BEZPLATNE PRZEPISY NA
ZDROWE POSIKI

Opracowane we wspétpracy
z dietetykiem klinicznym.




Wiekszos¢ osob chorujgcych na hashimoto boryka sie z chaosem informacyjnym
dotyczgcym tego, w jaki sposob sie odzywiac oraz jak jes¢, aby chudnagé. W hashimoto
podstawowg zasadg jest stosowanie diety przeciwzapalnej, zbilansowanej oraz jesli
mierzysz sie z nadwaga i brakiem sit, opartej na niskim indeksie glikemicznym. W
ebooku tym znajdziesz przyktadowy jadtospis jednodniowy, ktéry pochodzi z naszych
gotowych jadtospisow dla osdb chorujgcych na hashimoto oraz insulinoopornosé. Dieta
zostata przygotowana przez dietetyka klinicznego, w oparciu o wszystkie powyzsze
zatozenia. Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat diety w hashimoto i
insulinoopornosci, to na kolejnych stronach zostawiamy kilka cennych wskazéwek! Ale
najpierw przepisy!

Zyczymy smacznego!
Kamila i Lidia



https://ogarnijhashimoto.pl/diety/

SNIADANIE

SZAKSZUKA DYNIOWA:

E: 441,8 kcal; B: 26,03 g T:27,21g; W:27914¢

SKLADNIKI:

 Dynia-143g (1/3 sztuki)

 Oliwa z oliwek - 10g (1 tyzka)
 Jaja kurze cate - 165g (3 sztuki)
 Pietruszka, liscie - 5g (1 tyzeczka)

« Pomidor - 300g (3 sztuki mate)

o Czosnek - 6g (1 zgbek)

» Papryka w proszku - 1g (1 szczypta)
» Sél biata - 2g (1 szczypta)

o Pieprz czarny - 1g (1 szczypta)

biatek. \
S N

WYKONANIE:

1. Na oliwie podsmazy¢ pokrojong w
kostke dynie.

2. Po okoto 5 minutach dodag,
posiekany czosnek. Podsmazyc.

3. Nastepnie dodac pokrojone w
kostke pomidory. Dusié okoto 5
minut az stang sie miekkie.

4. Dodac przyprawy i przemieszac.
Wbi¢ jajka, przykry¢ pokrywka i
podsmazaé¢ do momentu Sciecia
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PRZEKASKA

NALESNIKI Z KOKOSOWO-MALINOWYM NADZIENIEM:

E: 487 kcal; B: 11,98 g T:21,27 g, W: 66,99 g

SKLADNIKI: WYKONANIE:
» Maka gryczana - 45g (3 tyzki) 1. Siemie Iniane i ptatki zala¢ wrzagtkiem i
« Siemie Iniane (len, nasiona) - 10g (1 tyzka) poczekac¢ okoto 10 minut.
« Ptatki owsiane BEZGLUTENOWE - 10g 2. Zblendowa¢ z maka i mlekiem,
« Napoj owsiany - 120g (1/2 szklanki) cynamonem i szczyptg soli.
o Cynamon w proszku - 1g (1 szczypta) 3. Smazy¢ na rozgrzanej patelni.
« Jogurt kokosowy - weganski z mleczka 4. Polac¢ jogurtem kokosowym i malinami,
kokosowego - 80g (1/2 opakowania) na gore posypac 1 tyzeczkg widrek
« Maliny, mrozone - 65g (1/2 szklanki) kokosowych.
» Wiorki kokosowe - 6g (1 tyzka) 5. Mozesz zamiast malin dodac¢ boréwki.

» Oliwa z oliwek - 5g (1 tyzeczka
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OBIAD

POMIDOROWE LECZO Z KURCZAKIEM | DYNIA:

E: 570,30 kcal; B: 42959 T:14,73 g; W: 74,31 g

- SKLADNIKI: " WYKONANIE:

o Piers$ z kurczaka pojedyncza - 150g (2/3
sztuki)

« Pomidor - 200g (2 sztuki mate)

 Dynia - 143g (1/3 sztuki)

« Cebula - 50g (1/2 sztuki)

+ Oliwa z oliwek - 10g (1 tyzka)

« Czosnek - 6g (1 zgbek)

1. Dynie i papryke pokroi¢ w kostke, a

cebule w kragzki. Czosnek drobno

posiekac.

