Przewodnik Przetrwania
Choroba Zwyrodnieniowa Stawow

(Osteoartroza)

21-Dniowa Dieta Hashimoto

Witamy w kolejnym module Twojego 21-dniowego planu!

Choroba zwyrodnieniowa stawéw wigze sie z uszkodzeniem chrzgstki i
przewlektym bdlem. Poniewaz Hashimoto rowniez jest chorobg o
podtozu zapalnym, te dwa problemy czesto sie na siebie naktadaja, a

stan zapalny w organizmie poteguje bdl Twoich kolan, bioder czy dtoni.

Ten 21-dniowy plan ma na celu redukcje wagi, co jest absolutnie
kluczowe: kazdy zrzucony kilogram to odcigazenie Twoich stawow!
Aby jednak skutecznie wygasic zapalenie i zmniejszyc bal,
musimy wyeliminowac pewne grupy pokarmow, ktore dziataja na

stawy jak "paliwo do ognia”.
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® Czego NIE mozesz jes¢

Opradcz glutenu i nabiatu, ktére juz wykluczylismy, istnieje specyficzna grupa
warzyw, ktora u wielu 0sdb z problemami stawowymi drastycznie nasila bol.

Podczas tych 21 dni unikaj:

Warzywa psiankowate (Najwieksze zagrozenie):

Tradycyjne biate ziemniaki, pomidory (w tym przeciery i ketchupy),
baktazany oraz wszystkie rodzaje papryki (w tym ostra i stodka
papryka w proszku). Zawierajg one solanine — zwigzek, ktéry moze
gromadzi¢ sie w stawach i powodowac stan zapalny.

Rafinowane oleje roslinne:

Standardowy olej stonecznikowy czy rzepakowy, czesto uzywane do
smazenia. Zawierajg one duzo kwasow Omega-6, ktére w nadmiarze
nasilaja procesy zapalne w chrzgstkach.

Przetworzone mieso:

Konserwy, paréwki, tradycyjne wedliny i ttuste kietbasy.

Cukier i stodycze:

Cukier niszczy kolagen (biatko budujace Twoje stawy) w procesie
zwanym glikacja.
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Wyzwanie dla stawow:
Zamilowanie do ziemniakow i pomidorow

Polska kuchnia bez ziemniakdw i zupy

pomidorowej wydaje sie niemozliwal

Jednak odstawienie warzyw psiankowatych na 21
dni to jeden z najbardziej skutecznych "testow"
na bol stawodw.

Wielu pacjentdw zauwaza ogromna ulge, gdy tylko z ich

talerzy znika solanina.
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Czym to zastapic?

Twoje stawy potrzebuja teraz pokarmadw, ktére "naoliwig" je od $rodka i dostarcza

materiatéw do odbudowy. Oto jak tatwo zastgpié zapalne warzywa:

Sktadnik Zapalny

Idealny Zamiennik

(Przeciwzapalny i wspierajacy stawy)

Ziemniaki

(Biate ziemniaki)

Pomidory i zupa pomidorowa

Papryka
(do satatek i potraw)

Olej stonecznikowy

Bataty (stodkie ziemniaki) lub korzen selera (seler korzeniowy).
Seler upieczony w piekarniku z oliwg z oliwek smakuje rewelacyjnie

i jest catkowicie bezpieczny dla stawow!

Dynia (Dynia) lub marchew. Zupa krem z pieczonej dyni czy
marchewki ma piekny kolor i jest petna przeciwzapalnego beta-
karotenu.

Chrupiace rzodkiewki, ogorki zielone, kalarepa (kalarepa) lub
cukinia.

Oliwa z oliwek, olej lniany, olej z awokado. Te ttuszcze to naturalny
"smar" dla Twoich obolatych stawdw, bogaty w przeciwzapalne

Omega-3.

® Ziota rada: Kolagen z wolnowarzonego bulionu

Twoja chrzgstka stawowa zbudowana jest z kolagenu. Najlepszym, tradycyjnym sposobem na jego

uzupetnienie nie sg drogie suplementy, ale staropolski bulion na kosciach (rosét kolagenowy)!

Jak to zrobié: Gotuj kosci szpikowe (wotowe lub drobiowe) na bardzo wolnym ogniu przez wiele godzin

(najlepiej od 12 do 24 godzin) z dodatkiem odrobiny octu jabtkowego, ktéry pomoze wyciggnac

mineraty z kosci.

Pij filizanke takiego cieptego, petnego naturalnej glukozaminy i kolagenu bulionu codziennie. Dodaj do

niego duzo swiezej natki pietruszki — bogactwo witaminy C z pietruszki jest niezbedne, aby Twdj

organizm mogt wchtong¢ kolagen i wbudowac go w Twoje kolana i biodral!
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