Przewodnik Przetrwania
NadciSnienie

21-Dniowa Dieta Hashimoto

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

Nadcisnienie tetnicze to problem, ktéry bardzo czesto towarzyszy

niedoczynnosci tarczycy i nadwadze.

Mamy dla Ciebie doskonata wiadomosc: ten 21-dniowy
przeciwzapalny plan zywieniowy zostat zaprojektowany tak, aby
pomoac Ci schudnac i odcigzyc organizm, co naturalnie sprzyja
obnizeniu cisnienia krwi! Aby jednak osiagnac najlepsze rezultaty
i zadbac o swoje serce, musisz wprowadzic kilka kluczowych

modyfikacji.
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® Czego NIE mozesz jes¢

Gtownym wrogiem przy nadcisnieniu jest nadmiar sodu (soli). Podczas
programu musisz drastycznie ograniczy¢ sél i produkty, w ktérych jest ona

ukryta (Ztodzieje Twojego zdrowia):

Przetworzone mieso i wedliny:

Tradycyjna polska kietbasa, kabanosy, boczek, pardwki oraz
sklepowe wedliny (szynki, poledwice). Sg one prawdziwymi

"bombami sodowymi".

Gotowe mieszanki przypraw:

Unikaj przypraw typu Vegeta, Kucharek, gotowych kostek
rosotowych, przypraw do mies oraz maggi w ptynie. W wiekszosci

sktadajg sie one z soli i wzmacniaczy smaku.

Stone przekaski:

Paluszki, chipsy, krakersy i solone orzeszki catkowicie znikaja z

Twojego jadtospisu.

Dania typu Fast Food i gotowce:

Zupy w proszku, sosy ze stoika i gotowe dania do mikrofalowki.
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Wyzwanie dla Polakow:
Kiszonki a Sol

Kiszonki, takie jak kapusta kiszona czy ogérki
kiszone, to polskie superfoods! Sg petne
probiotykow, ktore wspaniale leczg jelita (co jest

kluczowe przy Hashimoto).

Maja jednak jeden minus: ptywaja w stonej
wodzie.

Rozwigzanie:

Nie musisz z nich rezygnowad! Jedz je w mniejszych
ilosciach (np. garstka do obiadu zamiast catej miseczki).
Przed zjedzeniem kapusty kiszonej, przeptucz jg lekko pod
biezgcg wodg, aby zmyc nadmiar soli. Bezwzglednie

zrezygnuj z picia soku z kiszonek.

Dieta Hashimoto - Proagram 21 Dni Strona 3



Czym to zastapic?

Sél nadaje smak, ale natura data nam o wiele zdrowsze sposoby na doprawianie potraw.

Zobacz, jak zastgpié najczestsze stone putapki:

Idealny Zamiennik

Stona Putapka

(Obnizajacy cisnienie i przyjazny tarczycy)

Sol i gotowe przyprawy Ziota! Uzywaj duzo polskiego czosnku, majeranku, koperku, natki
pietruszki i lubczyku. Lubczyk to naturalna roslina, ktéra pachnie i

smakuje jak maggi/rosct, ale nie podnosi cisnienia.

Wedliny i Kietbasa na kanapki Upiecz w domu piers z indyka lub kurczaka nacierang stodka
papryka, majerankiem i czosnkiem. Pokrdj w plastry i ktadz na
bezglutenowe pieczywo.

Kostka rosotowa Tradycyjna wtoszczyzna (marchew, pietruszka, seler, por) z
(do zup) dodatkiem ziela angielskiego, liscia laurowego i odrobiny oliwy z

oliwek da zupie gteboki smak bez grama sztucznej soli.

Sél dla jodu Osoby z Hashimoto potrzebuja jodu. Zamiast obficie soli¢ potrawy
(potrzebna tarczycy) solg jodowana, czerp jod z alg morskich (jak opisano w poprzednim
module) lub delikatnie posdl potrawe dopiero na talerzu, a nie

podczas gotowania.

@ Zlota rada: Zaprzyjaznij sie z Potasem!

Czy wiesz, ze potas to naturalny "antidotum" na séd? Potas pomaga wyptukac nadmiar soli z organizmu,

zmniejsza obrzeki (opuchlizne, z ktdra tak czesto walczg osoby z Hashimoto) i obniza cignienie krwi.

Twoje nowe superfoods: Wt3acz do diety produkty bogate w potas: pomidory (i domowe przeciery

pomidorowe bez soli), awokado, ciemnozielone warzywa lisciaste (szpinak), bataty (stodkie ziemniaki) oraz

ELELIA

Pamiegtaj: Im mniej soli uzyjesz, tym szybciej zniknie woda podskorna, a Ty poczujesz sie lzej i
zauwazysz spadek wagi na wadze w ciggu tych 21 dni!
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