


Du kommer att få lära dig:

1. Hur du med enkla kostförändringar kan 
minska graden av inflammation i din 
kropp.

2. Hur du kan göra för att identifiera din 
kropps reaktioner på olika livsmedel och 
livsstilsförändringar.

3. Om inflammationens början i magen och 
dess spridning i kroppen.

4. Vad autoimmun kost (AIP) är och dess 
fördelar vid kroniska sjukdomar.

5. Om forskningsstudier som visar på AIP:s 
effektivitet.



Startguide, matlistor, bristolskalan och 
denna presentation som PDF

GRATIS RESURSER:



  En spännande möjlighet

Presenteras i slutet av webinaret



Vi svarar på frågor i slutet av webinaret
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Vi har sammanställt enkätsvaren



   

● “Jag vill ha mer energi och ork för familj och vänner.”
● “Jag känner att kosten påverkar mina symtom men jag vet inte 

hur jag ska ta reda på vad jag ska äta”.
● “Jag har prövat olika kostupplägg men känner inte att jag når 

så långt som jag vill.”
● “Jag tycker att det är svårt att ändra mina vanor och faller lätt 

in i gamla mönster.”
● “Jag är frustrerad över motstridiga råd.”
● “Jag får inte den hjälp jag behöver i sjukvården. Kan ni hjälpa 

mig?”

 Vanliga hälsoutmaningar:



Vilka är vi?



Autoimmun hälsa vs. autoimmun sjukdom

Minskad inflammation Ökat välbefinnande



Problemet är att alla är olika 





Lösningen är en 
strukturerad metod 
för att individanpassa 
kosten



AIP-metoden: 3 steg till din individanpassade kost

STÄLL OM KOSTEN LÄKNING & LIVSSTIL INDIVIDANPASSNING

Börja med AIP (autoimmun 
kost).. 

Ge kroppen tid att läka Experimentera med att 
återinföra livsmedel och 
logga symtom noggrant.

+ + Eventuell 
felsökning och 
finjustering





Våra immunförsvar 
löper amok!

▪ Autoimmun sjukdom
▪ Allergi
▪ Hjärtsjukdom
▪ Diabetes
▪ Cancer



Din tarm har en yta stor 
som en tennisplan



Inflammation 
börjar och slutar 
i magen. 



Inflammation i 
magen visar 
sig i andra 
delar av 
kroppen



1 002 000 
Mer än en miljon svenskar har en autoimmun sjukdom



4 500 000
Har en kronisk sjukdom

1 000 000
Har IBS

3 000 000
Har allergier



xxx



Så uppstår 
inflammation i 
magen 
▪ Gluten
▪ Tarmirriterande 

livsmedel
▪ Överkänsligheter
▪ Infektioner
▪ Parasiter
▪ Graviditet
▪ Läkemedel
▪ Stress
▪ Sömnbrist 



Konsekvenser 
av läckande 
tarm

1. Näringsbrist
2. Systemisk inflammation
3. Lokal inflammation
4. Bakterier kommer ut i kroppen
5. Immunförsvaret kan inte reglera sig





“den autoimmuna processen kan avbrytas om samspelet mellan 
gener och utlösande miljöfaktorer förebyggs genom 
återupprättande av tarmväggens integritet”
Alessio Fassano, läkare och forskare



Vi vet i dag hur tarmfloran ser ut vid autoimmun 
sjukdom



Tre aspekter behöver åtgärdas samtidigt med 
hjälp av kosten:

Födoämnesöverkänslighet Rubbad tarmfloraLäckande tarm



Vi behöver uppnå följande:

1. Minskad inflammation lokalt i magen och systemiskt i 
kroppen.

2. Återställning av tarmens barriärfunktion.
3. Förbättrad miljö i tarmen vilket möjliggör 

normalisering av tarmfloran.
4. Främjande av immunförsvarets normala reglering.



Vad är autoimmun kost (AIP) ? 
Autoimmun kost (AIP, autoimmunt protokoll) är en kost- 
och livsstilsbaserad metod som syftar till minskade 
symtom, bättre hälsa och livskvalitet vid autoimmuna 
och inflammatoriska sjukdomar. 

Grunden för metoden är en elimineringskost som 
utesluter tarmirriterande, allergena och 
inflammationsskapande livsmedel. 

Stort utrymme lämnas i stället till näringsrika livsmedel 
som främjar immunförsvarets normala reglering. 



