Vad ar AIP (Autoimmuna protokollet)

Autoimmunt protokoll (AIP) ar en kost- och livsstils baserad metod som i allmanhet meni
synnerhet vid autoimmuna och inflammatoriska sjukdomar syftar till:

e Minskade symtom
e Battre halsa
e Okad livskvalitet

Utgangspunkten for ett Autoimmunt Protokoll (AIP) &r Paleokosten (se Under vart tak). Utifran
denna Paleokost utesluts temporart ett visst antal tarmirriterande, allergena och
inflammationsskapande livsmedel som vid god grundhéalsa kan talas, men ej under en
lakningsfas for lakning av autoimmuna eller inflammatoriska sjukdomar och symtom. Stort
utrymme lamnas i stallet for naringsrika livsmedel som framjar immunforsvarets normala
reglering.

AlIP-metodens tre faser

1. Eliminationsfas (lakningsfas) Denna fas pagar vanligtvis i 30 — 90 dagar under vilken tid
kost och livsstil foljer tydliga foreskrivna riktlinjer.

2. Aterintroduktionsfas Overkanslighet mot enskilda livsmedel kan aktivera
immunforsvaret och forsdmra symtomen av autoimmun sjukdom. Genom att identifiera
individuella kansligheter kan problematiska livsmedel uteslutas och oproblematiska
inkluderas i kosten. En serie sjalvexperiment genomfors i form av provokations tester
(aterintroduktioner). Tillvagagangssattet foljer tydliga riktlinjer.

3. Underhallsfasen En val genomford aterintroduktionsfas leder till en individanpassad
kosthallning som uppratthalls l6pande for att halla symtomen pa en minimal niva
samtidigt som onddiga begransningar undviks.



En livsstil med god sémn, aterhdmtning och fysisk aktivitet l6per genom hela programmet
eftersom dessa delar har betydelse for bade mag-tarmhalsa och immunforsvarets funktion.

Malet med AIP ar maximal lakning och immunologisk balans. | korthet dstadkommer
kostupplagget foljande:

¢ Minskad inflammation lokalt i magen och systemiskt i kroppen.

J Aterstéllning av tunntarmens barriarfunktion.

e Forbattrad miljo i tunntarmen vilket mojliggdr normalisering av tarmfloran.

¢ Framjande avimmunforsvarets normala reglering.

e Riklig tillgdng pa den naring som immunforsvaret behover och 6kat naringsupptag genom
forbattrad maghalsa.

Det finns tre olika ingangar till ett Autoimmunt Protokoll (AIP) och det &r att rekommendera att
anlita en kostcoach eller vardgivare som tillsammans med dig faststéller det basta upplagget for
dig.

1. Langsam omstéllning till AIP. Olika faser dar man tar bort en livsmedelskategori i taget.
2. Snabb omstallning till AIP. At 100 procent enligt AIP fr&n dag ett.
3. Forst Paleo, sedan AIP. Bérja med vanlig Paleokost, g& sedan 6ver till AIP.

Aterintroduktion av livsmedel Nar &r det dags for aterintroduktion? Efter eliminationsfasen pa
normalt 30 - 90 dagar ar det dags att kontrollerat aterintroducera livsmedel. Introducera ett
livsmedeli liten mangd och 6ka successivt under tva veckor eller i enlighet med din
kostcoach/vardgivares riktlinjer. Om reaktion uppstar, uteslut igen under minst tva veckor innan
aterintroduktion aterigen kan provas. Féljande fyra fragestallningar avgor
aterintroduktionsfasens tidpunkt som du kom mer 6verens om tillsammans med din
kostcoach/vardgivare:

1. Stress: Hur ligger din niva av stress just nu? Forsok valja en lugn period for
aterintroduktioner.

2. Symptombild: Ligger dina symptom pa en jamn niva?

Motivation: Hur motiverad du &r att halla dig till den autoimmuna kosten?

