Przewodnik Przetrwania
Problemy z Sercem

21-Dniowa Dieta Hashimoto

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

Tarczyca i serce s3 ze soba scisle powigzane. Przy niedoczynnosci
tarczycy i Hashimoto serce moze pracowac wolniej, a naczynia
krwionosne stajg sie mniej elastyczne. Jesli dodatkowo zmagasz sie z
chorobami uktadu krazenia, ten plan zywieniowy bedzie dla Ciebie

prawdziwym ukojeniem.

Przeciwzapalna dieta to najlepsze, co mozesz zrobic dla swojego
serca, utatwiajac mu prace i pomagajac w bezpiecznej utracie
wagi. Aby jednak maksymalnie chronic swoje serce, musisz

zwrocic uwage na kilka szczegotow.
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® Czego NIE mozesz jes¢

Zarowno w chorobach serca, jak i przy Hashimoto, priorytetem jest zmniejszenie
stanu zapalnego (Obcigzenie dla serca). Podczas trwania programu catkowicie

unikayj:

Ttuszczow Trans i nasyconych:

Zrezygnuj ze smalcu, stoniny, twardych margaryn oraz fast foodow.
Zatykajg one tetnice i zmuszajg serce do ciezszej pracy.

Nadmiaru soli i przetworzonego miesa:

Tradycyjna polska kietbasa, kabanosy, parowki oraz sklepowe
wedliny sg petne sodu, ktory zatrzymuje wode w organizmie i

drastycznie podnosi cisnienie, obcigzajac serce.

Napojow energetycznych i nadmiaru kofeiny:
Unikaj popularnych energetykdéw. Moga one wywotywac grozne

arytmie i kotatania serca, zwtaszcza u 0séb z wrazliwg tarczyca.

Gotowych kostek rosotowych i maggi:

To czysta sél i wzmacniacze smaku.
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Wyzwanie dla sercowcow:
Kultura kawy i mocnej herbaty

W Polsce bardzo popularne jest picie mocnej,
czarnej kawy (tzw. "plujki") oraz mocnej czarnej

herbaty.

Dla osoby z problemami kardiologicznymi i
Hashimoto to ryzykowne potaczenie.

Nadmiar kofeiny moze powodowac skoki tetna i uczucie
niepokoju. Dodatkowo kofeina wyptukuje z organizmu

cenne mineraty, ktorych Twoje serce bardzo potrzebuje.
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Czym to zastapic?

Oto jak chroni¢ swoje serce na co dzien, nie tracgc radosci z jedzenia i picia:

Obciazenie dla Serca

Idealny Zamiennik

(Wsparcie serca i tarczycy)

Mocna, czarna kawa

Czarna herbata

Smalec, twarde margaryny

Stone przekaski i wedliny

Kostka rosotowa (Sal)

Kawa z cykorii (bezglutenowal), ktéra dwietnie smakuje i
wspomaga trawienie, nie podnoszac cisnienia. Alternatywa jest
kawa bezkofeinowa.

Napary ziotowe. W Polsce kréluje Melisa — wspaniale uspokaja
serce i wycisza organizm. Dobrym wyborem jest tez zielona
herbata (w umiarkowanych ilosciach).

Oliwa z oliwek extra virgin, olej lniany (na zimno) lub olgj z
awokado. Chronig naczynia krwionosne i dziatajg przeciwzapalnie.

Do podjadania wybieraj pestki stonecznika i dyni (jesli nie masz
alergii). Zamiast wedlin piecz w domu piers z indyka z dodatkiem
polskiego czosnku, ktdry naturalnie chroni serce!

Swieze i suszone ziota: majeranek, lubczyk, natka pietruszki.

@ Ziota rada: Magnez to paliwo dla Twojego serca!

Serce to miesien, a do prawidtowego skurczu i relaksu potrzebuje ogromnych ilosci magnezu. Stres i

problemy z tarczyca szybko go wyczerpuja.

Twoje nowe superfoods: Wiacz do swojej diety potezne dawki magnezu! ZaprzyjaZznij sie z kasza

gryczang (kasza gryczang — to polska superzywnosé dla sercal), jedz duzo ciemnozielonych warzyw

liéciastych (takich jak szpinak i jarmuz), a jesli w Twojej diecie dozwolone sg orzechy, siegaj po

migdaty i orzechy wtoskie (jesli masz alergie, pozostan przy pestkach dyni).

W porozumieniu z lekarzem rozwaz takze wieczorng suplementacje dobrej jakosci magnezem (np.
cytrynianem lub jabtczanem magnezuy).
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