2. Na rozgrzanej patelni podsmazy¢

cebule z czosnkiem. Dodac¢ pokrojong

piers z kurczaka i smazy¢ okoto 10 minut.

_ 3. Dodac dynie, papryke i przyprawy.

* Koncentrat pomidorowy, 30% - 15g (1 Podla¢ woda tak aby woda byta do 3/4
tyzeczka) wysokosci produktow.

» Ryzbrazowy - 50g (1/2 woreczka) 4. Dusi¢ okoto 15 minut. Nastepnie dodaé

» Papryka czerwona - 110g (1/2 sztuki) pomidory i koncentrat. Dusi¢ az warzywa

o Cynamon w proszku - 1g (1 szczypta) zmiekna.

» Sol biata - 29 (1 szczypta) e 5. Przyprawi¢ cynamonem i podac z
Pieprz biaty - 1g (1 szczypta)




KOLACJA

SALATKA Z AWOKADO:

E: 307,09 kcal; B: 5,7 g T:24,23 g; W: 19,29 g

- SKLADNIKI: ~ " WYKONANIE:

« Awokado - 90g (2/3 sztuki) 1.Wymieszaé ze sobg drobno

« Pomidor - 160g (1 sztuka) pokrojone warzywa (satate, ogérka,
 Mix satat - 75g (3 garscie) pomidorki, awokado), skropi¢ oliwg z
 Oliwa z oliwek - 10g (1 tyzka) oliwek.

Ogoérek swiezy - 180g (1 sztuka

Przepis pochodzi z diety: Skuteczna dieta w hashimoto i insulinoopornosci, dieta
klasyczna, 7 dniowa, ienno - zimowa_(zobacz diete! - kliknij)



https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/dieta-7-dni-klasyczna-jesien-zima/

DIETA

NIE ISTNIEJE JEDNA DIETA ODPOWIEDNIA
DLA WSZYSTKICH CHORUJACYCH NA
HASHIMOTO. JESTES WYJATKOWA WIEC
POTRZEBUJESZ INDYWIDUALNEGO
PODEJSCIA

Sprawdzitysmy chyba wszystkie diety, ktére sg
polecane przy chorobach autoimmunologicznych.
Wspdélnym mianownikiem kazdej zdrowej diety jest
unikanie zywnosci wysoko przetworzonej,
wyeliminowanie cukru i kwasow ttuszczowych trans.
Wigcz natomiast do diety zywnosc¢ bogatg w sktadniki
odzywcze, urozmaicong i jak najbardziej
przypominajgca swojg pierwotng wersje. Po prostu
prawdziwe jedzenie. Temat diety w Hashimoto jest
bardzo szeroki. My polecamy przy Hashimoto dieta
przeciwzapalna, czyli takg, ktora niweluje stany zapalne
w organizmie, sktada sie m. in. z dobrych tluszczéw,
dobrej jakosci biatka i warzyw.

Zanim zaczniesz wybieraé¢ rodzaj diety, liczy¢ kalorie,
planowa¢ positki, powinnas wiedzie¢ jakie sg zrodta
nadwagi w Hashimoto oraz jakie sg najczesciej
popetniane btedy przez osoby chorujgce. Najczesciej
wine za nadprogramowe kilogramy zrzucamy tylko na
sam fakt zachorowania na Hashimoto. A to nie jedyny
powdd, dlaczego tyjemy i trudno nam zrzuci¢ wage.
Oprécz unormowania hormondw tarczycy, powinnas
przyjrze¢ sie swojemu stylowi zycia, temu w jakich
okolicznosciach spozywasz positki i jak duzo czasu na
to poswiecasz. Waznym aspektem sg rowniez czynniki
emocjonalne - jaki jest twdj stosunek do jedzenia, jakie
funkcje spetnia jedzenie w twoim zyciu, jakie znaczenie
Mu przypisujesz, czy nie rozwigzujesz jedzeniem jakis
konfliktdw emocjonalnych. Temat emocji to temat,
ktéremu poswiecitysSmy caty odrebny 4 tygodniowy
kurs. Czasem odnalezienie zrédta w gtowie, daje
najwieksze efekty w drodze do zdrowienia.



