'AUTOIMMUN HALSA

Tre steg till minskad mflqmmatlon
och 6kat valbefinnande



Du kommer att fa léra dig:

Hur du med enkla kostférandringar kan
minska graden av inflammationidin
kropp.

Hur du kan gora for att identifiera din
kropps reaktioner pa olika livsmedel och
livsstilsforandringar.

Om inflammationens borjan i magen och
dess spridning i kroppen.

Vad autoimmun kost (AIP) ar och dess
fordelar vid kroniska sjukdomar.

Om forskningsstudier som visar pa AlP:s
effektivitet.




GRATIS RESURSER:
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Startguide, matlistor, bristolskalan och
denna presentation som PDF




En spadnnande mojlighet




Vi svarar pa fragor i slutet av webinaret
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Vi har sammanstallt enkdatsvaren

Procent av individer per halsotillstand




Vanliga halsoutmaningar:

e “Jagvill ha mer energi och ork fér familj och vanner”

® “Jagkanner att kosten paverkar mina symtom men jag vet inte
hur jag ska ta reda pa vad jag ska ata”.

® “Jaghar provat olika kostuppldgg men kdnner inte att jag nar
sa langt som jag vill.

® “Jagtycker att det ar svart att andra mina vanor och faller latt
ini gamla monster”

e “Jagarfrustrerad 6ver motstridiga rad.

® “Jagfarinte den hjalpjag behover isjukvarden. Kan ni hjilpa
mig?”



Vilka ér vi?




Autoimmun hdlsa vs. autoimmun sjukdom

Minskad inflammation Okat vilbefinnande



Problemet ar att alla ar olika










AIP-metoden: 3 steg till din individanpassade kost
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STALL OM KOSTEN LAKNING & LIVSSTIL INDIVIDANPASSNING
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Vdara immunforsvar

loper amok!
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Din tarm har en yta stor
som en tennisplan




Inflammation
borjar och sluta
I magen.




Inflammation i
magen visar ‘
sig i andra

delar av
kroppen



Mer dn en miljon svenskar har en autoimmun sjukdom
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Triggerfaktorer:
 Gluten / kasein

* Infektioner

 Toxiner / féroreningar
* Psykisk stress

Gener:
* HLA-DR
* HLA B27
AUTOIMMUN * HLA DQ
SJUKDOM « CTLA-4

Maghalsa:

e Lackande tarm

 Dysbios / obalanserad tarmflora
* Vitaminbrister

» Overkanslighetsreaktioner

« Steril livsmiljo




Sd uppstar
inflammationi
magen

=  Gluten
»  Tarmirriterande
livsmedel

= Overkansligheter
= Infektioner

= Parasiter

=  Graviditet

= Likemedel

= Stress

=  SOmnbrist

Biologiskt aktiva proteiner Fodoamnes- Infektioner
i maten (till exempel dverkanslighet och
lektiner/gluten) parasiter

Ldkemedel

Graviditet
och

LOKAL INFLAMMATION amning
| TARMVAGGEN

Stress och
somnbrist

Bakterier

Lackande tarm

Tarmbarridr
med tdta fogar

Tarmens celler
(enterocyter)
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Konsekvenser
av lackande
tarm

Naringsbrist

Systemisk inflammation

Lokal inflammation

Bakterier kommer ut i kroppen
Immunforsvaret kan inte reglera sig

\ %%g \?; p%@ ? %;ﬁoﬁj . Lackande tarm

Tarmens celler
(enterocyter)

Tarmbarridr
med tdta fogar

Malabsorption Systemisk Translokering Bristande
och ndringsbrist inflammation av bakterier immunreglering
AUTOIMMUNITET
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Lackande tarm
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“den autoimmuna processen kan avbrytas om samspelet mellan
gener och utlosande miljofaktorer forebyggs genom
dterupprdttande av tarmvdggens integritet”

