Przewodnik Przetrwania
Bez Ryb i Owocow Morza

21-Dniowa Dieta Hashimoto

Witamy w kolejnym niezwykle waznym module Twojego 21-
dniowego planu!

W dietach wspierajgcych leczenie Hashimoto ryby sg czesto polecane
jako najlepsze zrédto kwasdow Omega-3 (zmniejszajgcych stan zapalny)
oraz jodu i selenu. Jednak alergie na ryby i owoce morza sg dosé
powszechne i potrafig by¢ bardzo niebezpieczne.

Jesli nie mozesz spozywac ryb, nie martw sie. Ten przewodnik
pokaze Ci, na co uwazac i jak zaopatrzyc organizm i tarczyce we
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze z catkowicie

bezpiecznych, roslinnych i miesnych Zrodet.
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® Czego NIE mozesz jes¢

Podczas 21 dni trwania programu musisz catkowicie wyeliminowac ryby, owoce

morza oraz produkty, ktére je zawieraja. Unikaj:

Swiezych i mrozonych ryb: toso$, dorsz, pstrag, makrela czy karp.

Tradycyjnych przetwordow rybnych: Popularne w Polsce sledzie (w

oleju, w Smietanie, po kaszubsku), szproty oraz tunczyk w puszce.

Past rybnych: Unikaj tradycyjnego paprykarza szczecinskiego oraz
wszelkich gotowych past kanapkowych na bazie ryb.

Owocow morza: Krewetki, kalmary, matze, ostrygi, oSmiorniczki

(nawet w postaci mrozonych mieszanek).
UWAGA NA ETYKIETY

Ukryte ryby

Uwaznie czytaj sktady azjatyckich sosow (np. sos rybny, sos ostrygowy), pasty
curry, a takze niektdérych sosow satatkowych (np. klasyczny sos Caesar czesto
zawiera anchois). Zwracaj tez uwage na suplementy — unikaj tradycyjnego tranu

(oleju z watroby dorsza) i kapsutek Omega-3 na bazie oleju rybnego.
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Wyzwanie dla tarczycy:
Omega-31iJod

Gtéwnym problemem przy eliminacji ryb w diecie
Hashimoto jest utrata dwoch filarow zdrowia

tarczycy:

Przeciwzapalnych kwasow ttuszczowych
Odai DHA) oraz jodu.

Aby dieta przyniosta efekty w postaci redukcji wagi i
zmniejszenia objawdw Hashimoto, musimy te sktadniki

madrze zastapic.
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Czym to zastapic?

Oto jak utrzymacd odpowiednia podaz biatka i niezbednych sktadnikéw odzywczych,

omijajac szerokim tukiem dziaty rybne w supermarkecie:

Czego brakuje?

Idealny Zamiennik

(Bezpieczny dla Hashimoto)

Biatko

(zamiast porcji ryby na obiad)

Omega-3

(Dziatanie przeciwzapalne)

Suplementacja Omega-3
(EPA/DHA)

Jod
(Niezbedny dla hormondw

tarczycy)

Smak "morski" / Pasta
kanapkowa

Chudy drob (kurczak, indyk z dobrego zrodta), chuda wotowina, a w
positkach roslinnych: komosa ryzowa (quinoa) z pestkami dyni i

stonecznika.

Olgj lniany (ttoczony na zimno, dodawany tylko do satatek — nie do
smazenia!), mielone siemie lniane, nasiona chia oraz nasiona konopi
(siemie konopne).

Zamiast tranu, wybierz suplementy Omega-3 pozyskiwane z alg
morskich (olej z alg/algae oil). Sg w 100% roélinne, bezpieczne dla
alergikow i wolne od metali ciezkich!

Algi morskie (Wodorosty): Arkusze Nori (te do sushi), Wakame lub
Kelp. Maja posmak morza, ale nie pochodza od zwierzat. Upewnij
sie tez, ze uzywasz soli jodowanej (w umiarkowanych ilosciach).

"Tunczyk" z ciecierzycy: Rozgnied ciecierzyce widelcem, dodaj
weganski majonez (bez jajek!), pokruszone liscie Nori (dla
morskiego smaku), czerwona cebule i odrobine musztardy.

@ Ziota rada: Potega Alg Morskich

Jesli brakuje Ci smaku ryb, zaopatrz sie w arkusze wodorostéw Nori (tatwo dostepne w wiekszosci

polskich marketéw na dziale z zywnoscig orientalng). Mozesz je pokruszy¢ i dodawac do satatek,

Zup czy past kanapkowych. Nie tylko nadadza potrawom gteboki, "morski" smak (umami), ale

przede wszystkim dostarcza Twojej tarczycy bardzo potrzebnego, naturalnego jodu, catkowicie

zastepujac pod tym wzgledem ryby!
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