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Innhold
Pasientguiden forklarer hvordan du skal tolke resultatene fra din  
matintoleransetest, og hvordan du bør planlegge en endring av kostholdet.  
Opplysningene vil bidra til å identifisere hvilke matvarer som bør elimineres,  
reduseres eller roteres, og vil gi råd og ideer til alternative matvarer. Å forstå  
hvordan man skal re-introdusere matvarer når symptomene har avtatt, vil sikre at et 
variert og balansert kosthold blir tilrettelagt, noe som er avgjørende for å  
opprettholde god helse. 

Rådene i denne guiden vil også bidra til å utvikle et oppnåelig, bærekraftig og  
hyggelig kostholdsregime.

Følgende informasjon finner du i Pasientguiden:
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Matintoleransetesten måler IgG-tolkede, Type III Allergi-reaksjoner. Selv om 
IgG-tolkede reaksjoner er klassifisert som allergier, blir de i dagligtale omtalt som 
matintoleranse. Dette begrepet benyttes videre i Pasientguiden.
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Hva er matintoleranse

REAKSJON PÅ MAT

Ikke immunforsvarImmunforsvar

IgG
Antistoff

Enzyminsuffisiens
Kjemisk effekt

Farmakologisk effekt

IgE
Antistoff

TERMINOLOGI

Begrepene “matallergi”, “matintoleranse” og “overfølsomhet for mat” er ofte brukt 
om hverandre. De blir ofte forvekslet, men i bunn og grunn betyr alle en unormal 
reaksjon på særskilte matvarer som kan gjøre seg gjeldende på en rekke måter. De 
kan komme fra mekanismer som innebærer aktivering av immunforsvaret med 
påfølgende produksjon av antistoffer, eller reaksjoner som ikke har noe med  
immunforsvaret å gjøre.

IMMUNFORSVARSRELATERTE REAKSJONER

Reaksjoner som utløses av immunforsvaret blir som regel referert til som “allergier”, 
og oppstår når kroppen overreagerer på matvarer som vanligvis ikke forårsaker en 
reaksjon hos majoriteten av befolkningen. Denne overreaksjonen utløser  
immunforsvarets produksjon av antistoffer for å angripe de “fremmede”  
matproteinene som immunforsvaret har oppdaget i blodet og som oppfattes som en 
trussel.

Allergier deles inn i fire grupper: I, II, III og IV. Disse klassifiseringene er basert på 
hvilken del av immunforsvaret som aktiveres og hvor lenge det tar før reaksjonen 
oppstår. De to allergigruppene som oftest blir assosiert med negative reaksjoner på 
matvarer er Type I Allergi og Type III Allergi/matintoleranse.

Type I Allergi (IgE-tolket allergi, overfølsomhet, ekte allergi)
Disse reaksjonene karakteriseres ved produksjon av IgE antistoffer og histamin, og 
andre kjemiske mediatorer ved eksponering for et allergen (f.eks peanøtter eller 
skalldyr eller andre matvarer du er allergisk mot). De er ansvarlige for det  
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umiddelbare utbruddet av symptomer som kan oppstå innen sekunder eller  
minutter etter inntak av visse matvarer, for eksempel: utslett, nysing, pustebesvær og 
anafylaktisk sjokk. Det er som regel åpenbart for den enkelte hvilke matvarer som er 
årsak til allergien, og disse må unngås for resten av livet.

Type III Allergi (IgG-tolket allergi, matintoleranse, overfølsomhet for mat)
Disse reaksjonene karakteriseres ved produksjon av IgG antistoffer og gradvis  
utvikling av antigen/antistoffkomplekser som blir lagret i vev og forårsaker  
kroniske inflammasjoner og betennelser. De er ansvarlige for det forsinkede  
utbruddet av symptomer som kan oppstå flere timer eller dager etter at maten er 
inntatt. Det er derfor svært vanskelig å sette maten du har spist i sammenheng med 
de plagene du opplever. Symptomene kan blant annet bestå av: angst/uro,  
depresjon, irritabel tarm syndrom (IBS), hodepine/migrene, astma, tretthet,  
hypertensjon, eksem, leddsmerter, kronisk rhinitt (betent slimhinne i nesen), gikt, 
vektproblemer og fibromyalgi. Det er mulig å fjerne de matvarene du reagerer 
negativt på fra kostholdet i en periode. Du kan gradvis gjeninnføre matvaren etter at 
foreskreven behandling er gjennomført og symptomene er borte.

IKKE-IMMUNFORSVARSRELATERTE REAKSJONER
Reaksjoner som ikke utløser en immunreaksjon blir ofte referert til som  
matintoleranser. De kan bli forårsaket av overfølsomhet for visse kjemiske stoffer 
eller tilsetningsstoffer i mat, eller mer vanlig, på grunn av enzyminsuffisiens/mangel.

Enzyminsuffisiens, enzymmangel
Laktoseintoleranse
- Forårsaket av mangel på lactase, et enzym som bryter ned laktose.
- Eksempel på matvarer som inneholder laktose:  
 Meieriprodukter (melk, ost, yoghurt, osv).
- Symptomene består bl. a. av: opplåsthet, diare og flatulens/mye luft i magen.

Histaminintoleranse
- Forårsaket av høyt histaminnivå på grunn av mangel på eller hemming av diamin 
oksidase (DAO), et enzym som bryter ned histamin.
- Forverret av matvarer som inneholder mye histamin, f.eks: rødvin, ost og tunfisk.
- Noen matvarer innholder lite histamin, men kan utløse kroppens egen  
produksjon, f.eks: sitrusfrukt, bananer, tomater og sjokolade.
- Symptomene består bl. a. av: migrene, svimmelhet, mage/tarm problemer, rhinitt,  
depresjon, rød og irritert hud.

