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D
a Sie dieses Buch lesen, könnten Sie einer von 55 Millionen Amerikanern sein, 

die eine Autoimmunkrankheit haben. Oder Sie leiden unter unerklärlichen 

Symp tomen und einer sich verschlechternden Gesundheit, die von der Schul-

medizin nicht behandelt werden konnten. Möglicherweise haben Sie schon vom Auto-

immunprotokoll gehört, einer Ausschlussdiät, mit deren Hilfe bei chronischen Krankhei-

ten Nahrungsunverträglichkeiten und Allergien genau ermittelt werden können. Doch 

wenn man sich damit eingehender beschäftigt, kann man sich eingeschüchtert fühlen 

oder Angst bekommen. Wie kann ich diese Veränderungen in meinem Leben umsetzen? 

Wird es wirklich funktionieren?

Als ich Mitte zwanzig war, erhielt ich die Diagnose zweier Autoimmunkrankheiten – da 

brach die Welt, wie ich sie kannte, für mich zusammen. Es dauerte nicht lange, bis ich 

herausfand, wie ich mit diesem Chaos umgehen und meinen Körper durch die Nahrung 

und Umstellungen des Lebensstils heilen konnte. Ich lernte Angie Alt in der Blogger-

gemeinde kennen, als das Autoimmunprotokoll noch eine recht unbedeutende Initiative 

war. Wir stürzten uns Hals über Kopf hinein, bevor es Berichte von Personen gab, die es 

geschaft hatten. Angie bezeichnet sich gern als Autoimmun-Kriegerin, doch ich halte 

uns eher für Autoimmun-Pioniere.

Damals gab es für diesen Lebensstil noch keine Unterstützung. Man konnte keine 

Freunde anrufen, bei denen ich mich darüber hätte beklagen können, dass eine Cousine, 

die zu Besuch kam und in meiner Küche Brot backte, meine Heilungsfortschritte um 

einen Monat zurückwarf. Niemand war in der Lage, zu verstehen, wie es sich anfühlte, 

wenn man sich mit seinem Mann stritt und nach drei Wochen Ausschlussdiät über eine 

Tafel Schokolade heriel. Nein, ich musste da allein durch, während fast jeder in meinem 

Umfeld mich für vollkommen verrückt hielt. 

Als ich zum ersten Mal etwas las, das Angie geschrieben hatte, war ich von ihrer 

Fähigkeit überrascht, ehrlich und persönlich über schwierige Themen zu sprechen. Auf-

grund meiner Vergangenheit als Köchin hatte ich nie Probleme damit gehabt, Essen 

auf den Tisch zu bringen. Um ehrlich zu sein: Nahrung ist das kleinste Problem – wie 

wir über Nahrung, unseren Körper und unsere Beziehungen zu anderen denken, ist 

deutlich komplexer und schwieriger zu lösen. Durch das, was Angie schrieb, und durch 

VORWORT
VON MICKEY TRESCOTT
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unsere Freundschaft lernte ich, wie man solche Situationen mit großer Leichtigkeit 

bewältigt.

In diesem Buch geht es nicht lediglich darum, wie man allergenfreie Mahlzeiten zu-

bereitet. Neben einer Sammlung von Rezepten, die einem das Wasser im Mund zusam-

menlaufen lassen, inden Sie hier Themen, die nur in wenigen Kochbüchern angespro-

chen werden, wie zum Beispiel Angies aufrichtige Erzählung über ihre Autoimmun reise. 

Außerdem werden Sie einiges über die mentalen und emotionalen Aspekte des Heilens 

erfahren und darüber, wie man mit Wut, Ablehnung, Angst, Leid und Akzeptanz im 

Laufe des Heilungsprozesses umgeht. Darüber hinaus liefert sie Erklärungen zu Aus-

gewogenheit, Schummeln und dem Umgang mit der eigenen Körperwahrnehmung.

Man könnte leicht annehmen, dass es bei einer Diät ausschließlich um Nahrung geht, 

doch wenn Sie sich den Einzelheiten widmen, werden Sie feststellen, dass die Lebens-

mittel der einfachste Aspekt sind – insbesondere wenn Ihnen ein Fundus von inspirie-

renden Rezepten zur Verfügung steht wie hier. Mit diesem Buch als Grundlage werden 

Sie nicht nur in der Lage sein, die Frage „Was soll ich kochen?“ zu beantworten, sondern 

sind auch auf die anschließende emotionale Reise vorbereitet, können Ihre Genesung 

aus allen Blickwinkeln unterstützen und bereiten sich selbst auf den Erfolg vor. 

Ich wünsche Ihnen Mut und Ruhe für Ihren Start in dieses neue Abenteuer!

Mickey Trescott, Ernährungstherapeutin

Autorin von „Das Autoimmun Paleo-Kochbuch“

http://autoimmune-paleo.com
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EINLEITUNG

Ein Großteil der Informationen, die ich mit Ihnen teilen möchte, basiert hauptsächlich 

auf der Arbeit von Dr. Sarah Ballantyne und ihrem Blog „The Paleo Mom“. Ihre ausführ-

liche Recherche hat mein Leben bereichert, meine Heilung unterstützt und dieses Buch 

inspiriert. Ihr außergewöhnliches Buch „Die Paläo-Therapie: Stoppen Sie Autoimmun-

erkrankungen mit der richtigen Ernährung und werden Sie wieder gesund“ ist im Han-

del erhältlich. Sie werden merken, dass die Informationen in einigen Kapiteln dieses 

Buches – insbesondere in „Was ist das AIP eigentlich?“ und „Wiedereinführungen“ – 

sowie die detaillierten Tabellen eindeutig auf Sarah Ballantynes lebensveränderndem 

Heilungsansatz basieren. Mehr Informationen über sie inden Sie im Internet unter 

ThePaleoMom.com.

I
ch blogge seit 2009, bin aber keine Food-Bloggerin. Weder habe ich Jahre damit 

verbracht, eine erfahrene Rezeptentwicklerin zu werden, noch bin ich eine ausge-

bildete Köchin. Ich bin eine Geschichtenerzählerin. Ich bin eine solide, erfahrene 

Hobby köchin, doch ich hätte nie gedacht, dass ich einmal ein Kochbuch schreiben 

würde. Ich konzentriere mich darauf, nützliche und persönliche Informationen weiter-

zugeben – Dinge, die andere Menschen nachempinden können, weil echte Lebens-

erfahrung dahintersteckt. Brene Brown bezeichnet das einmal als „Fakten mit Seele“. 

Ende 2013 stellte ich fest, dass ein großer Teil der Geschichte, die ich erzählte, be-

wusst oder unbewusst von Nahrung handelte. Was ich im Rahmen des Autoimmun-

protokolls aß – einer Ausschluss- und Wiedereinführungsdiät zur Behandlung von 

Autoimmunkrankheiten –, hatte mein Leben tiefgreifend verändert. Ich war zum zer-

tiizierten Gesundheitscoach geworden und zeigte anderen Menschen, wie sie ihr Le-

ben mithilfe der Nahrung ändern konnten. Ich teilte mehrmals pro Woche Fotos meiner 

Mahlzeiten mit einer wachsenden Leserschar und die Kommentare von nervösen, aber 

willigen Leuten lauteten immer wieder: „Deine Speisen sehen so echt aus, dass ich 

glaube, ich könnte das auch schafen.“ Die Verletzbarkeit, die hinter solchen Aussagen 

steckte, inspirierte mich, die Arbeit an diesem Kochbuchprojekt in Angrif zu nehmen.
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Die Leute waren bereit, ihre Gesundheit 

zurückzuerobern – sie wollten nur wissen, 

dass jemand wie sie, ein normaler Mensch 

mit einer normalen Küche, normale Gerichte 

zubereitet und es tatsächlich geschaft hatte. 

