad, skaldjursratter

GRANATAPPLE

Man anvander i allmanhet kdrnorna i granatapplet. Det &r rikt pa kalium, vitamin C, kalcium och jarn. Anvéandning: fruktjuice,
dessert, cocktails, sirap

KARP

Den har sotvattensfisken ar en valkand och popular matfisk. Anvandning: festmaltider, filé, fisksoppa

HAMPA

Hampafrdn kommer frén industrihampan. Dessa varianter har en mycket lagre THC-halt &n varianter fran vilka man framstéller
cannabis. Anvandning: olja, flingor, sallad, brod, proteinpulver

MELASS

Melass ar en morkbrun sockersirap som utvinns fran sockerrdr eller sockerbetor vid sockerproduktion. Anvandning: som ett
alternativt sdtningsmedel, for att tillverka alkohol (rom, vodka)
Melass kan vara: en huvudingrediens i romdestillering

ISBERGSSALLAD

Isbergssalladen &r en av de krispigaste salladerna. Anvandning: farsk i sallader

VETE

Brod &r det vanligaste anvandningsomradet for vete. Durumvete [ampar sig sarskilt val i pasta. Anvandning: brod, deg, bakverk,
pasta, gryn, flingor, starkelse, vetedl, vodka, snaps

KORSBAR

Den populdra sommarfrukten forekommer i tva varianter: s6t och sur. Anvandning: fruktjuice med kdrsbar, tartor, sylt,
mejeriprodukter med kdrsbar, sprit och brandy.

FIKON

Den sota frukten i fikontradet ar tiliganglig aret runt, farsk eller torkad. Anvéandning: kompott, i sas eller sallad, fruktbrdd, hors
d'oeuvre/dessert

BITTERMANDEL

Sjalva bittermandeln ar inte atbar pa grund av dess innehall av giftig vatecyanid. Man utvinner oljan fran vétecyaniden.
Anvandning: for att smakséatta sprit (Amaretto), bakprodukter (marsipan)
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VARIERAD KOST OCH STRUKTURERAD MALTIDSPLANERING

Forklaring av rotationsprincipen | Ata enligt 4-dagars cykel

AATTEST

@ DET FORSTA STEGET

Alcat-testet identifierar potentiellt inflammatoriska fddodmnen. Nu kan
du bérja tilldmpa dina resultat i praktiken. Det forsta steget ar att
undvika mat som dina immunceller reagerar pa.

Din rotationsplan tillhandahaller struktur och &r ett hjalpmedel for
att optimera dina atmonster.
Genom att fdlja den kommer du att fa i dig en varierad och naringsrik

kost for att ma battre och minska risken for att utveckla fler kansligheter.

Dessutom gor rotationsplanen maltidsplanering smidigare och kan
fungera som en inkopslista.

MAL

Om du roterar de godkanda livsmedlen i fyradagarsmonstret kan du
undvika kumulativ sensibilisering. Pa detta satt kan du néstan utan
anstrangning ata varierat och mangsidigt. Var dppen infér nya matratter
och var kreativ! Du kan upptacka nya favoriter!

Folj rotationsschemat for att sékerstélla att du inte ater dina milt
reaktiva lakemedel oftare an tva dagar/vecka och inte mer frekvent &n
en dag inom en period om fyra dagar. De milt reaktiva livsmedlen &r
markta med en asterisk (*). Kom ihag att det basta for dig har att helt
undvika de milt reaktiva livsmedlen snarare &n att begrénsa dem till tva
dagar per vecka. Se férklaringen av "gula” livsmedel i bladet "Tolka dina
Alcat-testresultat”.

Genom att folja rotationsprincipen later du kroppen fullsténdigt bearbeta
och metabolisera ett individuellt livsmedel. Du kan hjlpa
immunsystemet genom att undvika dverdrivet stimuli och aterfa balans.

@ ATERINTRODUCTION AV LIVSMEDEL

Efter att ha uteslutit ett livsmedel i tre till sex manader kan du bérja
aterinfora ett reaktivt livsmedel i taget. Det &r bast att borja med
livsmedel som ar milt reaktiva (om du har undvikit dem), sedan
mattligt reaktiva och sist allvarligt reaktiva. At den aterintroducerade
maten under en dag och vénta i tre dagar till. Om du far symtom
under den har tiden ska du undvika livsmedlet i ytterligare tre
manader innan du forsoker igen. Om du inte far nagra symtom kan du
utga fran att livsmedlet inte l&ngre &r reaktivt, och ta med det i din
rotationsplan.