Hva er matintoleranse
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Tolking av dine testresultater
Testrapport

Testrapporten for din matintoleransetest viser alle matvarene blodprøven er testet 
for. Antall matvarer som er testet er avhengig hvilken test du har valgt å  
gjennomføre.

Alle testene er utstyrt med følgende:
- Matvaregrupper: Maten er listet alfabetisk innen sin respektive matvaregruppe.
- Reaktivitetsorden: Matvaren er oppført i henhold til graden av antistoffreaksjon.

Antistoffnivåene.

En nummerert verdi vises også i en farget boks ved siden av hver matvare, dette 
representerer konsentrasjonen av IgG antistoff oppdaget ( i U/ml) for hver matvare. 
Jo høyere verdi, jo sterkere er kroppens immunrespons mot den aktuelle matvaren. 
Avhengig av hvilket antistoffnivå testen avslører, er matvarer kategorisert som:

FORHØYET GRENSELINJE NORMAL
Indikerer en høy  

IgG antistoffreaksjon
Indikerer en moderat  
IgG antistoffreaksjon

Indikerer en ubetydelig  
IgG antistoffreaksjon

Dette er de viktigste  
“problemmatvarene”, som 
skal fjernes fra kostholdet i 
minst 3 måneder, sammen 
med foreskrevet behandling.

Byttes ut med NORMAL 
(grønne) matvarer fra 
samme matvaregruppe.

Dette er moderate  
“problemmatvarer” som bør 
reduseres og roteres i minst 
3 måneder for å unngå økt 
intoleranse.

Byttes ut med NORMAL 
(grønne) matvarer fra 
samme matvaregruppe.

Disse matvarene kan spises 
fritt, såfremt de ikke  
tidligere har utløst en  
negativ reaksjon.

Unngås dersom du har en 
påvist allergi som utløser en 
umiddelbar reaksjon.

Dersom du opplever negative symptomer og matintoleransetesten har påvist 
FORHØYET eller GRENSELINJE IgG antistoffnivå, indikerer dette intoleranse for 
disse matvarene. Å fjerne dem fra kostholdet vil som regel resultere i forbedring av 
symptomene, men behandling med riktige preparater er nødvendig for et helhetlig 
og varig resultat. 

Se “Diettplanlegging” for mer informasjon omkring fjerning/utskifting av matvarer.
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Dersom matintoleransetesten ikke identifiserer noen FORHØYEDE matvarer, men 
du allikevel opplever symptomer assosiert med matintoleranse, anbefaler vi at  
GRENSELINJE-matvarer unngås i 3 mnd, sammen med anbefalt behandling.

For best mulig resultat er det viktig å eliminere bort alle matvarene i rød kategori 
(FORHØYET). Reduser og/eller roter på de matvarene som viser moderat konsen-
trasjon av antistoffer. 

Se “Reaktivitetsorden” i testrapporten for oversikt over dine antistoffkonsentrasjoner. 

Det er helt normalt å føle seg verre i noen dager etter at du har eliminert  
bestemte matvarer og endret kostholdet. Dette er fordi kroppen din vil trenge tid til 
å overvinne abstinenssymptomene den opplever. Forbedringer kan ventes etter bare 
noen uker. 

Ved å eliminere matvarer med FORHØYET antistoff fra dietten er det viktig at 
næringsstoffer som finnes i denne matvaregruppen blir erstattet fra andre matvarer.

Ikke eliminer en matvare og erstatt den med bare en ny matvare fra samme gruppe, 
da kan du fort danne en ny intoleranse mot den nye matvaren. Det er viktig å rotere 
på matvarer innen samme gruppe: F.eks: Hvis du kutter ut hvete så ikke bytt ut dette 
med bare havre, rotér og bruk da et bredt spekter innenfor korn- og kornprodukter.

Mange mennesker opplever at den største forbedringen kommer når man kutter 
helt ut ”problem” matvaren. Du trenger ikke å bekymre deg om du bryter dietten en 
gang, det er bare å starte dietten på nytt neste dag.

Hvis det er en bestemt matvare du ikke har konsumert de siste 3 mnd, vil testen 
sannsynligvis vise en NORMAL reaksjon grunnet at du har lavt innhold av IgG 
antistoffet i blodet. 

Viktig å merke seg
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Viktig å merke seg
Du kan også reagere på en matvare selv om du ikke har spist denne, eller ikke spist 
den på lenge. Årsaken til dette kan være kryssintoleranse, intoleranse for matvarer 
med tilnærmet like proteiner.

Hvis symptomene ikke har blitt bedre etter 2-3 mnd, til tross for at du har eliminert 
matvarene med FORHØYET nivå i testen, kan det tyde på at matintoleranse ikke 
er årsaken til dine symptomer. Vi råder deg da til å gjøre videre utredninger, evt.  
kontakte medisinsk hjelp fra lege/helsepersonell, eller oppsøke din Ki-Terapeut for 
videre veiledning.

Gliadin er et protein i gluten og finnes i korn av hvete, bygg, og rug. Gliadin blir 
testet separat fra disse korntypene. Hvis testen viser FORHØYET reaksjon på 
gliadin anbefales det å unngå matvarer som inneholder hvete, bygg og rug. Selv om 
disse matvarene er oppført som NORMAL i din testrapport.
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Før du gjør endringer i din diett er det viktig å huske at ernæring og helse går hånd i 
hånd. Det er noen enkle råd som bør følges:

Dersom du har en alvorlig sykdom, er gravid eller bruker livsviktige medisiner som 
påvirkes av kostholdet, anbefales det å diskutere dette med din Ki-terapeut og  
eventuelt orientere din lege om planlagte endringer i kostholdet.

