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(UR: AUTOIMMUN HANDBOK, AV KARL HULTEN OCH ANNA-MARIA NORMAN, PALEQTEKET 2019)

Autoimmunt protokoll (AIP) ir ett
kostuppléigg och en metod som syftar
till att minska symtomen av autoim-
mun sjukdom och kronisk inflamma-
tion. Under liikningsfasen utesluts
tarmirriterande, inflammatoriska
och allergena livsmedel och likande
livsmedel prioriteras. Efter liiknings-
fasen kommer aterintroduktionsfa-
sen dir du testar dig fram till din indi-
vidanpassade léikande kost.

Syftet med aterintroduktioner &r att
komma fram till vilka livsmedel du mar
bra av att dta, vilka du bor undvika och
vilka du kan &ta ibland och fortfarande
hélla symtomen under kontroll. Aterin-
troduktionsfasen ar en spannande del av
ATP-metoden eller annan eliminerings-
kost, eftersom den dr uppbyggd pa en
serie sjalvexperiment genom sa kallade
provokationstester.

Med tiden ar malet att du ska kunna
ata sa fritt som majligt inom ramarna fér

symtomlindring. Det &r inte ndgon me-
ning att pa lang sikt utesluta néiringsrika
livsmedel som din kropp inte tar skada av.
Det ar viktigt att komma ihag att indivi-
der reagerar pa livsmedel pa olika sétt. Ta
inget for givet utan lita pa de signaler din
kropp ger dig. Din unika kombination av
gener, tarmflora, epigenetik och faktorer
idin livsmiljo lagger grunden for hur just
dureagerar.

Vad du s6ker ér tecken pa aktivering av
ditt immunfoérsvar. Reaktioner fran krop-
pen kan vara mer eller mindre obehagliga
och, om du har otur, trigga ett skov. Kom
ihag att din férméaga att aterhamta dig ar
mycket béttre dn tidigare och de flesta
kommer tillbaka relativt snabbt fran en
reaktion. Varaktig symtomlindring kraver
att du undviker eller begriansar livsmedel
som du ir 6verkinslig mot, men detta
kan férandras i takt med att maghéalsan
forbattras och immunférsvarets sjélvreg-
lering stérks.

Detta dokumen dir ett utdrag ur Autoimmun handbok - for dig med inflammation,
magbesviir, allergi eller autoimmun sjukdom (av Karl Hultén och Anna-Maria
Norman, Paleoteket 2019). Liis boken eller ladda ner gratis resurser om
autoimmunt protokoll (AIP) hdir: paleoteket.se/resurser.

Ta tillbaka din halsa
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METOD FOR
ATERINTRODUKTIONER

En viktig grundprincip vid aterintroduk-
tion &r att det ska ga sa smértfritt som
mojligt. Av erfarenhet vet vi hur olika
livsmedel skiljer sig nar det giller risk
for reaktion och det ar darfér naturligt
att i forsta hand borja med sddant som ar
kopplat till 1ag risk for reaktion. Du kan
ocksa ta hansyn till vad du saknar och
skulle uppskatta att kunna dta igen och
vilja att borja med det. Vi har delat in
livsmedel i grupper, dar grupp 1 bedéms
medfora lagst risk for reaktion och grupp
4 hogst risk. Om du har en malséttning att
ata paleokost framover aterintroducerar
du inte glutenfria spannmal, pseudo-
spannmal, torkade baljvixter och mejeri
(férutom mojligtvis ghee och smor).

GRUPP 1 (LAGST RISK)

¢ Ghee (klarnat smor) ar bra for dig som
vill ata lagkolhydratkost eller om du
inte mar bra av kokosfett. Ghee har en
mycket fin ssmmanséttning av essen-
tiella fetter och innehaller exempelvis
smorsyra som kokosoljan saknar. Det
ar néstan fritt fran mj6lkprotein och fa
reagerar pa ghee, men de sma mangder
mjolkprotein det innehaller kan orsaka
reaktion hos kénsliga. Om du tolere-
rar ghee ar det sannolikt att du utan
problem kan vilja kosttillskott som
innehaller spar av mjolk.

« Aggula (OBS! ej iggvita) ir ett mycket
virdefullt livsmedel f6r immunférsva-
ret, eftersom de fettlosliga vitaminerna
idggulan ar viktiga for T-celler som reg-
lerar immunforsvaret. Nar du ska préva
aggula kokar du agget och tar bort vitan

for att vara siker pa att inte fa med
vitan som ar mer férknippad med risk.
Aggvita avvaktar du med.