Alessio Fassano, Idkare och forskare

Mechanisms of Disease: the role of intestinal barrier
function in the pathogenesis of gastrointestinal

autoimmune diseases

Alessio Fasano* and Terez Shea-Donohue

INTRODUCTION
diseases affect 5-8% of the US

The primary i fi i inal tract hs
perceived to be limited ionand i

lysis of th

elect to water is. Amore
and functional f thy i inal tract, however, that
another extremely important function of this. organ isits ability to regulate the
trafficking of and the host through
a barrier mechanism. Together with the gut-associated lymphoid tissue and the
neumendocrme network, the mtcsmml epithelial bamcr with its intercellular

tight ji etween immunity

popummn (14-22 million people), which
means that they are the third most common
category of diseases in the US after cancer and
heart disease. They can affect virtually every site
in the body, including the gastrointestinal tract.
At least 15 diseases are known to be the direct
result of an autoimmune response, and circum-
stantial evidence llinka more than 80 conditions
to

to nonself-antigens. Whm the ﬁnely mned (xaﬂickmg of
in y both intestinal and

CLASSICAL THEORIES ON THE

disord Thisn igm subverts
i of autoi ity, which

OF AUTC JINE

mbasndonmolccularmumcry and/or the bystander effect, and
P d if the interplay genes

i i by re lishing i inal barrier

un-mwof he i inal barrier in i

Soon after autoimmune diseases were first recog-
nized more than a century ago, researchers began
to associate Lhur development with viral and
bacterial i e between

area of ional research that
‘many fields and is currently receiving a great deal of attention. This review is
timely given the increased interest in the role of a‘leaky gut’in the pathogenesis
of gastrointestinal diseases and the advent of novel treatment strategies, such as
the use of probiotics.

infection and autoimmune disease is often
explained by a mechanism known as ‘molecular
mimicry, whereby microbial antigens (or, more
specifically, EPITOPES) are postulated to resemble




Vi vet i dag hur tarmfloran ser ut vid autoimmun
sjukdom

NORMAL TARMFLORA

Forlust av goda bakterier Smal tarmflora Opportunistisk expansion



‘ Tre aspekter behéver atgardas samtidigt med
hjalp av kosten:
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Lackande tarm Fodoamnesoverkanslighet Rubbad tarmflora



Vi behéver uppna foljande:

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

2. Aterstillning av tarmens barriarfunktion.

3. Forbattrad miljo i tarmen vilket mojliggor
normalisering av tarmfloran.

4. Framjande avimmunforsvarets normala reglering.



Vad ér autoimmun kost (AIP) ?

Autoimmun kost (AIP, autoimmunt protokoll) r en kost-
och livsstilsbaserad metod som syftar till minskade
symtom, battre halsa och livskvalitet vid autoimmuna
och inflammatoriska sjukdomar.

Grunden for metoden ar en elimineringskost som
utesluter tarmirriterande, allergena och
inflammationsskapande livsmedel.

Stort utrymme lamnas i stallet till naringsrika livsmedel
som framjar immunforsvarets normala reglering.



Nagra viktiga p nkter

1. AIP ar grundat pa e
2. AlP har te
3. AIP har
4. AIP uppr
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AIP-metoden:

e |dentifierar livsmedel som du reagerar pa.

e Felsdker och optimerar kosten.

e Riskminimerar, da inflammation kan leda till fler
sjukdomar.

e Tar fram och bibehaller en livsstil som stédjer lakning.

e lLandaidinindividanpassade antiinflammatoriskakest
och livsstil.



AIP-metoden: 3 steg till din individanpassade kost
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STALL OM KOSTEN LAKNINGSFAS ATERINTRODUKTIONER




Steg 1.
Uteslut mat som orsakar
inflammation




b satt som mat kan orsaka
inflammation

Fodoamnesdverkanslighet
Tarmirritation

Signalfel

Bristande blodsockerkontroll
Dysbios



Livsmedel som utesluts vid PALEO och AIP
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Spamél Baljvaxter



‘ Livsmedel som utesluts vid AIP

Notter Alkohol



Reaktioner mot livsmedel kan leda till forsamring av
autoimmuna tillstand och 6kad inflammmation.
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De vanligaste allergenerna:

Vete (och glutenspannmal)
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Fodoamnesoverkanslighet

Fodoamnesallergi Icke-allergisk
fodoamnesintolerans

IgE-medierad Icke-IgE- m Farmakologisk Odefinierad
NEEED mekanism







Steg 2.
Ldkning genom kost och
livsstil




Du ater naringsrik mat

Sa mycket du vill av kott, fisk, skaldjur, indlvsmat

De flesta gronsaker (ej potatisvaxter, notter och fkon))
Rotfrukter som sotpotatis, morot, kalrot osv.
Halsosamma fetter, som till exempel olivolja, talg,
kokosfett, ister och avokadoolja.

