Borja med AIP-kosten — valj din strateqi

Huvuddelen av vara beteenden ar omedvetna. Varje dag i ditt liv har befast beteenden
och vanor som verkstalls likt ett datorprogram. Detta ar energibesparande eftersom du
slipper fatta ett beslut infor varje handling. Att tvingas boérja tanka aktivt pa det som
tidigare skett automatiskt ar energikravande i borjan. Det kan k&nnas 6vervaldigande att
inte langre veta vad man ska ata till frukost eller vad man kan ersatta potatis och bréd
med. Givetvis finns alternativ och ganska snart kommer nya vanor att befastas och
livsstilen bli enklare. Under programmet kommer du bygga dessa nya vanor steg for
steg till en ny livsstil. Malet ar att du sedan ska kunna surfa pa vagen av nya
halsoframjande vanor. Fér olika personer passar olika tempo nar man bérjar en
kostomstallning. Du behdver valja det tempo som passar dig och detta dokument
hjalper dig med detta.

Resurser:

Fragebatteriet nedan, som hjalper dig avgoéra i vilket tempo du ska stalla om.
Snabbstartsguide till AIP med 9 konkreta steg.

Matlistor: utesluta, inkludera och alfabetisk livsmedelslista

Recepthafte AIP och Middagsschema 3 veckor

Mat och symtomdagboken

Omstart med AIP: Om du har atit AIP tidigare eller ater det nu ar detta ett bra tillfalle att
stanna upp, reflektera och dra lardomar.

e Vad har du redan lart dig om din kropp? Vad har du inte matt bra av? Vad har du
matt bra av tidigare?

e Vad har fungerat bra for dig tidigare? Har du stott pa nagra fallgropar? Hur kan
du forebygga att du hamnar i dem igen?

e Behdver du redan fran bérjan gora nagra korrigeringar av AIP kosten?

e  Frivilligt verktyg: inled med 2-4 dagars lakande fasta. Se en separat lektion om
detta verktyg under vecka 1.

Bodrja med AIP: Omstallning till AIP kan goras i olika tempo. Valj den strategi som
passar dig bast. Med hjalp av formularet i det har dokumentet kan du reda ut vilken
strategi som passar dig bast. Ringa in det alternativ som bast beskriver dig. Den
kategori som far flest cirklar ar sannolikt den metod som passar dig bast. Vi presenterar
sedan tre olika strategier som du kan valja mellan: snabb omstallning,
tvastegsomstallning (paleo sen AIP) och stegvis omstalining.
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SNABB OMSTALLNING

Jag ar redo att gora betydande forand-
ringar i mitt schema fér att prioritera
min ldkningsprocess.

Jag har inga barn alternativt &r barnen
g4 stora att de inte kommer att paverkas

av denna process.

Jag kidnner mig redo att ta mig an detta
pa en gang.

Jag ar bra pa att ta mig an planering och
frberedelser infor nya projekt.

Jag r van i koket.

Min sjukdom &r i en sadan fas att jag
behdver bli bittre s snabbt som mabjligt.

Jag har en partner eller familjemedlem

som kan stotta mig under omstallningen.

Jag har en historia av att lyckas med
stora férandringar.

Jag kan prioritera om i min budget fér
att prioritera hilsosam mat.

Jag ar en person sorm inte kan ha godsa-
ker hemma utan att vara frestad att dta
upp dem Aven om jag inte vill.

Min kost ir redan ganska lik ATP. Jag
ater till exempel redan paleo, glutenfritt,
14g-FODMAFP, mejerifritt, sockerfritt,
Clean Eating eller LCHF.

LANGSAM ELLER TVASTEGS-
OMSTALLNING

Jag har ett hektiskt schema med lite
flexibilitet.

Jag har smé barn eller andra familje-
medlemmar som inte kommer att

anpassa sig till kosthallningen.

Det brukar ta mig en hel del tid att be-
sluta mig for att g4 in i nagot nytt.

Jag foredrar att géra planering och
forberedelser stegvis.

Jag ar ovan i kdket.

Jag blir mer stressad av snabb férdnd-
ring 4n jag blir av mina symtom.

Forandringen kommer att vara svar for
min partner.

Om jag gbr stora firdndringar pd en
gang brukar jag misslyckas.

Jag har en snév budget och svart att
lagga mer pengar pa mat.

Jag kan hilla mig ifrdn att dta godsaker
om jag har bestamt mig for det, &ven
om de finns hemma.

Min kosthallning &r i dag lAngt ifran
ATP.



Snabb omstalining

Denna strategi innebar att du fran dag ett byter ut maten i ditt skafferi till AIP- kost. Bérja
med att rensa ut allt som ska uteslutas pa exempelvis en séndag. Bérja sedan med den
nya kosten pa mandagen.

Frivilligt verktyg: inled med 2-4 dagars lakande fasta. Se separat lektion om detta
verktyg under vecka 1.

Las kort om de livsmedel som utesluts under rubriken “Stegvis omstallning
nedan”.

