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Velkommen til dit testsaet

Du har valgt at udfgre en DUTCH Plus™ test fra Nordic Laboratories,
hvilket vil give dig informationer, der vil hjeelpe dig pa din personlige
sundhedsrejse.

Fremtiden inden for medicin ligger i en personligt orienteret behandling, baseret pa informationer
relateret til din individuelle biologiske sammenszetning og din genetiske arv. Denne test vil hjeelpe dig
med, at fa objektive data om dig selv, fremme en mere przecis behandling, samt opna et hgjere niveau
af sundhed.

| dette testsaet vil du finde alle materialerne, der skal bruges for at opsamle testen. Laes venligst
instruktionerne grundigt, og felg dem trin for trin. Dine testresultater vil blive frigivet til din behandler
ca. 3 uger efter at vi har modtaget dine prover.

Hvis du har spergsmal, bekymringer eller har brug for hjzelp til at forsta testen og dens instruktioner,
bedes du ringe til vores support team pa 33 75 10 00 eller sende en mail til info@nordic-labs.com.

Tjek dit testseet

Forsendelsesmaterialer

1 x Papaeske indeholdene opsamlingsseattet (behold papaesken til returnering af din test)
- 1 x Forsendelsesinstruktioner

« 1 x Personal Information Form

+ 1 x Adressemzerkat

Opsamlingsmaterialer

« +5 x opsamlingsrer til spyt i en gennemsigtig lynlaspose.
« 4 x Urin opsamlingskort i en gennemsigtig lynlaspose

« 1 x Spegrgeskema (pa engelsk)

Ved manglende dele eller dele der er udlgbet, kontakt Nordic Laboratories pa tif. 33 75 10 00 eller mail
testkits@nordicgroup.eu

Vigtigt: Hvis opsamlingsinstruktionerne ikke folges korrekt, kan det resultere i forsinkelse og mulig ny
opsamling af din test. Dette kan medfare yderligere omkostninger.



Forberedelse

Udfyld felgende informationer:

Personal Information Form: Bekraeft at informationerne er korrekte. Ret hvis ngdvendigt.

Spergeskema - udfyld pa BEGGE sider.

Hvornar du skal planleegge din opsamling:

Denne prove skal opsamles pa EN dag. Du skal starte pd en specifik dag i din cyklus, sdfremt du
har en regelmaessig cyklus (se herunder).

For menstruerende kvinder

«  Har du regelmaessig cyklus pa 28 dage, begynd da din opsamling pa dag 19-22.

«  Harduen lengere cyklus, lzeg da det pagaeldende antal dage til (eksempel: opsaml pa dag
21-23 for en cyklus pa 30 dage). Treek det padgeeldende antal dage fra, hvis du har en kortere
cyklus. (eksempel: opsaml pa dag 17-20 for en cyklus pa 26 dage).

«  Har du uregelmaessig cyklus, anbefaler vi at du sporer din aeglgsning ved hjzelp af
aglasningstest (kan fx. kobes pa Apoteket, Matas eller Normal), for at fastseette dagen for
din a&eglgsning. Nar denne kendes, teelles 6 dage frem og opsamling startes pa denne dag.

Geet dig ikke frem til din cyklus Safremt du ikke er sikker pa hvor lang din cyklus er, brug da
&glesningstest eller observer din naeste cyklus, for at fastsla leengden af denne.

For maend og for kvinder, som ikke har en cyklus, kan testen opsamles pa et hvilket som helst
tidspunkt.

Det anbefales at du opsamler testen pa et tidspunkt, som er repraesentativt for en “normal dag”.
Hermed forstas at hvis fx. din sevn har vaeret vaesentligt forstyrret natten for planlagt opsamling,
anbefales det at du venter en dag. Ligeledes, hvis du skulle blive syg, anbefales det, at udskyde
opsamling til naeste cyklus.

Forud for opsamling

Undga felgende:

- At dyrke motion pa dagen for opsamlingen.

- Atberste teender eller bruge tandtrad pa dagen for opsamlingen (Se under ‘Opsamlingsplan
og Retningslinier’ for information om, hvornar pa opsamlingsdagen du kan bgrste teender).

Undga koffein og alkohol aftenen fgr opsamlingsdagen, samt pa opsamlingsdagen. OBS: Serg

generelt for at begraense veeskeindtag aftenen/natten for opsamllingen, samt pa dagen for

opsamling.