Några viktiga punkter: 

1. AIP är grundat på evolutionsmedicin 
2. AIP har testats i flera kliniska studier
3. AIP har visats effektivt för tusentals patienter världen över
4. AIP uppmuntrar individanpassning 





AIP-metoden:
● Identifierar livsmedel som du reagerar på.
● Felsöker och optimerar kosten.
● Riskminimerar, då inflammation kan leda till fler 

sjukdomar.
● Tar fram och bibehåller en livsstil som stödjer läkning.
● Landa i din individanpassade antiinflammatoriska kost 

och livsstil.



AIP-metoden: 3 steg till din individanpassade kost

STÄLL OM KOSTEN LÄKNINGSFAS ÅTERINTRODUKTIONER

Börja med AIP (autoimmun 
kost). Ta bort  livsmedel 
som oftast orsakar 
inflammation och fyll på 
med näring. Stegvis eller 
snabbt.

Ge kroppen tid att läka,  
30-90 dagar (ibland mer).

Experimentera med att 
återinföra livsmedel och 
logga symtom noggrant.

Felsökning och 
finjustering



Steg 1.
Uteslut mat som orsakar 
inflammation



5 sätt som mat kan orsaka
inflammation

1. Födoämnesöverkänslighet
2. Tarmirritation
3. Signalfel
4. Bristande blodsockerkontroll
5. Dysbios



Livsmedel som utesluts vid PALEO och AIP

MejeriprodukterProcessad mat Socker

BaljväxterSpannmål



Livsmedel som utesluts vid AIP

Ägg Potatisväxter Kaffe

AlkoholNötter



Reaktioner mot livsmedel kan leda till försämring av 
autoimmuna tillstånd och ökad inflammation.



De vanligaste allergenerna:

▪ Vete (och glutenspannmål)
▪ Mejeriprodukter
▪ Jordnöter
▪ Soja
▪ Nötter
▪ Ägg
▪ Fisk och skaldjur (utesluts ej ur AIP)





“Din kropp är ett självläkande 
system med förmåga att 

återvinna balans.”



Steg 2.
Läkning genom kost och 
livsstil



Du äter näringsrik mat

● Så mycket du vill av kött, fisk, skaldjur, inälvsmat 
● De flesta grönsaker (ej potatisväxter, nötter och frön))
● Rotfrukter som sötpotatis, morot, kålrot osv.
● Hälsosamma fetter, som till exempel olivolja, talg, 

kokosfett, ister och avokadoolja. 
● Gärna läkande livsmedel som benbuljong i lagom 

mängd. 















Nu börjar din kropp göra en 
“fabriksåterställning”



Din tarmslemhinna börjar läka



Dina näringsdepåer fylls på
● Selen 
● Zink
● Järn
● Jod
● Omega-3 (EPA & DHA)
● B-vitaminkomplexet
● D-vitamin
● Protein



Ditt viktigaste verktyg







Inflammation i 
magen visar 
sig ofta i andra 
delar av 
kroppen





3. Självexperiment genom 
återintroduktioner. 

Det bästa sättet att hitta allergier och intoleranser som orsakar 
inflammation är systematiska självexperiment. 



Så gör du en återintroduktion

1. Ett livsmedel i taget
2. Vänta tre dagar
3. Skriv ner dina symtom och hur du mår
4. Analysera



Läkande kostupplägg kan se helt olika ut efter individanpassning!

Namn Ålder Kostupplägg Inkluderar Utesluter

Katrin 58 Glutenfritt men mycket AIP-recept i veckorna
Mejeriprodukter, vissa spannmål, 

nötter med mera.
Glutenspannmål

Adam 23 Paleo med stärkelsebegränsning Tomat, vissa baljväxter Aubergine, ghee, stärkelse, nötter, 
fröer och banan

Elsa 38 Paleo/Primal (AIP-liknande)
Mejeriprodukter+potatisväxter enstaka 

dagar

Potatisväxter bidrar till tröttheten, 

undviker tomat. Undviker gluten, 

och soja mycket noga.

Elin 39 AIP + vissa återintroduktioner 
Ägg, tomat, kryddor, bönor (gröna), 

mandel, kakao
Mejeriprodukter, spannmål etc.

