ANTIINFLAMMATORISK KOST (AIP)

— 3 steg till battre halsa

Karl Hultén & Anna-Maria Norman

Vanliga halsoutmaningar

“Jag vill ha mer energi och ork fér familj och vénner.”
“Jag kanner att kosten pdverkar mina symtom men
jag vet inte hur jag ska ta reda pd vad jag ska ata”.
“Jag har provat olika kostuppléigg men kdnner inte att
jag ndr sa langt som jag vill.”

“Jag tycker att det ar svart att dndra mina vanor och
faller Iattin i gamla moénster.”

“Jag dr frustrerad 6ver motstridiga rad.”

“Jag fér inte den hjélp jaog behéver i sjukvdrden. Kan ni
hjalpa mig?”

Losnhingen dr en
strukturerad metod for att
individanpassa kosten

= Hur maghélsa och inflammation _J
hanger ihop

= Vilka konkreta kostférandringar som @

= Vad antiinflammatorisk autoimmun ! :

= Tre steg till battre halsa
= Hur du gor sjalvexperiment for att

Du kommer att fa
Idra dig:

kan minska inflammation

kost (AIP) &r

—RIB T

landa i din antiinflammatoriska kost

Problemet ar att alla dr olika

Antunflammatorlsk kost kan
seolika ut for olika individer

GRUNDKURS i Alb:

3 Steg till battre halsa




Vad ar antiinflammatorisk

AIP-metoden: 3 steg till din individanpassade autoimmun kost (AIP) ?

antiinflammatoriska kost

dicmesras; R FORTSATT Likouwesias Q. ATERITRODUITIONS-
e Ett ambiti6st kostupplagg for minskad inflammation

e | ag-allergen elimineringskost

e Optimerar maghalsan

e Uppmuntrar individanpassning
DIN INDIVIDANPASSADE

ANTINFLAMMATORISKA KOST e Tusentals vittnesmal fran manniskor dver hela jorden

e AIP = autoimmunt protokoll, eller autoimmun kost
e Grundat pa evolutionsmedicin
e Testad i kliniska studier

Olika antiinflammatoriska
kostupplagg

AIP (autoimmunt protokoll / auteimmun-kost)
Paleo/stendlderskost

Naturliga ravaror, ej processad mat
Mejerifritt, sockerfritt, glutenfritt

LCHF, Keto

FODMAP, SCD

Clean Eating

Vaxtbaserad kost

Letar du pa ratt stdlle?

AIP erbjuder en metod som hjalper
dig att:

Identifiera livsmedel som du reagerar pa.

Felsoka och optimera kosten.

Riskminimera, da inflammation kanleda till fler
sjukdomar.

Ta fram och bibehalla en livsstil som stddjer lakning.
Landa i din individanpassade antiinflammatotiska kest
och livsstil.




Inflammation och maghédilsa
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Inflammation
borjar och slutar i
magen.

Mer dn en miljon svenskar har en autoimmun sjukdom

Lag kroppstemperatur

Infektioner

Inflammation

Utslag och eksem

Ledvérk

Magbesvar

Muskelvark

Haravfall

Hjrndimma

Trotthet

Svullna kértlar

Hjartklappning och
andféddhet

Viktuppgang eller
viktnedgang
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LOKAL INFLAMMATION
| TARMVAGGEN

Bakterier it
o N6, (of
| | UV

— E 1

Lackande tarm

=

Tarmbarridr
med tita fogar

Tarmens celler
(enterocyter)

——Immunceller

— Blodomloppet

Lackande tarm
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__— |mmunceller
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Triggerfaktorer:
* Gluten / kasein

+ Infektioner

« Toxiner / féroreningar
* Psykisk stress

AUTOIMMUN
SJUKDOM

Maghélsa:

Lackande tarm

Tarmens celler

Tarmbarriar
(enterocyter)

med tata fogar

Malabsorp

AUTOIMMUNITET

“den autoimmuna processen kan avbrytas om samspelet mellan
gener och utlésande miljéfaktorer forebyggs genom
dterupprdttande av tarmvdggens integritet”

Alessio Fassano, Idkare och forskare

Mechanisms of Disease: the role of intestinal barrier
function in the patt i i i
autoimmune diseases

