In diesem Beitrag (Link) habe ich dir bereits das Autoimmunprotokoll (AIP)
vorgestellt. Es ist eine spezielle Ernahrungsweise, die darauf abzielt, Entzindungen
zu reduzieren und das Immunsystem zu unterstutzen. Besonders fur Menschen mit
Hashimoto-Thyreoiditis kann AIP eine wertvolle Strategie sein. In diesem Artikel
erklaren wir Schritt fur Schritt, wie das AIP funktioniert, welche Lebensmittel
weggelassen werden sollten, wann sie wieder eingefuhrt werden konnen und worauf
man besonders achten sollte.

Was ist das Autoimmunprotokoll?
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Das Autoimmunprotokoll ist eine erweiterte Form der Paleo-Diat, die sich auf die
Eliminierung von Lebensmitteln konzentriert, die Entzindungen fordern oder das
Immunsystem belasten kdnnen. Ziel ist es, den Korper zu entlasten und die Heilung
Zu unterstutzen.


https://hashimoto-verstehen.com/aip-bei-hashimoto/

Grundprinzipien des AIP

1. Eliminierung: Bestimmte Lebensmittelgruppen werden vorubergehend aus
der Ernahrung entfernt.

2. Reintegration: Nach einer Phase der Eliminierung werden schrittweise
Lebensmittel wieder eingefuhrt, um herauszufinden, welche individuell
vertragen werden.

3. Nahrstoffdichte: Der Fokus liegt auf nahrstoffreichen Lebensmitteln, die den
Korper mit wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen versorgen.

Schritt 1: Die Eliminierungsphase

Die erste Phase des AIP besteht darin, bestimmte Lebensmittel flir einen
festgelegten Zeitraum zu eliminieren. Diese Phase dauert in der Regel mindestens
30 Tage, kann aber je nach individuellen Bedurfnissen verlangert werden.

Lebensmittelgruppen zum Entfernen

Hier sind die Hauptlebensmittelgruppen, die wahrend der Eliminierungsphase
vermieden werden sollten:

* Glutenhaltige Getreide: Weizen, Roggen und Gerste sind bekannt dafur,
Entzindungen zu fordern.

e Milchprodukte: Viele Menschen mit Autoimmunerkrankungen reagieren
empfindlich auf Laktose oder MilcheiweiRRe.

« Hulsenfruchte: Bohnen und Linsen enthalten Antinahrstoffe wie Lektine und
Phytinsaure, die die Nahrstoffaufnahme beeintrachtigen kénnen.

* Verarbeitetes Essen: Zucker, Konservierungsstoffe und Transfette sollten
vermieden werden.

 Nachtschattengewachse: Tomaten, Paprika, Auberginen und Kartoffeln
konnen bei manchen Menschen Entzundungen fordern.

e Eier: Einige Personen mit Autoimmunerkrankungen haben Schwierigkeiten mit
Eiern.

* Nusse und Samen: Diese enthalten ebenfalls Antinahrstoffe und sollten in
der Anfangsphase vermieden werden.



Tipps zur Umsetzung der Eliminierungsphase

* Planung ist entscheidend: Erstelle einen Essensplan fur die Woche im
Voraus. So kannst du sicherstellen, dass du alle notwendigen Zutaten zur Hand
hast.

» Koche selbst: Vermeide verarbeitete Lebensmittel und koche so oft wie
moglich selbst. So hast du Kontrolle uber alle Zutaten.

* Fuhre ein Ernahrungstagebuch: Notiere alles, was du isst und trinkst sowie
deine Symptome. Dies hilft dir dabei, Muster zu erkennen.

Schritt 2: Die Ubergangsphase

Nach der Eliminierungsphase folgt die Ubergangsphase. Diese Phase dient dazu,
schrittweise Lebensmittel wieder einzufUhren und zu beobachten, wie dein Korper
reagiert.

