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Ten ebook jest skondensowang pigutkg wiedzy, ktdra pozwoli ruszy¢ ci z migjsca i
pozbyc sie wiekszosci objawdw. Wystarczy, ze krok po kroku, z uwaznoscig, dbajgc o
swoje emocje i psychike, bedziesz wprowadzac jg w zycie. WitozytySmy duzo serca w
jego przygotowanie, uwzgledniajac te aspekty, ktére nam pomogty. Dzis wiemy jak
radzi¢ sobie z Hashimoto. Ale nie zawsze tak byto! W tym ebooku podzielimy sie z
tobg planem dziatania, ktéry pomoze ci zaczgc zdrowiec. Kiedy otrzymatysmy
diagnoze Hashimoto nie spodziewatysmy sie, ze jakos mocno skomplikuje nasze
zycie. Lekarze twierdzili, ze wystarczy jedna tabletka na czczo do konca zycia, ze jakies
objawy mogg sie pojawic, ale to ,taka uroda” choroby.

| kiedy okazato sie, ze nie wystarczy, stopniowo narastata w nas frustracja, a z czasem
lek, ze nie bedziemy umiaty poradzic¢ sobie z chorobga. Batysmy sie, ze objawy bedg sie
nasilac i wptywac na nasze zycie. Przeciez juz wptywaty. Czutysmy sie zle, bytysmy
ciggle zmeczone, wypadaty nam wtosy i pojawiaty sie problemy z waga. Do tego
narastajgce problemy z psychikg. Nademocjonalnos¢, dtugotrwaty smutek, stany
depresyjne . Zaczynatysmy panikowac. Jak sobie pomoc? Lekarze nie zwracali uwagi
na nasze objawy. Wtedy zaczetysmy szukac informacji na wtasna reke.




POZNAJ CENTRUM WIEDZY 0
HASHIMOTO

Prowadzimy Centrum Wiedzy o Hashimoto oraz sklep "Ogarnij Hashimoto", dzieki
ktoremu dowiesz sie, ze masz wptyw na swoje zdrowie! Wsrod chorujgcych panuje
chaos informacyjny i brak wiary w to, ze mozna sobie pomaoc. Naszym zadaniem jest
pokazac Ci, ze istnieje wiele sposobdéw na odzyskanie zdrowia. Wiemy, ze trudno dzis
dostac sie do dobrego lekarza, bo na prawie 2 miln oséb chorujacych, mamy tylko
1150 lekarzy endokrynologéw czynnych zawodowo. Tutaj znajdziesz informacje,
ktére byé moze Cie zaskocza. MOZNA WYCISZYC OBJAWY HASHIMOTO,
ZAHAMOWAC JEGO ROZWO3J | MOZNA POCZUC SIE ZNOWU DOBRZE!

Dlatego, jesli ustyszatas, ze branie
hormonu to jedyna rzecz jakg
mozesz zrobic¢ dla siebie, ze Twoje
zZmeczenie to taka uroda, wiedz, ze
to bzdury! Mozesz poczuc sie
dobrze, jesli podejdziesz do tego
metodycznie. Tu wtasnie dajemy
nadzieje, wsparcie, motywacje i
inspiracje do zycia w zdrowiu.
Dzieki nam wyzdrowiato juz tysigce
osob!

Kamila Bogucka & Lidia Wojcik

JESLI CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECEJ, W JAKI SPOSOB POMAGAMY,
ZAPRASZAMY CIE NA NASZA STRONE:
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NA POCZATKU BYt CHAQS

Oczywiscie pierwszym zrodtem byt Internet, fora i grupy. BytySmy sparalizowane
nadmiarem wiedzy, czesto sprzecznych i wykluczajgcych sie informacji. Do tego
spektakularne wiadomosci, ze komus udato sie wyleczy¢ Hashimoto za pomoca
magicznego korzenia rosliny, sprowadzanej z drugiego konca swiata. Oczywiscie
bardzo drogiej i niezwykle skutecznej ;-). Jesz go tydzien i "hura!" jestes zdrowa. Z
jednej strony zalewaty nas informacje o szkodliwosci glutenu, nabiatu, cukru,
strgczkow, psiankowatych, kapustnych i wiele innych. Za chwile ktos pokazywat
badania, ze te produkty nie sg az tak szkodliwe. Ciggle jakies nowe rewelacje. | w tym
wszystkim my. RzucatySmy sie na howosci. Probowatysmy wszystkiego, co wpadto
nam w oczy. To wszystko spowodowato, ze czutysmy sie tylko gorzej. Wyniki dalekie
byty od idealnych, a objawy sie nasilaty. Po prostu wszystkiego byto za duzo. Wkradt
sie chaos.