¢ Frukt- och barkryddor: exempelvis
kardemumma och peppar. Du kryddar
en AIP-maltid med kryddan och ater
sedan normal portion. Det géller alla
kryddor som proévas.

¢ Frokryddor: exempelvis korianderfro
och kumminfré.

* Om du har uteslutit FODMAPs som
ett led i felsokning och finjustering (lés
om det idel 4) kan du dven prova att
aterintroducera dem pa samma sitt
som andra livsmedel som uteslutits.

e Vitt ris dr inte lampligt som forsta
aterintroduktion for alla. Detta rekom-
menderas specifikt till personer som
aribehov av att 4ta mer kolhydrater,
men ar kanslig for fibrer i gronsaker
och rotfrukter. I vissa fall kan brist pa
energi eller mycket 16s mage atgiardas
med hjalp av koncentrerade kolhydra-
ter i form av vitt ris. Det dr ocksa ett
bra verktyg fér de som vill ga upp i vikt,
tranar hart eller som har eller har haft
utmattningssyndrom. Personer som
inte tillhor dessa grupper kan forlagga
vitt ris till grupp 4 i stéllet.

GRUPP 2

¢ Smoér. Om du kunde introducera ghee
utan reaktion kan det vara vart att pro-
va smor (helst ekologiskt).

¢ Fron, solrosfron, sesamfro, pumpafro
med flera. Aven kakao ir ett fr.

» Notter (ej cashew och pistage). Intro-
ducera en frosort eller not i taget. Aven
om du kan aterintroducera dessa livs-
medel utan reaktion ar det bast att inte
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dta dem dagligen, utan som godsaker
vid speciella tillfallen.

Férska baljvaxter, dtbara nir de ar raa.

GRUPP 3

Potatisvéxter: Aubergine och paprika.
Fron: Kaffe, borja med en kopp och
trappa eventuellt upp successivt.
Mejeri: Gradde (sma méingder) och
hemgjord kefir (kefirgryn kan du fa av
personer som gor kefir).

Alkohol: sma méngder, motsvarande
maximalt ett glas per vecka.

Notter: cashew och pistage.

GRUPP 4 (HOGST RISK)

Mejeri: Ovriga (mjolk och ost).

Agg: Aggvita.

Potatisvaxter: Ovriga, som chili, pota-
tis (skalad), tomat och kryddor.
Glutenfria spannmal (vitt ris, havre
och majs) och pseudospannmal (teff,
amaranth, bovete och quinoa).
Alkohol (mer 4n ett glas pa en kvill).
Torkade baljvaxter: linser, kikirtor,
svarta bénor, mungbénor och jordnét-
ter. Tillaga dessa genom att blotlagga,
tryckkoka eller fermentera.
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ALLA LIVSMEDEL BEHOVER EN EGEN
PROVNING

Bara for att du tal cashewnotter beho-
ver det inte betyda att du kan 4ta andra
notter. Detsamma géller for potatisvax-
terna, dir vissa kan klara av exempelvis
paprika men inte tomat. Nér det géller
mejeriprodukter ar det lite speciellt, ef-
tersom flera livsmedel kommer ur samma
ravara. And4 4r inte smor samma sak som
gradde. Mejeriprodukter ar markliga nar
det giller reaktioner, da det finns de som
kan dta smor, kefir och ghee, men som
inte tal hardost. Det finns ocksé de som
kan ata farost men inte mejeriprodukter
fran kor. Borja med de mejeriprodukter
som har minst méngd mjolkprotein och
mjolksocker. Ghee (klarnat smor) ar
smor utan mjolkprotein och medfor lagst
risk for reaktion. Det kan finnas spar av
mjolkprotein kvar i slutprodukten och
reaktioner forekommer.

SA GOR DU EGET GHEE

1. Smélt smor i kastrull langsamt pa
lag varme.

2. Nar smoret smalt later du det sju-
da i tva till tre timmar utan lock.

3. Nar fargen blir brunaktig och
bubblorna allt glesare ar vattnet
snart slut i smoret och det &r
klart.

4. Lat det sedan svalna i ungefar en
kvart, hall sedan upp pa glasburk
genom ett kaffefilter i tratt eller
genom en silduk. Den massa som
samlats i filtret innehaller mjolk-
protein och blandningen som ar i
burken &r ghee.