Vær oppmerksom på alle de matvarene som kan spises. Selv om du får 
FORHØYEDE antistoffer på noen matvarer i matintoleransetesten, er det fortsatt 
mange varer i samme matvaregruppe som kan spises.

Vær positiv og tenk på alle de deilige matvarene innen NORMAL-området som kan 
nytes.

Undersøk alltid innholdet i matvarer du kjøper for å se om de inneholder den eller 
de matvarene du reagerer på. Mange ferdigretter og -sauser/supper inneholder spor 
av produkter som du kanskje reagerer på.

Spis så variert mat som mulig. Velg en rekke forskjellige fargerike grønnsaker daglig.
Du må også inkludere ulike proteiner som f.eks: Egg til frokost, tunfisksalat til lunsj 
og kylling til middag. Ved å spise et variert kosthold øker mangfoldet av aminosyrer, 
vitaminer, mineraler, fettsyrer og antioksidanter. Dette reduserer faren for å utvikle 
nye intoleranser for andre matvarer. Ensidig kost gir lettere intoleranse.

Diettplanlegging
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Planlegg fremover i tid:
Bruk en dag eller to på å forberede din nye diett, les denne guiden og du vil tilegne 
deg informasjon som vil sikre deg maksimale resultater hentet fra testen.

Vi anbefaler å planlegge menyer i god tid, la menyen inneholde så mange  
NORMAL-matvarer som mulig. Å samle oppskrifter og handle inn maten i god tid 
gjør at du vil ha mindre problemer med å opprettholde dietten enn hvis du ikke har 
de rette matvarene i huset.

Diskvalifiserende/roterende mat:
Matvarer som er oppført som FORHØYET elimineres. GRENSELINJE kan roteres.

De fleste matvarer er relativt enkle å fjerne fra kostholdet og kan erstattes med 
normal mat fra samme matvaregruppe, disse kan bli funnet i Matvaregrupperingen 
i testen.

Imidlertid er matvarer som hvete, gluten, melkeprodukter, egg, soya og gjær  
vanskeligere å fjerne helt fra dietten, for de er mye brukt i vanlige matvarer.
For å hjelpe deg med å planlegge kostholdet bedre ut fra dette gir vi deg ytterligere 
informasjon for hver av disse matvarene på side 12-18 i denne håndboka.

Diettplanlegging



Pasientguide - Matintoleransetest

 10 © Herba Plus A/S

   MAT/SYMPTOM dagbok:

   Det er ofte nyttig å ha en bok der du skriver opp det du  
   spiser og dine symptomer så du lettere kan overvåke   
   fremgangen din. Registrer mat som spises før   
   du forandrer dietten og fortsett etter hvert som du   
   introduserer nye matvarer. Skriv opp hvordan   
   du føler deg og noter evt. endringer i symptomene dine  
   (bedre eller verre?). Dette vil bidra til å identifisere  
   eventuelle mønster knyttet til bestemte matvarer.

Gjeninnføre mat:

Etter minst 3 mnd, og bare når du har fått riktig behandling og symptomene har 
avtatt, kan FORHØYEDE matvarer bli re-introdusert til dietten. Dette bør være en 
gradvis prosess, introduser en matvare om gangen. Overvåk så symptomene dine 
over en 5-dagers periode. Kommer symptomene tilbake vil denne matvaren  
sannsynlig være et problem fortsatt og bør unngås i ytterligere 1-2 mnd. Kommer 
ikke symptomene tilbake etter denne perioden kan matvaren igjen spises, men bare 
av og til. Etter dette kan du gjenintrodusere en ny matvare på samme måte o.s.v.

Råd og tips:

- Vær tålmodig når du introduserer matvarer tilbake i kostholdet ditt.
- Ikke overspis. Du har kanskje savnet favorittmaten din, men nyt den heller av og 
til istedenfor å risikere at intoleransen kommer tilbake.
- Introduser matvarer med lavt antistoff først.
- Vent fem dager og observer symptomene fra en matvare før du introduserer en ny.
- Fortsett så å introdusere matvarer med høyere antistoff, en matvare om gangen og 
fem dager mellom hver.

Overvåking av symptomer
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Unngå ny matintoleranse:

Når ny diett er fastlagt og flere nye matvarer introduseres er det mulig at  
intoleranse til de nye matvarene kan utvikle seg.

Dette skjer vanligvis hvis en ”problem” matvare byttes ut med kun en matvare fra 
samme matvaregruppe og ikke varieres med flere fra samme gruppe.  
Eks: Blir hvete eliminert fra kosten er det bedre å spise grøt med frukt en dag, ristet 
brød en dag og kokt egg på rugbrød en annen dag.

Sammendrag:

- Unngå å spise en matvare regelmessig.
- Begrens hver matvare til å være i kosten din bare innimellom.
- Kosten din bør være variert og ha et bredt utvalg slik at du får i deg alle de  
aminosyrer, vitaminer, mineraler, fettsyrer og antioksidanter som trengs.

En sjelden gang må dessverre enkelte matvarer elimineres fra kostholdet ditt på 
ubestemt tid.