https://ogarnijhashimoto.pl/ogarnijpsychike/

NAJCZESCIEJ POPELNIANE
BLEDY

« OBCINANIE KALORII

 ELIMINACJA PRODUKTOW

« MONODIETY

« RYGORYSTYCZNE DIETY

« GLODOWKI, DETOXY, POSTY

« ZAJADANIE

« BRAKBIALKA | TLUSZCZY W DIECIE

JAKIE FUNKCJE POWINNA PELNIC DIETA W
HASHIMOTO?

ODZYWIENIE ™™ quuiiame — :
TARCZYCY
WYCISZENIE UKLADE:
IMMUNOLOGICZNEGO

ZAPOBIEGANIE
POWSTAWANIU

ODPOWIEDNIO KOLEJNYCH
DOBRANA DIETA DO CHOROB
ZDIAGNOZOWANYCH o STABILIZACJA WAGI
ZABURZEN e DOBRE
(SKUTECZNA SAMOPOCZUCIE
C =
| FARMAKOTERAPIA) "




PIERWSZE KROKI W DIECIE

TO, CO ZAWSZE POLECAMY JAKO PIERWSZY KROK, KTORY
WARTO WPROWADZIC TO WYKLUCZENIE Z DIETY CUKRU,
PSZENICY ORAZ MLEKA.

Nie musisz wykonywaé zadnych testow na nietolerancje. Wystarczy, ze wyeliminujesz
te produkty na jakis czas, przynajmniej na miesigc i zobaczysz réznice w swoim
samopoczuciu. Od schudniecia po pozbycie sie mgty mézgowej. Po tym czasie
wprowadz je z powrotem do diety i zauwaz jak twoje ciato na nie reaguje.
Prawdopodobnie nie bedziesz chciata do nich wracaé. Pamietaj, aby nie wprowadzac¢
wykluczen na wtasng reke. Skontaktuj sie z dobrym dietetykiem, ktory zbilansuje ci
diete.

MODEL ZYWIENIA W HASHIMOTO

ZACZNIJ OD PODSTAW!

« BRAK PRZETWORZONEJ
ZYWNOSCI

« BRAK CUKRU W FORMIE
NIENATURALNEJ

« BRAK KWASOW
TLUSZCZOWYCH TRANS

« ZYWNOSC BOGATA W
SKLADNIKI ODZYWCZE

« ZYWNOSC UROZMAICONA

« SPORA ZAWARTOSC
WITAMIN | MINERALOW




CZY HASHIMOTO MOZNA
WYLECZYC DIETA?

Jest to jedno z najczesciej zadawanych pytan na naszych szkoleniach czy webinarach.
Jednym z elementdw, ktére mogg doprowadzi¢ cie do remisji choroby, jest
odpowiednia dieta. Wedtug nas, jest to kluczowy krok, ktéry musisz podjac, aby zaczgc
zdrowie¢.Najprawdopodobniej podczas diagnozy ustyszatas, ze z hashimoto nic sie
nie da zrobié, wystarczy brac tylko leki, jesli masz niedoczynnos$¢ lub nadczynnosé, a
do objawdw mozesz sie przyzwyczaic. Stan wiedzy na dzis jest taki, ze hashimoto nie
mozna wyleczy¢. Mozna natomiast doprowadzi¢ do remisji, czyli do sytuaciji, kiedy nie
bedziesz odczuwata objawdw choroby, a niektére osoby, nie bedg musiaty przyjmowacé
sztucznych hormondéw. Lidka od paru lat nie przyjmuje hormondw.

