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AIP - Autoimunitny protokol

Povolené potraviny

@ Méso a ryby
Hydina, kralik/zajac, ryby, plody mora, vnutornosti (pecienka a pod.), vyvary, hovadzie méso,
bravcové maso, divina, vSetky dalSie druhy

® Zelenina

Brokolica, karfiol, kel, kuceravy kel, ruzickovy kel, kapusta, bataty, zeler, mrkva, petrzlen, kalerab,
redkvicky, cervend repa, topinambur, taro, kvaka (tufin), yamy, tigernuts, uhorky, cuketa, tekvica,
cibul'a vSetkych druhov cesnak, por, fenikel, artiCoky, Spargla, kapary, vSetka listova zelenina,
stopkovy zeler, olivy, huby

& Ovocie

Vsetko (my odpori¢ame len v malom mnozstve, a ked tak bobul'ové, napr. ¢ucoriedky), avokado,
figy, datle, kokos

& Bylinky a riasy

Petrzlenova viat, bazalka, oregano, majoranka, rozmarin, tymian, feniklovy list, kopor, koriander,
mata, medovka, levandula, harmancek, klinéeky, estragon, kurkuma, muskatovy kvet (orech nie),
skorica, vanilka, sol' (himalajska), $afran, Salvia, Sipky, wasabi, zazvor, vSetky druhy rias

« Fermentované potraviny

Domaca fermentovana zelenina (z povolenych druhov), kysla kapusta, kombucha, kefir vodny ¢i
kokosovy, kokosovy jogurt

d Oleje
Avokadovy, kokosovy, MCT, olivovy

@/ Na pitie
Cista (ideélne filtrovana) voda, Eaje bylinkové (len z listov, zo semien nie), &aje &ierne, zelené,
ovocné, rooibos, maté, cakankova kava, pupavova kava

© zdravé muky a prisady

Kokosova, arrowroot, tapioca, plaintainova, Zelatina, agar agar (rastlinnd alternativa zelatiny) drozdie
pekarske a lah6dkové, javorovy sirup, med, karob, jedla sdda, kolagén, kokos Aminos, ocot jablkovy
a vinny, kokosové mlieko, mast
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Zakazané potraviny

(> Obilniny, pseudoobilniny a lepok

PSenica, jatmen, raz, ovos, Spalda, ryza, vlocky, quinoa, pohanka, amarant a dalSie druhy, lepok ako
taky (nutné pozerat etikety)

U Mlieéne vyrobky a vajcia
Mlieko, vajicka, maslo, syry, smotana, jogurty, protein zo srvatky, ale aj Ghi maslo

@ Strukoviny
Fazul'a (vSetky druhy), hrach, SoSovica, séja a vyrobky z nej (ako tofu, s6jova omacka, lecitin),
strukovinové klicky a dalSie druhy

& Orechy a semiacka
VSetky druhy a oleje z orechov a semiacok, vratane maku, sezamu, chia, kavy, kakaa

@ Plodova zelenina
Paradajky, papriky, zemiaky, baklazan, chilli, goji vratane korenia z nich

#® Rastlinné oleje

Slnecnicovy, repkovy a vSetky ostatné okrem povolenych

€ Pridavné latky a écka

Farbiva, prichute, emulgatory, glutaman, dusitany a dusi¢nany a vSetky dalSie

e Sladidla
Cukor a vSetky sirupy, ¢i umelé sladidla (povoleny je len med a javorovy sirup v malom mnozstve)

I Korenie
VSetko korenie vo forme zrnieCok a guliCiek ako rasca, Cierne korenie, horcica, kardamom, semienka

koriandru, feniklu, muskatovy oriesok,

= Na pitie
Kava, alkohol (vSetky druhy), ¢aje zo semiacok

Pouzité zdroje: www.pavlinajirouskova.com, www.knakousnuti.cz