@ DITT ANSVAR

1. Varken Alcat-testet eller rotationsplanen ersatter medicinsk
undersdkning eller diagnos. Observera att Alcat-testet INTE méter
allergier! Om du har en klassisk fodoamnesallergi (typ 1) maste du
undvika det &mnet.

2. Om du ater ett reaktivt livsmedel under den tre till sex manader
langa undvikandeperioden kan det handa att du upplever omfattande,
obehagliga symtom.

3. Vikan inte gora nagra uttalanden om potentiell inflammation till f6ljd
av fortaring av livsmedel som Alcat-testet inte berdr. Konsumtionen av
icke-testade &mnen ar ditt val.

Var noga med att konsumera tillrickligt mycket mat och vitska, i synnerhet under elimineringsfasen. Vi besvarar girna dina frigor. Kontakta oss géiirna for att gi igenom testresultaten

med en Alcat-riadgivare!
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VARIERAD KOST OCH STRUKTURERAD MALTIDSPLANERING
Férklaring av rotationsprincipen | Ata enligt 4-dagars cykel

@ dag 1

@ dag 2

@ dag 3

AATTEST

@ dag 4

KORN/STARKELSE

GRONSAK/BALJVA
XT

FRUKTER

PROTEIN

BLANDADE VAROR

ARROWROT*
TAPIOCA
VIT POTATIS

AUBERGINE
BLACK EYE-BONOR
BUTTERNUTPUMPA
CIKORIA

GRONKAL

JAMS

KAPRIS
KRONARTSKOCKA
LUPINBONA

MOROT
ROMANSALLAD
ROSE-/GRONSALLAD
SELLERI
SOMMARSQUASH*
TOMAT
WAKAME-SJOGRAS

BANAN

DADEL

GUAVA
JORDGUBBE*
KIWI

MANGO

PAPAYA
SVARTA VINBAR*
VINDRUVA

FAVABONA
FLUNDRA
KALVKOTT
KIKARTA
KRABBA*
LAMM

NOT
OSTRON*
SARDIN
SILL
SNAPPER*
SVARDFISK*
TORSK

CASHEW
CHIA
CHILIPEPPAR
GURKMEJA
HONUNG
KAMOMILL
KOKOSNOT
KORIANDER
KUMMIN
LAGERBLAD
LAKRITS*
LINFRON*
PISTASCH
ROSMARIN
SAFFLOR
SPISKUMMIN

HIRS
VILDRIS*

BLOMKAL

BOK CHOY*

BOSTON BIBB-SALLAD
BROCCOLI
BRYSSELKAL

ENDIV

ENDIV*

KAL

KELP

PAPRIKA
SHIITAKESVAMP
TRADGARDSCHAMPINJON*
VINBLAD*

ZUCCHINI SQUASH

ANANAS
APPLE
AVOKADO
BLABAR
MANDARIN
PARON
TRANBAR

AGGULA
AGGVITA
BLACKFISK*
FASAN

GAS
GULDMAKRILL
KASTANJENOT*
KYCKLING
LINSER
MAKRILL*
MALARTAD FISK
SIK

TILAPIA
TONFISK*
VAKTEL*

BASILIKA
CAYENNEPEPPAR*
GRASLOK
HUMLE
INGEFARA
KANEL
KRYDDNEJLIKA
KRYDDPEPPAR
LONNSOCKER
PAPRIKA
PEPPARMINT
RAMSLOK
SAFFRAN*
SAREPTASENAP*
SENAPSFRO*
VITLOK