Jesli przeczytasz tego ebooka i postanowisz pogtebi¢ swojg wiedze na temat
poszczegolnych elementéw uktadanki zdrowia, to zapraszamy cie do naszej strefy
szkolen. Znajdziesz tam kilkadziesigt godzin nagran z wiedzg, ktorej nam brakowato,
kiedy zaczynatySmy chorowac i potem, wiele lat pozniej. Gdybysmy kilkanascie lat
temu wziety udziat w takich szkoleniach, nasza droga do zdrowia bytaby znacznie
krotsza.

Zyczmy Ci zdrowia z catego sercal!

Lidia & Kamila
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GO NAM POMOGLO?

Po latach utozytysmy sobie relacje z chorobg. Odkrytysmy, co nam pomaga, a co nie.
Nie mamy objawdw choroby i czujemy sie swietnie. To, co wsparto nas najbardziej,
to .. spokdj. Selekcjonowanie informacji i wybieranie tego, co nam stuzy.
Wprowadzenie konkretnego planu w zycie i konsekwentne trzymanie sie go. Bez
rzucania sie na kazdg nowinke, ktora pojawiata sie w sieci. Wspieratysmy sie rowniez
specjalistami, ktorzy nas stuchali i brali pod uwage nasze samopoczucie, a nie tylko
wyniki badan.

Zadbatysmy o swoja psychike, wyeliminowatysmy to, co powodowato stres.
Zdatysmy sobie sprawe, ze choroba byta konsekwencjg przekraczajgcego stylu zycia
i braku swiadomosci dbania o siebie na wielu poziomach.

W grupach na FB obserwujemy te same zachowania, ktére dotyczyty nas na
poczatku. Szukanie magicznego sposobu na pozbycie sie choroby, probowanie
cudownych suplementow, ktdre uleczg wszystko. Chaos informacyjny, radykalne
diety, zbyt wymagajacy sport. Jednak to, co najbardziej przeszkadza w leczeniu tej
choroby, to rzucanie sie na gteboka wode i brak konsekwencji w dziataniu.

NAJWAZNIEJSZE: .

e SPOKOJ

o SELEKCIJONOWANIE INFORMACII
¢ KONKRETNY PLAN

o KONSEKWENCIA

¢ MALE KROKI

e SPECIJALISCI

o ZADBANIE O PSYCHIKE

¢ PRACA ZE STRESEM




FILOZOFIA "0GARNIJ HASHIMOTO"

POMOZEMY CIl UtOZYC WLASNE PUZZLE!

Po latach naszych doswiadczen oraz doswiadczen naszych klientek, opracowatysmy
wtasny model, a raczej filozofie zdrowienia wedtug ,Ogarnij Hashimoto”. Na czym
polega ta filozofia? Juz wyjasniamy. Aby zaczgc¢ zdrowie¢ w Hashimoto, powinnas
podejs¢ do tego zadania, jak do uktadania puzzli. Jesli dopasujesz do siebie
wszystkie kawatki, utozysz piekny obrazek, czyli siebie jako zdrowiejgcej osoby.
Oczywiscie najlepigj jest wtedy, kiedy wszystkie puzzle masz w zasiegu wzroku i nie
jest ich za wiele. My pomozemy Ci odnalez¢ te puzzle, a nastepnie utozy¢ je w
catosc. Nasza uktadanka sktada sie tylko z 6 kawatkow.

OGARNI]J
TARCZYCE | ZOBACZ NASZE

POKONA] NAJPOPULARNIEISZE
HASHIMOTO SZKOLENIE

O HASHIMOTO W POLSCE.
WSZYSTKO, CO

POTRZEBUJESZ WIEDZIEC,
ABY ZACZAC ZDROWIEC!
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UL0Z DZIALANIA W
0BSZARY

PLANUJ!

Przede wszystkim, aby uporzgdkowac sobie etapy
zdrowienia, utozytySmy nasze dziatania w obszary,
ktorymi trzeba sie zaopiekowac. Dzieki temu tatwiej
bedzie ci zaplanowac dziatania. Jesli chcesz zaczgc
zdrowiec, zamien sie w detektywa, ktory poszukuje
zrodta swojej choroby.

