ATERINTRODUKTION

Det ar dags for aterintroduktioner nar symtomen forsvunnit eller inte langre forandras.
Nedan finner du hur du gar till vaga samt livsmedel indelade i fyra delar.
1= Minst risk for reaktion medan 4= Mycket vanligt med reaktion.

Grundregler:

-ETT livsmedel i taget.

-Minst tre dagar mellan varje livsmedel.

-Skriv symptomdagbok.

-Aterintroducera INTE sadant du varit allvarligt allergisk mot. Radgor i sa fall med din lakare
forst.

Aterintroduktion:

DAG 1:

1. Inta ca en halv tesked av livsmedlet (mindre mangd for kryddor). Vanta 15 minuter. Om du far
en reaktion avbryter du introduktionen och vantar nagra veckor innan du forsoker igen.

2. Inta en heltesked av livsmedlet och vanta 15 minuter. Om du far en reaktion avbryter du.

3. Inta tva teskedar av livsmedlet och vanta 2-3 timmar. Om du far en reaktion avbryter du.

4. Inta en normalportion av livsmedlet.

DAG 2 & 3:

At inte livsmedlet alls utan observera om du far nadgra symtom eller reaktioner,

Om du inte fatt nagra reaktioner efter tre dagar ar livsmedlet aterintroducerat och du kan prova

nasta livsmedel pa samma satt.

FAS 1 Minst risk for reaktion FAS 2 Lag risk for reaktion

__Aggula ___Fron (chia, solros, sesam,
__ Ghee/klarnat smor pumpa)
___ Frobaserade kryddor ___ Cashewnotter
__ FODMAPS om du uteslutit ___ Pistaschnotter
dem _ Alkoholi sma mangder tank
__ Histaminlivsmedel om du ett glas/dag
uteslutit dem __ Grona farska baljvaxter
—Vittris (blotlagg. skol och (atbara i ratt tillstand)
koka i mycket vatten) — Smor (ekologiskt)
__ Kaffe (begransa till 2,5dl/
dag)
— Kakao

FAS 3 Vanligt med reaktion FAS 4 Mycket vanligt med reaktion Aterintroducera INTE:

___Aubergine ___Aggvita Vaxt- och frooljor
___Paprika ___Chili Tillsatser

__ Notter ovriga __ Potatis oskalad Socker

__ Potatis skalad __ Alkohol, mer an ett glas Vete

__ Kaffe, sstorre mangd __ Ovriga mejeriprodukter Korn

__ Gradde i sma mangder __Torkade baljvaxter Rag

__ Hemgjord kefir _ Ev. glutenfria spannmal sa

som havre och majs

_ Ev. Pseudospannmal sa
som amaranth, teff, bovete
och quinoa

Symptom:
Var observant pa olika reaktioner sa som magont, huvudvark, ont i leder, \/|A\/E NTR |
allergiska reaktioner eller symptom fran din autoimmuna sjukdom. = kost & livestil ==




