UTESLUT DETTA INOM
AUTOIMMUN KOST




Under minst 4-12 veckor undviker du helst allt som finns pa dessa
listor. Det star en asterisk( *) efter de ravaror som gar bra att
aterintroducera efter elimineringstiden.

Agg

Agg fran faglar*

Stenbitsrom®, rod och svart (innehaller azo-fargamne som kan ge
allergisk reaktion)

Smorgaskaviar pa tub* (innehaller ofta tomat, potatis & socker)

Spannmal och pseudo-spannmal som kan korsreagera med varandra

Amarant®
Bovete®

Bulgur
Cous-cous
Durramjol
Fiberhusk®
Fullkornsris®
Grahamsmjol
Guargummi (guarmjol)
Hampaprotein®
Hasselnotsmjol*
Havregryn/mjol*
Hirs*
Kikartsmjol*
KornMajs*
Majsena®
Majsmjol*
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*

Majsstarkelse
Mandelmjol*
Mannagryn
Matvete
Pofiber*
Polenta®
Popcorn®
Psyllium*
Quinoa®
Quinoamjol*
Ris*
Risprotein®
Rag
Rarismjol*
Sojamjol*
Spirulina®
Teff*

Vete
Vetegras*®
Xantangummi
Artprotein*

Mejeriprodukter

Smor* (kan aterinforas i form av ghee)
MjolLk

Yoghurt

Kvarg

Ost”

Farost™
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Fetaost™®
Farskost®
Getost, Chevre*

Bonor och baljvaxter

| traditionell paleo utgdr bonor och baljvixter. Enligt nya riktlinjer for
dterintroduktion efter AIP kan man dock dta detta om man kokar dem
lange.

Bondbdnor®
Brytbonor®
Blackeye bonor®
Edamebodnor®
Grona artor®
Gula artor*
Haricots verts*
Jordnotter®
Kidneybonor*
Kikartor*
Skarbonor*
Sojabonor®
Spritartor®
Sockerartor®
Vita bonor®

Potatisvaxter

Aubergine®
Chili - alla varianter®
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Gojibar*
Jalapenos*
Paprika*
Pepino®
Physalis®
Potatis®
Tamarillo®
Tomat®

Notter, fron, kryddor, sas och roror

Ajvar relish”
Aromat
Bearnaisesas®
Bipollen*®
Bittermandel*
Cayennepeppar®
Cashews™
Chiafron®
Chiliflingor*®
Chokladsas*
Curry*®

Dillfron*
Fankalsfron®
Gronpeppar*®
Hasselnotter®
Hollandaise®
HP-sas* (glutenfri)
Kakao™®
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Kardemumma*

Kastanjer® (ej vattenkastanjer)

Ketchup®
Korianderfron®
Kryddpeppar®
Kummin*®
Lakritsrot*

Linfron*

Macadamianotter®

Majonnas®
Mandlar*

Morning wellness®

Muskotnot”
Mork choklad*

Nyponpulver som innehaller frorester

Paprikapulver®
Paranotter”
Pekannotter®
Pinjenotter”
Pistagenotter®
Psylliumfro®
Pumpakarnor®
Rodpeppar®
Sambal oelek®
Sellerifron®
Senapsfron®
Senapspulver®
Sesamfron®
Senap®

*
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Soja
Solrosfron®
Spiskummin*

Stjarnanis®

Svartpeppar®

Tacokrydda® (hemmagjord)
Tartarsas”

Tomatpure®

Vallmofron*

Valnotter®

Vitpeppar®

Olja och fett

Druvkarneolja*
Ghee®
Grapefruktkarnolja®
Hasselnotsolja*
Jordnotsolja®
Kronolja/matolja
Linfroolja™
Macadamienotolja*
Margarin (Becel, Bregott, Latta)
Rapsolja”
Sesamolja*

Smor* (ghee)
Sojaolja

Solrosolja
Tistelolja
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Valnotsolja®
Vetegroddsolja™

Dryck

Alkohol*

Drickyoghurt

Energidrycker

Glogg™®

Havremjolk* (glutenfri)

Kaffe* (kaffe ingdr i en grazon och kan drickas i mindre mangder utan
problem for de flesta. Dock max 1 kopp om dagen under eliminering).
Kolsyrat vatten (forsurar kroppen)

Lask och saft

Mandelmjolk®

Sojamjolk®

E-nummer (tillsatser)

Det finns en sa lang lista pa E-nummer man ska se upp med sa den
inte skulle inte fa plats har. Sa det allra basta ar att inte ata nagot alls
som innehaller E-nummer under elimineringsfasen. Men se speciellt
upp med de varsta bovarna; konserveringsmedel, fortjockningsmedel
samt citronsyra E330 som ofta ar tillverkat med hjalp av svartmogel
och kan darfor orsaka allergier.
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Charkuterier

Kop ekologiskt och at i undantagsfall, t ex bacon. Charkprodukter
innehaller nastan undantagslost socker och i manga fall kryddor som
inte ar okej under eliminering. Det finns numera mdarken som undviker
tillsatser. Ett ar Brodernas Schyssta.

Soja

Innehaller ofta gluten. Det finns glutenfri soja som man kan anvanda
efter elimineringsfasens slut. Anvand istallet kokos aminos istallet
som ar en AlIP-godkand ersattning till soja.

Bakpulver och jast

Vanligt bakpulver innehaller ofta majsstarkelse. Anvand bikarbonat
istallet. Da halverar du mangden jamfort med bakpulver och tillsatter
nagon form av syra (till exempel citronjuice) for att fa kemisk reaktion.
Jast ar godkant, bade farsk jast och torrjast, men hall uppsikt.

NSAID-lakemedel

NSAID (non steroidal anti-inflammatory drugs) ska man undvika pa
grund av att dessa stor tarmfloran. Till dessa hor: Aspirin, Albyl,
Dispril, Magnecyl, Treo, Bamyl, Voltaren, Diklofenac, Ipren, Brufen,
Ibumetin, Naprosyn och Pronaxen. Valj istdllet (om nodvandigt)
tabletter med paracetamol, t ex Alvedon, Reliv, Panodil och Pamol.

Artificiella sotningsmedel

Till dessa hor dven stevia da det numera oftast framstalls kemiskt.
Men hittar du akta steviablad ar det okej. Undvik: Acesulfamkalium (E
950) Aspartam (E 951), cyklaminsyra, cyklamater (E 952) Natrium-
cyklamat, sackarin (E 954) Sukralos (E 955). Glutamat. Undvik glutamat
(E 621). En smakfdrstarkare som finns i bland annat i chips, buljonger
och Aromat-krydda. Den anvands aven ofta i asiatisk mat som kinamat.
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