Obszary, ktérymi zajmiemy sie w tym ebooku to:

e Lekarz

e Diagnostyka

* Suplementacja
* Dieta

* Ruch

» Emocjei stres

Dowiesz sie od czego zaczgc¢ w kazdym z wyzej
wymienionych obszaréw. Pomozemy ci utozy¢ plan
dziatania tak, abys krok po kroku mogta zaczac¢ zdrowiec.
Pamietaj, ze zycie bez objawow choroby jest mozliwe!
My o tym juz wiemy i chetnie podzielimy sie swoimi
sposobami na zdrowienie. Opiszemy ci najwazniejsze
elementy naszej uktadanki, a na koncu znajdziesz
konkretne kroki, ktére mozesz podjac juz dzis! Tylko
wziecie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie i
konsekwentne dziatanie wptynie na jakos¢ twojego
zycia.

ZACZYNAMY!




LEKAR/Z

Lekarz jest waznym elementem twojej uktadanki, ale nie najwazniejszym. Wiemy, ze
wiele osob skarzy sie na staby dostep do lekarzy i brak dobrych specjalistow. My wiemy,
ze mozliwe jest znalezienie dobrego lekarza. Warto wspomniec, co oznacza okreslenie
.dobry lekarz”. Uwazamy, ze dobry lekarz to taki, ktory jest empatyczny, a ty czujesz sie
przy nim bezpiecznie. Nie musisz go nawet lubi¢. Wazne, aby oprdcz twoich wynikow
badan zwracat uwage, na twoje objawy i samopoczucie. Dobry lekarz wie réowniez, ze
norma laboratoryjna nie zawsze jest taka sama jak funkcjonalna. Wie, ze nie moze
interpretowac wynikow badan, bez pogtebionego wywiadu. Lekarz powinien
informowac cie na kazdej wizycie o planie leczenia i postepach. Nie musi leczyc
holistycznie, ale wazne jest, zeby nie zniechecat cie do poszukiwania zrodet swojej
choroby. Aby zwracat uwage na diete, suplementacje, strone emocjonalng tej choroby.
Nie musi sie na tym wszystkim znac. Wazne, ze pokieruje cie do dobrych specjalistow.

W dalszej czesci tego ebooka dowiesz sie, jakie badania wykonac, aby wizyta u lekarza
byta bardziej efektywna. Na naszym blogu znajdziesz liste polecanych
endokrynologéw - kliknij tutaj!

DOBRY LEKARZ: .

e EMPATYCZNY

e DOBRZE ANALIZUJE WYNIKI
BADAN

o ZWRACA UWAGE NA OBJAWY

e OTWARTY NA HOLISTYCZNE )
PODEJSCIE

o SKUPIA SIE NA POSTEPACH

o OTWARTY NA NOWOCZESNE
LECZENIE

Pobierz liste polecanych

endokrynologéw z catej Polski!
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DIAGNOSTYKA

W chorobie tej organizm produkuje przeciwciata, ktore atakujg tarczyce. Warto
wspomniec, ze Hashimoto nie jest tylko chorobg tarczycy, a catego organizmu, uktadu
immunologicznego. Objawy wystepujgce przy Hashimoto sg tak rozne i specyficzne, ze
mozna przypisac je do wielu innych choréb. Dlatego tez u wielu osdb pézno nastepuje
diagnoza, poniewaz chodzg od specjalisty do specjalisty i kazdy skupia sie ha swoim
kawatku. Na naszych szkoleniach zadajemy pytanie uczestnikom o ich objawy i czesto
zdarza sie, ze pada tyle objawow, ile jest oséb na sali. Czyli duzo:) U wielu oséb choroba
na poczatku nie daje zadnych objawow, co tez znacznie opdznia jej rozpoznanie.

Hashimoto jest najczestszg przyczyna niedoczynnosci tarczycy, natomiast Graves -
Basedow nadczynnosci. Warto tez wspomniec przy okazji, ze powyzsze choroby nie
zawsze wystepujg w parze. Mozna miec€ samg niedoczynnosc, bez Hashimoto, jak
rowniez tylko Hashimoto, bez niedoczynnosci.