Maghadlsa ar
det som hadller
sjukdomen
borta




Introduktion till AIP-metoden

SNABB

OMSTALLNING

TVASTEGS-
OMSTALLNING

OMSTALLNING

LEKNINGSFAS: FORTSATT LAKNINGSFAS

ATERINTRODUKTIONS-
AIP-KOST 30 DAGAR UTVARDERING (AIP-KOST) FAS

v ©

VERKTYG FOR FELSOKNING
OCH FINJUSTERING (DEL 4)

5 satt som mat kan

orsaka

inflammation

1. Fodoamnesoverkanslighet
2. Tarmirritation

3. Signalfel

4. Bristande blodsockerkontroll
5. Dysbios

6. Naringsbrist

AIP-metoden: 3 steg till din individanpassade
antiinflammatoriska kost

@ €
LAKNINGSFAS: FORTSATT LAKNINGSFAS ATERINTRODUKTIONS-
AIP-KOST 30 DAGAR UTVARDERING (AIP-KOST) FAS

DIN INDIVIDANPASSADE /

ANTIINFLAMMATORISKA KOST

1. Lakningsfasen (del 1)
Uteslut mat som orsakar
inflalmmation

Livsmedel som utesluts vid PALEO och

Processad mat Socker

Baljvaxter

Spannmal




| Ytterligare livsmedel som utesluts vid AIP

Potatisvaxter Kaffe

Notter Alkohol

En dverkanslighetsreaktion mot ett livsmedel

kan orsaka inflammation och symtom i olika delar av kropp

Elimineringskost
06
0S5 Karnivor
Iadg-histamin, IGg-FODMAP
04 elier Iag-oxalat
AIP
02 Paleo

Uteslut gluten, mejeri, Ggg eller
o1 andra specifika allergen

Laga riktig mat. Uteslut skrapmat,
halvfabrikat, tillsatser och socker

Vaxterinnehaller naturliga gifter

Allavaxterinnehaller gifter som exempelvis:
tanniner, cyanid, lektiner, enzymhammare och
oxalsyra.

Aven vanliga matvaxter inpeh@fféruaxtgifter.
En del av dessa vet vikanférsamrainaghalsan
och’orsaka inflammation:

De vanligaste allergenerna:

Vete (och glutenspannmél)

Fododmnesoverkanslighet

Fododmnesallergi Icke-allergisk
fodoamnesintolerans

lgE-medierad Icke-1gE- m Farmakologisk Odefinierad
medierad mekanism




Det finns flera satt att vara éverkanslig
mot ett och samma livsmedel

IgE-allergi mot Laktosintolerans
mjolkprotein

Histaminintolerans Histaminfrisattning T-cellsmedierad allergi
(lagrad ost) orsakad av kasomorfin mot mjokprotein

1. Lakningsfasen (del 2)
Lat kroppen Idka

Nu borjar din kropp gora.en
“fabriksdterstallning”

Du ater naringsrik mat

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

e De flesta gronsaker (ej potatisvaxter, nétter.och fron))
e Halsosamma fetter, somtill exempel olivolja, kokosfett,

ister och avokadoolja.

Rotfrukter som sotpotatis, morot, kalrot osv
Garna lakande livsmedel som benbuljong och ta
probiotika.




Dina naringsdepaer fylls pa

Selen

Zink

Jarn

Jod

Omega=3 (EPA & DHA)
B-vitaminkomplexet
Protein

2. Utvardering
3. Aterintroduktionsfasen

UTVARDERING MANAD 1
MALTIDER _ datum I ag -
‘arkera ropgsamrden dit s upplevt symtom och radera med | = mild,
2= mittly, 3 = betydande, 4 = intensiv. Notera 0 = inget all orsymtom som
Frukost ‘brukar observeras meinte nu.
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3. Aterintroduktioner
(sjalvexperiment)