5. Blandningen ska vara helt klar och
ljusbrun om du gjort ratt. Ghee
kan forvaras mycket lange i rums-
temperatur.

GRAZON

I grupp 4 ingar glutenfria spannmal,
pseudospannmal och torkade baljvéxter.
Dessa innehaller rikligt med antinutri-
enter som paverkar maghélsan negativt.
Man kan fraga sig varfor vi ens inkluderar
dem som mojliga aterintroduktioner. Det
ar inte alltid sa att vi helt maste avsta fran
samtliga potentiellt skadliga livsmedel.
En god maghilsa innebér att tarmen
klarar av att reparera de skador som
exempelvis gluten orsakar. De mildaste
bland spannmalen tycks vara ris, havre
och majs. Bland pseudospannmalen kan
ofta bovete tolereras vil. Blotlaggning
och syrning (surdeg) minskar méngden
antinutrienter. Aven miangden och hur
ofta du konsumerar dessa livsmedel ar
avgorande for hur din kropp ska reagera.

ATERINTRODUCERAS INTE

Vixt- och fréoljor, socker, livsmedels-
tillsatser. Dessa livsmedel bor helt enkelt
inte vara en del av en likande kost efter-
som de dr inflammationsskapande och bi-
drar till dysbios. Vi rekommenderar inte
heller aterintroduktion av glutenspann-
mal (vete, korn och rag) pa grund av

den nira kopplingen mellan gluten och
lickande tarm.

KOM IHAG ATT TA DET LUGNT!

Nir du kommer igang med aterintroduk-
tioner finns det ofta en 6nskan att snabbt
bredda kosten, men det ar viktigt att ta
det lugnt. Det hinder ndmligen ibland att
ett livsmedel kan aterintroduceras utan
att tydlig reaktion uppstar, men att flera
aterintroducerade livsmedel tillsammans
orsakar forsdmring av symtom eller rent-
av skov. Vi har inte ndgon bra forklaring
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till varfor det forhaller sig pa detta sitt,
men vi brukar beskriva det som att din
kropp ér en bigare som kan rinna 6ver
om immunpéfrestningarna blir for stora.
Darfér rekommenderar vi alltid lugnt
tempo. Passa pa att njuta av de livsme-
del du lyckats aterintroducera innan du
provar fler. Det ar intressant att fortsitta
testa, men kom ihag att du har flera ar pa
dig att utforska hur din kropp fungerar.
Overkinslighet mot livsmedel kan ocksa
férandras 6ver tid och en friskare kropp
kan ofta hantera mer utan att symtom
uppstar.

INTE ALLTID SVART ELLER VITT
Overkinslighetsreaktioner mot fédo-
amnen visar sig inte alltid tydligt pa kort
sikt. For en del dr det mgjligt att ta en
mindre méngd av ett livemedel utan att
fa symtom samtidigt som storre méngder
av samma livsmedel eller daglig konsum-
tion medfor symtom. Ett led i att skapa
en individanpassad kost ar att tareda pa
hur dina grénser ser ut. Vissa livsmedel
kommer du beh6va utesluta helt och hal-
let, andra kan du 4ta lite av da och da och
nagra kan du inkludera i din dagliga kost.

En aterintroduktionsberdittelse:

Lena har ledsjukdomen Ankyloserande Spondylit. Hon bérjade att ata
enligt AIP i tre manader och fick goda resultat med minskad vark och
inflammation. Hon k&nde sig sedan redo att aterintroducera livsmedel
och det hon saknade mest var mejeriprodukter. Hon boérjade darfor
med att aterintroducera ghee och fick ingen reaktion av det. Efter en
manad aterintroducerade hon smoér, men efter tre dagar aterkom in-
flammation och vark i ryggen. Av detta drog hon slutsatsen att hennes
immunfdrsvar reagerar pa mjolkprotein. Fér att lugna immunforsvaret
vantade hon ett par veckor tills varken avtagit. Under den tiden fort-
satte hon med AIP i dess grundform. Sedan fortsatte hon att ata AIP +
ghee i en manad och hon tyckte att ghee gjorde maten mycket godare.
Nasta steg i hennes program blev att testa ndétter som hon saknade
som mellanmal. Cashewndtter blev nasta aterintroduktion och hon at
fem notter stegvis och fick ingen reaktion efter att ha vantat i flera da-
gar. Efter nagon manad at hon sa en hel pase cashewndtter och efter
det markte hon hur varken aterkom nagra dagar senare. Lena kan alltsa
&ta mindre mangder notter vid enstaka tillfallen, men inte en hel pase.
Samma sak med mjdlkprotein. Hon tal sma méngder mjdlkprotein fran
ghee men reagerar pa smoér som innehaller mer.
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VERKTYG: MAT- OCH SYMTOM-
DAGBOKEN