Wiekszos$¢é oséb chorujgcych na hashimoto boryka sie z chaosem informacyjnym
dotyczgcym tego, w jaki sposdb sie odzywiac oraz jak jesé¢, aby chudngé. W
odpowiedzi na Twoje potrzeby powstat ten ebook oraz ebook "Dieta w hashimoto"
razem z gotowymi jadtospisami. Majg one pomoc Ci zrozumiec, jak zmieni¢ swoje
nawyki, aby staty sie czescig naszego zycia, a nie trudnym obowigzkiem. W hashimoto
podstawowag zasadg jest stosowanie diety przeciwzapalnej, zbilansowanej oraz jesli
mierzysz sie z nadwagag i brakiem sit, opartej na niskim indeksie glikemicznym.



https://ogarnijhashimoto.pl/diety/

DLACZEGO DIETA PRZECIWZAPALNA | Z
NISKIM INDEKSEM GLIKEMICZNYM?

« Wiele badan pokazuje, ze dieta przeciwzapalna jest
najlepsza dietg dla os6b z chorobami
automimmunologicznymi.

 Positki z niskim indeksem glikemicznym reguluja
poziom insuliny we krwi.

« Potaczenie tych dwoch elementow daje efekty w
postaci lepszego samopoczucia.

« Taka dieta pomoze Ci w utracie zbednych
kilogramow.

« Dieta przeciwzapalna wspiera wyciszanie objawow
Hashimoto.

 Dzieki tej diecie poczujesz wiecej energii.

o Zauwazysz postepy w jakosci snu.

« Bedziesz syta i nie bedziesz podjadac.

Dzieki tej diecie pozbytySmy sie wiekszosci objawéw
choroby, nie jesteSmy zmeczone, wysypiamy sie,
poprawita sie jakos¢ snu. W potaczeniu z lekkim
deficytem kalorycznym (5-10%) uzyskatysmy efekty w
postaci utraty kilogramow, pozbytysmy sie nadmiaru
wody, a nasze wyniki glukozy i insuliny znacznie sie
poprawity.

To, za co najbardziej cenimy diete przeciwzapalng, to fakt,
ze nie wymaga od nas radykalnej zmiany nawykow i
wprowadzania do diety wykluczen duzych grup
pokarmowych. Przez wiele lat testowatysmy na sobie
rézne diety, tgcznie z tymi najbardziej rygorystycznymi i
dzis wiemy, ze najwazniejsze jest zdrowe podejscie. Dieta
ma by¢ elementem Twojego stylu zycia i nie mozesz
poswiecac jej catej swojej uwagi. Ta dieta w kluczowy
sposob wptyneta na poprawe naszych wynikéw badan.




Wiele oso6b chorujgcych na hashimoto, chce szybko
schudngc i to stanowi dla nich jedyny cel
wprowadzenia diety. Niestety popetnia przy tym wiele
btedéw. Najczesciej popetnianymi btedami sg: zbyt
niska kalorycznos¢, wykluczanie duzych grup
pokarmowych, monodiety, stosowanie gtodowek i
detoksow oraz emocjonalny stosunek do jedzenia.

Skuteczna dieta w hashimoto to taka, ktéra przede
wszystkim odzywi tarczyce, doprowadzi jg do
rownowagi, wyrowna hormony i wyciszy stan zapalny w
organizmie. To wszystko spowoduje, ze poczujesz sie
lepiej, pozbedziesz sie objawow i oczywiscie
schudniesz.

Natomiast jesli chcesz przyty¢, to mozesz to zrobié
witasnie odpowiednig dietg. Ale podobnie, jak w
przypadku osob, ktore chcg schudng¢, musisz najpierw
odzywi¢ tarczyce i wyciszyC stany zapalne.




POZNAJ NASZE DIETY:

JESLI NIE WIESZ, JAK SKOMPONOWAC PRAWIDLOWO SWOJA DIETE, SKORZYSTAJ Z
NASZYCH GOTOWYCH JADLOSPISOW!

