Leczenie zywieniowe
w chorobie Hashimoto
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Przewlekty stres ostabia uktad odpornosciowy
i zaostrza objawy chordb z autoagresiji

11irte

...By reducing Cortisol production
3 ( and absorbtion you can stop the

cycie and regain control over you
weight!

Chronic stress can set in motion -
a chain reaction of events that !
can end with unwanted pounds |

and inches




,Gluten zabodjca, tosos mutant, kurczak
Smierdziel”




Hashimoto - jaka dieta?




/asada 5 x ,,U”

Unikanie

uregulowanie uprawianie
urozmaicenie




/asada 5 x ,U” w Hashimoto

indywidualna

Uzupetniajaca
eliminacyjna niedobory

przeciwzapalna




Dieta w Hashimoto

- DIETA GAPS, SCD
‘ DIETA PALEO

‘ DIETA PRZECIWZAPALNA (The inflammation free diet plan)

‘ DIETA NAPRAWCZA (The immune system recovery plan)

‘ FODMAP

‘ PROGRAM DR SANDRY CABOT
-INDYWIDUALNIE DOPASOWANA



DIETA GAPS

The GAPS Diet

Gut & Psychology Syndrome

Schlzopb,;ema

and more
‘ MyGlutenFreeQuest.com ‘



Dieta GAPS - SCD

SCD - Specyficzna dieta weglowodanowa:
Wyklucza: skrobie, cukier, ryz, zboza, pektyny
Zaleca: jogurty bez laktozy

mieso, orzechy, warzywa bez skrobii, nasiona,

4

owoce, jajka

GAPS (Gut and Psychology Syndrome)



DIETA GPS

FAZA LECZNICZA: FAZA INTRODUKCII:
Eliminacja zbdz, nabiatu, Ugotowane mieso
btonnika, fasoli, surowych i warzywa, owoce
OWOCOW i warzyw, miekkie, jajka na
orzechéw miekko, chleby

FAZA UZDRAWIANIA: orzechowe, masto
Stosujemy buliony, zupy orzechowe, surowe
na kosSciach i miesie, warzywa i owoce

ugotowane mieso i
warzywa



Dieta Paleo




Protokot autoimmunologiczny
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Dieta przeciwzapalna

' The S—cient;c Wayi L Weight. Banishr ' PROZA PALN E:

| Pain, Prevent Disease, and Slow Aging
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Dieta przeciwzapalna

ZALECANY |F:

Terapeutyczny +200
Profilaktyczny +50




Dieta przeciwzapalna
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Program naprawy systemu
odpornosciowego

THE

@ % @

IMMUNE SYSTEM

RECOVERY PLAN

ﬁﬂ

A Doctor’s 4-step Program to Treat Autoimmune Disease

Susan Blum MD MPH

ele Bende

or «d by Mark Hyman_ MD



Program naprawy systemu
odpornosciowego

1. Plan naprawczy — nietolerancje pokarmowe
2. Jedz ,tecze warzyw” (rainbow of veggies)




Program naprawy systemu
odpornosciowego
3. Stosuj diete niskocukrowg — niski tG

Dopuszczalne: stewia, karob

Tylko ,,prawdziwe” jedzenie

W diecie powinny sie znalez¢: antyoksydanty,
cynk, selen, EGCG

4. Jedz zdrowe ttuszcze



Program naprawy systemu
odpornosciowego

Uzycie zywnosci jako lekarstwa

<

Zrownowazenie hormonow stresu

y

Wyleczenie jelit

v

Wsparcie i detoksykacja watroby



FODMAP

F - fermentacja
O el 0 I igOsa C h d rydy (pszenica, jeczmien, buraki, zyto,

cebula, czosnek, straczki, orzechy nerkowca)

D - disaCha rydy (laktoza — mleko i nabiat)
M — monosacharydy (ko)
A - ,and”

P - pOI 10 I e (sorbitol, mannitol, ksylitol,maltitol)



Lactose-free milk, rice milk, hard cheeses
including brie and camembert, lactose-
free yoglmtt, gelato and sorbets, buttu'
margarine




Plan zywieniowy Dr Cabot

Program leczenia zywieniowego podzielony jest
na 2 etapy:

1. Odtruwanie jelit
2. Oczyszczanie watroby

Celem odtrucia jelit jest wyleczenie przesigknietego
jelita. Przy nietolerancji na niektore pokarmy (gluten,
mleko krowie) uktad odpornosciowy jest nadmiernie
pobudzany i wzrasta produkcja przeciwciat
atakujacych i wyniszczajgcych organizm.



Plan zywieniowy Dr Cabot

Odtruwanie jelit zajmuje okoto 8-10 tygodni.

Zasady:

* Bezwzgledne przestrzeganie diety bezglutenowej i
bezmlecznej. Sporadycznie dozwolona serwatka (np. ser
ricotta)

* Unikanie produktéw wysoko przetworzonych, z duzg
zawartoscig cukrow i soli

 Dozwolone wytgcznie mleka roslinne (poza sojowym)
* Catkowicie wytaczy¢ alkohol

 Wiaczenie do diety produktow pomagajacych oczyscic jelita z
nagromadzonych toksyn (babka ptesznik, siemie Iniane, chia)



Plan zywieniowy Dr Cabot

* Po okresie odtruwania nalezy nadal omijac
produkty glutenowe i rozpoczgc plan
detoksykacji watroby

e Osoby u ktorych nie wystepuje nietolerancja
na mleko krowie mogg wtaczyc¢ co 3-4 dzien
mleczne napoje fermentowane, sery z mleka
owczego i bawolego.



FAST MIETABOLISM DIET

atll_Verizon 9 11:44 PM Q@ 48% m}

LOSE UP
TO 20
POUNDS IN,

28 DAYS A

Hearty whole grains
Four servings of fruit

Lean meats and fish
Alkalizing vegetables

Healthy fats and oils
Balanced protein and grains

N CONSI NT
with EVE ADAMSON




Dieta w Hashimoto




Dieta przeciwzapalna



http://www.akademiawitalnosci.pl/wp-content/uploads/2014/10/kiszone-warzywa.jpg

Zdrowe jelita = zdrowy cztowiek

owoce i warzywa: 5-8 porcji dziennie




Nawodnienie

Pierwsza rzecz po przebudzeniu: WODA

Organizm odwodniony = staby!



http://www.akademiawitalnosci.pl/wp-content/uploads/2014/10/nawodnienie.jpg

Nie jestes tym co jesz....

..Jestes tym co przyswajasz!













Zycie karmi sie zyciem

Prebiotyki:
Btonnik
Inulina

Fruktooligosacharydy




Czego powinnam unikac?

e Wszystkich pokarmow nietolerowanych!
e glutenu

* nabiatu

e Soiiwodorostow

e Surowych warzyw krzyzowych oraz
produktow zawierajgcych goitrogeny

e Ttuszczy trans

e Ogranicz ryby, owoce morza, algi oraz sol
jodowang




Najlepsze suplementy?




Dieta w Hashimoto
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anna.rychlowska@gmail.com
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www.skutecznydietetyk.com.pl
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