Gru pp 1 (lag risk for reaktion) Grupp 2 (ganska lag risk)
e Aggula (obs! ej aggvita) e Fron och notter
e Ghee (separerat och filtrerat genom e Alkohol (smé& méngder)
kaffefilter) e Kaffe (mindre méangd)
e Frukt- och frébaserade kryddor ®  Smér (ekologiskt)

e Grona farska baljvaxter

Gru pp 3 (ganska vanligt med reaktion) Grupp 4 (hogst risk for reaktioner)

e Aubergine och paprika e Aggvita
e Kaffe (som en del av exempelvis daglig | ® Potatis (skalad) och chili
frukost) e Alkohol (mer &n ett glas)
e Gradde (smé& méangder i kaffe
exempelvis)

e Hemgjord kefir

3 steg till din individanpassade
antiinflammatoriska kost

. .
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LKNINGSFAS: FORTSATT LAKNINGSFAS ATERINTRODUKTIONS-
AIP-KOST 30 DAGAR UTVARDERING (AIP-KOST) FAS

DIN INDIVIDANPASSADE
ANTIINFLAMMATORISKA KOST

Forskning och beprévad
erfarenhet

SNABB
OMSTALLNING

OMSTALLNING

LANGSAM
OMSTALLNING

LAkniNGsFhs: [
AIP-KOST 30 DAGAR

"

FORTSATT LAKNINGSFAS

ATERINTRODUKTIONS-
UTVARDERING (AIP-KOST) FAS

VERKTYG FOR FELSOKNING
OCH FINJUSTERING (DEL 4)

Efficacy of the Autoimmune Protocol Diet as Part
of a Multi-disciplinary, Supported Lifestyle
Intervention for Hashimoto’s Thyroiditis

RobertD. Abbott |, AdamSadowaki *, Angea . Al

Abstract
Background




OmonaL Awmicts

Efficacy of the Autoimmune Protocol Diet for Inflammatory

Bowel Disease

Adam,
har ankyloserande spondylit
(as)

“Genom att dta en personlig version av
AlP-kosten kan jag nu jobba med det
jag dlskar, vilket dr att dansa.”

Ur Autoimmun handbok (2019)

Joakim, Crohns
(Inflammatorisk
tarmsjukdom)

“Nu efter sju mdnader med AIP dr
magen hyfsat stabil och jag har viildigt
sdllanont. "

Ur Autoimmun handbok (2019)

\

Degenerative Neurological and Neuromuscular Discase:

and quality of life in subjects with progressive
multiple sclerosis: a pil

Johanna, har SLE

“Da orkade jag inte gd mer dn 50 meter.
| dag mdr jag bra, tar endast 2,5 mg
kortison, springer 1,5 mil per vecka och
rider ndistan varje dag. “

Ur Autoimmun handbok (2019)

Kerstin,
har haft magbesvér och ledvérk

“Jag fick dta vdrktabletter for att klara
av mitt arbete. Sag for ca 2,5 dr sedan
ett tv-klipp om AIP och bestdmde mig
for att préva. Har aldrig haft samma
ledvdirk eller svullna mage efter det! ”

Ur Autoimmun handbok (2019)




Nagra vanliga effekter av AlP-kosten

= Hogre energi

Lugnare mage i
« Bittre tarmfunktion n
= Minskad fettmangd pa kroppen 4
«  Battre humor och allmantillstand e

Minskad vark Dt s o
= Friskarehy . 4
= Minskat behov av ldkemedel . =
= Jamnare blodsocker

Normaliserat blodtryck ——
= Battre koncentrationsformaga

Summering och vagen framat....

Detta har du lrt dig Individanpassning ar nyckeln till framgang

= Hur maghélsa och inflammation hanger ihop

= Vilka konkreta kostférandringar som kan minska
inflammation

= Vad antiinflammatorisk autoimmun kost (AIP) &r

= Vilkatre steg som kan ge dig battre halsa

= Hur du gor sjalvexperiment for att landa i din
antiinflammatoriska kost
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03

GRATIS RESURSER EN SPANNANDE MOJLIGHET
A A 1 : 8 veckor ti [sammans med oss

y M SN NA




AIP MASTERCLASS KUNSKAP +

8 veckor till din antiinflammatoriska kost STOD
All fakta du behover
Onlinekursen for Svar padina fragor
dig med Du blir guidad genom
inflammation, en stegvis process
magbesviir, allergi Du undviker vanliga
eller autoimmun misstag
sjukdom
FOR DIG MED FOR DIG MED AUTOIMMUN Du blir din egen halsodetektiv
SJUKDOM
Inflammation = Hypotyreos och Graves
= Diffusa symptom = Reumatism
Virk « Typ-1diabetes Du lar dig:
* Magbesvar » Psoriasis « hur du steg for steg kan paverka
Allergi och = Vitiligo och forbattra din halsa
intoleranser = + 100 diagnoser - vad du ska vara uppmérksam pa

Inflammatoriska

= hur du utvard din k
diagnoser ur du utvarderar din kropps

reaktioner.