4. Allmantillstdnd: Hur du mar i kroppen? Under perioder av forkylning eller somnbrist ar
det inte lampligt att paborja aterintroduktioner. | vilken ordning ska jag borja
aterintroducera livsmedel?

w



Grupp 1 (LAG sannolikhet for reaktion) Aggula (obs! Ej 4ggvita) * Ghee (separerat och filtrerat
genom kaffefilter) ¢ Frobaserade kryddor, som korianderfré och kumminfro e Frukt- och
barkryddor, som kardemumma och peppar ¢ Eventuellt FODMAPs och héghistaminlivsmedel,
om du uteslutit dem under eliminationsfasen. ¢ Vitt ris, for dig som gar ner for mycket i vikt (blot
lagt dver natten, samt kokt i mycket vatten for att minska arsenikhalt)

Grupp 2 (GANSKA LAG sannolikhet for reaktion) ¢ Fron (solrosfron, sesamfrd, pumpafré med
flera)  Notter o Kaffe ¢ Smor (ekologiskt) ¢ Grona farska baljvaxter (atbara nar de ar raa)

Grupp 3 (GANSKA VANLIGT med reaktion) ¢ Aubergine och paprika ¢ Alkohol (sma mangder
motsvarande ett glas per dag) ® Gradde (sma mangder i kaffe exempelvis) ® Hemgjord kefir

Grupp 4 (MYCKET VANLIGT med reaktioner) ® Mejeri (6vriga) ® Aggvita * Potatis (skalad), tomat
och chili e Alkohol (mer &n ett glas pa en kvall) » Torkade baljvaxter ® Glutenfria spannmal och
psuedospannmal.



At detta under eliminationsfasen

Mat fran DJUR: Valj ekologiskt, lokalproducerat, grasbetat, fripick ande, vildfangat och
miljomassigt hallbart s ofta du kan.

Indlvsmat: At gérna indlvsmat med lite extra fokus pa lever. Sikta p& minst 100 gram lever i
veckan for att optimera naringsstatus.

Kott: At notkott, flask, lamm, vilt och fgel garna inklusive fettkanter och skinn.

Fisk och skaldjur: At de flesta sorter, men undvik Ostersjéfisk och tonfisk pa grund av
tungmetaller. Garna feta fiskar som lax, makrill eller sill.

Honung

Anvand animaliskt fett endast i form av talg eller ister. Gor garna egen buljong pa skrov som
innehaller manga tarmlakande dmnen. Mat frdn VAXTER V4lj ekologiskt, lokalproducerat och
framfor allt sdsongsbetonat.

Gronsaker: At bladgrénsaker, kal, sparris, zucchini, oliver, spenat, svamp, gurka, l6k, broccoli
och andra gronsaker som inte finns i ”Undvik”-listan.

Bar: Hallon, jordgubbar och bldbar med flera Kokosfett, olivolja och avokado ar nyttiga
vegetabiliska fettkallor.

Rotfrukter och frukt: Sotpotatis, morotter, betor och andra starkelserika rotfrukter och frukter.
Fermenterad mat: Opastoriserad surkal eller andra syrade gronsaker

Drick till vardags Vatten: Smaksatt eller kolsyrat. Garna med en skiva citron eller lime.



Undvik under eliminationsfasen

Té: rott, gront eller svart

Agg (bade dggula och aggvita)
Alla mjolkprodukter

Alla notter

Raffinerat socker och sétningsmedel Lask, godis, juice, sportdrycker, choklad, kakor, bullar,
kaffebréd, glass och frukostflingor. Undvik ockséa sétningsmedel.

Livsmedelstillsatser Ju langre innehéllsférteckning en matprodukt har desto mer problematisk
riskerar den att vara. Undvik emulgeringsmedel, smakfdrstarkare och fargamnen.

Spannmal Brod, pasta, grot, misli och samtliga pseudospannmal (till exempel ris, bovete,
quinoa och amarant)

Potatisvaxter (nattskattevaxter) Potatis, tomater, paprika, aubergine, chili och curry
Baljvaxter: Till exempel bénor, artor och linser, inklusive kaffe, kakao och soja
Margarin och fréoljor (solrosolja, linfréolja, majsol ja, rapsolja)

Kaffe

Alkohol



Lar dig mer om AIP:

Hemsidor om AIP: www.paleoteket.se/resurser

Bocker om AIP:

AUTOIMMUN HANDBOK - for dig med inflammation, magbesvar, allergi eller autoimmun
sjukdom (2019). Av Karl Hultén och Anna- Maria Norman.

AUTOIMMUN KOKBOK - lakande paleokost (2016). Av Karl Hultén och Cecilia Nisbet
Nilsson.

KOKBOK FOR SKOLDKORTELN - lakande autoim mun kost (2019). Av Karl Hultén och
Cecilia Nisbet Nilsson.

MAT- och SYMTOMDAGBOK, en skrivbok som hjalper till med loggning av mat, livsstil och
symtom under AlIP. Av Karl Hultén och Anna-Maria Norman.