Ett ovarderligt verktyg nir du ska dra
slutsatser kring dina aterintroduktioner
ar din mat- och symtomdagbok. Denna
skiljer sig lite frdn den mat- och symtom-
dagbok du anvénde under likningsfasen
eftersom malet nu dr att notera reaktio-
ner av ett specifikt livsmedel. Férdrdjda
overkanslighetsreaktioner kan komma
efter upp till tre dagar och ar darfor svara
att uppticka utan en dagbok. Notera varje
dagvad du har atit, vad du aterintrodu-
cerat och eventuella symtom. Notera
ocksa girna dina tankar och slutsatser.
Hur ar ditt humor och hur kdnner du dig?
Ar du stressad eller rader andra om-
stindigheter som har paverkat? Notera

alla férandringar och skriv upp dem. Var
ocksa uppmérksam under de tre dagar du
véntar efter en aterintroduktion. Kom
ihag att reaktioner i vissa fall kan komma
snabbt (inom nagra timmar), men de kan
ocksa ta upp till tre dagar att uppkomma
vilket innebir att symtom kan komma
langt efter exponeringen. I vissa fall kan
symtom komma krypande nar man ater
ett livsmedel dagligen under en tid dven
om livsmedlet inte ger nagra symtom vid
enstaka exponeringar. Detta dr nagot att
vara uppmaérksam pa om du upplever att
ditt allméntillstand férsiamras efter en tid
med ett aterintroducerat livsmedel.

I bokens bilagor (s. 368) hittar du en mall
pd en mat- och symtomdagbok.

Livsmedel Datum och tid aterintroduktion
Symtom (fysiska och psykiska)
Datum och tid symtom och tankar
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CHECKLISTA: ATT GORA EN ATERINTRODUKTION

1. Aterintroducera
ettlivsmedel i taget,
dock ej livsmedel som
du vet att du tidigare
har varit allergisk mot

med en snabb reaktion. Om
duiframtiden vill géra detta sa

maste du samrada med ldkare.

2. Borja med en halv tesked, eller till och
med mindre, av livsmedlet och vantail5
minuter. Om du far en reaktion avbryter
du.

3. Om du inte far nagon reaktion tar du
en hel tesked och véntar ytterligare 15
minuter. Om du far en reaktion avbryter
du.

4. Om du inte fatt nagon reaktion 6kar du
dosen till tva teskedar och vintar i nagra
timmar.

5. Om du fortfarande inte far nagon reak-
tion dter du en normal portion av livs-
medlet och vintar till dagen darpa. Ar det
matfett eller kryddor du provar dter du
en normal portion av en matratt som du
blandat fettet eller kryddan i. Vid aterin-
troduktion av dggula kan du testa med en
hel d4ggula. Det ska alltsa vara den méngd
som kan betraktas som normal f6r dig.
Tank ocksa pa att du kan reagera olika pa
tillagat och otillagat.

6. Under dag tva
iakttar du symto-
men i checklistan pa
nésta sida.
7. Livsmedel fran grupp
ett och tva ger du tre dagar
innan du aterintroducerar
nagot annat. Livsmedel fran grupp tre
och fyra ger du sju dagar innan du aterin-
troducerar nagot annat, eftersom det ar
storre risk for reaktion och en liangre tid
for normalisering kan vara bra.
8. Om dureagerat pa ett livsmedel ar det
klokt att utesluta detta livsmedel och lata
kroppen aterhdmta sig innan du prévar
nagot nytt. Det kan récka med en vecka
men vid stark reaktion kan det ta langre
tid. Ibland kan du till och med behéva
aterga till 1akningsfasen av AIP 4ven om
du tidigare lyckats aterintroducera andra
livsmedel.
9. Gor eventuellt ssmma aterintroduk-
tion en gang till innan du gar vidare.
Det gor att experimentet ger ett sikrare
resultat. Om du kénner dig osiker pa hur
du reagerat bor du gora om det. Men du
kan dven gora om testet om du inte
kdnner nigra symtom alls eller om du
kénner mindre symtom. Gor diremot
inte om testet om du matt daligt.
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CHECKLISTA: SYMTOM VID ATERINTRODUKTION