Doch ich wollte mehr, als nur Rezepte zu 

schreiben. Für die Heilung meine Ernäh-

rungsweise umzustellen, lieferte überra-

schende Ergebnisse in meinem Leben, und 

diese Geschichte wollte ich erzählen. Als ich 

das Autoimmunprotokoll in Angrif nahm, 

erschien es mir unerträglich einschränkend, 

und ich zweifelte an meiner Fähigkeit, mit 

einer solch restriktiven Diät ein erfülltes 

Leben führen zu können. Doch ich erkannte 

bald, dass das Leben viel mehr ist als Nah-

rung und dass meine Heilung mir tatsäch-

lich keine Türen verschloss, sondern Hun-

derte von Möglichkeiten für Kreativität, Er-

füllung und Glück eröfnete. Ich wollte über 

all die anderen Dinge schreiben, die gesche-

hen können, wenn man seine Ernährungs-

weise ändert. Und ich wollte all meine „Fak-

ten mit Seele“ mit anderen teilen. 

Ich begann, einen Plan zu machen und 

mich mit meiner Freundin Mickey Trescott, 

Autorin von „Das Autoimmun Paleo-Koch-

buch“, auszutauschen. Sie gehört zu den 

Menschen, die einen immer wieder aufor-

dern, seine Komfortzone zu verlassen. Uns 

beiden geht es um die Heilung durch Nah-

rung, doch wir haben jeweils ganz eigene 

Ansätze, sodass ich wusste, dass ihre Gedan-

ken wertvoll wären. Sie drängte mich, meine 

Ideen weiterzuführen. Der Funken war durch 

die Verletzbarkeit meiner Leser entfacht wor-

den, entwickelte sich dank der Unterstüt-

zung durch eine Freundin zur Flamme und 

wurde innerhalb weniger Monate zu einem 

Feuer, das meine Komfortzone in Brand 

steckte. 

Ich wandte mich an meine jüngere Schwes-

ter, Jenifer Beehler, und fragte sie, ob sie 

Lust hätte, bei diesem Projekt mit mir zu-

sammenzuarbeiten. Ich wollte sehen, ob 

wir ein Kochbuch für Menschen mit Auto-

immunerkrankungen entwickeln könnten, 

das trotzdem auch Menschen ansprach, die 

ihre Ernährung nicht umstellen mussten. 

Meine Schwester folgt keiner besonderen 

Diät und ihr Beitrag verhinderte bei diesem 

Projekt den „Tunnelblick“. Eine Verbindung 

zu meinen Lesern stellten auch die Speisen 

dar, die „so aussahen, als könnten sie diese 

auch selbst herstellen“. Ich koche in einer 

kleinen Küche in einem durchschnittlichen 

Vorstadt-Zuhause. Meine Küchengeräte sind 

nicht ausgefallen, sondern altmodisch. Und 

obwohl ich so oft wie möglich versuche, 

Lebensmittel der bestmöglichen Qualität zu 

inden, muss ich aufs Geld achten wie jeder 

andere auch.

Die Endfassung dieses Buches enthält 58 

köstliche, einfallsreiche Rezepte für alle 

Phasen des Autoimmunprotokolls – von 

Gerichten für die strenge Ausschluss phase 

bis hin zu Rezepten mit Zutaten aus jeder 

der vier Wiedereinführungsphasen (gemäß 

Sarah Ballantynes „Die Paläo-Therapie“). 

Sie inden hier Speisen, die Ihnen (und Ihren 

zweifelnden Schwiegereltern) bei der nächs-

ten Familienmahlzeit schmecken werden. 
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Während Ihrer Heilung gibt es Spielraum 

für Entwicklungen und die Erweiterung 

 Ihrer Lebensmittelauswahl. Außerdem ent-

hält das Buch die Grundlagen des Protokolls 

einschließlich hilfreicher Übersichten und 

Checklisten, Gedanken über viele der unter-

schiedlichen Facetten dieser Reise und eini-

ge sehr ofene Berichte über meine eigene 

Geschichte.

Ich hofe, dieses Kochbuch kann für Sie ein 

wertvolles Hilfsmittel in der Küche und für 

Ihr Herz werden. Ich wünsche mir, dass es 

nützlich und inspirierend ist und hofentlich 

auch Ihre Einstellung im Hinblick auf die 

Frage, ob das Leben mit einer heilsamen Diät 

noch etwas Leckeres bereithalten kann, zum 

Positiven verändert. Danke, dass Sie mich 

diese Geschichten erzählen lassen. Ich habe 

eine Menge Herzblut investiert, damit dies 

die köstlichste Geschichte wird, die ich je-

mals erzählt habe.



Was ist eine Autoimmun-
krankheit?

U
nser Immunsystem ist ein Wunder der Natur. Es ist wie ein Superheld zur 

Stelle und vollbringt wahre Meisterleistungen, um hillose Zaungäste zu 

retten (wie zum Beispiel verschiedene Zellen). Manchmal – und in der Regel 

aus unbekannten Gründen – führt das Immunsystem einen solch erbitterten Kampf, 

dass Kollateralschäden auftreten, und dann geht alles drunter und drüber. Das Gewe-

be und die Zellen, die es zuvor verteidigt hat, sehen nun aus wie ein Feind, sodass das 

Immunsystem nicht mehr in der Lage ist, den Unterschied zwischen Gut und Böse zu 

erkennen. Das heißt, eine Autoimmunkrankheit ist ein Versagen des Immunsystems, 

das den Körper nicht mehr erkennt und sich gegen ihn richtet. Wenn Sie eine Auto-

immunkrankheit haben, ist Ihr Immunsystem ständig in höchster Alarmbereitschaft 

und verwechselt Sie häuig mit dem Feind.

Alle Krankheiten lassen sich in zwei Kategorien unterteilen: organspeziisch und 

nicht-organspeziisch. Der Bereich, den das Immunsystem zuvor geschützt hat und 

nun angreift, deiniert die Autoimmunkrankheit. Falls Ihr Immunsystem beispiels-

weise plötzlich Ihre Bauchspeicheldrüse nicht mehr als zu Ihnen gehörig erkennt und 

beginnt, sie zu attackieren, werden Sie einen Typ-1-Diabetes entwickeln, eine organ-

speziische Autoimmunkrankheit. Wenn die unangemessene Immunreaktion ein grö-

ßeres Ausmaß hat, entsteht möglicherweise eine nicht-organspeziische Autoimmun-

erkrankung wie Gelenk rheumatismus. Es gibt 80 bis 100 bekannte Autoimmunkrank-

heiten und bei 40 weiteren Leiden vermutet man ebenfalls das Immunsystem als 

Auslöser. 

Ihr Immunsystem … hält Sie für den Feind!
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Die Vorstellung, dass der Angrif aus einem 

„unbekannten Grund“ stattindet, sollte er-

setzt werden durch die Vorstellung, dass es 

eine „Art bekannter Grund“ ist. In der Regel 

gibt es eine genetisch bedingte Empindlich-

keit und dann einen Auslöser. (Es ist auch 

entscheidend, ob Sie männlich oder weiblich 

sind. 75 Prozent aller Menschen, die unter ei-

ner Autoimmun störung leiden, sind Frauen.) 