Undga felgende fadevarer bedst muligt dagen fer opsamlingen SAMT samt pa dagene for

opsamling:

—  Avocado, banan og hestebgnner.

Vigtigt: Skulle du have spist nogle af disse fadevarer, bedes du noteter det i det medfglgende

sporgeskema.

Hvis du tager medicin og kosttilskud

Nogle typer medicin og/eller kosttilskud kan have indflydelse pa testresultatet. Tager du nogle af
felgende, bedes du kontakte din behandler:

- 5-HTP, Tryptofan, SAMe, Tyrosin, L-Dopa, D, L-Phenylalanine (DLPA), Macuna, Quercetin
- og Perikon (St. John’s Wort).”



Forsendelsesforberedelse

Hvornar skal du planleegge forsendelse:
«  Send din prove afsted sa hurtigt som muligt. Du kan sende afsted pa hvilken som helst ugedag.

OBS: Veer opmarksom pa at alle opsamlingsrer med spyt, skal veere frosne inden du sender dem.

Nar du er klar til forsendelse
« Seorg for at felgende informationer er oplyst:

- Spergeskema (pa engelsk), veer opmaerksom pa at begge sider skal udfyldes.

- Personal Information Form: Serg for at formen er udfyldt korrekt.

- Urinopsamlingskort og opsamlingsrer: veer opmaerksom pa at alle informationer pa
opsamlingskort og opsamlingsror er korrekte.

- Forbered din forsendelse:

- Laeg de gennemsigtige lynlasposer med hhv. opsamlingskort og opsamlingsrer i den
medfglgende papaeske, sammen med spgrgeskema og Personal Information Form og luk
papaesken.

- Pafer adressemaerkaten pa papaesken og send afsted “se Forsendelsesintruktioner”.

Hvis du tager hormontilskud

Hormoner, som tages om morgenen k)ndlzi)at tage disse indtil 2. opsamling er foretaget
test

Oral @strogen, DHEA og Testosterone | Undlad at tage disse dagPen for og pa dagene for
opsamling (gzelder ikke P-piller)

Oral Progesteron Skal tages ved sengetid dagen fgr opsamling
pabegyndes

Pregnenolon Undlad at tage dette 3 dage op til opsamling
pabegyndes

Hormoncremer og -gels Kan tages som vanlig under opsamling af test

Hormonplastre, -piller og -injektioner | Opsaml midtvejs imellem doser

Hormon- eller kobberspiral Opsamling skal forega i overenstemmelse med din

cyclus:
RegelmaeSS|g cyklus begynd da din opsamling pa dag
19,20 eller 2
Uregelmaessn cyklus: begynd din opsamling pa en dag
hvor du ikke blgder.
%en cyklus: begynd din opsamling pa hvilken som
st dag.

Opsamlingsplan
Opsamlingsplan og Retningslinier
Planlzeg din testopsamling ud fra nedenstdende oversigt.

Vigtigt: Safremt du bruger hormontilskud, lzes da venligst afsnittet “Hvis du tager hormontilskud”
grundigt, for opsamling pabegyndes.

Test #1 Hvornar skal du opsamle:
«  Du skal opsamle spytprave #1 straks efter du vagner. Opsamlingen skal ske
inden for de forste 5 minutter du er vagnet (se ‘Sadan opsamler du spytprgver’).
«  Nardin ferste opsamling er feerdiggjort, kan du szette en alarm til at ringe 30
minutter senere, hvor naeste spytprove opsamling pabegyndes.
«  Herefter opsamler du urinprgve #1 (Se‘Sddan opsamler du urinprgver’).
Retningslinier efter opsamling:
+  Efter opsamling af test #1, ber du opholde dig et oplyst sted.
«  Udfer kun let aktivitet, sdésom at gd i bad og kleede dig pa, indtil test #3 er
opsamlet.
«  Barstikke teender indtil test #3 er opsamlet.
« Undlad at spise eller drikke indtil test #3 er opsamlet.
Test #2 Hvornar skal du opsamle:
. Du skal opsamle spytprgve #2, 30 minutter efter du er vagnet (se‘Sadan
opsamler du spytprgver’).
Retningslinier efter opsamling:
« Nardu har opsamlet spytprove #2, kan du saette en alam til at ringe 30 minutter
senere, hvor naeste opsamling skal ske.
Test #3 Hvornar skal du opsamle:
+  Du skal opsamle spytprave #3, 60 minutter efter du er vagnet (se ‘Sadan
opsamler du spytprover’).
Retningslinier efter opsamling:
«  Efter opsamling af spytpreve #3, ma du spise, drikke og barste teender.
- Du bedes begrzanse dit veeskeindtag til ca 2,3 dl vaeske imellem opsamling af
test #3 og test #4.