Garna lakande livsmedel som benbuljong i lagom
mangd.
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Nu borjar din kropp gora en
“fabriksaterstdllning”






Dina ndringsdepaer fylls pa
Selen

Zink

Jarn

Jod

Omega-3 (EPA & DHA)

B-vitaminkomplexet

D-vitamin

Protein



Ditt viktigaste verktyg




MALTIDER  ciatum M cag N

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Ovriga anteckningar

Markera kroppsomraden dér du upplevt symtom och gradera med 1 = mild,
2= mattlig, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget alls for symtom som
brukar observeras men inte nu.

(huvud

xognition / Hiarna

(Jdgon / Nasa / Gron

[Ihun Svalg

Olhjarta

Dlunqot

hud

(_Jvikt / Apit

[Cxansiolage

[ Nental energi

[JLeder / Muskler

ovigt

[ aworing (antal)

[ gristotskalen, typ1-7

[_Iagsymtom

[ aser

Merhamining (o [Clokej  Clodligt
Fysskaktivitet [ JBra [ Jokej [Inaligt
somatimmar (b [Jokej [Jodligt
Somakvalitet (B [Jokej [Inaigt
Stress Oizg Clmedel Cliiag

Idag harjagmitt (e [Jokej [lodligt

&
SYMTOMDAGBOK

- for dig med IBS,
inflammation, diffusa
¥ symtom, allergi eller
C \ At \ ' B autoimmun sjukdom

LA NN

Identifiera matallergier och matintoleranser
- ta tillbaka din hiilsa

/\
PALEOTEKET



Typ 1

Férstoppning: Avféringen bestar av
separata harda klumpar som liknar nét-
ter. Avféringen passerar med svarighet.

Typ 2

Hard mage eller mild férstoppning:
Korvformad avféring som éar fyllt av
klumpar. Avféringen passerar med viss
svarighet.

Typ 3

Normal: Korvformad avféring med viss
struktur, sprickor eller vagor pa ytan.

Typ 4

Normal: Avféringen bestar av en mjuk
korv, som &r ormformad och foljsam.

Typ 5

Nagot |6s avféring: Avféringen bestar av
mjuka klumpar med skarpa kanter som
passerar med latthet.

\
€«

)

Typ 6

Mild diarré: Avféringen bestar av fluffiga
bitar med mjuka kanter och svampig
eller 16s konsistens.

Typ7

Diarré: Avféringen éar flytande och
vattnig och saknar praktiskt taget storre
fasta delar.




Inflammation i
magen visar
sig ofta i andra
delar av
kroppen

£



UTVARDERING MANAD 1

| formuléret nedan féljer ett antal frdgor som du besvarar genom att gradera varje
beskrivet symtom. Du far en bild av nuldget innan du bérjar med en kostférandring
och en méjlighet att med jdmna intervall bedéma hur din symtomniva férandras.
Foérslagsvis fyller du i enkaten manadsvis.

Gor sa hir:

= Gradera dina symtom baserat pa senaste manaden.

= Skriv ner en siffra efter varje symtom. O=Har séllan eller aldrig symtomen
1=Milda symtom som uppstar sillan 2=Svara symtom som uppstar sillan
3=Milda symtom som uppstir ofta 4=Svira symtom som uppstar ofta

« De graderingar du gér ger dig en totalsumma, som beskriver ditt nuldge.
Foéljande skala hjalper dig att tolka resultatet: < 10 = God halsa, 10-50 = Lindrigt
symtomlage, 51-100 = Betydande symtomlége, > 100 = Allvarligt symtomlage

» Verktyget kan hjélpa dig att: 1) bedéma din nuvarande symtombild 2) avgéra
om kost- och livsstilsférandringen paverkar dina symtom at ratt hall 3) vid ater-
introduktion av livsmedel beddma om ett livsmedel &r |&mpligt fér dig eller inte.