« DIETA DLA OSOB Z HASHIMOTO | INSULINOOPORNOSCIA
» DIETA KLASYCZNA CALOROCZNA

« DIETA KLASYCZNA JESIEN ZIMA

« DIETA NA ZDROWE WLOSY (DLA 0SOB Z NISKIM ZELAZEM
» DIETA NA ZDROWE JELITA

o DIETA NA POLICYSTYCZNE JAJNIKI

ZALOZENIA NASZYCH JADLOSPISOW:

» Dieta przeciwzapalna, majgca na celu uregulowanie pracy tarczycy oraz unormowanie
gospodarki weglowodanowo-cukrowej

« Oparta na niskim indeksie glikemicznym

o Ekonomiczna i prosta w przygotowaniu

« Redukcja i stabilizacja wagi

o 4 positki

« Kalorycznos¢ 1800 kcal

» Jadtospisy 7i 14 - dniowe

« Wersja klasyczna (z miesem i rybami), wegetariariska oraz wegarnska

» Jadtospisy w wersji catorocznej oraz sezonowe

« Dodatek: jak podnies¢ kalorycznos¢ diety (jesli masz zapotrzebowanie na wiece;j
kalorii).

« R6znorodnos$¢ - kazda z diet ma catkiem inne przepisy, mozesz je dowolnie tgczyé


https://ogarnijhashimoto.pl/diety/
https://ogarnijhashimoto.pl/diety/
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EBOOK "DIETA NA
HASHIMOTO"

Nasze jadtospisy sg czescig ebooka_"Dieta na hashimoto”. Co znajdziesz w ebooku:

« Gotowy jadtospis na 7 lub 14 dni w wersji klasycznej (mieso oraz ryby), wegetarianskiej lub
weganskiej

e Czy istnieje jedna dieta w hashimoto?

« Jakie zatozenia powinna spetnia¢ zdrowa dieta dla oséb z hashimoto i insulinoopornoscia?

« Jakie sg objawy insulinoopornosci?

» Wskazowki od czego zaczgé wprowadzanie zmian, aby dieta nie byta kolejng presja.

» Ztote zasady zdrowego zycia w hashimoto i inulinoopornosci.

o Zasady diety przeciwzapalne;j.

« Alergie pokarmowe i nietolerancje.

 Gluten i nabiat, czy sg Twoimi najwiekszymi wrogami?

« Emocjonalny stosunek do jedzenia, czyli nie tylko to co jesz ma znaczenie w zdrowym
odzywianiu.

« Sposoby na obnizenie indeksu glikemicznego.



https://ogarnijhashimoto.pl/diety/

MAMY DLA CIEBIE PREZENT!

JESLI SPODOBALY CI SIE NASZE PRZEPISY, TO ZAPRASZAMY CIE DO SKORZYSTANIA Z
NASZYCH DIET, PRZYGOTOWANYCH PRZEZ DIETETYKA KLINICZNEGO. MAMY DLA CIEBIE
PREZENT:

-30%
NA WSZYSTKIE NASZE DIETY
KODEM: JESIENNA30
(KLIKNIJ!)



https://ogarnijhashimoto.pl/sklep/
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JESLI NIE RADZISZ SOBIE Z
OBJAWAMI CHOROBY -
MOZEMY Cl POMOC!

Lidice Aanila

W niniejszym ebooku
zawartysmy tylko
czesc tego, czego
uczymy i jak
pomagamy.

Tematem Hashimoto zawodowo zajmujemy sie od lat. Zawodowo zajmujemy sie
wspieraniem ludzi w zmianie, zwtaszcza w chorobie. JesteSmy dyplomowanymi
life coachami oraz trenerkami proceséw zmian. Pracujemy z grupami oraz
indywidualnie. Same zostatySmy zdiagnozowane kilkanascie lat temu.

