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PRZEWODNIK
PO

PRZY

Jak utrzymac plaski brzuch, mnostwo
energii i uniknac¢ efektu jojo na zawsze.



Wprowadzenie:
Twoj nowy poczatek

Gratulacje! Zrobitas to!

Jesli czytasz te stowa, to znaczy, ze ukonczytas nasz 21-dniowy Plan dla
Hashimoto. Zrobitas ogromny krok dla zdrowia swojej tarczycy. Twoj organizm
jest teraz odcigzony, stany zapalne sie zmniejszyty, a Ty prawdopodobnie
czujesz wiecej energii i lekkosci niz przez ostatnie miesigce, a moze i lata.

Jednak najczestsze pytanie, jakie dostaje od kobiet takich jak Ty, brzmi: "Co
mam zrobic¢ 22. dnia? Czy juz zawsze musze jesc z kartka w reku?".

Odpowiedz brzmi: NIE.

Ten przewodnik to Twoja mapa na reszte zycia. Choroba Hashimoto zostaje z
nami, ale objawy juz nie mMusza. Jesli jutro wrocisz do starych nawykow —
codziennego jedzenia pszenicy, cukru i przetworzonego nabiatu — Twoja
tarczyca znéw zacznie chorowacd, a mgta mozgowa i zmeczenie wroca jak
bumerang (tzw. efekt jojo).

W tym krotkim poradniku pokaze Ci, jak ptynnie przejs¢ z "diety" na "styl zycia".
Nauczysz sie, jak madrze grzeszyc, jak testowac produkty i jak ratowac sytuacje,
gdy zjesz cos, co Ci zaszkodzi.

Zaczynamy nowy rozdzial!
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CzeS$¢ 2: Zasada 80/20 przy Hashimoto
(Jak zy¢ normalnie bez nawrotu objawow)

Sekret trwatego sukcesu po 21 dniach nie polega na byciu idealna. Polega na
byciu konsekwentnag w 80% przypadkdw. Twoja tarczyca potrzebuje
stabilnosci, ale Twoja psychika potrzebuje wolnosci.

80% Twojego czasu:

Trzymasz sie zasad z naszego planu. Jesz duzo warzyw, chude biatko (ryby,
drob), zdrowe ttuszcze i weglowodany bezglutenowe (np. ukochana kasza
gryczana, bataty, komosa ryzowa).

20% Twojego czasu:

To miejsce na zycie towarzyskie, wyjscia do restauracji i uroczystosci rodzinne.

To czas, kiedy jesz cos spoza planu, ale robisz to w sposob swiadomy.
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Jak przetrwac imprezy i wyjscia do
restauracji (bez niszczenia tarczycy):

1. Madrze wybieraj restauracje

Zamiast wtoskiej pizzerii (gdzie gluten lata w powietrzu), wybierz restauracje serwujaca
steki (steakhouse), ryby lub sushi. W przypadku sushi, popros o bezglutenowy sos sojowy
(tamari) lub zjedz bez niego.

2. Uwaga na ukryty gluten

W restauracjach mieso czesto posypuje sie maka przed smazeniem (aby sos byt gestszy).
Zawsze pytaj kelnera: "Czy to danie jest zageszczane maka pszenna?". Najbezpieczniejszym
wyborem jest czyste mieso z grilla i satatka z oliwg z oliwek.

3. Polskie wesela i Swieta

Tradycyjna polska kuchnia moze by¢ bardzo przyjazna dla Hashimoto! Wybieraj pieczone

miesa (schab, kaczka), czyste rosoty, galarety miesne i naktadaj na talerz mnéstwo surowek.

Czego unikaé? Omijaj pierogi, tradycyjny chleb i ciasta z kremem.

4. Alkohol a tarczyca

Jesli chcesz wznies$¢ toast, unikaj piwa. Piwo to ptynny gluten i drozdze, ktére natychmiast
wywotajg wzdecia i stan zapalny jelit. Najlepszym i najbezpieczniejszym wyborem jest
lampka wytrawnego czerwonego wina.

5. 71lota zasada: Nigdy nie idz na impreze glodna!

Zjedz maty, zbilansowany positek przed wyjsciem z domu (np. gars¢ orzechow wtoskich i
stupki marchewki). Dzieki temu utrzymasz stabilny poziom cukru we krwi i nie rzucisz sie na
stot ze stodyczami z powodu nagtego ataku gtodu.
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Czes¢ 3: Testowanie Pokarmow
(Jak bezpiecznie sprawdzic, co Ci szkodzi)

Przez ostatnie 21 dni Twdj organizm odpoczywat i leczyt stany zapalne. Masz
teraz "czysta karte". To idealny moment, aby stac sie detektywem witasnego

ciata i sprawdzi¢, czy naprawde musisz na zawsze zrezygnhowac z ulubionych
produktow.

Aby to zrobic¢ bezpiecznie, musimy zastosowac Zasade 3 Dni.