Huvud

____ Huvudvark och migran
___Yrsel

___Trotthet

Sémnsvarigheter

Kognition och hjdrna
____Férsdmrat minne
___Férsamrad koordination

___Férs&mrad férmaga att
fatta beslut

____Férvirring
___Sluddrigt tal
____Stamning

___ Bristande koncentration

Minskat férméaga till inlar-
ning

Sgon

___Rinnande, kliande eller
torra égon

Sron
___Kliande 6ron

____Varki éron och/eller

Svullna eller réda

____Mérka ringar under 6gonen

___Suddig syn eller tunnel-
seende

Nésa
___T&ppt nasa

__ Okad bildning av snor
(mukus)

____Hésnuva

___ Aterkommande bihale-
inflammation

Frekventa nysningar

Sroninflar

____Susande &ron, tinnitus,
hérselnedsattning

___Rinnande &ron

Mun och svalg
___Kronisk hosta
____Frekventa harklingar

___Ontihalsen, heshet

____Swullna eller missfargade
|&ppar, tandkott eller tunga

___ Munsar

Hjérta

____Oregelbundna hjartslag

___Forhéjd puls

Brostsmarta

Lungor

____Brostsmartor

___ Astma, bronkit
____Andnéd (blir 18tt andfadd)

___Svért att andas

Hudrodnad, vallningar
___Acne

___Utslag, kl&da, eksem, torr

hud

___Haravfall

___ Héftig svettning (da du ej

trénar)

Vikt och aptitreglering
__ Overvikt

____Undervikt (har fér lag

kroppsvikt)

____ Starkt sug eller langtan

efter viss mat (cravings)

___Tvangsméssigt tande

___ Overdrivet &tande eller

drickande

Vattenretention, svullnad i

kroppen (lagrar éverflédigt
vatten)

Matsmadlitning

Magsmaértor eller kramper i
mage eller tarm

Illamé&ende, krakning

Diarré eller mycket 16s
avféring

Férstoppning
Rapningar eller gaser
Uppblast mage

Sura uppstétningar, hals-
brénna

Kénsloligen

Humérsvangningar
Nervositet, oro
Irritabilitet, aggressivitet

Depression

Mental energi

Trétthet, tréghet, passivitet
Hagléshet, apati
Hyperaktivitet

Rastloshet

Leder och muskler
____Ledvérk eller ledsmarta
___Stelhet i kroppen
____Muskelvark

___Kroppssvaghet eller fysisk
trotthet

___Artrit

Ovrigt

___Frekvent sjukdom, ater-
kommande infektioner

Frekvent urinering

___KI&da pa kénsorgan,
flytningar, anal kldda

Summa

(addera samtliga
poéng ovan)
Summan visar ditt
nuldge.

Ovriga intressanta métvirden:
____Vikt (kg, anvand alltid samma vag)
___Midjematt (cm)

___Kroppstemperatur

____Sé&nka, méts via blodprov, férhéjd
sa&nka tyder pa inflammation

___ CRP, méts via blodprov, férhéjt CRP

tyder pa inflammation

Andra symtom:

Gradera andra symtom som &r relevanta

fér dig (rdknas ej in i summan ovan):




3. Sjadlvexperiment genom
aterintroduktioner.

Det basta sattet att hitta allergier och intoleranser som orsakar

inflammation ar systematiska sjalvexperiment.




Sa gor du en aterintroduktion

@ W, W,
...v > @» v

Ett livsmedel i taget

T

2. \/anta tre dagar ’
3. Skriv ner dina symtom och hur du mar®
A

. Analysera




Lakande kostuppléagg kan se helt olika ut efter individanpassning!

Namn Alder Kostupplagg Inkluderar Utesluter

Mejeriprodukter, vissa spannmal,
Katrin 58 Glutenfritt men mycket AIP-recept i veckorna Glutenspannmal
notter med mera.

Adam 23 Paleo med starkelsebegransning Tomat. vissa balivixter Aubergine, ghee, stérkelse, notter,
’ ! fréer och banan
Potatisvaxter bidrar till tréttheten,
Mejeriprodukter+potatisvaxter enstaka
Elsa 38 Paleo/Primal (AlP-liknande) undviker tomat. Undviker gluten,

dagar
och soja mycket noga.

Agg, tomat, kryddor, bénor (gréna),
Elin 39 AIP + vissa aterintroduktioner Mejeriprodukter, spannmal etc.
mandel, kakao

AIP + havre (blétlagt), ris, tomat och svartpeppar som B
Havre och ris, sma mangder nétter, Aggvita, mejeriprodukter,
Emelie 32 kryddning, &ggula, sma mangder nétter (parandtter,
tomat, svartpeppar, aggula spannmal mm.
mandel, cashew)



Jag dter i dag nagot slags lagstérkelse paleokost. Det &r som
vanlig paleo, men utan starkelserika nétter, froer, rotfrukter

och bananer. Sedan sa har jag dven lite svart fér aubergine
och ghee.