Die Auslöser sind nicht immer leicht zu ver-

stehen oder zu ergründen. Der „American 

Autoimmune Related Diseases Association“ 

(US-amerikanischer Verband für Autoimmun-

erkrankungen) zufolge können ein chronisch 

hohes Stressniveau, akute Stressereignisse, 

Hormone, bestimmte Medikamente, Viren, 

Bakterien und sogar Schwangerschaften zum 

Auslöser werden. In anderen Fällen ist der 

Auslöser bekannt – bei Zöliakie ist es zum 

Beispiel das Gluten, ein Eiweiß, das in Wei-

zen, Gerste und Roggen vorkommt.

Autoimmunerkrankungen nehmen zu, so-

dass das Bewusstsein dafür wichtiger ist 

denn je. Sobald sich eine Autoimmunkrank-

heit entwickelt hat, können andere folgen. 

Bei fast 25 Prozent aller Menschen mit einer 

Autoimmunerkrankung kommt es zum mul-

tiplen Autoimmunsyndrom: Es liegen drei 

oder mehr Autoimmunerkrankungen vor, zu 

denen normalerweise eine Hautkrankheit 

zählt. Bestimmte Autoimmunkrankheiten 

treten häuig gemeinsam auf – beispielswei-

se Hashimoto und Zöliakie. Die Symptome 

einer Autoimmunerkrankung können unklar 

sein und werden oft jahrelang übersehen, so-

dass die Krankheit sich etablieren kann. Aus 

diesem Grund ist Wachsamkeit umso ent-

scheidender.

Der „American Autoimmune Related Di-

seases Association“ zufolge haben ungefähr 

55 Millionen US-Amerikaner eine Auto-

immunstörung, also eine von fünf Personen. 

Das sind wirklich viele Menschen! Wenn Sie 

dazugehören, ist es für Ihre Gesundheit un-

glaublich wichtig, dass Sie Ihre Krankheit 

verstehen – dann kann Ihnen dieses Buch 

auch am meisten Nutzen bringen. Seien Sie 

froh, falls Sie keine Autoimmunkrankheit 

haben, doch bitte bilden Sie sich weiter. Es ist 

äußerst wahrscheinlich, dass jemand, den 

Sie kennen und der Ihnen am Herzen liegt, 

an einer Autoimmunkrankheit leidet. Ihre 

Unterstützung und Ihr Verständnis sind 

wichtig. 



Was ist das AIP  
eigentlich?

A
kronyme sind hilfreich, haben aber den negativen Efekt, dass man sich wie 

ein Außenseiter fühlt, wenn außer einem selbst jeder weiß, was gemeint ist. 

Und was noch schlimmer ist: Im Falle von AIP, was für Autoimmunprotokoll 

steht, vermittelt das Akronym nicht im Entferntesten die wahre Bedeutung dieser 

Heilmethode. Ein besseres Akronym wäre wohl HMBTCPW – und das ist natürlich 

die Abkürzung für „Holy Moly, Batman, This Crazy Plan Works!“ (Heiliger Strohsack, 

Batman, dieser verrückte Plan funktioniert!). Lassen Sie mich das erklären …

Ich bin keine Diäthalterin. Bevor ich krank wurde, habe ich nie eine Diät gemacht. 

Nie. Ich habe niemals Kalorien oder Punkte gezählt oder eine 30-tägige Ernährungs-

umstellung irgendeiner Art vorgenommen. In den letzten paar Monaten vor der Dia-

gnose Zöliakie hatte ich versucht, pro Tag 3000 Kalorien zu mir zu nehmen, um dem 

raschen Gewichtsverlust entgegenzuwirken – doch das war bis zu diesem Zeitpunkt 

das Einzige, was ich jemals getan hatte, um meine Nahrungsaufnahme in irgendeiner 

Weise zu verändern. Die Entscheidung, etwas wie das AIP in Angrif zu nehmen, war 

für mich ein sehr großer Schritt. Doch was hat mich davon überzeugt, etwas aus per-

sönlicher und gesellschaftlicher Sicht so Unkonventionelles auszuprobieren?

„Heiliger Strohsack, Batman, dieser verrückte Plan funktioniert!“

Verrückte Pläne
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Um ehrlich zu sein … es war die Verzweif-

lung. Wie bei vielen von Ihnen begannen 

meine ersten Experimente mit der Paleo- 

Ernährung aus Verzweilung. Es schien ver-

rückt zu sein, sämtliche Getreidesorten, alle 

Milchprodukte und Hülsenfrüchte von mei-

nem Speiseplan zu streichen, doch vor dem 

Hintergrund, dass ich dachte, ich müsse 

sterben, wirkte es vernünftig. Dabei drama-

tisiere ich nicht um der Geschichte willen. 

Ich war mental und emotional am Tiefpunkt 

meines Lebens angekommen. Körperlich 

war ich geschwächt und die Ansätze der 

Schulmedizin funktionierten nicht. Fast 

wöchentlich fand ich mich mit beängstigen-

den und unerklärlichen Symptomen in der 

Notaufnahme wieder – von einem Taubheits-

gefühl im Gesicht bis zu einem zuschwellen-

den Hals und Atemnot. Von den zahlreichen 

Fahrten in die Notaufnahme und den ratlosen  

Ärzten war ich bald so verschreckt, dass ich 

den Alltag kaum mehr bewältigen konnte. 

Als ich auf die Paleo-Ernährung aufmerksam 

wurde, dachte ich also: „Es kann nicht 

schlimmer sein als jetzt.“

Eine Woche nach meinem Paleo-Diät-

beginn stieß ich auf Sarah Ballantynes In-

ternetseite „The Paleo Mom“ und las erst-

mals vom Autoimmunprotokoll. Ich erfuhr, 

dass für manche Menschen die normale 

Paleo- Ernährung nicht ausreicht. Wer eine 

chronische Krankheit und insbesondere 

eine Autoimmunerkrankung hat, proitiert 

gesundheitlich unter Umständen mehr von 

einer anderen Paleo-Variante: dem Auto-

immunprotokoll. Das AIP achtet auf die 

Nährstofdichte, die Gesundheit des Darms, 

den Ausgleich der Hormone und die Regu-

lierung des Immunsystems. Diese vier Be-

reiche werden durch eine strikte Nahrungs-

ausschluss phase in Angrif genommen, an 

die sich abgestufte Wiedereinführungen 

anschließen. Es geht darüber hinaus um 

fünf Lebensstilfaktoren: Stressmanage-

ment, Schlaf, sanfte Bewegung, Aktivitäten 

im Freien und ein Unterstützungsnetzwerk 

haben eine enorme Auswirkung auf das 

kurz- und langfristige Wohlbeinden. Im 

Vergleich zu der unvollkommenen Herange-

hensweise meiner Ärzte wirkte all das über-

aus sinnvoll. Ich erkannte sofort, dass dieses 

Protokoll zu mir passte, verstand aber auch 

etwas anderes: Es war keine Diät, sondern 

eine Vorlage, ein Modell. 

Bei Diäten stehen die Menschen unter 

dem Druck, Regeln zu befolgen. Vorlagen 

unterstützen die Selbstindung. Ich begann 

zu begreifen, dass „Paleo“, „Steinzeit, „AIP“ 

und „Weston A. Price Foundation (WAPF)“ 

nur Worte beziehungsweise Akronyme sind 

und Pläne beschreiben, die auf einigen der 

Nahrungs- und Lebensstilbesonderheiten 

unserer Vorfahren basieren. Auf der Grund-

lage meiner Genetik, meines aktuellen Ge-

sundheitszustands, meiner Möglichkeiten 

und Ziele konnte ich diese Vorlage indivi-

duell anpassen, um mich selbst zu heilen. In 

diesem Augenblick wurde mir klar, dass das 

AIP mehr als nur eine Verzweilungstat wer-

den würde. Ich musste nicht mehr überzeugt 

werden. Nun hatte ich mich bewusst für die 

Reise zur Heilung entschieden. 
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DIE GRUNDLAGEN
Nun, da Sie den Spruch mit dem „heiligen 

Strohsack“ verstehen, kann ich Ihnen die 

Grundlagen dieses Plans erklären. Das AIP 

besteht aus zwei Phasen: einer Ausschluss-

phase und einer Wiedereinführungsphase. 