Du startar pa det satt som passar dig:

TR

Behovs anpassning av AIP?

Lo - Overkéanslighet mot livsmedel so IP.
_—, - Duditeri ott eller du dter inte fisk.
Stall omfShabbt Stdll om méd flera steg . I

Vi ger dig gdrna tips och rad om anpassningar via
mejl innan du startar.

, y —

Du foljer redan AIP eller annan = =
evolutionsbaserad kost Stall om i tuasteg




KURSALTERNATIV

8 veckors BAS + PLUS + individuell
onlinekurs Gruppcoaching rédgivning
Férelasningsserie Allt som ingar i BAS Allt som ingar i PLUS

Ny kursmodul varje Medlemskap i Konsultationer
vecka kursforum

Screening av
Stall dina fragor varje héalsoformular
vecka

Resurser att ladda ner

Matlistor och recept .

P Tolkning av tester

Felsékning och 2 online-seminarier (kostnad for tester
finjustering tillkommer)



Introduktion Maghalsa, immunférsvar och kosten som lker. Kom igang i 9 steg.
Vecka 1 Mat fran grunden. Din dagbok. Processad mat, alkohol & socker utesluts.
Vecka 2 Gronsaker & rotfrukter inkluderas. Spannmal & baljvéxter utesluts.
Vecka 3 Naring i fokus. Varfér utesluts mejeriprodukter?

Vecka 4 Alla landar i AIP. Vad r problemet med potatisvixter?

Vecka 5 Utvirdering, finjustering av kosten

Vecka 6 Verktyg for tarmfloran (probiotikakur)

Vecka 7 Aterintroduktioner - individanpassning

Vecka 8 Din langsiktiga plan

Du har tillgang till
kurseni 12 manader

ele

Alla lektionerna dr ovdrderliga men ocksa
den dterkoppling som ni har gett pad vdra
fragor om allt mellan himmel och jord,
inger en trygghet som man sa vdl behover.

Anna

| BONUS - ladda ner som pdf
MAT

&
SYMTOMDAGBOK

Wentifiera matallerger och matintoleranser
ntilhakadin il

14 dagars
dngerratt

pp

Att ldra sig att lyssna pa
kroppen och dess signaler har
varit den stérsta gdvan med
den hdr kursen. Jag kan inte
komma ihdg att jag kdnt mig
sd pigg och frisk i kroppen
ndgon gdng!

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




e Har magbesvir, allergi,
inflammation eller autoimmun
sjukdom.

o0

Den hdr kursen har varit helt
livsavgérande for mig, genom
att ge mig kunskap,
inspiration och motivation.
Nu har jag mer energi, dr
gladare och huden dr lite
mindre torr.

e Vill forsta varfor du ska gora en
fordandring for att kdnna dig
motiverad.

e Vill bli guidad genom en stegvis
process.

e Vill folja en systematisk metod.
Catharina Bolyos, 45 ar,
Halsobesvar: hypotyreos

1 0. 6.8 & ¢

e Vill faférdjupad kunskap och
verktyg som hjalper dig pa lang
sikt.

Och som drommer om - ___KURSALTERNATIV
att ma battre '

8 veckors BAS + PLUS + individuell
onlinekurs Gruppcoaching rédgivning
Féreldsningsserie Allt som ingér i BAS Allt som ingar i PLUS

Ny kursmodul varje Medlemskap i Konsultationer
vecka kursforum

Screening av
Resurser att ladda ner stall dina fragor varje hélsoformular

Matlistor och recept vecka _
? Tolkning av tester

Felsékning och 2 online-seminarier (kostnad for tester
finjustering tillkommer)

MISSA INTE!!!

Klicka till nésta sida i kursen for att se
vart unika erbjudande.