ADAM, 23 AR

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

KATRIN, 58 AR



Forskning pa AIP




Skoldkortelsjukdom
(Hashimotos):
Samtliga deltagare fick
minskade symtom,
|lagre inflammation,
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Inflammatorisk
tarmsjukdom (IBD):
73 % uppnadde
fullstandig klinis
remission pa sex
veckor

ORIGINAL ARTICLE
—

Efficacy of the Autoimmune Protocol Diet for Inflammatory
Bowel Disease
Gauree G. Konijeti, MD, MPH,** NaMee Kim, MD,* James D. Lewis, MD, MSCE,° Shauna Groven, BS,!

Anita Chandrasekaran, MD, MPH,* Sirisha Grandhe, MD,* Caroline Diamant, MD,* Emily Singh, MD,*
Glenn Oliveira, BS,"* Xiaoyun Wang, MS," Bhuvan Molparia, MS,** and Ali Torkamani, PhD%*

Introduction: Data suggest dictary modification can improve clinical responses in inflammatory bowel disease (IBD). The goal of this study was to
determine the efficacy of an autoimmune protocol diet in patients with Crohn’s disease and ulcerative colitis.

Methods: We enrolled adults with active IBD (Harvey-Bradshaw index = S or partial Mayo score =3 and erosions on endoscopy and/or clevated fecal
calprotectin). For the autoimmune protocol, patients underwent 6-week elimination followed by 5-week maintenance phase. Clinical indices, laborato-
ies, and biomarkers were assessed at baseline and weeks 6 and 11. Endoscopy was performed at study completion.

Results: The final cohort included 15 patients with IBD, with mean disease duration 19 years (SD 14.6) and active biological use in 7 (47%) patients.
Nutrient repletion was initiated for deficiencies in vitamin D (n = 3) and iron (n = 6). From week 0 to weeks 6 and 11, mean partial Mayo score
significantly improved from 5.8 (SD 1.2) to 1.2 (SD 2.0 and 1.0 (SD 2.0) for ulcerative colitis, and mean Harvey-Bradshaw index significantly improved
from 7 (SD 1.5) 10 3.6 (SD 2.1) and 3.4 (SD 2.6) for Crohn's discase. C-reactive protein did not significantly change during study. Mean fecal cal-
protectin improved from 471 (SD 562) to 112 (SD 104) at week 11 (P = 0.12). Among those with follow-up endoscopy at week 11 (0 = 7),
improvements were noted in simple endoscopic score for Crohn's disease (n = 1), Rutgeerts score (n = 1), and Mayo endoscopy subscore (n = 4).

Discussion: Dietary elimination can improve symptoms and endoscopic inflammation in patients with IBD. Randomized controlled trials are warranted.
(Inflamm Bowel Dis 2017;23:2054-2060)

Key Words: ulcerative colitis, Crohn’s disease, dict, autoimmune protocol



Multipel skleros (MS):

M i ns k a d t r (‘jtt h et oC h Degenerative Neurological and Neuromusclar Discase Dove

3 ORIGINAL RESEARCH

Multimodal intervention improves fatigue

6 r bé tt ra d | iVS kva I itet and quality of life in subjects with progressive

multiple sclerosis: a pilot study

This acicie was published in the following Dove Press jourl
Degenerative Neurologica and Neuromusculr Disease

27 February 2015

Number of times this srice hs been viewsd

Babita Bisht! sabling symptom of multpl 1
Warren G Darling? life. The aim to effects of ion, including
ETorage Shivapour’ a modified Paleolithic diet, nutritional supplements, stretching, strengthening exercises with
Susan K Lutgendorf* electrical stimulation of trunk and lower limb muscles, and stress management on perceived
Litida. GiShatealaai” fatigue and quality of lfe of persons with progressive MS.
CitheFlie/A Cheriard! Methods: Twenty subjects with progressive MS and average Expanded Disability Status
Terry L Wahist® Scale (EDSS) score of 6.2 (range: 3.5-8.0) participated in the 12-month phase of the study.
Assessments were completed at baseline and at 3 months, 6 months, 9 months, and 12 months.
Do e, g o,
University of lowa, *Department