Reintegration von Lebensmitteln

Beginne mit einem einzelnen Lebensmittel aus der folgenden Liste:
Eier

NUsse (z.B. Mandeln)

Nachtschattengewachse (z.B. Tomaten)
Milchprodukte (z.B. Joghurt)
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Vorgehensweise zur Reintegration:

1. wahle ein Lebensmittel aus der Liste aus;

2. fuge es an einem Tag in deine Ernahrung ein;

3. beobachte deine Symptome Uber einen Zeitraum von 3 bis 5 Tagen;
4. notiere alle Veranderungen in deinem Ernahrungstagebuch.

Wenn du keine negativen Reaktionen bemerkst (wie Mudigkeit, Hautausschlage
oder Verdauungsprobleme), kannst du dieses Lebensmittel weiterhin konsumieren
und das nachste hinzuftugen.

wichtige Hinweise zur Reintegration

e Fuhre immer nur ein neues Lebensmittel gleichzeitig ein!



So kannst du genau feststellen, welches Lebensmittel moglicherweise
Probleme verursacht.

e Sei geduldig!
Es kann einige Zeit dauern, bis sich dein Kérper an neue Nahrungsmittel
gewodhnt hat oder um festzustellen, ob sie gut vertragen werden.

Schritt 3: Langfristige Anpassung

Individuelle Anpassung
Einer der wichtigsten Aspekte des AIP ist es herauszufinden:

e welche Lebensmittel dir guttun;
e welche du besser meiden solltest;
» wie oft du bestimmte Nahrungsmittel konsumieren kannst.

Fokus auf nahrstoffreiche Kost

Egal welche Lebensmittel du wieder in deine Ernahrung aufnimmst - achte darauf,
dass deine Mahlzeiten nahrstoffreich sind:

* bevorzuge frisches Obst und Gemuse;

 Integriere gesunde Fette wie Avocados oder Olivendl;

» Wahle hochwertige Proteinquellen wie Fisch oder Fleisch von Weidetieren;

» Berucksichtige fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut oder Kimchi zur
Unterstutzung deiner Darmgesundheit

Besondere Aufmerksamkeit auf
Mitochondrienfunktion

Mitochondrien sind entscheidend fur unsere Energieproduktion und spielen
eine wichtige Rolle bei Hashimoto. Um ihre Funktion zu unterstutzen

1. Antioxidantienreiche Nahrung Beeren (wie Heidelbeeren), grunes
Blattgemuse (wie Spinat) und Nusse helfen dabei oxidative Schaden
zu reduzieren.;

2. B-Vitamine Diese sind wichtig fur den Energiestoffwechsel; achte
darauf genugend B12 durch tierische Produkte oder angereicherte



pflanzliche Alternativen aufzunehmen
3. Magnesiumreiche Nahrungsmittel : Mandeln, Spinat und
schwarze Bohnen sind gute Quellen fur Magnesium

Fazit

Das Autoimmunprotokoll bietet eine vielversprechende Moéglichkeit zur
Unterstlitzung von Menschen mit Hashimoto-Thyreoiditis durch gezielte
Erndhrungsanpassungen. Indem entzindungsfordernde Lebensmittel eliminiert
werden und nahrstoffreiche Kost gefordert wird , kann nicht nur das
Immunsystem gestarkt werden - auch das allgemeine Wohlbefinden
verbessert sich haufig erheblich .

Es ist wichtig zu betonen , dass jeder Mensch einzigartig ist ; daher kann es
hilfreich sein , sich von einem Erndhrungsberater oder Arzt begleiten zu lassen
wahrend dieser Reise zur Verbesserung deiner Gesundheit .

Wenn du mehr Uber das AIP erfahren mochtest oder Unterstutzung bei der
Umsetzung benotigst , zogere nicht dich an Fachleute zu wenden !

Folge mir gerne --> HIER auf FACEBOOK



https://www.facebook.com/profile.php?id=61552972949676

