PALEO a AIP

,Co sa jest
moze a nemoze”
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Autoimunitny protokol (AIP) je prisnejsi ako paleo spbsob stravovania. Tento zoznam obsahuje aj zakdzané potraviny z autoimunotného protokolu. Je mozné, ze nie¢o

z tohto zoznamu bude$ moct jest, pokial budes robit oistu programom Whole 30, a nie tym prisnej$im programom AIP, ktory je hlavne vhodny vtedy, ak uz mas nejaké
autoimunitné ochorenie. Vacsinu potravin vylucujes zo svojho jeddlnicka iba docasne, pokial sa tvoje travenie uzdravi.

ORGANOVE MASO MASO A HYDINA RYBY MAKKYSE
* vyvar z kosti * hovadzie maso * ancovicky * musle
* srdce * bizén * sumec * krab
* oblicky * kura * treska * langusty
* pecen « jahfiacina o sled’ * homar
* jazyk * baran * makrela » chobotnica
* bravéové maso * losos ° Ustrice
* moriak e sardinky e krevety
e divina * pstruh * hrebenatky
* tuniak e chobotnice
° sépia
MORSKE RIASY LISTOVA ZELENIA HLUBOVA ZELENINA KORENOVA
° arame * rukola ¢ rukola ZELENINA A TEKVICA
e dulse ° repa * brokolica * repa
* kombu  plpava e ruzickovy kel e mrkva
* nori e bylinky * kapusta e maniok
* wakame * kapusta e karfiol e tekvice
¢ hordica * kapusta « batéty
* Spenat * kalerab
e Zerucha * hord¢ica zelena
* mangold  redkovky
* Cakanka
° repa
BOBULE CITRUSY OLIVY A DALSIE CIBULA, CESNAK
« Cernice * klementinky OVOCIE SO A PODOBNE
* Cucoriedky * grapefruit ZDRAVYMI TUKMI * pazitka
* brusnice e citron « avokado « censak
* ribezle * limetka « gierne olivy . por
* hrozno * mandarinka * zelené olivy * cibula
* maliny * pomaranc * kokos * %alotka
* jahody * jarna cibulka
DALSIE OVOCIE A ZELENIA
* jablka ° CereSne o kiwi * hrusky
* marhule * kokosové orechy ¢ mango ° anandsy
* arti¢oky e uhorky * nektarinky e slivky
 $pargla ° datle » okra e granatové jalbko
* kapary * figy ° papdje * vodné meldny
° zeler ° ZIté meldny * broskyne ° cuketa
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ALKOHOL VAICIA

* pivo KAVA
® Vvino

e liehoviny * prileZitostne

OBILNINY

* jamen

e kukurica

 $palda

* proso

* 0VOoS

° ryZa

* psenica (vSetky odrody
vratane jednozrnky a krupice)

SEMENA PODOBNE ZRNAM

° amarant
¢ pohanka
e chia

° quinoa

MLIECNE

* maslo

° cmar

* maslovy olej

o syr

* cottage cheese

o krém

e tvaroh

¢ izolaty mliecnych bielkovin
* ghee

° smotana na varenie

» pochutkova smotana

° zmrzlina

o kefir

* mlieko

e srvatka

* srvatkové proteinové izolaty
* Slahacka

° jogurt

STRUKOVINY

« fazula * arasidy
* cicer  hrasok
* Sosovica * séja

* mungo fazula

SPRACOVANE
RASTLINNE OLEJE

* repkovy olej

o kukuricny olej

* palmovy olej

* olej z jadier

* arasidovy olej

* slnecnicovy olej
* séjovy olej

SPRAC. POTRAVINARSKE
CHEMIKALIE A PRISADY

° glutamat

* akrylamidy

* umelé potravinarske farbivo

* umelé a prirodné prichute

» emulgatory (karagénan)

* celulézova guma

* olestra

* kyselina fosforecna

* propylénglykol

* textUrovany rastlinny protein

* trans-tuky (Ciastocne
hydrogenovany rastlinny olej,
hydrogenovany olej)

« vytazok z kvasnic

* akakolvek zlozka s chemickym
nazvom, ktord nepoznas

PROBLEMATICKY CUKOR

A SLADIDLA

* hnedy ryZovy sirup ° agave

* hnedy cukor e inulin

e kukuri¢né sladidlo * karamel
e kukuri¢ny sirup ° dextréza
o krystalicka fruktdza o fruktdza

* diastaticky slad * laktéza
* galaktdza, glukdza * maltdza
* pevné latky glukdzy

* zlaty sirup

* sladovy sirup

* maltodextrin

* rafinovany cukor

* sachardza

* trstinovy cukor (rafinovany)

* ovocny dzus

« koncentrat ovocnej stavy

° melasa

NAHRADY CUKRU

 acesulfam draselny (acesulfam K)
* aspartam

* erytritol

* manitol

° neotam

e sacharin

* sorbitol

* stévia

* sukraldza

* xylitol

ORECHY A SEMIENKA

* mandle

* brazilske orechy

* kesu

° gastany

* lanové semena

* lieskovce

* konopné semienka

* makadamiové orechy

* pekanové orechy

° pistacie

° mak

* sezam

¢ sInecnicové semienka

* vlasské orechy

* akékolvek muky z orechov

* masl3, oleje alebo iné produkty
ziskané z orechov alebo semien

LULKOVITA ZELENINA
* kdpia

* kajenské papriky

* machovka peruanska

° egrese

* baklazan

* americkd c¢ucoriedka

* bobule goji

« Stiplava paprika

KORENIE ZO SEMIACOK

° aniz

* korenie a Cierna rasca
* semiacka zeleru

* koépor

« fenikel

» senovka grécka

* hor¢ica

» muskatovy orieSok
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