Symtom att vara uppmérksam pa
vid aterintroduktion:

Autoimmuna reaktioner: Symtom
kopplade till din autoimmuna sjuk-
dom aterkommer eller forvérras.
Mage och tarm: Ont i magen, for-
stoppning, diarré, sura uppstétning-
ar, ‘llaméaende, gaser, uppblasthet,
oneabruten mat i avforingen eller
foraudringar i antalet toalettbesok.
Avfaring: Om det sker snabba
forandringar av din avféring nar
det ziller konsistens, frekvens eller
utseende i samband med aterintro-
duktion kan detta vara ett tecken pa
reaktion. Anvand Bristolskalan som
du hittar i bokens bilagor (s. 370)
som ett stod nir du analyserar din
avforing.

Slemhinnor: Kliande 6gon, rinnan-
de nésa, slem i halsen eller hosta.

Kliande hals, reaktion pa tungan
eller i svalget férekommer ocksa.
Kognitiv och kianslomissig pa-
verkan: Mild till djup nedstamd-
het eller depression. Okad dngest,
humérsviangningar eller minskad
stresstalighet.

Energi: Minskad energiniva.
Abstinensliknande symtom: Okat
sug efter socker, fett eller koffein.
Sémnstérningar: Svart att somna,
svart att halla dig vaken, uppvak-
nande under natten eller att du inte
langre kidnner dig utsévd.
Muskelvark, ledsmartor eller in-
flammationer ileder och ligament.
Hudreaktioner: Klada, utslag, akne,
torr hud och néasselutslag.

Huvud: Huvudvirk och migréan.
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VANLIGA FUNDERINGAR

Maste jag dterintroducera livsmedel?
Dubehéver inte vara radd for att fortsitta
med AIP-kosten utan att aterintroducera
livsmedel. Den innehaller allt du behéver.
Samtidigt behover du inte vara radd for
att borja aterintroducera. Om du far en
reaktion kommer din kropp att aterhim-
ta sig. Immunf6rsvaret brukar bli lugnare
med tiden.

Hur fortsdtter jag om jag far en reaktion?
Avbryt aterintroduktionen och dt inte
mer av detta livsmedel just nu. Ar det en
mildare reaktion kan du lata kroppen
vila nagra dagar och sedan fortsitta med
aterintroduktionerna. Om du far en stark
reaktion som har en paverkan pa din sym-
tombild, dven efter nagra dagars vila, ir
det ldge att ga tillbaka till likningsfasen
och avvakta med fler aterintroduktioner
tills du mar béttre igen.

Hur klarar jag av reaktioner mot livsmedel
pa bdsta sdtt?

Det kan hinda att din kropp accepterar
den nya maten och du har plétsligt fler
goda ravaror att laga mat av. Det &r nagot
att fira. Symtom under aterintroduktio-
nerna kan vara milda eller starka men

det ar alltid viktigt att vara forberedd

och ha en strategi for att hantera dem.

Far du symtom av livsmedel som du

hade hoppats att du skulle kunna dta ar
det normalt att bli besviken och ledsen.
Prioritera sémn och avkoppling om det
sker, da laker din kropp snabbare. En rask
promenad eller joggning kortare stréckor
kan ocksa vara vilgérande. Sok stod hos
en grupp som gar igenom samma process
eller hos dina vinner och familj.

Finns det risker med en for tidig dter-
introduktion?

Ja, for tidiga aterintroduktioner kan lagga
krokben for dig, sirskilt om immunfér-
svarets reaktivitet fortfarande ar hog. I
en mer inflammatorisk miljé som rader i
ett tidigt skede av omstéllningen kan en
fododmnesreaktion aktivera de autoim-
muna delarna av ditt immunforsvar.
Immunf6rsvarets T-minnesceller och
B-minnesceller bar kvar minnet av hur
de kan attackera den egna kroppen, men
ger du likningsfasen nagot lingre tid 6kar
sannolikheten for att reglerande delar av
immunforsvaret har blivit starkare. Det
som byggs upp ir resiliens, det vill sdga
din kropps och maghilsas formaga att
motsta pafrestningar. Den mest mérkba-
ra forandring som kan observeras med
tiden ir att tarmens funktion stabiliseras
genom att tarmviggens barridarfunktion
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ateretableras och ddrmed blir immunfor-
svaret lugnare och dina symtom minskar.
Naér detta sker kan en bredare och mer
stabil tarmflora etablera sig som skyd-
dar mot 6verreaktion och héaller dysbios
borta.

