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wiatowy Dzien Tarczycy (Hashimoto)
-25 maja

Kilka rad dla osdb z Hashimoto 7

Wybieraj weglowodany o niskim
indeksie glikemicznym,
ograniczajac cukry proste.

Zrezygnuj ze stodyczy i
produktéw typu fast-food.

W Twojej diecie nie powinno zabraknaé
produktow bogatych w: jod, selen, cynk,
: zelazo, witaminy A, C, E oraz D.
Spozywaj wiekszg iloéé
4 warzyw i owocow.
> Suplementuj witamine D.
| Positki spozywaj regularnie.

\ Ogranicz produkty zawierajace
goitrogeny (substancje wolotwdrcze). Substancje te
wystepuja w warzywach kapustnych tj.: brukselka,

jarmuz, brokut ale takze w innych warzywach, w soi,

Zesp61 Dietetykow . ..
P v oraz w orzeszkach (ziemnych, pinii).
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Wraz z pozywieniem do
organizmu dostarcz:

WITAMINA C
— owoce jagodowe: boréwka,
jagoda, porzeczka
— cytrusy
— papryka czerwona
— pomidor

SELEN

— orzechy- gtéwne brazylijskie

— ryby (tuficzyk, loso$)

— grzyby

— jaja kurze

JOD

— ryby (dorsz, makrela, mintaj)
— owoce morza
— algi

ZELAZO
— watrobka
— kakao
— z6ttko jaja
— natka pietruszki

WITAMINA E
— oleje rolinne
— nasiona i orzechy
— produkty peinoziarniste
— awokado

CYNK
— kakao
— gorzka czekolada
— produkty peinoziarniste
— nasiona sezamu
— nasiona stonecznika
— pestki dyni