Während der Ausschluss phase fordert das 

AIP den Verzicht auf:

 • Getreide

 • Milchprodukte

 • Hülsenfrüchte (einschließlich Soja und 

Erdnüssen)

 • Eier

 • Rainierte/verarbeitete Zucker, Öle und 

Lebensmittelzusatzstofe

 • Nüsse und Samen (einschließlich Kakao 

und Kafee)

 • Nachtschattengewächse

 • Aus Beeren oder Früchten gewonnene 

Gewürze

 • Alkohol

 • Nichtsteroidale Entzündungshemmer 

(NSAID)

Detaillierte Übersichten finden Sie auf den 

Seiten 18–19 und 24–25.

Außerdem ist es hilfreich, die Zufuhr folgen-

der Lebensmittel zu mäßigen:

 • Grüner/schwarzer Tee und Matetee

 • Salz (verwenden Sie mineralstoffreiche 

Salze wie rosafarbenes oder graues Salz)

 • Fruktose (10–20 Gramm pro Tag)

 • Nahrungsmittel, die reich an Omega-6-

Fettsäuren und mehrfach ungesättigten 

Fetten sind (Geflügel und fettreiches 

Fleisch aus konventioneller Viehzucht)

 • Obst und Gemüse mit einem mittleren 

und hohen Wert auf dem glykämischen 

Index (Trockenfrüchte, Kochbanane, Taro 

usw.)

 • Kokosnuss

Die Gesundheit kann mit folgenden heilen-

den Lebensmitteln unterstützt werden:

 • Knochenbrühe

 • Innereien von mit Gras gefütterten Tieren

 • Gelatine oder Kollagen von mit Gras ge-

fütterten Tieren

 • Fettreiche Kaltwasserische aus Wildfang

 • Fermentierte Lebensmittel oder probio-

tische Getränke

 • Qualitativ hochwertige Fette

Manchmal bessert sich der Gesundheitszu-

stand zu Beginn des Autoimmunprotokolls 

nicht wie erwartet. Das mag an zusätzlichen 

Nahrungsmittelunverträglichkeiten, an 

Lebensmitteln mit einem hohen Gehalt an 

FODMAPS (fermentierbare Oligo-, Di- und 

Monosaccharide sowie Polyole) liegen, aber 

auch an einer Dünndarmfehlbesiede-

lung (SIBO), Histaminintole-

ranz beziehungsweise einer Un-

verträglichkeit von Sulit, Salizy-

lat oder Oxalat. Wenn sich keine 

Verbesserungen einzustellen 

scheinen, sollten Sie in Betracht 

ziehen, sich mit diesen mög lichen Ur-

sachen auseinanderzusetzen und Ihre Er-

nährung entsprechend anzupassen. 
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Nachdem eindeutig wieder eine gute Ge-

sundheit hergestellt ist, kann ein vierstuiger 

Prozess der Wiedereinführung von Lebens-

mitteln probiert werden. (Genaueres zur 

Wiedereinführung inden Sie ab Seite 20.) 

Jeder benötigt eine mindestens 30-tägige 

Ausschlussphase, bei vielen wird sie drei bis 

sechs Monate in Anspruch nehmen und bei 

manchen ein Jahr oder mehr. Die Dauer der 

Ausschlussphase ist höchst unterschiedlich 

und hängt stark von Ihrem persönlichen 

Zustand ab sowie davon, wie ernst Ihre Ge-

sundheit zu Beginn des Protokolls beein-

trächtigt ist, wie lange Ihre Autoimmun-

störung nicht diagnostiziert wurde (da dies 

zur Entwicklung weitere Autoimmunbeein-

trächtigungen oder zu Organschäden ge-

führt haben könnte) und wie verbindlich Sie 

sich dem Prozess widmen. 

LEGEN SIE EINFACH LOS!
Die Verzichtsliste mag einschüchternd wir-

ken, insbesondere wenn Sie zum ersten Mal 

das Autoimmunprotokoll in Angrif nehmen, 

und auch die Liste der Lebensmittel, die Sie 

verstärkt zu sich nehmen könnten, scheint 

schwer verdaulich zu sein, da sie keine festen 

Bestandteile einer modernen Ernährung 

sind. Doch wenn Sie der Ausschlussphase 

eine ausgedehnte Heildauer einräumen, 

heilende Nahrung hinzunehmen und sich 

um größere Verbesserungen des Lebensstils 

bemühen, können die Ergebnisse beein-

druckend sein. Das AIP bietet vielen Men-

schen eine willkommene Linderung ernster 

Symptome, und manch einer berichtet sogar, 

dass das Fortschreiten seiner Autoimmun-

erkrankung zum Stillstand gekommen oder 

verlangsamt worden ist. Das AIP kann außer-

dem eine wichtige Ergänzung zu einer erfor-

derlichen medi kamentösen Behandlung 

sein, die häuig zu einer niedrigeren Dosie-

rung führt oder die Medikamenteneinnahme 

ganz beendet.

Die Veränderungen Ihrer alltäglichen Ess-

gewohnheiten können erdrückend erschei-

nen, doch ich möchte Ihnen unbedingt ver-

mitteln, wie wichtig es ist, dass Sie einfach 

anfangen. Dasselbe gilt für die Lebensstil-

faktoren. Die Qualität spielt bei allen Aspek-

ten des AIP eine Rolle, doch am entschei-

dendsten ist, dass Sie loslegen. Nach und 

nach wird Ihre Nahrungsmittelauswahl sich 

erweitern, und Sie werden herausinden, wie 

Sie Ihren Plan umstrukturieren können, um 

ihn bei Stressmanagement, Schlaf, Bewe-

gung, Zeit im Freien und der Stärkung Ihres 

Unterstützungsnetzwerkes an Ihre Bedürf-

nisse anzupassen. Lassen Sie nicht zu, dass 

der Perfektionsdrang Sie lähmt und davon 

abhält, vorwärtszukommen. 

Das AIP bietet einen fantastischen Aus-

gangspunkt für ein wesentlich gesünderes 

und, ja, glücklicheres Leben. Wenn Sie sich 

Mühe geben und geduldig daran arbeiten, 

die Bedürfnisse Ihres Körpers zu verstehen, 

haben Sie bald einen individuellen Plan, der 

Ihre persönlich beste Gesundheit fördert. 

Und dann werden Sie denken: „Wow! HMBT-

CPW!“

Ich weiß, Akronyme können täuschen, 

aber manchmal sind sie schlicht einfacher.
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Woche 1 Woche 2

Chilischoten

Gewürze aus 

Nachtschattengewächsen

Gojibeeren

Kapstachelbeeren, Physalis

Kartofeln

Paprikaschoten

Pepinos, Melonenbirnen

Schlabeeren

Tabak (jawohl, ein 

Nachtschattengewächs!)

Tamarillos, Baumtomaten

Tomaten

Tomatillos

HÜLSENFRÜCHTE (BOHNEN)

NACHTSCHATTENGEWÄCHSE

ANMERKUNG

Die ersten Nahrungsmittel, die weg-

gelassen werden, sind diejenigen mit der 

geringsten Nährwertdichte und werden 

am schlechtesten vertragen. Die letzten 

Nahrungsmittel, die gestrichen werden, 

haben die größte Nährstofdichte und 

werden nach der Heilung am besten 

vertragen. Dieser Vorgang ist  

im Grunde die Umkehrung der  

empfoh lenen Wiedereinführungen  

bei Sarah Ballantynes „Die Paläo- 

Therapie“.