Jag har svdrt att kdnna av fordndringar av
symtom, vad gorjag?

Vissa autoimmuna sjukdomar, som
hypotyreos, kommer med subtila symtom
som gor det svart att spara framsteg i
ldkningsfasen och att identifiera reaktio-
ner vid aterintroduktioner. De noteringar
du gor i din mat- och symtomdagbok blir
da extra viktiga. Du kan exempelvis vara
vaksam pa din energiniva och ditt humor.
Aven dina tarmrérelser och din avforing
kan ge dig indikationer. Vid skéldkortel-
sjukdosi 4r ocksa blodprover som visar
forandring av hormonnivaer anvandbara.

Vad gov jag om jag reagerar pd allt jag
dterintroducerar?

Dabehover du ge lakningsfasen lite mer
tid. Om din kropp reagerar likadant efter
90 dagar med AIP-kosten ar det dags att
borja felsoka. Ta dig vidare till bokens
fjarde del (verktyg for felsokning och
finjustering), dir vi presenterar verktyg
for tarmfloran och verktyg fér blodsock-
erkontroll och tips fér samarbete med
specialister.

LANDA | EN INDIVIDANPASSAD
LAKANDE KOST

Forandringar av din symtombild borjar
under lakningsfasen, fortsitter under
aterintroduktionsfasen och kan paga
under en lang tid. Din individanpassade
lakande kost kan folja dig genom hela

livet och kan d4ven komma att férandras
da din symtombild fordndras. Nar du
gjort en lyckad aterintroduktion har din
individanpassade lakande kost forand-
rats, men utvecklingen fortsatter med
varje nytt livsmedel du senare aterintro-
ducerar. Att kénna till vad just du reage-
rar pa gor att du kan njuta av en storre
variation av hérlig mat. Det ger livsglddje
och ar viktigt for att kosten ska bli lang-
siktigt hallbar. Manga viljer att ta det
lugnt och borjar med att introducera ett
par livsmedel de saknar mycket och later
det sedan vara sa ett tag. Andra vill snabbt
bredda kosten. Bara du kan vilja din egen
vig. Med tiden kommer du méarka hur din
kropp reagerar annorlunda pa kosten. Du
kanske kan dta livsmedel som du tidigare
reagerat pa eller 4ta mer av sidant som
forut bara fungerade vid enstaka tillfal-
len. Med tiden kommer du kanske méarka
att du mar béttre av att dta mer kolhydra-
ter an tidigare eller tvartom.

En del landar i en vanlig paleokost,
som inkluderar noétter, fron, 4gg och
potatisvaxter/nattskuggevaxter. De flesta
ater vid festliga tillfdllen s6tsaker som
ar glutenfria. Andra kan dta glutenfria
spannmal som ris, havre, bovete eller
majs ibland. Ett fatal kan 4ta mejeripro-
dukter och gluten vid enstaka tillfillen.
Daremot kan betydligt fler dta ris ganska
ofta utan att uppleva nagon férsamring.
Det dr med andra ord méjligt att trots
autoimmun sjukdom na fram till en kost
som inte ldngre &r sa begransande och
dnda behalla den symtomlindring som
AIP bidragit till. Vissa valjer att fortsatta
dta AIP dven pa langre sikt. Ramarna for
din individanpassade likande kost avgors
av dina symtom.
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STAPELVAROR OCH FESTMAT

En del av de livsmedel du aterintroduce-
rar kommer inte vara en del av din dag-
liga kost. I stillet kanske de underléttar
for dig att umgas i sociala sammanhang
och kanske tillata lite extra guldkant i
tillvaron. Nagra exempel som kan bli
stapelvaror om du tolererar dem val ar
ghee, dggula och frobaserade kryddor.
Naér det géller notter och storre froer ar

det tveksamt om du bor dta dem dagligen.