Overvåking av symptomer
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Hvordan unngå meieriprodukter
Hvis matintoleransetesten viser en FORHØYET  
reaksjon på melk, anbefales det at du eliminerer alt 
inntak av melk og melkeprodukter. Melk er en viktig 
kilde til protein, kalsium og vitaminer. Herunder A, 
D og B-kompleks, som gjør det ekstra viktig å få disse 
næringsstoffene fra andre matvarer/kosttilskudd.

Matvarer å unngå Ingredienser å unngå Alternative matvarer
Meieriprodukter finnes i 
mange matvarer:

 - Melk, milkshake
 - Yoghurt
 - Fløte, iskrem
 - Ost
 - Smør, smørprodukter
 - Vaniljesaus, vaniljekrem
 - Puddinger
  - Sauser
 - Kremet suppe
 - Kaker, kjeks, smultringer
 - Vafler, pannekaker
 - Brød, pizza
 - Potetmospulver
 - Ferdigmat
 - Bearbeidet kjøtt, pølser
 - Diverse snacks
 - Konfekt, sjokolade

Meieriprodukter kan være 
skjult i mange matvarer, så 
det er viktig å sjekke innhold 
på pakken nøye før du 
kjøper mat.

Ingredienser å passe på:

 - Smør, smørolje
 - Kasein, kaseinat
 - Fløte, lettfløte
 - Demineralisert myse
 - Beta-laktoglubulin
 - Alfa-laktoglobulin
 - Lett/skummet melk
 - Melkepulver
 - Melketørrstoff
 - Myse, mysepulver

Det finnes alternativer til 
meieriprodukter.

Melk - Havremelk, rismelk, 
soyamelk, quinoamelk, 
nøttemelk, som f. eks  
mandel- eller cashew. Noen 
kan tolerere melk fra andre 
dyr, men melk fra sau, geit 
eller bøffel  
inneholder lignende  
proteiner til kumelk og disse 
bør i såfall inntas vaktsomt.
Smør - Melkefrie og  
vegansmørtyper, nøttesmør, 
tahini, kaldpresset olivenolje 
eller kokosolje.
Ost - Harde og myke  
utgaver av soya ost, risskiver.
Yoghurt - Soya eller havre
Iskrem - Soya eller havre
Fløte - Soya, havre, cashew 
eller mandel
Fromage frais - Myk tofu
Sjokolade - Sjokolade uten 
melkeprodukter
Majones - Majones uten 
melkeprodukter

 
For å sikre inntaket av protein, kalsium og vitaminer (A, D og B kompleks), spis et 
utvalg av matvarer som soya, torskelever, vegetabilsk olje, sardiner, laks, nøtter, rødt 
kjøtt, frukt, grønnsaker og sopp. Merk: kalsium er vannløselig, så ideelt bør  
grønnsaker dampes eller kokes i litt vann, som deretter benyttes i supper eller sauser.



Pasientguide - Matintoleransetest

13© Herba Plus A/S

Hvordan unngå egg

Matvarer å unngå Ingredienser å unngå Alternative matvarer
Egg finnes i mange  
matvarer:

 - Omeletter, quiche
 - Kaker, kjeks, søtsaker, 
marengs, iskrem, vaniljesaus 
og vaniljekrem
 - Dampet pudding,  
pannekaker, crepes,  
ostekake, pavlova, creme 
caramel
 - Pasta, nudler
 - Kinesisk ris og supper, 
noen varianter av sushi
 - Mat dekket av røre eller 
brødsmuler
 - Majones, tartarsaus, 
pepperrotsaus, sitronkrem, 
salatdressing
 - Skotsk egg, paier, enkelte 
potetprodukter, ferdigmat
 - Ferske bakevarer kan av 
og til ikke være merket, så 
sjekk med bakeren
 - Supper

Egg kan være skjult i mange 
matvarer, så det er viktig å 
sjekke innhold på pakken 
nøye før du kjøper mat.

Ingredienser å passe på:

 - Albumin
 - Eggehvite
 - Eggeplomme
 - Frosne egg
 - Pasteuriserte egg
 - Tørkede egg
 - Eggepulver
 - Eggeprotein
 - Ovalbumin
 - Ovovitelin
 - Ovalglobulin
 - Ovamucin
 - Globulin
 - Livetin
 - Vitelin

Det finnes alternativer til 
egg.

- Pasta av mais, ris, quinoa 
eller bokhvete (soba)
- Nudler av ris eller  
bokhvete
- Kokt eller stekt ris  
(f.eks. basmatiris)
- Klar suppe eller kraft
- Majones uten egg
- Snacks uten egg
- Frisk frukt, stuet frukt eller 
fruktsalat
- Sorbet eller iskrem av soya
- Hjemmebakte kaker (uten 
egg, eller med  
eggeerstatning)
- Hjemmelaget syltetøy, gele, 
marmelade eller glasur.

Hvis matintoleransetesten viser en FORHØYET reaksjon på  
eggehvite og/eller eggeplomme, anbefales det at du eliminerer alt 
inntak av disse matvarene, inkludert eggeprotein. Egg er en god 
kilde til protein og bidrar med betydelige mengder kalsium, jern, 
sink og B-vitaminer, som gjør det ekstra viktig å få tilsvarende  
mengde av disse næringsstoffene fra andre matvarer/kosttilskudd.
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Hvordan unngå hvete
Hvis matintoleransetesten viser en FORHØYET  
reaksjon på hvete, anbefales det at du eliminerer alt  
inntak av hvete og hveteprodukter. Hvete er en viktig 
kilde til fiber, vitaminer og mineraler, spesielt vitamin  
B-kompleks, krom og sink. Det er viktig å få i seg disse 
næringsstoffene fra andre matvarer/kosttilskudd.