Docieramy do najlepszych specjalistéw w Polsce (lekarzy endokrynologéw,
ginekologow, diabetologow, dietetykow, treneréw personalnych, seksuologow,
psychologow, fizjoterapeutdw i wielu innych). Dzi$ czujemy sie dobrze, chociaz
choroba Hashimoto wymaga od nas ciggtej uwaznosci, aby tego nie straci¢. To
oznacza, ze nie tylko wiemy o czym mowimy, ale rowniez wiemy, jak o tym mowic.
Wokét Hashimoto narosto wiele mitow i niedopowiedzen, dlatego postanowitySmy
rozwiewac je, opierac sie na rzetelnych zrédtach i wyprowadzaé osoby chore z
chaosu, w ktérym sie znalazty.

Dajemy im konkretne informacje oraz pokazujemy, jak krok po kroku, zaczg¢ zdrowiec.
Wiemy jak to zrobi¢! Chcemy dac¢ innym nadzieje i pokazywac, ze z tg chorobg mozna
zy¢ Swietnie, bez objawdw, a wielu przypadkach lepiej niz przed chorobg. My zyjemy
dzi$ z tg chorobg w duzo wiekszym komforcie niz kiedys, bo nie odczuwamy tak
dotkliwie jej objawow. Lidka, w procesie swojej zmiany, dzis juz nie przyjmuje
hormondw.

Katalog szkolen znajdziesz na kolejnych stronach.



POZNAJ NASZE TOPOWE
SZKOLENIA, DZIEKI KTORYM
WIELE KOBIET ZACZELO
ZDROWIEC!

Jesli sumiennie je zrealizujesz, odzyskasz radosc zycia, site i wiare, ze z chorobg da
sie dobrze zy¢! Z naszych szkolen skorzystato juz ponad 65 tysigcy chorujgcych.
Kliknij na obrazek przedstawiajgcy poszczegdlne szkolenia i dowiedz sie wiecej.
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https://ogarnijhashimoto.pl/ogarnij-hashimoto-i-odzyskaj-zdrowie/
https://ogarnijhashimoto.pl/ogarnijpsychike/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-badania/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-dieta/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-jak-zdrowo-schudnac/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-rola-jelit/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-mgla-mozgowa/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-insulinoopornosc/

ZMIENIAMY ZYCIE KOBIET NA
ZDROWSZE!

JAK SKUTECZNIE
OPANOWAC ; DEPRESJA

STRES | EMOCJE -y W HASHIMOTO
W HASHIMOTO o ?

%

MOTYWACJA W

DRODZE DO ”
ZDROWIA - JAK _ JAK PODNIESC
RADZIC SOBIE Z | LIBIDO W
EMOCJAMII HASHIMOTO
ZAPLANOWAC

ZMIANY W ZYCIU

%

JAK
JAK ‘
SKUTECZNIE - | WYZDROWIEC

LECZYC = ' | Z HASHIMOTO

| ODZYSKAC
HASHIMOTO RADOSC ZYCIA

=
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https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-motywacja-w-chorobie/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-emocje-i-stres/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-depresja/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-z-seksuologiem/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-jak-odzyskac-radosc-zycia/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-asertywnosc/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-zlote-zasady/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-jak-skutecznie-leczyc-hashimoto/

ZMIENIAMY ZYCIE KOBIET NA
ZDROWSZE!

POZBAD?Z SIE
CHAOSU.
5 PROSTYCH
KROKOW

JAK PRZESTAC SIE
MARTWIC |
ZACZAC z2YC

DO ZDROWIA
W HASHIMOTO

%

ZOBACZ WSZYSTKIE NASZE SZKOLENIA

KLIKNIJ - TUTAJ!

JESLI CHCESZ SIE Z NAMI SKONTAKTOWAC,
ZAPYTAC O COS LUB ZOBACZYC NASZE
AKTUALNE PROJEKTY, ZAPRASZAMY!
ZNAJDZIESZ NAS NA FACEBOOKU,
INSTAGRAMIE ORAZ YOUTUBIE JAKO
#OGARNIHASHIMOTO

Nasz ebook napisany jest w celach edukacyjnych, informacyjnych i poglagdowych.

Nie moze zastgpi¢ porady lekarza lub innego specjalisty ochrony zdrowia.
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