Bara for att du kan dta nétter utan att fa
symtom betyder det inte att du ska ha
dem till frukost varje dag. Det ar ocksa
harligt att ha vissa matratter att se fram
emot. Dukommer att mirka att bel6-
ningsvirdet av olika livsmedel forandras
med tiden. Det gor att du kommer att

kunna njuta av frukt och béar pa samma
sitt som du tidigare njutit av s6tsaker och
godis. Fordelen ar att du slipper bli sjuk
pa kuppen.

Ha bara mat som du mar bra
av hemma. Din hdlsa dr mer
vdrd dn den njutning du far

av att dta ett livsmedel du
inte mdr bra av.

paleoteket.se




EXEMPEL PA INDIVIDANPASSADE KOSTUPPLAGG

Jag &ter i dag nagot slags lagstérkelse paleokost. Det &r som
vanlig paleo, men utan starkelserika nétter, fréer, rotfrukter
och bananer. Sedan sa har jag &ven lite svart fér aubergine
och ghee.

ADAM, 23 AR

Jag dter AIP nér jag &r hemma men ndr jag ar borta dter jag allt utom gluten, soja och
tomat. Det underldttar enormt. | dag fixar jag lite mjélkprodukter dven med laktos,
vilket jag inte gjorde fore AIP. Potatisvédxter bidrar till tré6ttheten men jag kan dta dem
nagon gang per vecka. Dock inte tomat som ger mig sar i munnen. AIP har gjort mig
bade mer talig och mindre!

ELSA, 38 AR

Jag prévade att bérja med aterintroduktioner efter tre manader
med AIP, men reagerade pa det mesta férutom nagra kryddor.
Dérfér at jag strikt i ca ett ar innan jag bérjade med aterintroduk-
tioner pa riktigt. | dag &ter jag AIP plus vissa aterintroduktioner
som dgg, tomat, kryddor, bénor med dtbart skal, mandel och kakao.

ELIN, 39 AR

AIP dr min grund, men ibland dter jag havre och ris vilket fungerar fér mig speciellt
om jag blétlédgger havret innan. Jag &dter ocksa lite tomat och svartpeppar som
kryddning ibland samt d&ggula nagon gang da och da. Likasa sma méngder nétter som
paranétter, mandel och cashew.

EMELIE, 32 AR

Grunden fér mig ar glutenfritt, helst AIP-recept och jag tar
med mig hemlagad mat till jobbet.

KATRIN, 58 AR

Dessa personer har besvarat var enkdt med fradgor om erfarenheter av AlP.
Ytterligare exempel pa individanpassade kostuppldgg som presenterades i enkaten var:
AIP utan kal och 18k, karnivorkost, paleokost och ketogen kost.




SAMMANFATTNING

» Aterintroduktioner kan pabdrjas ndr du har &tit AIP-kosten i ungefér 30-90
dagar under forutsdttning att du uppnatt betydande symtomlindring, sta-
bilt halsolage, lugn mage och |ag stressniva.

« Du kan &ta AIP under ldngre tid om du s& énskar. Aterintroduktioner kan
ocksa pabdrjas om du inte langre har motivation att félja programmet och
alternativet ar att sluta helt.

+ Aterintroducera alltid bara ett livsmedel i taget och vanta i minst tre dagar
pa eventuella reaktioner.

* Lyssna pa din kropp. Symtom kan komma i flera former som huvudvark,
irritation, utmattning, hjarndimma, férstoppning, diarré, humorsvangningar
med mera.

e Det ar viktigt med noggrann dokumentation genom din mat- och symtom-
dagbok under den period du aterintroducerar.

* Upprepa samma férsdk langre fram. Resultat kan férdndras med tiden nér
tarmen lakt ut och immunférsvaret lugnat sig.

« Kom ihag att ta det lugnt, ha tdlamod och att vara snall mot dig sjalv.
Bérja med ett par livsmedel och fortsatt sedan med ditt individanpassade
kostuppldgg en tid innan du aterintroducerar fler livsmedel.

* Olika personer utvecklar med tiden helt skilda kostuppldgg. Du kommer att
finna ditt eget. Din individanpassade ldkande kost finns med dig hela livet
och kan ocksd komma att forédndras i och med att din symtombild férand-
ras.

Lyssna pa din kropp! Kom ihdg att symtomen dr
kroppens sdtt att kommunicera med dig, de talar om
for dig vad du mar bra av och vad du inte mdr bra av.
Dessa budskap dir en virdefull del av ditt
detektivarbete och din ldikningsprocess.

Ta tillbaka din halsa paleoteket.se
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