Matvarer å unngå Ingredienser å unngå
Hvete finnes i mange matvarer:

- Brød, rundstykker, naan-brød, 
scones, pannekaker, vafler, kaker, 
kjeks

- Frokostblanding

- Pizza, pasta, bakevarer

- Iskrem, pulverdrikk, maltet 
drikk, sjokolade, lakris og pudding

- Øl og mange brennevinssorter

- Ferdigmat, som f.eks: supper, 
sauser, krydder, behandlet kjøtt, 
ferdigretter, salami, pølser, mat 
dekket av brødsmuler,  
salatdressing, skinke,  
buljongterninger, urteblandinger, 
bakepulver,  
hermetikk, spaghetti

Hvete kan være skjult i mange matvarer, så det er 
viktig å sjekke innhold på pakken nøye før du kjøper 
mat.

Ingredienser å passe på:

- Bindemiddel, brunt mel

- Brødsmuler

- Bulgarhvete, triticale, kamut, spelt

- Couscous, hvetekli, durumhvete, semulegryn

- Gummibase (f.eks. i tyggegummi)

- Hveteprotein eller hvetegluten

- Kavring, hvetestivelse, modisfisert stivelse,  
matstivelse, hveteflak, spiselig stivelse

- Hel hvete eller puffet hvete

- Hvetekim eller ubleket hvete

- Hvetekimolje eller hvetekimekstrakt

- Fullkorn eller fullkornmel
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Hvordan unngå hvete
Alternative matvarer

Selv om hvete er en viktig næringskilde, finnes det alternative matvarer som gir tilsvarende 
mengde vitaminer og mineraler. Uansett om det kan være en utfordring, bør alternative 
matvarer inntas for å sikre at man får et hyggelig, variert og sunt kosthold.

Brød - Brød uten hvete finnes nå tilgjengelig i utstrakt grad og er i hovedsak laget av 
rismel, rugmel eller blandingsmel av poteter og mais. Disse brødtypene inneholder viktige 
B-vitaminer, jern og folsyre som også finnes i hvetemel. Velg mellom 100% rugbrød,  
pumpernikkel, eller rug/byggbrød med bakepulver, Kjeks og knekkebrød som f.eks. 
rugknekkebrød, havrekaker, maiskaker og riskaker kan benyttes i stedet for brød til  
måltider og snacks.
Pasta - Velg pasta av ris, quinoa, mais eller bokhvete, som alle inneholder B-vitaminer. 
Nudler er også tilgjengelig av bokhvete eller ris.
Kjeks - Det finnes et bredt utvalg av kjeks som er laget av mais eller havre, i både søte og 
salte utgaver.
Frokostblanding - Velg fra et bredt utvalg av frokostblandnger som ikke inneholder hvete, 
sånn som cornflakes, hvetefri müsli, havregryn, puffet hirse, puffet brun ris, puffet  
bokhvete og quinoa flak. Alle disse er gode kilder til B-vitaminer og jern.
Røre og brødsmuler - Bruk brød uten hvete eller maisflak (cornflakes) til å lage  
brødsmuler i stedet for brød som inneholder hvete.
Pølser - Pølser inneholder vanligvis hvetekavring, men riskavring benyttes i enkelte  
hvetefrie alternativer som kan finnes i butikker og kjøttforretninger.
Soyasaus - Japansk, kinesisk og thailandsk mat som inneholder soyasaus, benytter i  
hovedsak soyasaus fremstilt av hvete. Til hjemmelagde varianter, prøv japansk Tamari 
Soyasaus som er fremstilt uten hvete.
Sauser - For å lage hvit saus, bruk maismel, eller et annet hvetefritt mel (f.eks. ris-, potet- 
eller kikertmel). Brun saus lager du med kraft som jevnes med f. eks. maismel. Tilsett evt. 
sausbruning (som ikke inneholder hvete) for ønsket farge. 
Baking - Det er mange matvarer som kan brukes i stedet for hvete, og som gir variasjon i 
måltider og viktige næringsstoffer. Ingredienser som kan brukes i oppskrifter for å bytte ut 
hvete er bl. a. sodabikarbonat, tapioka, gelatinbaserte desserter, rene krydder, maismel, ris, 
amaranth, potetmel, bygg, quinoa, bokhvete, rug, malte nøtter, linser, erter, bønner, havre.
Hvetefrie ferdigvarer - Ferdige matvarer uten hvete finnes i stadig større utstrekning, i 
form av mel, brød, kjeks, kaker og sauspulver. Enkelte restauranter og kaf éer tilbyr 
gluten frie produkter. Sjekk at de også er hvetefrie.

NB: Produkter som er merket glutenfrie trenger ikke nødvendigvis å være uten hvete, 
ettersom enkelte av dem er laget av hvetestivelse. Disse produktene egner seg ikke i et 
hvetefritt kosthold. HUSK: Sjekk bestandig etiketten!
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Hvordan unngå gluten
Hvis matintoleransetesten viser en FORHØYET  
reaksjon på gliadin (en proteinbestandel av gluten), er 
det viktig å avstå fra inntak av matvarer som inneholder 
glutenholdige kornsorter, selv om de individuelle  
kornsortene ikke er FORHØYEDE (hvete, bygg og rug). 

Enkelte personer med glutenintoleranse kan tolerere havreprodukter, men disse kan 
ofte inneholde spor av hvete, bygg eller rug. Det er anbefalt å også avstå fra havre.

