


Protokot autoimmunologiczny jest restrykcyjng odmiang diety
Paleo, w ktorej nacisk ktadzie si¢ przede wszystkim na wysoka
wartosc odzywcza pokarmow i ich roznorodnosc oraz konse-

kwentna eliminacje produktow zapalnych.

Protokot autoimmunologiczny jest restrykcyjng odmiang diety Paleo, w ktorej nacisk kfadzie
sie przede wszystkim na wysokg wartos¢ odzywczg pokarmow, ich roznorodnosc oraz cat-
kowitg eliminacje produktow zapalnych. Jest to bardzo czysta dieta, ktora dopuszcza tylko
produkty wspomagajace regeneracje organizmu w najwiekszym mozliwym stopniu. Zostata
ona utozona w oparciu o badania naukowe, ktore wykazaty, ze osoby z chorobami autoimmu-
nologicznymi rownoczesnie zmagaja sie z problemem nieszczelnosci jelitowe]. Uszkodzona
bariera jelitowa otwiera bowiem drzwi na osciez chorobom autoagresywnym. Zadaniem pro-
tokotu jest wiec zalanie organizmu naturalnymi skfadnikami odzywczymi przy jednoczesnym
wykluczeniu pokarmow, ktore mogg przyczyniac sie do nieszczelnosci jelitowej lub nadmier-
nie stymulowac uktad odpornosciowy. Jest to rozwigzanie tymczasowe stosowane gfownie po
to, aby uzupetnic niedobory zywieniowe, odbudowac mikrobiote, uszczelnic bariere jelitowa
oraz wyciszycC system odpornosciowy. Kiedy organizm zostanie zregenerowany, nalezy zaczac
stopniowe wprowadzanie wykluczonych produktow. Nie kazdy moze wrocic do jedzenia glu-
tenu czy nabiatu. Jednak jajka, warzywa psiankowate czy kasze powinny z powrotem znalezc
sie w naszym jadfospisie. W ramach protokotu nie ma przypadkowych zalecen. Istniejg bardzo
konkretne powody, dla ktorych dany produkt jest szczegolnie zalecany lub wykluczony. Kazdy
z nich ma wiec solidne podstawy, aby znalezc sie w jednej z dwoch grup. Oto jak sie przed-

stawiajg obie grupy.



piramida zywieniowa protokotu autoimmunologicznego paleo:
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na warstwy piramidy skfadaja sie:

1. fundament: warzywa — powinny stanowic /5% naszego jadfospisu, nalezy
whaczyc wiekszosc grup warzyw (oprocz stragczkowych i psiankowatych), jesc
wszystkie kolory teczy czyli:

— zielone warzywa lisciaste (przynajmniej jeden talerz dziennie):
safata, rukola, roszponka, safata rzymska, liscie botwiny, jarmuz,
szpinak

— warzywa skrobiowe: dynia, pietruszka, marchew, batat, plantan

— warzywa bogate w siarke: kapusta, brokut, cebula, czosnek, szparag;
(wspomagaja usuwanie toksyn z organizmu)

— warzywa barwigce, o wyraznych kolorach np. buraki, marchew;

w kolorze kryj sie antyoksydanty
— warzywa bogate w inuline (naturalny prebiotyk): szparagj,

karczochy, topinambur, por

2. drugi poziom: podroby, dziko odfawiane owoce morza, rosot, zelatyna, ki-
szonki — podroby zawierajg 0od 10 do 100 razy wiecej sktadnikow odzywczych,
nalezy jesc je przynajmniej raz w tygodniu lub wiecej. Owoce morza sq najbo-
gatszym zrodtem kwasow ttuszczowych omega-3, ktore odgrywaja kluczowa
role przy redukcji stanow zapalnych. Okoto 200ml rosotu dziennie dostarczy
nam cennych aminokwasow i pomoze uszczelnic bariere jelitowa. Kiszonki sg
korzystne dla jelit z wielu wzgledow — modulujg ukfad immunologiczny, wspo-
magajg trawienie, przyczyniaja sie do uszczelnienia bariery jelitowej i dziatajg

przeciwzapalnie.

3. trzeci poziom: migso — najlepiej dobrej jakosci, ze sprawdzonego zrodta.
W miesie znajdziemy wiele witamin i mineratow, ktore nie wystepujg w zad-
nych innych produktach, zwtaszcza witaminy z grupy B, zelazo, cynk. Jesli
uda nam sie zdobyc mieso z ekologicznej hodowl, to takze bedzie ono bogate
w kwasy omega-3 i CLA oraz witamine K2. Jedno jest pewne — AlP nie jest

dietg wegetarianska.

4. czwarty poziom: zaraz za miesem plasujg si¢ zdrowe tluszcze, przyprawy
i ziofa. Olej kokosowy, smalec, gesi smalec, czerwony olej palmowy, oliwa
z oliwek extra virgin, olej z awokado sg bezpiecznym wyborem na diecie au-
toimmunologiczne|. Ttuszcze te powinny byc dodawane do kazdego positku.

Dzigki przyprawom i ziofom potrawy nabieraja smaku, ale rowniez rozmaitych



wlasciwosci zdrowotnych. Nalezy wigczyc do diety imbir, kurkume, cynamon,

wszystkie ziota lisciaste.

