
Evolutionsperspektiv på mat 
och hälsa

Föreläsare: Karl Hultén, Medicine Magister i Biomedicin och funktionsmedicinsk 
rådgivare



http://www.youtube.com/watch?v=7cF6qr9B8RY
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Gener avgör inte din hälsa
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“Din kropp är ett 
självläkande system med
god förmåga att återskapa 
balans”











Minskad inflammation med 
kosten som verktyg













AIP utesluter dessutom:
● Ägg
● Potatisväxter (potatis, 

tomat, paprika, chili, 
physalis, gojibär)

● Nötter och frön
● Helt fritt från 

mejeriprodukter
● Kaffe
● Alkohol
● Fruktos max 10-20 

gram/dag
● Helt strikt gällande 

livsmedelstillsatser

Skillnad mellan Paleo och AIP

Paleo utesluter:
● Processade livsmedel
● Spannmål, 

pseudospannmål
● Mejeriprodukter (ev. 

ghee och smör)
● Baljväxter
● Socker
● Livsmedelstillsatser



Matpyramid för AIP

*Surkål introducerar du efter 30 dagar med AIP

http://paleoteket.se


Din individanpassade läkande kost 

AIP-metoden