Getreide und Alkohol Hülsenfrüchte und Nachtschattengewächse

Ackerbohnen

Adzukibohnen

Augenbohnen

Cannellini-Bohnen

Erbsen

Erdnüsse (ja, wirklich

eine Hülsenfrucht!)

Gartenbohnen

Grüne Bohnen

Kichererbsen

Kidneybohnen

Limabohnen

Linsen

Mungbohnen

Pintobohnen

Saubohnen

Schälerbsen

Schwarze Bohnen

Sojabohnen (ebenfalls

eine Hülsenfrucht!)

Stangenbohnen

Weiße Bohnen

Zuckererbsen

Zuckerschoten

Auberginen

Cayennepfefer

GETREIDE

Amaranth

Buchweizen

Dinkel

Gerste (Gluten, igitt!)

Hafer

Hirse

Kamut

Mais (ja, das ist ein Getreide!)

Quinoa

Reis

Roggen (wieder Gluten!)

Sorghum

Tef

Weizen (jede Menge Gluten!)

ALKOHOL 

Apfelwein

Bier

Likör

Likörwein

Spirituosen

Wein

AUSSCHLUSSPHASE
Der Wochenüberblick als Leitfaden

In der Ausschlussphase lassen Sie Woche für Woche mehr Lebensmittel weg,  

bis Sie alle hier  aufgeführten Lebensmittel von Ihrem Speiseplan gestrichen haben.
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Denken Sie daran, dass Sie bei der Ausschluss-

phase nicht alle Lebensmittel ausschließen. Es 

gibt Lebensmittel, die Sie noch immer genießen 

können, wenn auch eventuell in Maßen, sowie 

heilende Nahrung, die Sie deinitiv in Ihren 

Speiseplan aufnehmen sollten, um Ihre Heilung  

zu unterstützen. Bis zur fünften Wochen dürften 

Sie feststellen, dass Ihre Entzündungen und  

das Schmerzniveau sich gebessert haben, sodass 

es Ihnen möglich ist, die Einnahme von nich t-

steroidalen Entzündungshemmern (NSAID) zu 

reduzieren oder zu beenden.

Woche 3 Woche 4 Woche 5

NÜSSE

Ganz, gemahlen, als Mus,  

Butter oder Öl

Cashewkerne

Haselnüsse

Kastanien 

Maronen

Macadamia- 

nüsse

Mandeln

Paranüsse

Pekannüsse

Pinienkerne

Pistazien

Walnüsse

SAMEN

Ganz, gemahlen, als Mus,  

Butter oder Öl

Anis

Annatto

Bockshornklee

Chiasamen

Fenchelsamen

Hanfsamen

Kakaobohnen

Koriander

Kreuzkümmel

Kümmel

Kürbiskerne

Leinsamen

Mohnsamen

Muskatnuss

Schokolade

Selleriesamen

Senkörner

Sesamsamen

Sonnen blumen-

kerne

AUF FRÜCHTEN UND BEEREN 
BASIERENDE GEWÜRZE 

Kardamom

Pfefer (schwarz, weiß, grün, rot)

Piment

Vanilleschoten

Wacholderbeeren

 

Eier und rainierte/ 
verarbeitete Zucker, Öle und 

Lebensmittelzusatzstofe

Nüsse und Samen,  
auf Früchten und Beeren 

basierende Gewürze

Milchprodukte  
und Kafee

MILCHPRODUKTE

Butter

Buttermilch

Butteröl

Eis

Ghee

Joghurt

Käse

Keir

Milch

Molke

Sahne

Schmand

KAFFEE

Kafeebohnen sind Samen, 

doch ich inde es über-

sichtlicher, sie beim 

Ausschluss  prozess separat 

aufzuführen – im Gegen-

satz zu Schokolade, die 

aufgrund der verwendeten 

Kakaobohnen 

ebenfalls aus 

Samen herge-

stellt ist.

EIER

Enteneier

Gänseeier

Hühnereier

RAFFINIERTE/VERARBEITETE 
ZUCKER, ÖLE UND LEBENS-

MITTELZUSATZSTOFFE 

Alle Zuckerzusätze einschließlich 

Agavendicksaft, Maissirup, 

Reissirup, Rohrzucker, Zucker-

alkohol, Stevia und kalorienfreie 

Süßstofe (wie Aspartam,  

Saccharin usw.).

Alle verarbeiteten Planzenöle 

einschließlich Rapsöl, Maiskeimöl, 

Baumwollsamenöl, Palmkernöl, 

Erdnussöl, Distelöl und Sojaöl.

Alle Lebensmittelzusatzstofe 

einschließlich künstlicher und 

„natürlicher“ Farb- und Aroma-

stofe, bromiertes Planzenöl, 

Emulgatoren, autolysierte und 

hydrolysierte Proteine, Glutamat, 

Nitrate und Nitrite. 

Essen Sie grundsätzlich nichts, 

was Sie nicht aussprechen können.
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D
ie Wiedereinführung von Lebens-

mitteln nach einer strikten Einhal-

tung der Ausschlussphase ist häu-

ig mit Ängsten beladen. Bin ich bereit? Wie 

soll ich das machen? Was passiert, wenn ich 

schlecht darauf reagiere? Leider können sol-

che Sorgen zu einem unkoordinierten Ess-

verhalten führen. (Auf Seite 84 können Sie 

mehr über dieses Thema lesen.) Der Wie-

dereinführungsprozess muss mit viel Er-

kenntnis einhergehen. Hier beziehe ich mich 

wiederum auf Sarah Ballantyne und ihren 

Blog „The Paleo Mom“: Mein Ansatz ent-

spricht dem ihren. 

BIN ICH BEREIT?

Im Einklang mit Ihrem Körper zu sein, mag 

eine neue Fähigkeit darstellen, und vielleicht 

trauen Sie in dieser Hinsicht Ihrer Intuition 

noch nicht so recht. Das ideale Anzeichen da-

für, dass Sie für den nächsten Schritt bereit 

sind, ist das vollständige Abklingen der 

Symp tome Ihrer Autoimmunkrankheit und 

die völlige Umsetzung der AIP-Lebensstil-

faktoren. Das mag einschüchternd oder gar 

unmöglich wirken, sodass es hilfreich ist, 

mehr Klarheit über den richtigen Anfangs-

zeitpunkt zu haben. Glücklicherweise bietet 

Sarah Ballantynes „Die Paläo-Therapie“ klare 

Richtlinien, die als Maßstab für die Einschät-

zung der Bereitschaft nützlich sein können:

 • Sie haben sich mindestens 30 Tage, besser 

drei bis vier Monate streng an das Auto-

immunprotokoll gehalten.

 • Stress, Schlaf, Bewegung und Zeit im Frei-

en haben Sie gut im Grif.

 • Ihre Autoimmunkrankheit schreitet nicht 

fort.

 • Es ist eine eindeutige Verbesserung Ihrer 

Symptome zu erkennen.

 • Sie sind in der Lage, Nahrung zu verdau-

en, ohne dass es zu Magen-Darm-Sympto-

men kommt (auch wenn Sie verdauungs-

fördernde Mittel brauchen).

 • Sie können mit Ihrer Autoimmunerkran-

kung umgehen, ohne langwirksame Anti-

rheumatika (LWAR), nichtsteroidale Ent-

zündungshemmer (NSAID) oder Steroide 

zu brauchen. Beziehen Sie stets Ihren Arzt 

in den Prozess mit ein.