Emelie 32

AIP + havre (blötlagt), ris, tomat och svartpeppar som 

kryddning, äggula, små mängder nötter (paranötter, 

mandel, cashew)

Havre och ris, små mängder nötter, 

tomat, svartpeppar, äggula

Äggvita, mejeriprodukter, 

spannmål mm.





Forskning på AIP



Place your screenshot here

Sköldkörtelsjukdom 
(Hashimotos): 
Samtliga deltagare fick 
minskade symtom, 
lägre inflammation, 
bättre sömn, mindre 
IBS mm.



Place your screenshot here

Inflammatorisk 
tarmsjukdom (IBD): 
73 % uppnådde 
fullständig klinisk 
remission på sex 
veckor



Place your screenshot here

Multipel skleros (MS): 
Minskad trötthet och 
förbättrad livskvalitet



Reumatism: Minskad 
smärta, lägre 
inflammation, bättre 
sömn, minskad trötthet 
efter 8 veckor på AIP.

Place your screenshot here



Symtomförändringar efter en av våra kurser

32 personer svarade på symtomenkäten 

28 personer (87,5%) upplevde minskade symtom

4 (10,5%) upplevde ingen förändring av symtombilden efter 8 veckor.

Summan av dessa 32 deltagares symtomindex (självskattning) var:

Vid start: 2350

Efter 4 veckor: 1303

Efter 8 veckor: 1010





Startguide, matlistor och 
PDF-version av denna presentation

Är DU redo att ta makten över 
din egen hälsa?



Kursdeltagare med Graves och IBS:

"Mina matsmältningsproblem är borta! Jag är inte lika påverkad 
psykiskt/mentalt, mindre nedstämd och piggare i kroppen. "

Symtomläge

▪ Start: 113
▪ 4 veckor: 76
▪ 8 veckor: 46



Kursdeltagare med ledvärk:

"Kan inte komma ihåg att jag känt mig så pigg och frisk i kroppen 
någon gång! Har lite symptom kvar i muskler och leder (men är 
bättre!). Mår mycket bättre psykiskt, och känner mig nöjd med 
hela matintagsprocessen!!"

Symtomläge:

● Start: 19
● 4 veckor: 7
● 8 veckor: 4



Kursdeltagare med hypotyreos

“Från en trött och sliten kropp och knopp har jag idag fått en helt 
annan energinivå. En hjärndimma som jag inte visste att jag 
hade är borta och jag orkar mycket mer i vardagen. Kroppen är 
ca 10 kg lättare och det gör nog sitt till."

Symtomläge

▪ Start: 110
▪ 4 veckor: 59
▪ 8 veckor: 31



 Några vanliga effekter av AIP-kosten

▪ Högre energi
▪ Lugnare mage och bättre tarmfunktion
▪ Minskad fettmängd på kroppen
▪ Bättre humör och allmäntillstånd 
▪ Minskad värk
▪ Friskare hy och minskade hudinflammationer
▪ Minskat behov av läkemedel
▪ Jämnare blodsocker
▪ Normaliserat blodtryck
▪ Bättre koncentrationsförmåga



Detta har du lärt dig i dag

▪ Hur koständringar kan minska inflammation i kroppen.
▪ Hur du kan göra för att identifiera din kropps reaktioner 

på olika livsmedel och livsstilsförändringar.
▪ Om inflammationens början i magen och dess spridning i 

kroppen.
▪ Vad autoimmun kost (AIP) innebär och dess fördelar 

över vid kroniska sjukdomar.
▪ Om forskningsstudier som visar på AIP:s effektivitet.



Individanpassning är nyckeln till framgång



FRÅGOR
Svar på frågor kommer om en stund



Startguide, matlistor och 
PDF-version av denna presentation

GRATIS RESURSER



Nu är du framme vid ett vägval 



Fortsätta som förut...



Eller göra en satsning på din hälsa



EN SPÄNNANDE MÖJLIGHET



Som ger dig en tydlig väg att följa



Place your screenshot here

12 veckor tillsammans med oss!



Värde: 9900 kr (inkl moms)
Ditt pris: 5900 kr (inkl moms) - eller delbetala     
under 3 månader (1990 kr/månad)

Klicka på länken i chatten (eller besök 
paleoteket.se)



Detta ingår:

▪ 12 veckors kursavsnitt - nytt 
material varje fredag (du får 
ett mejl som påminner)

▪ Videoföreläsningar varvas 
med informativa texter.

