Paleoteket Academy

Kom igang i 9 steg



1. Bestam hur du ska starta din
omstallning till AIP




Vilket tempo passar dig?

e “Jag kanner mig redo att ta mig an detta pa en gang” eller
e "Det brukar ta mig en hel del tid att ga in i ndgot nytt.

e "“For mig passar tydliga ramar och jag gor garna en snabb forandring” eller
e “Jag blir mer stressad av en snabb forandring an jag blir av mina symtom.”

Familjesituation, hur schemat ser ut just nu osv.



Stegvis omstallning

At mat lagad fran grunden och uteslut industriprocessad mat. Du utesluter

tillsatser, tillsatt socker, sotningsmedel och vaxtoljor. Uteslut aven alkohol och
borja fasa ut kaffe.

Uteslut spannmal, pseudospannmal och baljvaxter.
Uteslut mejeriprodukter (nu ater du paleokost).

Uteslut potatisvaxter, notter, fron och agg (nu ater du AIP). Sluta helt med kaffe.



Tvastegsomstallning
Paleo=> AIP

Du borjar med Paleo, och sen AIP.

Paleokost liknar AIP men inkluderar fler livsmedel som
utesluts ur AIP, exempelvis:

e Notter och fron

o Agg

e Potatisvaxter

e Kaffe

| den stegvisa omstallningen utesluts dessa vecka 4.



Snabb omstallning

e Frdn en dag till en annan byter du ut maten i ditt skafferi till

AIP-kost.
e Borja exempelvis pd en sondag med att rensa ut allt som

ska uteslutas.
e Starta sedan med den nya kosten pa mandagen.

Frivilligt verktyg: inled med 2-4 dagars lakande buljongfasta



Omstart — du ater AIP eller har atit det
tidigare

Summera dina lardomar:
e \/ad har du redan lart dig om din kropp?
e \/ad har du matt bra av tidigare?
e \/ad har du inte matt bra av?
e Behover du redan fran bdrjan gora nagra korrigeringar av AIP
kosten?

Frivilligt verktyg: inled med 2-4 dagars lakande buljongfasta



Steg 2-9




2. Logga mat, livsstil och symtom

Boka in tid for reflektion och loggning av mat, livsstil och
symtom.

Anvand mat- och symtomdagboken genom hela
processen.

Anteckningar ar ovarderliga nar du ska dra slutsatser
gallande vad just din kropp mar bra av och vad din kropp
inte tal.
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3. Skapa ditt stodsystem

Valj ut 2—-3 personer som du litar pa och som kan
vara dina stodpersoner pa din halsoresa.

Det ar bra om du har en person hemma, en pa jobbet
och en person du kan ringa nar du onskar.

Beratta for dem vad du ska gora och vad du tror att
du kan behova stod eller hjalp med. Behover du
praktisk hjalp, exempelvis med matlagningen?
Skicka garna de nedladdningsbara matlistorna till
dina stodpersoner.




4. Planera matlagningen

e (od planering ar nyckeln for att lyckas.

e laga gdrna mat for hela veckan under helgen.
Laga garna lunchlador for hela veckan och
frysin.

e Recept kan hjalpa dig att komma igang och fa
inspiration. Anvand recepthaftet eller
matbloggar vi lankar till. Googla pa AIP for
inspiration.

e Laga garna enkel mat med enkla ravaror, da
behover du inte sa manga recept.

e Det gdr ofta att anpassa vanliga recept till AIP \
genom att byta ut kryddor och tillbehor. Detta -
ar en valdigt anvandbar fardighet att lara sig.




5. Rensa

Ditt kok ska vara din fristad. Rensa

darfor bort alla former av skrapmat.

Om du har familjemedlemmar som
ater en annan kost, kan ni
organisera skafferi och kylskap sa
att du vet var dina AIP-godkanda
livsmedel finns.

Om familjemedlemmar har tex
sotsaker du har svart att halla dig
borta ifran. Kop dd en [dda med Ias
som du inte har nyckel till.




6. Handla

e Handlaifysisk butik eller pa natet (t. ex. mathem eller
mat.se)

e De flesta AIP-godkanda livsmedel finns utefter vaggarna i
butiken, dar farskvaror finns.

e Tamed dig matlistan och ga yttervarvet i butiken.

e \/ar helst matt och beldten nar du ger dig av till butiken.
Storhandla, sa att du gar till affaren mer sallan, eftersom
varje tillfalle tar tid och mojliggor snedsteg.




‘ 7. Laga mat

e Hall det garna enkelt.

e De flesta av dina maltider bestar av en
portion kott, fagel, fisk eller skaldjur
med ungefar lika stor volym som din
hand.

e Till det tar du ungefar 2—3
knytnavsvolymer gronsaker som i
borjan garna ar angkokta eller latt kokta
| vatten.

e Till matlagningen kan du anvanda 1-2
matskedar fett.

e (GOr mat for flera maltider nar du staller
dig vid spisen.




8. Forebygg

Undvik att hamna i en situation dar du inte
har nagot vettigt med dig att ata.

Ha en extra maltid i kylskapet eller frysfacket
pd jobbet om du behover jobba over.

Bar alltid med dig exempelvis frukt eller lite
torkat kott i vaskan.

Tank ut en krisplan. Vad gor du om du missar
taget eller glommer matladan? Tank i forvag
ut vad du kan handla i en vanlig butik.




9. At mat och njut

At langsamt och njut. Férutom att det skapar ett
behagligt lugn kring maten ger det ocksa din
matsmaltning battre forutsattningar.

Se ocksa till att ata dig matt. Med en ny
kosthdllning kan det ta lite tid att Iara dig exakt
hur mycket du ska ata. Lagg upp mer mat an du
tror.

At varierat, det &r bade mer njutningsfullt och mer
halsosamt.

Bjud garna andra pa din mat och var stolt.




Resurser du har att tillga

Stod for att valja snabb eller stegvis omstallning
Snabbstartguide

Matlista: livsmedel att inkludera

Matlista: livsmedel att utesluta

Alfabetisk livsmedelslista

Recepthafte

Lankar till receptbloggar