OBJAWY NIEDOCZYNNOSCI OBJAWY NADCZYNNOSCI

e Sucha skora
e Uczucie zimna
e Wypadanie wtosow

e Chudniecie
e Uczucie gorgca
e Zwiekszona potliwosc¢

e Tycie i problem z utrzymaniem wagi

.Mgta mozgowa”, stabsza pamiec i
koncentracja

Ciggte uczucie zmeczenia

Czeste zaparcia

Zatrzymywanie wody w organizmie, obrzeki
Nieregularne miesigczki, problemy z zajsciem
W cigze

Problemy z libido

Objaw ,brudnych kolan” i ,brudnych tokci”
Bol stawow, sztywnosc miesni

Chrypka

Obnizenie nastroju, stany depresyjne
Przerzedzanie sie brwi

Gorsze widzenie po zmroku

Uczucie kotatania serca
Zaburzenia
miesigczkowania
Bezsennosc¢
Nerwowosc¢, niepokdj,
rozdraznienie

Czeste oddawanie stolca,
biegunka

Drzenie rgk

Objawy oczne -
wytrzeszcz, podwadjne
widzenie, obrzek i
zaczerwienienie powiek




JAK ZDIAGNOZOWAG
HASHIMOTO?

BADANIA WYKONYWANE REGULARNIE SA NIEZWYKLE
WAZNE. NIESTETY NIE WYSTARCZY ZBADAC SIE RAZ W
ROKU.

Aby mie¢ pewnos¢, ze diagnoza jest prawidtowa, powinnas
wykonac¢ badania znajdujgce sie w tabelce ponizej. Dopiero
zrobienie catosci tych badan pozwoli postawi¢ diagnoze. Moze
okazac sie tak, ze TSH masz w normie, a dopiero w pozostatych
badaniach beda jakies nieprawidtowosci. Moze byc¢ rowniez taka
sytuacja, ze poziom przeciwciat jest w normie, a dopiero w USG
jest obraz choroby. Albo odwrotnie. USG jest w porzadku, a
przeciwciata podwyzszone. Wielokrotnie spotykatysmy sie z
osobami, ktore nie miaty kompletu badan, nie byto diagnozy, a
wystepowaty objawy. Dopiero wykonanie brakujgcych badan
potwierdzito, ze jest Hashimoto.

Czesc badan moze zlecic lekarz pierwszego kontaktu. Czesc
bedziesz musiata zbadac¢ sama. Najwazniejsze badania, ktére
powinny by¢ wykonane u kazdej osoby z podejrzeniem chordb
tarczycy czy Hashimoto to:

e TSH

FT31FT4

PRZECIWCIALA ATPO, ATG
USG TARCZYCY

TSH, FT3 i FT4 warto robic sobie co 3 - 4 miesigce. A jesli
wprowadzasz jakies zmiany, to nawet czesciej. Oczywiscie, kiedy
uregulujesz hormony i bedziesz sie dobrze czuta, mozesz te
badania wykonywac rzadziej. Najwazniejsze jest, abys
kontrolowata stan swojego zdrowia.

JAK
PRAWIDEOWO

CZYTAC WYNIKI
BADAN | ZACZAC

Zobacz nasze szkolenie: Jak

prawidtowo czytaé wyniki J ZDROWIEC W
badan i zaczg¢ zdrowieé w i HASHIMOTO

Hashimoto.
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Z JAKIMI BADANIAMI ZGLOSIC SIE
DO ENDOKRYNOLOGA?

Do lekarza endokrynologa najlepiej pojsc juz z badaniami, aby nie traci¢ wizyty, na ktorg
czesto bardzo dtugo sie czeka. Oprocz badan wskazanych powyzej, wykonaj te z listy
ponizej. Lista ta powstata na podstawie naszych wizyt u lekarza (lista badan z jego
zalecen) oraz wywiadu przeprowadzonego z lekarzem endokrynologiem. Czesc z tych
badan wykonasz w ramach NFZ (wystarczy skierowanie od lekarza pierwszego
kontaktu), niestety za czes¢ musisz zaptaci¢ sama. Mozesz skorzystac z badan
kupionych online, czasami o 50% tanszych niz bezposrednio w laboratorium. Te
badania sg niezbedne, aby zweryfikowac, czy Twoje objawy nie majg rowniez zrodta w
niedoborach. Czesto okazuje sie, ze za Twoje zmeczenie moze odpowiadac np. duzy
niedobodr wit. B12 czy ferrytyny. Oczywiscie lista badan jest wieksza i jest odpowiedzig na
bezposrednig diagnostyke przy Twoich dolegliwosciach. Dlatego tu wrzucamy
podstawowe badania, a szerszg rozszerzong liste badan omawiamy na naszym
szkoleniu “Ogarnij_tarczyce_ i odzyskaj z nami zdrowie” Méwimy tam o diagnostyce
zZwigzanej z otytoscia, zaburzeniami jelit, insulinoopornoscia, infekcjami itp.