▪ Matlistor, recept, resurser att 
ladda ner.

▪ Vår “Mat och symtomdagbok” 
finns att ladda ner

▪ Tillgång till kursen i 12 
månader

Place your screenshot here



BONUS TILL DE FÖRSTA 50: 
Frågestunder live med oss

torsdag 21/3 12-12.45 
(tema kostomställningen)

torsdag 25/4 kl 12-12-45 
(tema utvärdering och 
finjustering)

torsdag 23/5 kl 12-12.45 
(tema återintroduktioner)

De spelas in om du missar!



För dig med

▪ Hypotyreos och Graves
▪ Reumatism
▪ Typ-1 diabetes
▪ Psoriasis
▪ Vitiligo
▪ + 100 diagnoser

▪ Inflammation
▪ Diffusa symtom
▪ Värk
▪ Magbesvär
▪ Allergi och 

intoleranser
▪ Inflammatoriska 

diagnoser

För dig med autoimmun 
sjukdom



Kursen vecka för vecka

▪ Grundkurs i AIP och Kom igång i 9 steg
▪ Vecka 1: Laga mat från grunden. 
▪ Vecka 2: Ät hälsosamma kolhydrater. 
▪ Vecka 3: Näringsrika proteinkällor.
▪ Vecka 4: Sista steget till AIP. Varför 

utesluts potatisväxter, nötter, frön 
och ägg? 

▪ En läkande livsstil med sömn, 
återhämtning och rörelse tar upp 
också.



....forts

▪ Vecka 5-6: Utvärdering, finjustering 
av kosten och verktyg för tarmfloran 
(del 1), korrigering av fibrer.

▪ Vecka 7: Verktyg för tarmfloran (del 
2). Lär dig göra en probiotikakur. 

▪ Vecka 8: En läkande livsstil
▪ Vecka 9-10: Återintroduktioner 
▪ Vecka 11: Verktyg för 

blodsockerkontroll
▪ Vecka 12: Din långsiktiga plan



Starta på det sätt som passar dig

Ställ om snabbt Ställ om stegvis

Du vill göra en omstart med AIP



Anpassningar av AIP

▪ Överkänslighet mot livsmedel som ingår i AIP.
▪ Du äter inte kött eller du äter inte fisk.

Anpassning vi ej rekommenderar: veganskt



Du blir en hälsodetektiv
…genom att lära dig:

1. Vad just DU behöver ta bort ur din kost och vad du behöver 
inkludera.

2. Hur olika livsmedels interagerar med immunsystemet
3. Tolka olika reaktioner på mat.
4. Optimera din livsstil
5. Hur du ska ta D-vitamin, probiotika mm. 
6. Felsöka olika typer av symtom
7. Använda bristolskalan
8. mm.



HELHETEN ÄR 

ÄN 

STÖRRE 

SUMMAN 
AV DELARNA



Kunskap är makt

▪ Vi tror på “Learning by doing”!
▪ Djup kunskap om 

immunförsvaret och maten
▪ Tips och trix från en livstid av 

praktisk erfarenhet
▪ Vittnesmål och personliga 

erfarenheter från tidigare 
deltagare

▪ Svar på dina frågor

VI HJÄLPER DIG ATT TILL KUNSKAP 
& KOMPETENS!



OMPETENS!



OMPETENS!



AIP masterclass passar 
dig som

● Vill förstå varför du ska göra 
viss förändring.

● Är trött på ovisshet om vilka 
livsmedel som du kan äta och 
vilka du ska undvika

● Vill lära dig hur du praktiskt ska 
få in den nya kosten i din vardag

● Vill lära dig hela livsstilen från 
grunden som bidrar till bättring

OMPETENS!



Och som drömmer om att må bättre



BONUS TILL DE FÖRSTA 50: 
Frågestunder live med oss

torsdag 21/3 12-12.45 
(tema kostomställningen)

torsdag 25/4 kl 12-12-45 
(tema utvärdering och 
finjustering)

torsdag 23/5 kl 12-12.45 
(tema återintroduktioner)

De spelas in om du missar!



14 dagars 
ångerrätt



Värde: 9900 kr (inkl moms)
Ditt pris: 5900 kr (inkl moms) - eller delbetala     
under 3 månader (1990 kr/månad)

Klicka på länken i chatten (eller besök 
paleoteket.se)



DAGS FÖR ERA FRÅGOR


