Przewodnik Przetrwania:
Lek i Niepokoj

21-Dniowa Dieta Hashimoto

Witamy w tym wyjatkowo waznym module!

Czy wiesz, ze tarczyca jest "termostatem" Twoich emocji? Przy
Hashimoto uktad nerwowy jest czesto przecigzony, co prowadzi do

standw lekowych, kotatania serca i atakéw paniki.

Ten 21-dniowy plan nie tylko pomoze Ci schudnac, ale przede
wszystkim wyciszy stany zapalne, ktore "draznig" Twoj mozg.
Aby jednak skutecznie walczyc z lekiem podczas diety, musisz

zadbac o stabilna chemie swojego organizmu.
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® Czego NIE mozesz jes¢

Pewne substancje dziatajg na Twdj uktad nerwowy jak czerwona ptachta na

byka (Wyzwalacze leku). Podczas programu catkowicie wyeliminuj:

Kofeina i stymulanty:

Mocna czarna kawa (tradycyjna "sypana"), napoje energetyczne oraz
mocna czarna herbata. Kofeina podnosi poziom kortyzolu (hormonu
stresu), co moze wywotad drzenie rak i nagty niepokdj.

Cukier i rafinowane weglowodany:

Powodujg gwattowny skok cukru, a nastepnie jego nagty spadek
(hipoglikemig), co organizm odczytuje jako sytuacje zagrozenia zycia,
reagujac lekiem i potliwoscia.

Alkohol:

Choc kieliszek wina wydaje sie uspokajad, w rzeczywistosci zaburza
architekture snu i obcigza watrobe, ktora musi przetwarzac hormony
tarczycy.

Sztuczne stodziki (zwtaszcza aspartam):

Moga wptywad na poziom dopaminy i serotoniny, bezposrednio
nasilajac stany lekowe.
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Wyzwanie: Podjadanie emocjonalne

W chwilach stresu Polacy czesto siegaja po "comfort food" — chleb z
mastem czy ciastka. Pamietaj: to tylko chwilowa ulga. Twoim nowym
"uspokajaczem" bedzie jedzenie bogate w magnez i witaminy z grupy
B.

Zt OTA RADA

Zadbaj o swoje jelita, by uciszyc¢ lek!

Czy wiesz, ze az 90% serotoniny (hormonu spokoju) powstaje w Twoich jelitach,
a nie w moézgu? Przy Hashimoto jelita sg czesto w stanie zapalnym, co przektada

sie na lek.

Twoje nowe wsparcie: Jedz codziennie mata porcje kiszonych ogdérkéw lub
kapusty kiszonej (przeptukanej!). Zawarte w nich probiotyki przesytaja
sygnaty spokoju prosto do Twojego madzgu.
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Czym to zastapic?

Idealny Zamiennik

Wyzwalacz leku

(Kojacy dla uktadu nerwowego)

Mocna kawa / Czarna herbata Napar z Melisy (Melisa) lub Rumianku. Melisa dziata rozluzniajgco

na miesnie i wycisza gonitwe mysli.

Stodkie przekaski na stres Gorzka czekolada (min. 85% kakao) lub gars¢ pestek dyni. Sg
kopalnia magnezu — naturalnego "hamulca" dla stresu.

Biaty makaron / Ziemniaki Kasza gryczana. Zawiera tryptofan — aminokwas, z ktérego mozg
produkuje serotonine (hormon szczescia).

Napoje gazowane / Soki Woda z plasterkiem ogdrka i bazylii lub naturalny magnez w

kropelkach.

) Wieczorna rutyna

Zamiast przegladac telefon przed snem (niebieskie swiatto podnosi
kortyzoll), wypij ciepty napar z melisy.

Twoja tarczyca i Twoj spokoj podziekuja Ci za to juz po kilku
dniach diety!
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