spytprove.
Hvornar skal du opsamle:

Test #4 Hvornar skal du opsamle:
. Du skal opsamle urinprave #4, 2-3 timer efter du er vagnet (se ‘Sddan opsamler
du urinprover’).
Retningslinier efter opsamling:
- Efter opsamling af urinpreve #4, skal veeskeindtag begraenses til ca 9,2 dl fordelt
pa resten af dagen.
Undga at indtage mad og drikke en time fer opsamling af test #5
Test #5 Retningslinier forud for opsamling:
«  Dubedes rense munden med vand 10 minutter inden opsamling af spytpreven.
Hvornar skal du opsamle:
«  Du skal opsamle bade urin- og spytpreve #5, mellem klokken 16 og 17 (se
‘Sadan opsamler du urinprgver’ og ‘Sadan opsamler du spytpraver’).
Retningslinier efter opsamling:
. Undga at spise eller drikke en time forud for opsamling af test #6.
Test #6 Retningslinier forud for opsamling:

«  Du bedes rense munden med vand 10 minutter inden opsamling af naeste

«  Du skal opsamle bade urin- og spytpreve #6, mellem klokken 22 og 24 (se
‘Sddan opsamler du urinprgver’ og ‘Sddan opsamler du spytpraver’).

Sadan opsamler du Spytprover
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Trin 1:

Skriv dit navn, tidspunkt og dato
for opsamling pa maerkaten, som
sidder pa opsamlingsroret.

Trin 2:

Tag toppen af opsamlingsreret,
tag vatrodellen ud og placer i
munden.

Vigtigt:
’ ggs%ﬁhlrl\(ggnsa%rt% nedi

. Rar mindst muligt ye.
}_(Iatrondgferne e d(ljne
ngre.

«  Fjern Il?KE den indre del af
opsamlingsrgret.

Trin 3:

Lad vatrondellen blive i din mund
til den er fugtet igennem, men
ikke leengere end 5 minutter. TIP:
Tyg gerne blidt pa vatrondellen,
for at stimulerer spytproduktion.
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Trin 4:

Efterfolgende, placer vatrondellen
i opsamlingsreret (som du fandt
det). Husk at udfylde maerkaten
pa hvert opsamlingsror.

Trin 5:

Alle opsamlingsrer med
spytprover skal i fryseren
indtil afsendelse (se
‘Forsendelsesforberedelse’).

Trin 6:

Det er vigtigt at du noterer
tidspunkt og dato for hver
opsamling, pa det medfelgende
spergeskema.

Sadan opsamler du urinprgver
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Trin 1:

Vask og ter dine haender med et
rent klaede eller papir, inden du
rorer ved opsamlingskortet, for at
undga forurening.

Trin 2:

Skriv navn, dato og
opsamlingstidspunkt, pa
bagsiden af opsamligskortet.

Trin 3:

Aben opsamlingskortet og fold
papstykket vaek fra traekpapiret.
ROR IKKE ved trekpapiret.

Trin 4:

Opsaml urin i en ren beholder/
kop og dyp treekpapiret heri til
den sorte markerede stribe pa
treekpapiret, teettest ved teksten
“tuck cover here after drying”.
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KEEP ATROOM TEMP

Trin 5:

Lad opsamlingskortet torre i
mindst 24 timer inden du folder
det sammen.

Trin 6:

Nar opsamlingskortet er torret,
foldes pap stykket tilbage over
treekpapiret, (undlad igen at rgre
ved trekpapiret) og laeegges tilbage i
den gennemsigtige lynlaspose.

Trin 7:

Lad den gennemsigtige lynlaspose
med dine opsamlingskort, ligge
ved stuetemperatur indtil du er
klar til at sende dem afsted (se
Forsendelsesinstruktionerne).

Trin 8:

Veer opmeerksom pa at skrive tid
og dato for hver opsamling, pa dit
sporgeskema.