Matvarer å unngå Ingredienser å unngå Alternative matvarer
Hveteholdige matvarer:
Se “Hvordan unngå hvete”

Rugholdige matvarer:
- Knekkebrød
- Kjeks
- Pumpernikkel
- Rugbrød
- Noen typer whiskey
- Noen ølsorter

Byggholdige matvarer:
- Byggavkok
- Byggryn
- Enkelte supper og stuinger
- Kaffeerstatning
- Noen typer whiskey
- Mange ølsorter

Gluten kan være skjult i 
mange matvarer, så det er 
viktig å sjekke innhold på 
pakken nøye før du kjøper 
mat.

Ingredienser å passe på:

- Hvete
- Rug
- Bygg
- Spelt
- Durumhvete
- Couscous
- Kamut
- Malt
- Kli
- Triticale
- Dextrin
- Havre 

Det finnes alternativer til 
glutenholdige produkter.

- Amaranth
- Potetmel
- Quinoamel
- Bokhvetemel
- Rismel
- Maismel
- Malte nøtter
- Linsemel
- Soyamel
- Hirsemel
- Tapioka

Se “Hvordan unngå hvete” for mer informasjon.
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Hvordan unngå gjær
Hvis matintoleransetesten viser en FORHØYET  
reaksjon på bakegjær eller ølgjær, anbefales det å avstå 
fra inntak av matvarer som inneholder gjær i minst  
3 måneder. Det anbefales å unngå alle former for gjær, 
slik som mugg, sopp, muggost og andre soppvarianter.

NB: Bakegjær og ølgjær er to stammer av den samme organismen, og det er  
sannsynlig at du reagerer på begge, dersom du har utslag på en av dem.

Av alle matvarer å unngå, er gjær sannsynligvis den vanskeligste siden gjær er skjult 
i veldig mange ferdigvarer. Det er meget viktig med god planlegging i forkant av et 
kosthold uten gjær.

Levende gjær benyttes i matproduksjon og -bearbeiding, hvor den omdanner sukker 
til karbondioksid og alkohol. Det er en god kilde til vitamin B, men dette kan også 
inntas gjennom kjøtt, fisk, fullkorn, nøtter og mørkegrønne  
bladgrønnsaker. Gjærfrie kosthold må unngå naturlige kilder til gjær, i tillegg til 
gjær i form av tilsetningsstoffer i mat. Lavt sukkerinntak kan i tillegg bidra til  
dårligere vekstvilkår for gjærceller i fordøyelsessystemet.

Matvarer å unngå
- Bakegjær, ølgjær
- Brød, pizzabunner, bakevarer og andre former for brød eller kaker som er hevet med gjær
- Enkelte typer flatbrød, som f. eks. pitabrød, og naanbrød inneholder spor av gjær
- Enkelte surdeigsbrød og pumpernikkel bruker “gjærstart” som inneholder gjær
- Gjærekstrakter, buljongterninger, krydderblandinger og posesauser med gjærekstrakt
- Gjærede mat- og drikkevarer, som øl, vin, cider, sprit, eddik, soyasaus og dressinger
- Eddikholdige matvarer
- Sopp, soppsaus og trøfler inneholder organismer nært besektet med gjær
- Syltet, røkt og tørket fisk, kjøtt og fugl
- Peanøtter og peanøttprodukter, pistasjnøtter
- Modnet mat, særlig vellagrede oster som brie og camembert
- Maltede drikkevarer
- Tofu
- Tørket frukt (fiken, dadler, rosiner, aprikos, osv)
- Overmoden frukt, all form for uskrellet frukt
- Fruktjuice, kun nypresset juice er uten gjær
- Hydrolisert protein, hevemiddel (sjekk etiketter)
- Sitronsyre og MSG kan være derivert fra gjær
- Enkelte tilsetningsstoffer (sjekk etiketter)
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Ingredienser å unngå Alternative matvarer

- Gjær

- Gjærekstrakt

- Mycoprotein (sopp-protein)

Følgende matvarer er uten gjær:

- Pasta, brun ris, brunt mel, mais, villris, bokhvete, 
couscous, bygg og hirse
- Riskaker, havrekaker, maistortillas, tacoskjell og 
rugknekkebrød (Ryvita)
- Hjemmebakte brød og kaker (med bakepulver eller 
natron som hevemiddel)
- Flatbrød som ikke inneholder gjær 
- Pannekaker med bakepulver eller natron
- Friske, frosne eller hermetiske grønnsaker og 
grønnsaksjuice. Spesielt bra er løk, hvitløk og grønne 
bladgrønnsaker
- Salatblader, urter, ruccula, spinat, paprika,  
alfalfaspirer og avocado
- Erter, bønner og linser
- Økologisk/frittgående fjærkre, lam, svin, okse og 
kalv
- Fisk, spesielt makrell, sardiner, torsk, laks, sild, 
tunfisk og ørret
- Skalldyr
- Egg fra økologiske/frittgående høns, soyamelk, 
cottage cheese, naturell økologisk yoghurt  
(lactobacillusinnholdet vil bidra til å gjenopprette 
balansen i bakteriefloraen i fordøyelsessystemet)
- Ikke-sitrusfrukter som solbær, jordbær og tropisk 
frukt (ananas, papaya, mango, kiwi og banan)

Hvordan unngå gjær
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Vanlige spørsmål
Er det mulig å ha reaksjoner på mat som ikke oppdages i denne testen?
Noen matvarer kan forårsake en klassisk allergisk reaksjon som medfører produksjon 
av IgE antistoffer (Type I Allergi). Disse vil ikke bli oppdaget i matintoleransetesten, 
ettersom denne måler IgG antistoffer. Det er også en del matvarer som kan skape 
reaksjoner uten at dette involverer immunforsvaret, og som gir symptomer som ligner 
på IgG-reaksjoner. Aminer i sjokolade, ost og rødvin kan gi migrene, noen  
tilsetningsstoffer, slik som tartrazine, kan gi utslett, eksem og astma, MSG kan  
forårsake svetting og svimmelhet. Matintoleranse kan også være på grunn av mangel 
på bestemte enzymer, slik som laktoseintoleranse. Unngå mat som du mistenker at gir 
negativ påvirkning.