Jak dziata Zasada 3 Dni?
Wprowadzasz do diety tylko JEDEN nowy produkt, jesz go raz, a nastepnie
przez kolejne 72 godziny bacznie obserwujesz swoje ciato. Czekamy 3 dni,

poniewaz reakcja immunologiczna (np. bdol stawodw lub mgta moézgowa) moze

pojawic sie z opdznieniem.
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Instrukcja Krok po Kroku:

1. Test Nabiatu (Mleko, Sery, Jogurty)

Wiele kobiet z Hashimoto dobrze toleruje sery twarde i fermentowany nabiat,
ale Zle reaguje na zwykte mleko krowie.

Jak testowac:

Zjedz rano maty kawatek dobrej jakosci sera zottego (lub wypij pot szklanki
naturalnego kefiru). Przez reszte dnia i kolejne dwa dni jedz w 100% zgodnie z
naszym 21-dniowym planem.

Na co uwazaé (Czerwone flagi):
Wzdecia w ciggu kilku godzin, wypryski na twarzy, uczucie ciezkosci w
zotadku.

2. Test Glutenu (Pieczywo, Makarony)

Gluten to najwiekszy wrog tarczycy, ale niektére osoby z Hashimoto moga
sporadycznie zjesc¢ dobrej jakosci pieczywo na zakwasie bez nawrotu objawow.

Jak testowac:
Zjedz jedna kromke dobrego chleba zytniego na zakwasie. Tylko jedna! Nie
wprowadzaj w tym samym czasie nabiatu.

Na co uwazaé (Czerwone flagi):
Nagta, obezwitadniajgca sennosc po positku, mgta mdzgowa (problem z
koncentracja), bol stawdw nastepnego dnia.

Ztota Rada Kasi:

Jesli po zjedzeniu nowego produktu czujesz sie Swietnie — gratulacje, mozesz
go okazjonalnie wigczy¢ do swojej diety w ramach zasady 80/20! Jesli jednak
objawy wrdca, potraktuj to jako wazng informacje od Twojego ciata: "Ten
produkt mi szkodzi i niszczy moja tarczyce". Skresl go z listy i nie zatuj!
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Czes$c¢ 4: S.0.S. Hashimoto
(Co zrobi¢, gdy zjesz "7le" i objawy wrdca)

Zdarza sie najlepszym. Posztas na urodziny, zjadtas kawatek tortu pszennego,
wypitas stodkiego drinka, a hastepnego dnia budzisz sie z opuchnieta twarza,
bolem stawodw i mgta mdzgowa. Twoja tarczyca wota o pomoc.

Nie wpadaj w panike i absolutnie sie nie obwiniaj! Stres tylko pogorszy stan
zapalny. Zamiast tego, zastosuj ten 24-godzinny protokoét ratunkowy, aby
szybko ugasic "pozar" w Twoim organizmie.

Twaj Protokol Ratunkowy na 24 godziny:

1. Poranne ptukanie

Zacznij dzien od duzej szklanki cieptej wody z sokiem z potowy cytryny i
plasterkiem swiezego imbiru. Cytryna pobudzi watrobe do detoksykacji, a imbir
natychmiast zacznie dziatac¢ przeciwzapalnie na podraznione jelita.

2. Odpoczynek dla jelit (Krétki Post)

Twoje jelita sa teraz przepracowane proba strawienia tego, co Ci zaszkodzito.
Daj im odpoczac. Sprobuj opdznic sniadanie i zastosowac 14-16 godzin postu
(od ostatniego wieczornego positku). Jesli jestes gtodna, wypij czysty bulion
warzywny lub kostny.

3. Szot Przeciwzapalny

W potudnie przygotuj "eliksir ratunkowy": wymieszaj pot tyzeczki kurkumy w
proszku, szczypte czarnego pieprzu (aby aktywowac kurkume), tyzeczke oliwy z
oliwek i odrobine wody. Wypij na raz. Kurkuma to jeden z najsilniejszych
naturalnych lekéw na stany zapalne tarczycy!
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4. Wro¢ do bazy

Na obiad i kolacje zjedz najprostsze, lekkostrawne positki z naszego 21-
dniowego planu. Idealnie sprawdzi sie gotowana ryba na parze z gotowana
marchewka. Zadnych surowych, twardych warzyw w tym dniu, aby nie
podrazniac¢ zotadka.

5. Nawodnienie i Sen

Wypij minimum 2,5 litra wody w ciggu dnia i potdz sie spac godzine wczesnigj
niz zwykle. Twoje ciato regeneruje sie i leczy tarczyce gtdwnie podczas
gtebokiego snu.

Pamietaj:
Jeden zty positek nie przekresla Twoich 21 dni ciezkiej pracy. Wyciggnij wnioski
uzyj protokotu ratunkowego i jutro znowu poczujesz sie wspaniale!
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