Przewodnik Przetrwania
Wysoki Cholesterol

21-Dniowa Dieta Hashimoto

Witamy w kolejnym kluczowym module Twojego 21-
dniowego planu!

Czy wiesz, ze podwyzszony cholesterol (zwtaszcza ten "zty" — LDL) to
jeden z najczestszych skutkéw ubocznych spowolnionej pracy tarczycy?
Kiedy tarczyca nie pracuje optymalnie, Twdj organizm ma trudnosci z

prawidtowym metabolizowaniem ttuszczow.

Ten 21-dniowy plan jest naturalnie przeciwzapalny | pomoze
Twojej watrobie odzyskac rownowage. Aby jednak skutecznie i
bezpiecznie obnizyc cholesterol, musimy wprowadzic kilka

konkretnych zasad dotyczacych ttuszczow w Twojej diecie.
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® Czego NIE mozesz jes¢

Kluczem do obnizenia cholesterolu nie jest unikanie wszystkich ttuszczow, ale

wyeliminowanie tych, ktére zatykajg tetnice i nasilajg stan zapalny. Podczas

programu catkowicie zrezygnuj z:

Tradycyjnego smalcu i stoniny:

Polski smalec, skwarki oraz stonina to czyste ttuszcze nasycone,

ktdre btyskawicznie podnoszg poziom ztego cholesterolu.

Ttustych mies:

Karkdowka, boczek, ttuste zeberetka, golonka oraz kietbasy

wieprzowe.

Nadmiaru oleju kokosowego:

Choc olej kokosowy jest czesto polecany w dietach alternatywnych,
zawiera bardzo duzo ttuszczow nasyconych. Jesli walczysz z
cholesterolem, znacznie lepigj jest ograniczy¢ go na rzecz ptynnych

olejow roslinnych.

Zasmazek:

Tradycyjna polska zasmazka (magka smazona na ttuszczu, czesto
smalcu lub masle), uzywana do zageszczania zup i sosdw, musi

znikngc z Twojego menu.

NAJGORSZY WROG: TLUSZCZE TRANS

Twarde margaryny kostkowe, kupne ciastka, herbatniki, krakersy i produkty typu

fast food (frytki, gotowe dania). Zawsze czytaj etykiety i bezwzglednie unikaj

produktéw zawierajgcych "czesciowo utwardzone oleje roslinne" (czesciowo

utwardzone thuszcze roélinne)



A

Wyzwanie dla Polakow:
Zmiana nawykow ttuszczowych

Polska kuchnia kocha wieprzowine i masto.
Pamietaj jednak, ze podczas tych 21 dni Twoim

celem jest "odcigzenie" uktadu krazenia.

Ttuszcze zwierzece zastapimy ttuszczami
roslinnymi, ktore dziataja jak balsam dla
Twoich naczyn krwionosnych.
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Czym to zastapic?

Oto jak w prosty sposdb zamienié prozapalne ttuszcze na te, ktére odzywig Twoja

tarczyce i obnizg cholesterol:

Sktadnik podnoszacy Idealny Zamiennik

cholesterol (Obnizajacy cholesterol i przyjazny tarczycy)

Smalec, Stonina, Twarda Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia (do satatek i delikatnego
margaryna podgrzewania) oraz olej z awokado. To bogactwo kwasdw

jednonienasyconych, ktdre obnizajg LDL!

Ttusta wieprzowina Chude mieso: piers z kurczaka lub indyka bez skory. Jesli nie masz
(Karkowka, boczek) alergii na ryby, jedz tososia lub makrele — bogate w Omega-3.
Zasmazka do zup i sosow Aby zagesci¢ zupe lub sos, uzyj zblendowanych gotowanych

warzyw (np. cukinii, kalafiora, marchewki). Zupa bedzie kremowa,
pyszna i catkowicie pozbawiona ztego ttuszczu!

Stodkie wypieki sklepowe Domowe desery na bazie nasion chia, bezglutenowych ptatkow
(Ttuszcze trans) owsianych i swiezych owocdw jagodowych (boréwki, maliny).

0 Zlota rada: Blonnik rozpuszczalny - Twoja "miotla" na
cholesterol!

Najlepsza i najsmaczniejsza metodg na walke z wysokim cholesterolem jest jedzenie odpowiednigj ilosci
btonnika rozpuszczalnego w wodzie. Dziata on w jelitach jak gabka, ktéra wiaze cholesterol z pozywienia i

wydala go z organizmu, zanim trafi do krwiobiegu!

Twoje nowe superfoods: Wtacz do codziennego menu mielone siemig lniane (siemie Lniane -
dodawaj do satatek lub koktajli), nasiona chia, bezglutenowe ptatki owsiane, jabtka (jedz ze skorkgl),

gruszki oraz owoce jagodowe. Te produkty to najlepsi przyjaciele Twojego serca i tarczycy w tej 21-

dniowej podrézy!
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