Jeg har unngått matvarer i flere måneder/år. Vil dette påvirke resultatet?
Matintoleransetesten er basert på immunforsvarets evne til å produsere antistoffer i 
møte med bestemte matvarer. Dersom en matvare har vært utelatt fra kosten i mer enn 
tre måneder, er det sannsynlig at mengden IgG antistoff er for liten til å påvises hvis det 
ikke er en kryssintoleranse. Dette kan da gi et NORMALT resultat. For å teste  
intoleranse mot spesifikke matvarer bør de være en del av kostholdet i 4-6 uker før 
testen gjennomføres. Dersom den aktuelle matvaren tidligere beviselig har gitt  
betydelige symptomer/ubehag, skal den ikke gjeninnføres.

Hva betyr U/ml?
U/ml står for “Units per millilitre” eller “Enheter pr. milliliter”, og er et mål for  
konsentrasjon. Resultatet av hver enkelt matvare i matintoleransetesten er oppgitt i  
U/ml, som viser konsentrasjonen av IgG antistoffer målt i den innsendte blodprøven.

Trenger jeg å oppsøke en kostholdsveileder for å gjennomgå testresultatene?
Når du har mottatt testresultatene dine anbefaler vi at disse drøftes med din  
Ki-Terapeut som vil svare på eventuelle spørsmål. 

Dersom kumelk er FORHØYET, betyr det at jeg er laktoseintolerant?
Nei. Laktoseintoleranse er manglende evne til å fordøye laktose, og er et resultat av 
mangel på enzymet lactase. Matintoleransetesten måler IgG antistoffnivåer for  
proteiner i melk, men sier ingenting om kroppens enzymproduksjon. Derfor gir ikke 
testen grunnlag for å stille diagnose på laktoseintoleranse.

Kan barn ta denne testen?
Ja. Anbefalt minstealder er 2 år.
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Er glutenfri det samme som hvetefri?
Nei. Et produkt kan være glutenfritt men ikke hvetefritt og motsatt. Det finnes  
produkter som er både gluten- og hvetefrie, men det er viktig å lese  
innholdsfortegnelsen nøye for å være sikker. Se “Hvordan unngå hvete” og “Hvordan 
unngå gluten” for mer informasjon.

Hvorfor er gliadin testet separat?
Testen gjennomføres ved hjelp av vannløselige matvareekstrakter som benyttes til å 
påvise IgG antistoffer. Kornekstrakter, derimot, inneholder ikke gliadin ettersom  
gliadin bare kan løses opp i alkohol og ikke kan ekstraheres sammen med resten av 
kornet. På grunn av dette blir gliadin testet separat.

Trenger jeg å være forsiktig når jeg fjerner matvarer fra kostholdet?
Du må være påpasselig når du innfører et nytt kostholdsregime, slik at du  
opprettholder et sunt og variert kosthold som innehar de næringsstoffene kroppen 
trenger.

Trenger jeg å ta testen på nytt etter noen måneder?
De fleste trenger ikke å ta testen på nytt, men dersom du ønsker å ta en ny test  
anbefaler vi en periode på seks måneder mellom hver test. Dersom symptomene er  
forbedret og du har gjeninnført “problemmatvarer” uten problemer, er det ikke nød-
vendig med flere tester.

Hvorfor reagerer jeg på matvarer jeg aldri har spist?
Av og til reagerer personer på matvarer som de er overbevist om at de aldri har spist. 
Selv om det ikke er uvanlig, skyldes ikke dette et falskt positivt resultat, men i stedet 
en “kryssintoleranse” med andre matvarer. Enkelte matvarer inneholder identiske 
antigener (matproteiner), selv om disse ikke nødvendigvis har noen direkte relasjon 
med hverandre. Disse antigenene vil påvises av de samme antistoffene, noe som gir et 
FORHØYET resutat. Ta kontakt med din Ki-Terapeut angående eventuelle  
kryssintoleranser.

Hva om jeg ikke opplever noen forbedring i det hele tatt?
Dersom du, etter å ha tilrettelagt kostholdet i henhold til testresultatene og  
gjennomført anbefalt behandling, ikke oppnår forbedring i løpet av 3 måneder, er det 
sannsynligvis ikke matintoleranse som er årsak til dine symptomer. Det kan således 
være nødvendig å undersøke andre muligheter. Resultatene i matintoleransetesten er 
en retningslinje for tilrettelegging av kostholdet, og bør danne grunnlag for samarbeid 
med din Ki-Terapeut.

Vanlige spørsmål
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Tiltak ved matintoleranse
Start alltid med renseprogrammet som er trinn 1 i behandlingen av matintoleranse.

 - Lax Plus:  Mage/tarmsysteemet
 - Urilan:  Nyre/blære 
 - Ingefær: Blod/ledd/muskler
 - Maritistel: Lever/galle 

Renseprogrammet renser tarm og organer og gjør kroppen klar til behandling og bedret 
næringsopptak. Av Maritistel brukes normalt 1 boks. Er leververdiene høye brukes Maritistel 
til verdiene er normale. Rensekuren kan om nødvending kombineres med Sybas og Paravix. 
(Samtidig som du går på renseprogrammet over.)

