S\Zsh

Paleo

EST. 8000 BCE

T

KOST ATT UTESLUTA

‘:'.’m, "“.

LISTA PA KOST ATT UTESLUTA (AI)

Har foljer en detaljerad lista pa kost du behdéver utesluta/eliminera under tiden

du ater enligt det autoimmuna protkollet (AIP).

Vill du veta mer om varfér man utesluter dessa ravaror under tiden man &ter
enligt den autoimmuna kosten sa rekommenderar vi att du laser denna

artikel.

Undvik allt som finns har under tiden du ater AIP. Asterisk (*) efter som kan

aterintroduceras.

Baljvaxter

e brytbénor*
» blackeye-bonor*

e sockerartor*



grona artor*

haricots verts*

jordnotter

kidneybonor*

kikartor*

linser*

skarbonor*

sojabonor

vita bonor*

Dryck

alkohol*

glégg®

havremjolk* (glutenfri obs)

kaffe*

mandelmjolk*

sojamjolk

Mejeriprodukter

smor* (ghee)

mjolk

fil, yoghurt*

creme fraiche, kvarg*

ost* (far, get fungerar for en del)



Notter, fron, kryddor

e cayennepeppar*

e cashewnotter*

e chiafron*

o dillfron*

e hasselnotter*

e kakao*

e kardemumma*

e korianderfron*

e kryddpeppar*

e kummin*

o lakritsrot*

e linfron*

e macadamianotter*

e mandlar*

e muskotnot*

e pekanndtter*

e pinjendtter*

o pistagendtter*

e pumpakarnor*

e senapsfron*

e sesamfron*



e senap*

e solroskarnor*
e spiskummin*
 stjdrnanis*
e svartpeppar®
e vallmofron*

e valnotter*

e Vitpeppar*

Olja och fett

linfroolja*

e margarin

e rapsolja*

e sesamolja*

e solrosolja*

Potatisvaxter

e aubergine*

e chili*

e gojibar*

e paprika*

e physalis*

e potatis*

e tomat*



Spannmal, spannmalsliknande

e bovete*
e chiafron*
o fiberhusk*
e havre (glutenfri¥)
e korn

* Majs

e matvete
e quinoa*

o ris*

e rag

e spirulina*

» vete (bulgur

couscous)

Agg
e smorgaskaviar pa tub (innehaller ofta tomat, potatis och socker)

» stenbitsrom, rod och svart (innehaller azofargamne som kan ge allergisk

reaktion)

e agg fran faglar*

Ovrigt

o Socker
« Bakpulver (innehéller ofta majs eller andra ingredienser som inte ar AIP)

e Pulverjast*



e Sotningsmedel

e aspartam (E 951)
e sackarin (E 954)
 citronsyra (E 330)

o NSAID-lakemedel (non steroidal anti-inflammatory drugs) Magnecyl, Treo,
Voltaren, Ipren, Ibumetin. (Valj istallet paracetamol, till exempel Alvedon och
Panodil.)

Vill du veta vad som ingdr inom AIP sa hittar du en lista pa det héar: Lista pa

kost att inkludera
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