WYKONAJ NASTEPUJACE
BADANIA:

¢ MORFOLOGIA Z ROZMAZEM

« BADANIE MOCZU

* LIPIDOGRAM, PROBY
WATROBOWE

o ELEKTROLITY

o CUKIER | INSULINA NA CZCZO (NIE
KRZYWA!)

¢ KREATYNINA

e WIT. D3, FERRYTYNA, WIT.B12

 TRAB

« HOMOCYSTEINA
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NORMY BADAN

NORMA LABORATORYINA, TO NIETO
SAMO CO NORMA FUNKCJONALNA!

Wazne! Norma laboratoryjna rozni sie od normy funkcjonalnej,
czyli takiej, przy ktorej dobrze sie czujesz. W Polsce norma TSH
wynosi od 0,27 do 4,20 ulU/ml, natomiast nie znamy nikogo (a
zapytatysmy setki kobiet), kto przy TSH 3 czutby sie dobrze.
Dlatego wazna jest umiegjetnosc¢ czytania wynikow badan.
Natomiast hormony FT3 i FT4 powinny by¢ w réwnowadze.
Oznacza to, ze powinny pozytywnie na siebie oddziatywac. Normy
hormondw (w réznych laboratoriach jednostki i zakresy mogg sie
roznic) najlepiej jakbys przeliczyta sobie na wartosci procentowe.
Mozesz skorzystac np. z tego kalkulatora
http://www.chorobytarczycy.eu/kalkulator. W naszym ebooku
.Badania w Hashimoto i ich interpretacja”. dowiesz sie jak czytac
badania z laboratorium, jak je interpretowac i do jakich wynikow
dazyc, aby dobrze sie czuc.

Przeciwciata zlecane sg przewaznie jednorazowo przez lekarza,
tylko do zdiagnozowania Hashimoto. My uwazamy, ze warto
sprawdzac je co jakis czas, szczegolnie jesli wprowadzasz
dziatania naprawcze i chcesz wiedziec, czy wptywajg one na
twoje zdrowie. A spadek przeciwciat moze pokazac, ktore
dziatania warto kontynuowac. Czesto zmiana diety,
wprowadzenie odpowiedniej suplementacji i ruchu wptywajg na
ich obnizenie. A to jest bardzo motywujgce do dalszej pracy.
Warto wiedziec, ze podwyzszone przeciwciata mogg wskazywac
rowniez na inne choroby autoimmunologiczne - wiecej o tym
mMowimy na naszym szkoleniu "Jak prawidtowo czytac¢ wyniki
badan i zaczg¢ zdrowiec¢ w Hashimoto"

USG tarczycy powinnas wykonywac przynajmniej raz w roku.
Jesli masz guzy, albo inne nieprawidtowosci w obrazie USG, to
powinnas powtarzac je co pot roku, a nawet czesciej, jesli takie sg
wskazania lekarza. Badania mozesz wykonac taniegj, np.
wykupujgc je wczesniej online na stronie laboratorium. Mozesz
réwniez skorzystaé np. ze strony https://badamysie.pl/ lub innych
podobnych. Badania, ktore tam znajdziesz czesto bywajg nawet o
50% tansze, niz bezposrednio w laboratorium.
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TSH, FT3, FT4 - JAK CZYTAC WYNIKI

TSH
ulu/L,
0,27 - 4,20

FT3
pmol/l
3,90 - 6,70

FT4
pmol/l
12,00 - 22,00

150- 2,50

530- 5,60

17,00- 18,00

LEGENDA:

. JEST DOBRZE
. GRANICA TOLERANCII
. JEST ZLE

W JAKIM KIERUNKU ZMIERZA TWOJA
CHOROBA

ATPO :
TSH FT3 FT4 ' TRAB  WYJASNIENIE
ATG
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odniesione ‘norma” "nerma” : nie wystepuja : -
& wystepuja niedoczynnosé
o e = nie wystepuja/ z : piernwotna
podniesione niskie niskie wystepula nie wystepuja T
e " " . “ nie wystepuja/ nie wystepuja/ subkliniczna
norma nerma ; s
obnizone wystepuja wystepuia nadczynnosc
o ] . nie wystepuja/ nie wystepuja/ pierwotna
obnizone wysokie wysokie wystabuld wystepula nadczynnosé

*niskie prawdopodobienstwo choroby Hashimoto, potrzebne badania dodatkowe

Zrédto: I. Wentz, M. Nowosadzka, "Zapalenie tarczycy Hashimoto"



KIEDY POGLEBIC DIAGNOSTYKE?