3 months, 6 months, 9 months, and 12 months.

subjects’ daiy logs -
tion and did not report any serious side effects. Fatigue Severity Scale (FSS) and Performance
Scales-fatigue subscale scores decreased in 12 months (P<0.0005). Average FSS scores of
I

points,
“Department of Psychology, College

of Liberal Arts and Sciences,
University of lowa, ‘Department of  responders) either showed inconsistent or less than one point decrease in average FSS scores
Obstetrics and Gynecology, Carver in the 12 months. Energy and general health scores of RAND 36-item Health Survey (Short

College of Medicine, University of
lowa, ‘Department of Urelogy, Carver  Form-36) increased during the study (P<0.05). Decrease in FSS s

3 months, and this improvement was sustained until 12 months. Remaining subjects (n=9, low

ores during the 12 months
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Abstract

Rheumatoid arthritis (RA) is @ systemic autoimmune disease characterised by inflammation of the synovial lining of
joints, causing pain, swelling, and stifiness with potential for joint deformity. RA affects about 2.3% of New
Zealanders and 2.8% of Maori. Despite pharmacological treatment, people with RA report unmet needs, experiencing
unacceptable levels of pain, physical disabilty, fatigue, and suboptimal mental health. The autoimmune protocol or
paleo diet (AIP), popularised in social media, is reportedly used by many with autoimmune disease to manage their
symptoms. No clinical trials have tested its efficacy in RA. We report a two-phase design, 12 week intervention; a 4-
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Symtomférdndringar efter en av vara kurser

32 personer svarade pa symtomenkaten
28 personer (87,5%) upplevde minskade symtom
4 (10,5%) upplevde ingen forandring av symtombilden efter 8 veckor.

Summan av dessa 32 deltagares symtomindex (sjalvskattning) var:
Vid start: 2350

Efter 4 veckor: 1303

Efter 8 veckor: 1010









Kursdeltagare med Graves och IBS:

"Mina matsmdltningsproblem dr borta! Jag dr inte lika paverkad
psykiskt/mentalt, mindre nedstamd och piggare i kroppen. "

Symtomlage

Start: 113
4 veckor: 76
8 veckor: 46



Kursdeltagare med ledvark:

"Kan inte komma ihag att jag kdnt mig sd pigg och frisk i kroppen
ndgon gdng! Har lite symptom kvar i muskler och leder (men dr
bdttre!). Mdr mycket bdttre psykiskt, och kdinner mig néjd med

hela matintagsprocessen!!"

Symtomlage:

Start: 19
4 veckor: 7
8 veckor: 4



Kursdeltagare med hypotyreos

“Frdn en trott och sliten kropp och knopp har jag idag fdtt en helt
annan energinivd. En hjarndimma som jag inte visste att jag
hade dr borta och jag orkar mycket mer i vardagen. Kroppen dr
ca 10 kg Idttare och det gor nog sitt till."

Symtomlage

Start: 110
4 veckor: 59
8 veckor: 31



Nagra vanliga effekter av AlP-kosten

Hogre energi

Lugnare mage och battre tarmfunktion
Minskad fettmangd pa kroppen

Battre humor och allmantillstand

Minskad vark

Friskare hy och minskade hudinflammationer
Minskat behov av |lakemedel

Jamnare blodsocker

Normaliserat blodtryck

Battre koncentrationsformaga



Detta har du lart dig i dag

Hur kostandringar kan minska inflammation i kroppen.
Hur du kan gora for att identifiera din kropps reaktioner
pa olika livsmedel och livsstilsforandringar.

Om inflammationens borjan i magen och dess spridning i
kroppen.

Vad autoimmun kost (AIP) innebar och dess fordelar
over vid kroniska sjukdomar.

Om forskningsstudier som visar pa AlP:s effektivitet.
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Nu ar du framme vid ett vagval
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Fortsc’itta som forut...
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Eller gora en satsning pa din hélsa
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EN SPANNANDE MOJLIGHET




Som ger dig en tydlig vag att félja




AIP MASTERCLASS

12 veckor till din individanpassade kost

Onlinekursen for
dig med
inflammation,
magbesvdir, allergi
eller autoimmun
sjukdom

12 veckor tillsammans med oss!