DURRASLAKTET*
MAJS

QUINOA
SOTPOTATIS
TEFF

ACORN SQUASH
FANKALSFRO
GRON ARTA

LOK

PINTOBONA*
PURJOLOK*
RADISA*
SCHALOTTENLOK
SENAPSKAL
SPARRIS
STRANGBONA
SVARTA BONOR
TAROROT
TRADKAL

APRIKOS
BJORNBAR
HALLON

LIME
NEKTARIN*
PERSIKA
PLOMMON
STUARNFRUKT

ANSJOVIS
GRISKOTT
HALLEFLUNDRA
KANIN
KIDNEYBONA
MUNGBONA
SJOTUNGA
SOJABONA
VITBONA

DILL
DRAGON
JORDNOT
KAFFE*

KAKAO
KANOLAOLJA
KARDEMUMMA
KORIANDER*
MACADAMIA
MANDEL
OREGANO*
PARANOT
PEPPARROT
TIMJAN

AMARANT
BOVETE*
RARIS
RIS

BETA*

GURKA
JALAPENOPEPPAR
MAJROVA
MANGOLD

OKRA*
PALSTERNACKA*
RABARBER
SALLADSLOK
SAVOYKAL
SPAGETTIPUMPA
SPENAT*
VATTENKASTANJ

CITRON
GRAPEFRUKT*
HONUNGSMELON
LITCHI

MELON
PERSIMON
PUMPA

ADZUKIBONA
CANNELLINIBONA
HJORTKOTT
HUMMER
KALKON*
KAMMUSSLOR
KOLJA
KYCKLINGLEVER
LAX

MUSSLA*

ORING

RAKA

ANISFRO
JOHANNESBROD
KURRYPULVER
MUSKOT*
NARINGSJAST*
PEKAN
PINJENOT
SALVIA*
SESAM*
SVART TE*
SVARTPEPPAR
VALNOT*

Viktig anmarkning: Den har rapporten inkluderar inte klassisk fododmnesallergi av typ 1.
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Antal dmnen: 133

TESTRAPPORT FOR KEMIKALIEKANSLIGHET, FARMAKOAKTIVA AGENTER,

MOGEL
ALLVARLIG @ MATTLIG MILD* E ACCEPTABEL/ INGEN REAKTION
ANNATTO E160b ADIPINSYRA E313* TILLSATSER OCH FARGAMNEN
FOSFORSYRA E338* AKACIAGUMMI APPELSYRA E296
HEXAMETYLENTETRAMIN E239" | BARNSTENSSYRA E363 BENSOESYRA E210
RED#2 AMARANTH E123* BETAKAROTEN E160A BHA
SORBINSYRA E200* BHT BLA#1 BRILJANTBLATTE 133
BLA#2 INDIGOTIN E132 BRILJANTSVART E151
CITRONSYRA E330 FUMARSYRA E297
GUL#10 KINOLINGULT E104 GUL#5 TARTRAZIN E102
GULH#6 PARA-ORANGE E110 KALCIUMFOSFAT E341
KALIUMFOSFAT E3401 KALIUMSORBAT E202
KALIUMTARTRAT E336 KARMINSYRA #14 E122
KARMINSYRA #4 E120 LECITIN E322
LISSAMIN E142 MJOLKSYRA E270
NATRIUMACETAT E262 NATRIUMBENSOAT E211
NATRIUMDISULFIT E223 NATRIUMLAKTAT B325
NATRIUMPROPIONAT E281 NATRIUMSULFIT E221
PATENTBLATT #3 E131 PONCEAU RED E124
RED#40 ALLURAROTT E 129 ROD#3 ERYTROSIN B E127
VITAMIN C E300
MSG E621 ALUN* TILLSATSER/
AMMONIUMKLORID E510* ALTERNATIV TILL SOCKER/KONSERVERINGSMEDEL/
ETYLENGLYKOL E1521° ASPARTAM E951 CYCLODEXTRIN E459
FLUORID DELTAMETRIN D-LAKTITOL E966
HEXYLRESORCINOL E586* EDTA E385 ERYTRITOL
KALIUMHYDROXID E525* GLYCEROL E422 INVERTAS E1103
NATRIUMBISULFAT B514* ISOMALT E953 KLOR
NICKELSULFAT LYSOZYME1105 MAGNESIUMFOSFAT E343
SACKARIN 954 MANNITOL E421 METYLANTRANILAT
SORBITOL £420 R NATRIUMCYKLAMAT E952 NATRIUMPYROFOSFAT E450C
SUCRALOSE (SPLENDA) NATRIUMTRIFOSFAT E451 ORRIS ROOT
POLYDEXTROS E1200 POLYSORBAT80 E433
XYLITOL
ACETAMINOPHEN PENICILLIN* FARMACEUTISKA AGENTER
AMOXICILLIN AMPICILLIN ASPIRIN
CLINORIL DIFLUNISAL (DOLOBID)
FLURBIPROFEN GENTAMICIN
IBUPROFEN INDOMETACIN
KETOPROFEN NAPROXEN (ALEVE)
NEOMYCIN NYSTATIN
PENICILLAMIN PIROXICAM (FELDENE)
STREPTOMYCIN SULFAMETOXAZOL
TETRACYKLIN VOLTAREN
DOPAMIN AFLATOXIN* FARMAKOAKTIVA AGENTER
FENETYLAMIN HISTAMIN® FENYLALANIN GALLUSSYRA
OKTOPAMIN* KLOROGEN SYRA KOFFEINSYRA
PIPERONAL* KUMARIN MALTODEXTRIN
RUTIN® NATRIUMLAURETSULFAT NIKOTIN
SEROTONIN TRYPTOFAN
TYRAMIN
AUREOBASIDUM PULLULANS | ALTERNARIA* MOGEL
FUSARIUM OXYSPORUM ARGMOGEL* BORSTMOGEL CEPHALOSPORIUM
HELMINTHOSPORIUM* CLADOSPORIUM HERBARUM CURV SPECIFERA
PENSELMOGEL* EPICOCCUM NIGRUM GEOTRICHUM CANDIDUM
GRAMOGEL HORMODENDRUM
MONILIA SITOPHILA MUCOR RACEMOSUS
PHOMA HERBARUM RHIZOPUS NIGRICANS
RHODOTORULA RUBRA SPONDYLOCLADIUM
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Viktia anmérknina: Den har raoporten inkluderar inte klassisk fédodmnesallerai av tvo 1.