IN WELCHER REIHENFOLGE  

SOLLTE ICH DIESE LEBENSMITTEL  

AUSPROBIEREN?

Nach einigen Monaten oder sogar einem 

Jahr (oder mehr) des konsequenten Ver-

zichts auf bestimmte Lebensmittel kann es 

schwerfallen, zu entscheiden, in welcher Rei-

henfolge Sie versuchen sollten, sie wieder in 

Ihren Speiseplan zu integrieren. Möglicher-

weise gibt es starke Gelüste, die Bequemlich-

keit spielt eine große Rolle, oder Sie möchten 

WIEDEREINFÜHRUNGEN
EIN EINFACHER LEITFADEN



21

gern ein Lebensmittel einführen, dessen 

Nährstofe wichtig sind, das aber in der Aus-

schlussphase nicht erlaubt war (wie bei-

spielsweise Eier). Bei meiner eigenen Hei-

lung folgte ich meiner Intuition, die mich 

vermuten ließ, was funktionieren würde; und 

ich lasse meine Kunden häufig auf der 

Grundlage ihrer Gelüste entscheiden. Aber 

es gibt auch einige Richtlinien, die hier nütz-

lich sind. Bitte berücksichtigen Sie die unten 

aufgeführten Empfehlungen und die detail-

lierte Übersicht auf Seite 24/25. 

Wichtige Punkte zur Beachtung:

 • Wenn Sie aufgrund von Beschwerden oder 

Unverträglichkeiten weitere Lebensmittel 

gemieden haben, beginnen Sie mit diesen. 

Dazu zählen beispielsweise FODMAPS 

wegen einer Dünndarmfehlbesiedelung, 

histaminreiche Nahrung wegen einer 

Histaminintoleranz und sulit-, salizylat- 

oder oxalatreiche Kost aufgrund einer 

Unverträglichkeit von Sulit, Salizylat be-

ziehungsweise Oxalat. All diese Lebens-

mittel sollten Sie in der Regel wieder ver-

tragen, wenn Ihr Darm geheilt ist, und sie 

sind ein guter Ausgangspunkt, um die 

Wiedereinführungsphase zu beginnen. 

Falls Sie feststellen, dass Sie diese Nah-

rung nicht vertragen, ist es unwahrschein-

lich, dass Sie andere Lebensmittel vertra-

gen, auf die Sie während der Ausschluss-

phase verzichtet haben. Kehren Sie dann 

zur Ausschlussphase zurück.

 • Wenn Sie wissen, dass Sie eine schwere 

Allergie oder Krankheit haben, die Sie da-

ran hindert, ein bestimmtes Lebensmittel 

jemals zu sich zu nehmen, sollten Sie nicht 

versuchen, es wiedereinzuführen. So ist 

zum Beispiel kein Heilungsprozess mög-

lich, der Zöliakiekranke wieder Gluten 

essen lässt.

Auf Seite 26 finden Sie eine detaillierte Prüf-

liste der Reaktionen auf Nahrung.

WIE FUNKTIONIERT DAS?

Seien wir ehrlich: Die Wiedereinführung von 

Lebensmitteln ist ein langer, harter Prozess. 

Doch wenn Sie sich die Zeit nehmen, um me-

thodisch vorzugehen, zahlt sich das auf je-

den Fall aus. Am Ende wird ein ganz indivi-

duell auf Ihre Person abgestimmter Ernäh-

rungsplan stehen! Ich fordere meine Kunden 

auf, „großartige Wissenschaftler“ zu sein. 

Machen Sie sich bewusst, dass Sie gerade 

dabei sind, mit diesen bedeutenden Schrit-

ten eins der wichtigsten Experimente Ihres 

Lebens durchzuführen. Schränken Sie die 

Variablen ein (eine konsequente Ausschluss-

phase und Berücksichtigung der Lebensstil-

faktoren), befolgen Sie die vorgegebenen 

Schritte (siehe unten), notieren Sie alle An-

gaben (detaillierte Prüliste der Reaktionen 

auf Nahrung auf Seite 26) und seien Sie be-

reit, die Schlussfolgerungen zu ziehen, selbst 

wenn diese nicht zur Hypothese passen. 
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Folgende Vorgehensweise schlägt „Die Paläo- 

Therapie“ vor:

 • Wählen Sie ein Lebensmittel, das wieder 

eingeführt werden soll.

 • Beginnen Sie mit einem halben Teelöfel 

und warten sie 15 Minuten. Wenn es zu 

irgendeiner Reaktion kommt, hören Sie 

auf.

 • Werden keine Reaktionen ausgelöst, es-

sen Sie einen ganzen Teelöfel und warten 

weitere 15 Minuten. Wenn es zu irgend-

einer Reaktion kommt, hören Sie auf.

 • Werden keine Reaktionen ausgelöst, es-

sen Sie anderthalb Teelöfel und warten 

zwei bis drei Stunden. Wenn es zu irgend-

einer Reaktion kommt, machen Sie nicht 

weiter.

 • Werden keine Reaktionen ausgelöst, essen 

Sie eine normale Portion dieses Lebens-

mittels und warten drei bis sieben Tage. 

Führen Sie in dieser Zeit keine anderen 

Lebensmittel ein und notieren Sie etwaige 

Reaktionen.

Auf Seite 26 finden Sie eine detaillierte Prüf-

liste der Reaktionen auf Nahrung.

Wenn es zu keinen Reaktionen kommt, 

darf dieses Lebensmittel wieder in Ihren 

Speiseplan eingeführt werden, und Sie kön-

nen damit beginnen, ein weiteres Lebensmit-

tel wiedereinzuführen. Beachten Sie, dass es 

vorkommen kann, dass Sie ein Lebensmittel 

vertragen, wenn Sie es gelegentlich essen, 

aber nicht, wenn Sie es regelmäßig zu sich 

nehmen. 

WAS PASSIERT, WENN ICH SCHLECHT 

REAGIERE?

Darüber macht sich jeder Sorgen, nicht 

wahr? Wir wollen nicht die Enttäuschung er-

leben, welche auf die nicht erfolgreiche Wie-

dereinführung eines Lebensmittels folgt. 

Wir möchten nicht so schlecht reagieren, 

dass die negativen Konsequenzen schwer in 

den Grif zu bekommen sind. Und in erster 

Linie wollen wir nicht mit der Tatsache kon-

frontiert werden, dass mehr Heilung nötig 

wäre, denke ich. Das verstehe ich vollkom-

men. Mit all diesen Dingen hatte ich wäh-

rend meiner eigenen Wiedereinführungs-

phase ebenfalls zu kämpfen. Doch es geht 

weiter vorwärts, das verspreche ich Ihnen.

½ TL 15 Minuten 15 Minuten 2–3 Stunden1 TL 1 ½ TL
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Erstens: Die Reaktionen können sehr un-

terschiedlich ausfallen – seien Sie also bei 

Ihren Notizen gewissenhaft. (Auf Seite 26 

inden Sie eine detaillierte Prüliste der Re-

aktionen auf Nahrung.) Ihre Aufzeichnungen 

werden Ihnen mehr Gewissheit geben, wenn 

die Reaktionen schwach sind und Zeit brau-

chen, um zutage zu treten. Außerdem werden 

sie Ihnen helfen, besonders schlechte Reak-

tionen eindeutig und sehr früh zu erkennen, 

sodass Sie hofentlich etwaige negative Aus-

wirkungen eindämmen können. Zweitens: 

Wenn eine Reaktion sehr schlecht ausfällt, 

kehren Sie einfach zum kompletten Aus-

schluss zurück. Nehmen Sie sich viel Zeit 

und konzentrieren Sie sich auf heilende Nah-

rung, bevor Sie neue Wieder einführungen in 

Angrif nehmen. Das ist zwar enttäuschend, 

aber auch eine wertvolle Kommunikation mit 

Ihrem Körper. Erinnern Sie sich noch an die 

Tage, an denen Sie gar nicht verstanden, was 

Ihr Körper Ihnen sagen wollte? Nun sind sie 

ganz auf Kommunikation mit ihm eingestellt. 