S. piaty poziom: owoce. Najzdrowszym i najlepszym wyborem sa wszelkiego
rodzaju owoce jagodowe. Borowki, jagody, jezyny, maliny, poziomki zawierajg
mnostwo antyoksydantow i powinny byc czescig codziennej diety. Z drugiey
strony nie nalezy przesadzac z iloscig owocow, gdyz zawierajg naturalne cukry.
Optymalna liczba dziennych porcji to 3. Po odzwyczajeniu organizmu od cukru

owoce staja sie najlepsza stodyczg na diecie.

6. szosty poziom: okazjonalny deser na bazie zdrowych skfadnikow z minimal-
ng iloscig stodyczy w postaci cukru kokosowego, miodu lub syropu klonowe -
go stanowi wierzchotek piramidy. Swiadomosé, ze na specjalne okazje mozna

zjesc cos wyjatkowego to mifa perspektywa na diecie autoimmunologiczne.

inne: ocet jabtkowy, ocet balsamiczny, mleko kokosowe, zelatyna



lista produktow zakazanych:

— zboza i pseudo zboza

nabiat

rosliny strgczkowe

— rafinowane oleje z nasion oraz ziaren

— jajka

— alkohol i kawa

— cukier

— orzechy i ziarna

substancje konserwujace

rosliny psiankowate

— przetworzone SOki owocowe

zamienniki tradycyjnych produktow na protokole autoimmunologicznym

aminokwasy kokosowe

przyprawa z soku kwiatow
palmy kokosowej, ktora jest
zamiennikiem sosu sojowego

wprowadzajg ciekawy,
urozmaicony smak do potraw
kuchni azjatyckiej, owocow
morza, safatek

w tym sklepie internetowym,
nie sg dostepne w sprzedazy
stacjonarne]

karob

zamiennik kakao o troche
bardziej cierpkim smaku, musi

by¢ dobrej jakosci

uzywany do deserow, dla
nadania czekoladowej barwy

na stoisku ze zdrowg
zywnoscig

kawa z cykorii

wspormaga prace watroby,
zawiera inuling

Jjako napoj lub dodatek do

deserow

na stoisku z kawa, na potkach
ze zdrowa zywnoscig

maka kokosowa

pochodzi z orzecha koko-
sowego, ma wysoki stopien

absorpcji wody

wszelkiego rodzaju wypieki,
Jjako panierka, zagestnik zup
I SOSOW

w kazdym sklepie ze zdrowa
zywnoscia, szukajmy takiej
bez sladowych ilosci glutenu

maka z migdatow ziemnych

bulwy cibory jadalnej zmie-

lone na drobng make, maja

delikatnie orzechowy, sfodki
smak i wysokg zawartosc

bfonnika

do wypiekow, deserow,
napojow

w sklepie internetowym,
na allegro

maka z plantanéw

maka z bananow warzywnych

bardzo dobrze sprawdza sie
w wytrawnych wypiekach lub
jako butka tarta

w sklepie internetowym, duza
pojemnosc, starcza na dtugo

ocet jabtkowy

naturalnie metny ocet
z jabtek, wspomaga trawienie

uzywany do sosow, przypra-
wiania warzyw i spulchniania
wypiekow

na stoisku ze zdrowg
zywnoscig




olej kokosowy

absolutnie podstawowy
produkt w kuchni paleo, ktory
stymuluje prace tarczycy i ma
dziafanie antyseptyczne

niezwykle zdrowy ole
roslinny, ktory nadaje sie do
smazenia | wypiekow, zmienia
stan skupienia w zaleznosci od
temperatury w pomieszczeniu

na stanowisku ze zdrowa
zywnoscig, wybierajmy orga-
niczny, nierafinowany

pasta kokosowa

zmielony migzsz kokosa i olej
kokosowy

moze stuzyc jako baza do
deserow czy sosow

w sklepie ze zdrowg zywnoscig

skrobia z maranty trzcinowej
/ maka arrarutowa

to bardzo drobny pro-
szek z korzenia maranty,
uzywany jako zagestnik do
sosow | lodow, panierka lub

w wypiekach

niezbedna w kuchni paleo

z uwagi na swoje wiasciwosci
zageszczajace, w wypiekach
najlepiej taczyc ja z innymi
makami

w sklepie ze zdrowg zywnoscig

s6l himalajska

szlachetna sol wydobywana
u podnoza himalajow

bogata w makro-
i mikroelementy

w sklepie ze zdrowa zywnosciag

soda oczyszczona

zastepuje proszek do
pieczenia

uzywana do wypiekow
zarowno wytrawnych jak i na

stodko

w sklepie ze zdrowa zywnoscig

smietanka kokosowa

inaczej mleko kokosowe

o wysokiej (95%) zawartosci
kokosa, zastepuje nabiatowg
Smietane

po schtodzeniu 24h

w lodowce wydziela sie
warstwa stafa, ktora mozna
ubic¢ tak jak tradycyjna nabia-
fowa Smietane, mozna tez
zrobic z niej krem lub uzywac
do sosow

najlepsza jest dwusktad -
nikowa: ekstrakt z kokosa
i woda, dostepna np. tu

syrop klonowy

syrop pozyskiwany z klonow

Jjako produkt stodzacy

w wypiekach i deserach

na stanowisku ze zdrowa
zywnoscig

zelatyna w proszku
i w listkach

najpierw nalezy jg namoczyc,
a potem dokfadnie rozpuscic

w wypiekach taczy sktadniki
jak jajko, w deserach stosuje
sie np. do kremow

w sklepie ze zdrowa zywnoscig




AUTOIMMUNOLOGICZNE
PALEO