(inkl moms)
|nkI moms) eller delbetala
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Detta ingar:

12 veckors kursavsnitt - nytt
material varje fredag (du far AIP MASTERCLASS

12 veckor till din individanpassade kost

ett mejl som paminner)
o . . . : ! ‘ Onlinekursen for
Videoforelasningar varvas o dig med

inflammation,
magbesvir, allergi

med informativa texter. e [RE LR rogbesuar aller
Matlistor, recept, resurser att i sJulkdon
ladda ner.

Var “Mat och symtomdagbok”
finns att ladda ner

Tillgang till kurseni 12
manader




‘ BONUS TILL DE FORSTA 50:
Fragestunder live med oss

torsdag 21/3 12-12.45
(tema kostomstallningen)

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

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

De spelas in om du missar!



For dig med For dig med autoimmur

sjukdom
= [nflammation Hypotyreos och Graves
= Diffusa symtom Reumatism
= Vark Typ-1diabetes
= Magbesvar Psoriasis

= Allergioch Vitiligo
intoleranser + 100 diagnoser

= [nflammatoriska
diagnoser




Kursen vecka for vecka

Grundkurs i AIP och Komigangi 9 steg
Vecka 1: Laga mat fran grunden.
Vecka 2: At hilsosamma kolhydrater.
Vecka 3: Naringsrika proteinkallor.
Vecka 4: Sista steget till AIP. Varfor
utesluts potatisvaxter, notter, fron
och agg?

En lakande livsstil med somn,
aterhamtning och rorelse tar upp
ocksa.




....forts

Vecka 5-6: Utvardering, finjustering
av kosten och verktyg for tarmfloran
(del 1), korrigering av fibrer.

Vecka 7: Verktyg for tarmfloran (del
2). Lar dig gbra en probiotikakur.
Vecka 8: En lakande livsstil

Vecka 9-10: Aterintroduktioner
Vecka 11: Verktyg for
blodsockerkontroll

Vecka 12: Din langsiktiga plan




Du vill gora en omstart med AlP



Anpassningar av AIP

:
“ k i
Overkinslighet Mot livsmedel som ingar m‘

Du at7r inte | kott eller du iter inte fisk.

Anpasshing vi ej r o}1menderar: veganskt



Du blir en halsodetektiv

...genom att lara dig:

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

Hur olika livsmedels interagerar med immunsystemet
Tolka olika reaktioner pa mat.

Optimeradin livsstil

Hur du ska ta D-vitamin, probiotika mm.

Felsoka olika typer av symtom

Anvanda bristolskalan

mm.






Kunskap ar makt

= Vitror pa “Learning by doing”! B

= Djup kunskap om
immunfoérsvaret och maten

= Tipsoch trix fran en livstid av
praktisk erfarenhet

= Vittnesmal och personliga
erfarenheter fran tidigare
deltagare

= Svar padinafragor

VIHJALPER DIG ATT TILL KUNSKAP
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Den har kursen har varit
helt livsavgdrande for mig,
genom att ge mig kunskap,
inspiration och motivation.
Nu har jag mer energi, ar
gladare och huden ar lite
mindre torr.

Catharina Bolyos, 45 ar,
Halsobesvdr: hypotyreos
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Att lara sig att lyssna pa
kroppen och dess signaler
har varit den storsta gavan
med den har kursen. Jag
kan inte komma ihag att jag
kant mig sa pigg och frisk i
kroppen nagon gang!

Jannie Pevik, 61 ar,
Halsobesvar: ledvark och
obalans i skoldkorteln




AIP masterclass passar
dig som

Vill forsta varfor du ska gora
viss forandring.

Ar trott pa ovisshet om vilka
livsmedel som du kan ata och
vilka du ska undvika

Vill lara dig hur du praktiskt ska
fa in den nya kosten i din vardag
Vill ira dig hela livsstilen fran
grunden som bidrar till battring




Och som drommer om att ma badttre




‘ BONUS TILL DE FORSTA 50:
Fragestunder live med oss

torsdag 21/3 12-12.45
(tema kostomstallningen)

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

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

De spelas in om du missar!



14 dagars
angerratt

100%

NOJD KUND
GARANTI
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ERA FRAGOR