Das ist gut! Und drittens: Denken Sie daran, 

dass ein Lebensmittel, das Sie heute nicht 

vertragen, vielleicht zukünftig wieder in Ih-

ren Speiseplan aufgenommen werden kann. 

Ein gutes Beispiel dafür ist meine eigene Er-

fahrung mit Kartofeln. Lange Zeit vertrug 

ich sie nicht und sie lösten große Schmerzen 

in den Hüften aus. Heute kann ich sie ein 

paar Mal pro Woche essen, ohne dass Proble-

me auftreten. Selbst gemachte Pommes frites 

sind die Mühe der Heilung wert!

ganze Portion 3–7 Tage
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WIEDEREINFÜHRUNGSPHASE
EINE ANNÄHERUNG SCHRITT FÜR SCHRITT

schritt 1

ANMERKUNGEN

Wenn Sie auf FODMAPS, 

histaminreiche Lebensmittel 

und Nahrung mit einem hohen 

Gehalt an Sulit, Salizylat  

oder Oxalat verzichtet haben, 

möchten Sie eventuell  

versuchen, diese wieder 

einzuführen, bevor Sie mit  

den hier aufgeführten Lebens-

mitteln fortfahren.

Falls ein Lebensmittel während 

der Ausschlussphase gestrichen 

wurde, aber hier nicht aufge-

führt ist, wollen Sie es unter 

Umständen aufgrund seiner 

negativen Auswirkungen nie 

wieder in Ihren Speiseplan 

aufnehmen. 

Sollten Sie wissen, dass Sie eine 

ernste Allergie oder gravierende

Erkrankung haben, die Sie 

daran hindert, ein bestimmtes 

Lebensmittel zu sich zu 

nehmen, versuchen Sie nicht, 

dieses wiedereinzuführen. 

Die oben aufgeführten Schritte 

basieren auf Informationen  

aus Sarah Ballantynes  

„Die Paläo-Therapie“. 

 

EIGELB

Enteneigelb

Gänseeigelb

Hühnereigelb

HÜLSENFRÜCHTE

Nur Bohnen mit essbaren Schoten

Erbsen

Feuerbohnen

Grüne Bohnen

Zuckererbsen

Zuckerschoten

GEWÜRZE AUF SAMENBASIS

Anis

Annatto

Fenchelsamen

Koriander

Kreuzkümmel

Kümmel

Mohnsamen

Muskatnuss

Selleriesamen

Senkörner

GEWÜRZE AUF FRÜCHTE-  

UND BEERENBASIS

Kardamom

Pfefer (schwarz, weiß, grün, rot)

Piment

Vanilleschoten

Wacholderbeeren

NÜSSE UND SAMEN

Nur Öle

Macadamiaöl

Sesamöl

Walnussöl

MILCHPRODUKTE

Von mit Gras gefütterten Rindern

Ghee
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schritt 2 schritt 4

schritt 3

NÜSSE UND SAMEN

Ganz, gemahlen,  

als Mus oder Butter; 

Ausnahmen: Cashewkerne 

und Pistazien

Hanfsamen

Haselnüsse

Kakao, Schokolade

Kastanien, Maronen

Kürbiskerne

Leinsamen

Macadamianüsse

Mandeln

Paranüsse

Pekannüsse

Pinienkerne

Sesamsamen

Sonnenblumenkerne

Walnüsse

EIWEISS

Enteneiweiß

Gänseeiweiß

Hühnereiweiß

MILCHPRODUKTE

Von mit Gras gefütterten 

Rindern

Butter

ALKOHOL

Kleine Mengen

Glutenfreies Bier oder 

Apfelwein, maximal 250 ml

Likör, maximal 90 ml

Likörwein, maximal 90 ml

Spirituosen, maximal 30 ml

Wein, maximal 150 ml

NÜSSE

Cashewkerne

Pistazien

NACHTSCHATTEN-

GEWÄCHSE

Auberginen

Paprikaschoten

KAFFEE

MILCHPRODUKTE

Von mit Gras  

gefütterten Rindern

Joghurt

Keir

Sahne

MILCHPRODUKTE

Von mit Gras gefütterten Rindern

Käse

Vollmilch

NACHTSCHATTENGEWÄCHSE

Cayennepfefer

Chilischoten

Gewürze auf der Basis von 

Nachtschattengewächsen

Gojibeeren

Kapstachelbeeren, Physalis

Kartofeln

Pepinos, Melonenbirnen

Schlabeeren

Tamarillos, Baumtomaten

Tomatillos

Tomaten

ALKOHOL

Größere Mengen

WEISSER REIS

ANDERE GLUTENFREIE  

GETREIDESORTEN

Eingeweicht und fermentiert
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PRÜFLISTE DER REAKTIONEN  
AUF NAHRUNG

Schlaf

ANMERKUNGEN

Nutzen Sie diese Prüliste täglich an den ersten drei bis sieben Tagen  

der Wiedereinführung eines neuen Lebensmittels. Wenn eine dieser 

Reaktionen auftritt, notieren Sie das in einem Ernährungstagebuch 

gemäß der Vorlage auf der nächsten Seite.

Gelüste

Haut

Ausschlag

Akne

Rosafarbene Beulen 

oder Flecken

Trockenes Haar, trockene Haut

oder spröde Nägel

Schmerzen

Muskelschmerzen

Gelenkschmerzen

Sehnenschmerzen

Bänderschmerzen

Verdauung

Magenschmerzen

Durchfall

Verstopfung

Sodbrennen

Übelkeit

Blähungen

Völlegefühl

Unverdaute Nahrung im Stuhl

Stimmung

Stimmungsschwankungen

Depression

Geringe Stresstoleranz

Deutlich mehr Ängste

Energie

Niedriges Energieniveau

Müdigkeit

Niedriges Energieniveau

am Nachmittag

Sonstiges

Kopfschmerzen 

(leicht bis Migräne)

Benommenheit oder Schwindel

Verschleimung, laufende Nase

oder sinubronchiales Syndrom

Husten oder ständiger Drang

zum Räuspern

Juckreiz in Augen, Mund

oder Ohren

Niesen

Krankheitssymptome kehren

zurück/verschlechtern sich

Die oben abgedruckte Prüliste 

basiert auf den Informationen 

von Sarah Ballantyne in ihrem 

Buch „Die Paläo-Therapie“.

Nicht in der Lage, 

wach zu bleiben

Nicht in der Lage, einzuschlafen

Sich nach dem Schlaf 

nicht ausgeruht fühlen

Verlangen nach Zucker

Verlangen nach Fett

Verlangen nach Kofein

Verlangen nach Mineralstofen

aus anderen Quellen als 

Lebensmitteln (wie Kreide,  

Erde oder Ton)
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Notieren Sie die tägliche Bewegung und weitere zusätzliche Gedanken hier.

