Przewodnik Przetrwania

Cukrzyca i Insulinoopornos¢

21-Dniowa Dieta Hashimoto

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

Problemy z tarczyca, takie jak Hashimoto, bardzo czesto idg w parze z
insulinoopornoscia i cukrzyca typu 2. Wynika to z faktu, ze spowolniony
metabolizm utrudnia organizmowi prawidtowe przetwarzanie

weglowodandw i cukrow.

Dobra wiadomosc jest taka, ze przeciwzapalny charakter tej diety
Jjest idealny do ustabilizowania poziomu cukru we krwi. Aby
Jjednak w petni wykorzystac ten plan i bezpiecznie chudnac przy

cukrzycy, musisz wprowadzic kilka kluczowych modyfikacji.
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® Czego NIE mozesz jes¢

Twoim gtéwnym celem podczas tych 21 dni bedzie unikanie produktéw, ktdre
powodujg gwattowne wyrzuty insuliny (Wrogowie stabilnego cukru). Musisz

catkowicie wyeliminowac:

Cukier i stodziki kaloryczne:

Cukier biaty, trzcinowy, midd, syrop z agawy oraz syrop glukozowo-
fruktozowy.

Tradycyjne polskie stodycze i desery:

Paczki, pierniki, ciasta i ciasteczka. Nawet te domowe, jesli zawieraja
cukier.

Wysokoglikemiczne weglowodany:

Biaty ryz, rozgotowany makaron bezglutenowy oraz tradycyjne
ziemniaki, zwtaszcza w formie purée (purée ziemniaczane), ktore

btyskawicznie podnosi poziom cukru.

Stodzone napoje:

Gotowe soki owocowe, napoje gazowane oraz tradycyjny polski
kompot z dodatkiem cukru.

UWAGA NA ETYKIETY

Ukryty cukier

Cukier kryje sie w wedlinach, gotowych sosach (np. w ketchupie), konserwach i
mieszankach przypraw. Czytaj sktady i unikaj wszystkiego, co ma w nazwie stowa

konczace sie na "-oza" (glukoza, fruktoza, maltoza).



Wyzwanie dla Diabetykow:
Putapka "Bez Glutenu"

Poniewaz w diecie Hashimoto eliminujemy
gluten, wiele oséb siega po gotowe chleby i

makarony bezglutenowe ze sklepu. Dla cukrzyka

to wielka putapka!

Sklepowe produkty bezglutenowe sg czesto
robione z maki ryzowej, skrobi kukurydzianej lub
ziemniaczanej, ktére majg bardzo wysoki indeks

glikemiczny (IG) i powoduja ogromne skoki cukru.

Zamiast nich wybieraj maki oparte na orzechach,

nasionach lub straczkach.
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Czym to zastapic?

Oto jak zaspokoi¢ apetyt na stodkie i weglowodany, nie zaburzajgc gospodarki cukrowej i

wspierajac tarczyce:

Idealny Zamiennik

Ryzykowny Sktadnik
(Niski |G, bezpieczny dla cukrzykow i Hashimoto)

Cukier i Miod Erytrytol (Erytrytol) lub Stewia. S to naturalne stodziki, ktore
majg zero kalorii i nie podnoszg poziomu cukru we krwi.

Purée z biatych ziemniakow Purée z selera korzeniowego (seler korzeniowy) lub kalafiora.
Seler jest bardzo popularny w Polsce, ma niska zawartosé

weglowodanow i wspaniaty smak!

Biaty ryz Ryz z kalafiora (zmiksowany surowy kalafior, lekko podsmazony)
lub nasza wspaniata kasza gryczana (kasza gryczana), ktéra ma
duzo btonnika i niski indeks glikemiczny.

Tradycyjny stodki kompot / Woda z cytryna, mieta i malinami lub napary ziotowe. Jesli
Soki zblendujesz cate owoce jagodowe z woda (smoothie), zachowasz

btonnik, ktdry spowalnia wchtanianie cukru.

Jasne maki bezglutenowe Maka migdatowa, maka z ciecierzycy lub magka kokosowa (jesli nie
(ryzowa/kukurydziana) masz alergii). Maja mndstwo btonnika i biatka.

® Ziota rada: Zawsze "ubieraj" swoje weglowodany!

Nigdy nie jedz weglowodandw (nawet tych zdrowych, jak owoce) samych (na czczo). Jesli jesz jabtko, zjedz
je w towarzystwie biatka lub zdrowych ttuszczéw, np. z garscig pestek stonecznika, pestek dyni (lub

mastem z nasion/orzechdw, jesli mozesz je spozywac).

Ttuszcz i biatko spowalniajg proces trawienia weglowodanow. Dzigki temu cukier uwalnia sie do krwi
powoli i stabilnie, chronigc Cie przed napadami gtodu, spadkami energii i zapewniajac sukces w
odchudzaniu podczas tych 21 dni!
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