Tvastegsomstallning (forst paleo sen AIP)

Denna strategi ar att du bérjar med att gora en rad férandringar, men inte alla. Vi
foreslar att du utgar ifran paleokost och sedan gar éver till AIP nar du kanner dig redo.
Paleokost liknar AIP men inkluderar fler livsmedel som exempelvis notter, fron, agg,
potatisvaxter, kaffe och ghee, som samtliga utesluts vid AIP. Det finns en uppsj6 av
paleorecept pa internet och i kokbocker. Stora halsofordelar kan komma av
omstallningen till paleokost och for vissa racker det. Marker du efter en period med
paleo att symtomen blir battre men inte helt bra kan det vara livsmedel som stor
lakningsprocessen. Ta steget vidare till AIP nar du ar redo.

Frivilligt verktyg: inled med 2-4 dagars lakande fasta. Se separat lektion om detta
verktyg under vecka 1.

Las om de livsmedel som utesluts under rubriken “Stegvis omstallning nedan”. |
paleo utesluts alla livsmedel som utesluts vecka 1-3 enligt schemat nedan.

Langsam omstallning

Med hjalp av denna strategi kommer du gradvis in i den nya kosten genom att lyfta ut
en eller flera livsmedelsgrupper i taget. Omstaliningen delas forslagsvis in i olika faser
dar du tar bort ett par kategorier av livsmedel i taget. Denna strategi passar dig som
kanner ett betydande motstand mot att goéra en kostférandring vilket ocksa riskerar att
leda till stress. Ge varje steg minst en vecka, men behéver du mer tid gar det ocksa bra.
Ta ocksa chansen att dokumentera eventuella forandringar av dina symtom genom



denna process, eftersom du hela tiden far information som kan anvandas under
aterintroduktionsfasen.

Vi presenterar ett upplagg dar omstallningen pagar under fyra veckor, men du kan
ockséa avsatta mer tid om det passar dig battre. Efter tre veckor ater du grundlaggande
paleokost och efter fyra veckor ar du framme vid AlP-kosten. Du far med detta upplagg
aven en chans att prova vanlig paleokost.

Under vecka 1 utesluts:

e Processade livsmedel med livsmedelstillsatser. Du ater i stallet mat lagad fran
naturliga ravaror.

e Tillsatt socker och sétningsmedel. Du ater i stallet frukt och bar, men begransar
intaget till max 20 gram fruktos per dag.

e Industriellt framstallda vaxt- och fréoljor. De oljor som ingar i AIP ar olivolja,
kokosolja och avocadoolja. Inkludera aven animaliska fetter som talg och ister.

e Alkohol i alla former. Forsok att hitta alternativ du tycker om, som smaksatt
vatten eller te.

e Kaffe fasas ut successivt under nagra veckor eller utesluts helt fran start. Se bara
till att du ar helt fri fran kaffe infor det sista steget av omstallningen. Om du
senare aterintroducerar kaffe bor du begransa intaget till 300 milligram per dag
vilket motsvarar total 4,5 dl (3 sma koppar) per dag. Vissa tal hogre doser, men
negativa symtom kan kom- ma smygande, sarskilt om du dricker mycket.

Under vecka 2 utesluts:

e Spannmal, det vill saga fron till grasvaxter som exempelvis vete, korn, rag, havre,
ris, majs och teff.

e Pseudospannmal, som ar érter som liknar spannmal. Nagra exempel ar bovete,
quinoa och amarant. Passa samtidigt pa att 6ka intaget av gronsaker och
rotfrukter i kosten.

e Baljvaxter, saval torkade baljvaxter (bonor, artor och linser) som de baljvaxter
som ar atbara i ratt tillstand (gréna artor, brytbénor och sockerart). Torkade
baljvaxter innehaller rikligt med antinutrienter medan farska baljvaxter ar lite
snallare mot magen. Bada kategorierna utesluts.



Under vecka 3 utesluts:

Mejeriprodukter i alla former: mjolk, ost, yoghurt, smér och ghee. Saknar du
mejeriprodukter kan du prova att anvanda kokosmijolk i stallet i matlagningen.
Overkonsumera inte kokos eftersom det finns en risk for reaktion mot de rikliga fibrerna.
Se ocksa till att den inte innehaller nagra tillsatser, utan bara kokos och vatten.

Nar du genomgatt dessa steg under vecka 1-3 ater du en grundldaggande
paleokost. Nu ar det dags att ta sista steget till en fullstandig AlP-kost.

Under vecka 4 utesluts:

e Potatisvaxter, som ar en brokig skara gronsaker och rotfrukter som potatis,
paprika, tomat, gojibar, physalis och chili.

e Agg, fran alla sorters fagel. Kanslighet mot &ggvita ar relativt vanligt, men aggula
kan manga ata senare. Om du vill baka och saknar dgg gar det att géra sa kallat
gelatinagg som gors av gelatin och likt aggvita har en bindande funktion.

e Notter och fron ar vanliga allergener och innehaller dessutom antinutrienter.
Langre fram kan manga aterintroducera nétter i begransade mangder.

e Kryddor som inte ingar i AIP. Du utesluter frokryddor, barkryddor (svart- peppar)
och kryddor fran potatisvaxter (chili, paprika). Prioritera i stallet orter.

e Kakao (kakaobodna) ar ett fro och utesluts darmed. Som alternativ vid bakning
kan du anvanda carob i begransade mangder.

Fran och med vecka 4 ater du helt enligt AIP-kostens riktlinjer.
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