Antal dmnen: 100

TESTRAPPORT FOR MEDICINSKA ORTER OCH SUPERMAT

@ ALLVARLIG REAKTION @ MODERATE
|

MILD REAKTION* @ ACCEPTABEL/ INGEN REAKTION

ALOE VERA AGAVE AKTA JOHANNESORT* HALSOPROFIL GRUNDLAGGANDE:
CATUABA BUTCHERS BROOM ROT* A
GULLRIS CALENDULA" MEDICINSKA ORTER/SUPERMAT
KUNGSLJUSBLAD CHAPARALLROT* ACAIBAR BIPOLLEN
LO HAN CHLORELLA* BLODSTILLA BONGRODD
NONIBAR CNIDIUM MONNIER* ESSIAC FJARILSRANKA
VINPOCETINE ENBAR* . GINKGO BILOBA GOJIBAR
EUROPEISKT BLABAR* GUARANAFRO GYMNEMA SYLVESTRE
FLADERBLOMMA* HAVTORN HUPERZINE
GLUKOSAMIN* INDISK GINSENG KALLFRANE (NASTURTIUM OFFICINALE)
KATTKLO* KAVA KAVA KORN
KORALLTICKA* LUTEIN MALORT
KRUSSKRAPPA* MANGOSTAN MASKROSROT
LACKTICKA* MATTRAM MJOLKTISTEL
MACAROT* PAU DARCO BARK RESVERATROL
MISTEL* RODKLOVER ROOIBOSTE
NASSELBLAD* ROSENROT ROTTJASTRIS
PUMPAFRO* SENNABLAD SKAL
SARSAPARILLA* SPIRULINA STEVIABLAD
SOLHATT* SVARTVALNOT VEDELSLAKTET
TALLBARK* VETEGRAS VINDRUVSKARNEXTRAKT
TIGGARNOT*
VALERIANSK*
HALSOPROFIL PLUS:
AMERIKANSK GINSENG BASTHUD
BLAGRON ALG BRANNASSLEROT
DAMIANA EUKALYPTUS
FLADERBAR FODERLUSERNBLAD
HAVTORN KARDBORRE
KINABINDAROT KINAKVANNE
KLIBONA KONDROITIN
KOREANSK GINSENG LOBELIA
LYKOPEN MJOLON
MUIRA PUAMA MYRRA
MYSKMADRA PYGEUM BARK
REHMANNIA ROLLEKA
ROSBLAD SAGPALMETTO
SALLATSSPIKBLAD SIBIRISK GINSENG
SKULL CAP SOCKBLOMSSLAKTET
STUARNANIS YERBA MATE
YOHIMBEBARK
I — I ——
Viktig anmérkning: Den hér rapporten inkluderar inte klassisk fédodmnesallergi av typ 1.
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