ERNÄHRUNGSTAGEBUCH

Datum

Lebensmittel

Ungefähre Menge

Zeit/Ort

Körperlich

Emotional  



Verweigerung  
in Krankheit und Heilung

I
ch leide unter dem multiplen Autoimmunsyndrom (MAS) – das bedeutet, dass drei 

oder mehr Autoimmunerkrankungen diagnostiziert worden sind. Ich habe Zöliakie, 

Endometriose und Lichen sclerosus (LS), eine Autoimmunkrankheit der Haut, über die 

aufgrund ihrer sehr privaten Merkmale kaum ein Patient jemals spricht. Hier äußere ich 

mich zum ersten Mal öfentlich darüber, in der Hofnung, dass auch andere ihre Scham 

ablegen können. Eine Verzögerung der Diagnose und des Beginns der erforderlichen Er-

nährungs- und Lebensstiländerung steigern das Risiko, dass sich weitere Autoimmun-

krankheiten entwickeln. MAS umfasst häuig eine Hauterkrankung, und meine Ofenheit 

im Hinblick auf meinen LS hilft, diesen Zusammenhang aufzuzeigen, sodass hofentlich 

die Erkennung des MAS für andere Menschen einfacher wird. 

Meine Autoimmungeschichte beginnt mit der Geburt meiner Tochter, wenige Monate vor 

meinem 22. Geburtstag. Kurz nachdem sie auf die Welt gekommen war, erkannte ich bei mir 

die ersten Anzeichen, die darauf hindeuteten, dass etwas nicht in Ordnung war. Ich ent-

wickelte eine schmerzhafte Krankheit, die meine Haut veränderte. Ich recherchierte und 

engte die Möglichkeiten, worum es sich handeln könnte, ein, bevor ich mit meinem erwor-

benen Wissen zum Arzt ging. Überraschenderweise gab er mir recht. Er diagnostizierte 

Lichen sclerosus, gab mir eine starke Steroid-Creme und schickte mich heim. Doch er er-

zählte mir weder, dass LS eine Autoimmunkrankheit ist, noch erwähnte er, dass die Tat-

sache, dass ich eine Autoimmunkrankheit habe, das Risiko erhöht, weitere zu entwickeln.

Krankheit und Verweigerung



Innerhalb kurzer Zeit kamen weitere Probleme hinzu, die ich heute als frühe Anzeichen 

der Zöliakie erkenne. Ich erinnere mich, dass ich dachte: „Was stimmt mit mir nicht?“ Wie 

die meisten Patienten mit Autoimmunkrankheiten verbrachte ich einen großen Teil der 

ersten Phase meiner Reise mit Selbstzweifeln und dachte, ich müsste mich einfach zusam-

menreißen. Es war ein Glücksfall, dass ich meine LS-Diagnose so früh bekam, doch seit-

dem war nichts einfach. Die Diagnoseindung ist bei Menschen mit Autoimmunkrankhei-

ten oft ein entsetzlich langwieriger Prozess. Ohne die Erkrankung benennen zu können 

oder eine eindeutige Methode zum Umgang mit ihr zu haben, lehnen viele Patienten sie 

auf die eine oder andere Art ab und verweigern sich. Da bin ich keine Ausnahme: Jahre-

lang erlebte ich immer schlimmer werdende Symptome der Zöliakie sowie der Endome-

triose und weigerte mich, zu hören, was mein Körper mir mitzuteilen versuchte.

Ich entdeckte das Autoimmunprotokoll etwa drei Monate nach meiner Zöliakiediagnose. 

Voller Verzweilung stürzte ich mich kopfüber hinein. In den ersten Wochen dachte ich, 

es wäre innerhalb von wenigen Monaten vorüber. Ich glaubte, ich könne dem Protokoll 30 

Tage lang folgen und dann all meine Lieblingslebensmittel schon bald danach wieder 

einführen. Um ehrlich zu sein, war ich der Ansicht, das AIP wäre meine Rückfahrkarte zu 

einer größtenteils normalen US-amerikanischen Ernährungsweise mit Ausnahme von 

Gluten. Ich wollte nicht wahrhaben, dass Restaurants, abgepackte Fertignahrung und 

Speisen zum Mitnehmen für mich fast auhören würden zu existieren. Ich bekam Wutaus-

brüche und schrie herum, dass alles, was ich selbst nicht essen könne, jeder andere haben 

dürfe. Noch war ich nicht ofen für die Erkenntnis, in welchem Ausmaß echte Nahrung 

mein Leben verändern könnte. 

heilung und Verweigerung
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67

69

71

73

75

77

79

81

AUSSCHLUSSPHASE

Schweinekoteletts mit Zitronen-Rosmarin-Marinade

Schweinekoteletts mit Bacon-Artischocken-Füllung

Grünkohl-Ananas-Frühstückspfanne

Schweinebraten mit Honig-Thymian-Marinade

Frühstückspfanne mit Schweinehack und Rosenkohl

In Entenfett gebratenes Hähnchen

„Käse“-Hähnchenbissen mit Pesto

Weißkohlröllchen mit Kurkuma-Puten-Füllung

Patisson-Kürbisse mit Hackleischfüllung

Frühstückshackbraten

Jakobsmuscheln im Bacon-Mantel

SCHRITT 1

Schweinebraten mit Senf-Ahornsirup-Kruste

Frikadellen mit Estragon

Hähnchenpfanne mit Pak Choi

Putenfrikadellen mit Zucchini und Koriander

Fleischbällchen mit Pilzen

Eintopf mit Rindleisch

Lammspieße mit Artischockenherzen und Oliven

Pfannengericht mit Garnelen und Orange

Krautsalat mit Ananas und gegrillten Garnelen

Fisch-Tacos mit Mandarinen-Avocado-Salsa

SCHRITT 2

Rosmarin-Elchilet mit Heidelbeersoße

Hähnchenlügel mit Senf

SCHRITT 3

Rinderbraten mit Kafee-Balsamico-Marinade
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gerichte mit Fleisch



TIPP

Sehr dünn geschnittene Koteletts brauchen möglicherweise  

nur 1–2 Minuten pro Seite. Da Schweineleisch schnell  

austrocknen kann, sollten Sie vorsichtig sein.
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Portionen: 4

Vorbereitungsdauer: 15 Minuten
+ 3 Stunden Marinieren

Garzeit: 6 Minuten

Dieses Rezept bereite ich am häuigsten zu.  

Es ist sehr aromatisch und wird immer begeistert 

kommentiert, wenn ich es auf den Tisch bringe.

1. In einem mittelgroßen Topf Wasser, Salz, Zwiebel, 

Knoblauch, Rosmarin, Lorbeerblätter, Zitrone  

und Essig verrühren. Auf hoher Stufe zum Kochen 

bringen und umrühren, bis das Salz sich aulöst. 

Vom Herd nehmen, abdecken und 10 Minuten 

ruhen lassen.

2. Das Eis in eine große Schüssel füllen.  

Die Marinade  über das Eis gießen und umrühren, 

damit die Eiswürfel schmelzen.

3. Die Schweinekoteletts in einen großen Gefrier-

beutel füllen. Die Marinade hinzufügen und  

den Beutel verschließen. Damit nichts ausläuft,  

den Beutel in eine große Schüssel legen.  

3 Stunden in den Kühlschrank stellen.

4. Nach dem Marinieren die Koteletts aus dem Beutel 

holen. Abspülen und trocken tupfen. Die Marinade 

weggießen. Bei großer Hitze 2–3 Minuten pro Seite 

grillen. Servieren und genießen!

Zutaten

1¾ Tassen gefiltertes Wasser

5 EL Salz

1 Zwiebel,  

in Scheiben geschnitten

4 Knoblauchzehen, zerdrückt

4 Zweige frischer Rosmarin

3 Lorbeerblätter

1 Zitrone, halbiert

¼ Tasse Weißweinessig

20 Eiswürfel

4 Schweinekoteletts mit Knochen

X
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X
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X
X
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E
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SCHWEINEKOTELETTS MIT  
ZITRONEN-ROSMARIN-MARINADE
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