  Paravix: brukes mot uønskede mikroorganismer som bakterier, virus, 
 parasitter, mark, sopp og muggsopp. Ved sopp/muggsopp kombineres   
 Paravix med C-Plus. Paravix anbefales brukt i 10 -12 uker for også å fjerne det   
 som klekkes underveis.

 Sybas: brukes til sanering av tungmetaller, toksiner, regulere pH og  
 væskebalansen intracellulært. Sybas bruker du så lenge som det er nødvendig,   
 oftest noen måneder. 
 
Behandle tarmveggen, slimhinner og immunforsvar. 
Etter at du er ferdig med Lax Plus, Urilan og Ingefær fortsetter du med Sybas og Paravix  
samtidig som du starter selve behandlingen av vevet i tarmveggen slimhinner og  
immunforsvar. Maritistelboksen skal brukes opp for nødvendig etterbehandling av leveren.
Det er viktig med følgende næringsstoffer: vitaminer, mineraler, aminosyrer, fettsyrer og 
antioksidanter. 
    
 - Activator:  Aminosyrer
 - Nutri Plus: Vitaminer og mineraler
 - Cirkulan:  Fettsyrer og antioksidanter

Du må samtidig tilføre nødvendige melkesyrebakterier med Probilanfor å gjenopprette  
normal bakterieflora i tarmen. Ekstra tilskudd av C-Plus er nødvendig for immunforsvar  
og slimhinner. Imunil bidrar til å styrke kroppens immunforsvar i behandlingsperioden.

  - Probilan:   Tilføre nødvendige tarmbakterier
 - C-Plus:  Immunforsvar og slimhinner
 - Imunil:  Nødvendig styrking av immunforsvaret
 - Gastrostin: Magesyre og fordøyelsesenzymer



Pasientguide - Matintoleransetest

 22 © Herba Plus A/S

Egne notater
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Egne notater



Rens Grunnernæring

Balansert  ernæring.
Aminosyrer.

Energi.

Vitaminer,
mineraler og
Omega-3.

Vitaminer og mineraler

Syrenøytralt C-vitamin.
Bioflavonoider.
Antioksidant.

Høydose av 
balanserte 
B-vitaminer

Muskler, 
skjelett og

nervesystemet.

Benbygningen.
Aldringsprosessen.

Høydose av 
balanserte 
fettløselige 
vitaminer.

Vitaminer.
Mineraler.
Omega-3.

Mage og
tarmsystemet.

Nyre og
blære.

Muskler, 
ledd og blod.

Parasitter, 
virus og bakterier.

Lever og galle. Tungmetaller.
Forkalkninger.

Syre/base-balansen.

Milt- og 
lymfesystemet. Omega-3,6,7 og 9 med

antioksidanter, urter og vit. K2.
Hjerte, blod, betennelser og forkalkninger.

TweakLiteCorpus Analyser Pro

Testkit matintoleranse.
Test din intoleranse for

80, 120 eller 200 matvarer. 
Blod- og lymfesirkulasjon.
Betennelsesdempende.

Smertestillende.

Urtepreparater

Klimakteriet.
Hetetokter.
Slimhinner.

Immunforsvaret.
Bihuler / allergi.

Øre, nese og hals.

Nervesystemet.
Søvn og 

fordøyelse.

Prostata, 
nyre og blære.

Inkontinens (kv+m).

Ledd, brusk.
Muskler.

Hud, hår og negler.

Kolesterolet.Det endokrine system.
Energi, hormoner og 

stoffskifte

Naturlig energi.
Lyst og utholdenhet.

Antioksidant.

Fordøyelsen.
Magesyre. 

Fordøyelsesenzymer.

Sterk antioksidant.
Omega-3.

Hjerte, hjerne 
og kretsløp.

Omega-3,6,7 og 9 med
antioksidanter, urter og vit. K2.

Hjerte, blod, betennelser og forkalkninger.

Mage og
fordøyelse.

Cellenes energistoffskifte.
Hjerte og muskler.

Tretthet.

Probiotika.
Melkesyrebakterier.

Balanserer tarmfloraen.

Mage og
tarmsystemet.

Nyre og
blære.

Muskler, 
ledd og blod.

Parasitter, 
virus og bakterier.

Lever og galle. Tungmetaller.
Forkalkninger.

Syre/base-balansen.

Milt- og 
lymfesystemet.

Synet.
Trette/såre øyne.

Aldring.

Stoffskiftet.
Hjerte / blod.

Immunforsvaret.

Stabiliserer
blodsukkeret

Aminosyrer Fettsyrer Mikstur Lavkarbo diett

Balansert  ernæring.
Aminosyrer.

Energi.

Immunforsvaret.
Luftveier.

Lunge, bronkier.

- Med naturlig Glucomannan, dokumentert og EU-godkjent
- Stabliserer blodsukkeret og insulilnproduksjonen.
- Øker fettforbrenningen.
- Stabliserer blodtrykket.

Te

Eteriske oljer Hud, hår og negler

Naturlig vakker
Hud, hår og negler

Kiflow - diagnose og behandling
TCM-Diagnose:

Urtemedisin
Akupunktur
Fargeterapi

Frekvensterapi
 

Testapparat som 
tester mer enn 

40 funksjonsgrupper 
og over 250 parametre 

i kroppen
 

Brukervennlig fargeterapi 
med mange bruksområder

 

Matintoleranse


