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Dieta AIP

Dieta AIP czyli protokdél autoimmunologiczny
to bardziej restrykcyjna wersja znanego
modelu zywieniowego Paleo.

Dieta AIP jest dedykowana osobom cierpigcym na choroby
immunologiczne.
Dieta skupia sie na produktach wspomagajacych prace
ukfadu odpornosciowego,
a eliminuje substancje ktére je zaburzaja.

Dieta AIP wyklucza znaczng czes$é spozywanych
zwyczajowo pokarmow, zwiekszajgc jednoczesnie podaz
substancji bioaktywnych, dziatajgcych przeciwzapalnie.

Stosowanie diety AIP przynosi rowniez korzystne efekty
w odniesieniu do 0sdb, ktére nie cierpig na choroby
autoimmunizacyjne, ale chca szybko i skutecznie
zredukowaé mase ciala.

Najczesciej wskazywang zaletg diety AIP jest wysokie
uczucie sytosci, ktore towarzyszy w trakcie stosowania
protokolu autoimmunologicznego.

Diete AIP nalezy stosowaé minimalnie przez 30 dni,
maksymalnie 180 dni. Skutecznos¢ diety w remisji choroby
nalezy sprawdzaé¢ w obrazie wykonujgc badania kontrolne.
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DietayAI R

ZASADY DIETY AIP

/ Eliminacja przetworzonej zywnosci.

\/Eliminacja wszystkich rodzajow zbéz
(zarowno glutenowych, jak i bezglutenowych).

/ Eliminacja nabialu
(jako zamiennika uzywamy mleczka kokosowego).

Eliminacja warzyw psiankowatych:
pomidor, baklazan, papryka (takze w proszku),
ziemniak, chilli, jagody goji.

/Eliminacja jajek
(jako zamiennik uzywamy gumy guar).

/ Eliminacja orzechéw, nasion, pestek.

D W czasie stosowania diety AIP
hie powinno sie spozywac kawy i herbaty.
C Zabronione jest rowniez picie alkoholu.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3u2d_ebook

AN
&1
Jf,
/r —

/‘\

7

Dodatek zid} i naturalnych przypraw pomoze uatrakcyjnic¢ diete
i nadac jej niezywkle ciekawych waloréw smakowych.

PRZYPRAWY, KTORE MOZESZ UZYWAG:

-kurkmuma
-imbir
-czgber
-polskie ziola:
koperek, szczypiorek, natka pietruszki
-mniszek lekarski
-czosnek
-gatka muszkatolowa
-lisé laurowy
-kardamon, cynamon
-gozdziki
-rozmaryn, oregano, tymianek
-wanilia
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DietayAI R

JEST DLA CIEBIE JESLI:

(
/ Cierpisz na chorobe autoimmunizacyjna.

Chcesz wprowadzié chorobe
w stan remisji i wyciszyé stan zapalny.

Nie cierpisz na chorobe autoimmunizacyjna,
ale szukasz skutecznej i efektywnej diety
redukcyjne;.

Chcesz zmienié sposdéb odzywniania
zbudowaé zdrowe nawyki zywieniowe.

Potrzebujesz wysokoodzywczej,
urozmaiconej diety,
opartej na fatwo dostepnych produktach.
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DietayAI B

NIE JEST DLA CIEBIE JESLI:

/ Masz alergie i nietolerancje pokarmowe.

-

Masz alergie wziewne.

/ Niektére produkty zawarte w jadlospisie
mogq wchodzié¢ w reakcje krzyzowe z

alergenami wziewnymi.

-

Jestes osobg o bardzo wysokim stopniu
aktywnosci (dyscypliny wytrzymatosciowe).

Woéweczas, ilosé i forma weglowodandw
ujetych w jadlospisie diety AIP moze nie byé
wystarczajgca aby zrekompensowagé zasoby

energetyczne organizmu.

nalezy skorzystac¢ z indywidualnie dopasowanego

(U W powyzszych przypadkach
C planu zywieniowego.

www.zdrowamicha.media.pl |
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