JESLI, MIMO UNORMOWANYCH HORMONOW NADAL CZUJESZ
SIE ZLE - SZUKAJ DALEJ!

Zacznij od podstaw i obserwuj sie. Daj sobie czas na wdrozenie
leczenia, zaproponowanego przez lekarza czy nowych sposobow
radzenia sobie z choroba. Jesli po tym nie zauwazysz poprawy -
szukaj dalej! Jesli po wstepnym uregulowaniu hormondw, albo
pomimo leczenia, nadal czujesz sie zle, to powinnas pogtebic
diagnostyke. Choroba Hashimoto lubi chodzi¢ parami i objawy, ktore
odczuwasz mogg wynika¢ np. z insulinoopornosci czy ztej pracy
jelit. Takie objawy jak zmeczenie, sennos¢ po positkach, przybieranie
na wadze, czy trudnosci z jej zrzuceniem moga byc¢ objawem np.
insulinoopornosci. Z naszych ankiet wynika, ze 40% z Hashimoto ma
rowniez insulinoopornosc a 52% osoéb z Hashimoto nie wie, czy ja
ma. Ponadto 95% osdb chorujgcych wskazuje, ze mimo leczenia
zmaga sie z takimi objawami jak: zmeczenie, oponka brzuszna, tycie,
rozdraznienie. Jesli podejrzewasz u siebie insulinoopornosc, zgtos sie
do dobrego lekarza - endokrynologa lub diabetologa. Podstawowe
badania, ktore powinnas wykonac to: cukier i insulina na czczo. Jesli
lekarz zauwazy nieprawidtowosci, to pokieruje cie na pogtebiong
diagnostyke.

Jesli chcesz pogtebi¢ swojg wiedze na temat insulinoopornosci, to na
naszej stronie znajdziesz szkolenie wtasnie w tym temacie, ktore trwa
ponad godzine. Podczas szkolenia poruszamy takie tamty jak: czym
jest insulinoopornosc i jak wptywa na twoj organizm, jakie objawy
powinny cie zaniepokoic, jak zdiagnozowac insulinoopornosg, jak ja
leczyc, jakie dziatania wprowadzic¢, aby uwrazliwic¢ tkanki na dziatanie
insuliny, jaka diete stosowac w insulinoopornosci, jakg aktywnosc¢
wprowadzi¢ przy insulinoopornosci, aby sobie nie zaszkodzic, jakg
suplementacje stosowac. Tutaj znajdziesz wiecej informacji o
szkoleniu - tutaj!

NADWAGA - »
INSULINOOPORNOSC
CZY HASHIMOTO?



https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-insulinoopornosc/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/insulinoopornosc-a-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-insulinoopornosc/
https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-insulinoopornosc/

INSULINOOPORNOSC, PROBLEMY Z JELITAMI,
DEPRESJA.

Obok insulinoopornosci kolejng, czesto spotykang dolegliwoscig, sg problemy z jelitami.
Aby ci to uzmystowic przytoczymy kilka statystyk:

* 50% osob chorujgcych na Hashimoto, choruje rowniez na SIBO (przerost bakteryjny
jelita cienkiego)

* 10% populacji cierpi na IBS (zespodt jelita drazliwego)

* 10% chorujacych na Hashimoto ma celiakie

* 20% konwersji hormondw tarczycy zachodzi w uktadzie pokarmowym

Czesc objawow towarzyszgcych problemom z jelitami jest oczywista. Sg to m.in. wzdecia,
bole brzucha, burczenie w brzuchu, przelewanie czy zaparcia. Istniejg jednak rowniez
objawy, ktére mogg byc¢ przypisywane zaréwno Hashimoto, jak i innym schorzeniom, np.
alergie, zmeczenie, wypadanie wtosow itp. Dlatego po raz kolejny podkreslamy, ze
niezwykle wazna jest pogtebiona diagnostyka i szukanie zrédta swojego ztego
samopoczucia. Pamietaj! Nie daj sobie wmowic, ze "taka twoja uroda". Tak, jak w
przypadku insulinoopornosci, tak i przy problemach z jelitami, mozesz pozbyc sie
objawow i poprawic jakosc¢ zycia.

Jesli chcesz pogtebic¢ wiedze na temat dolegliwosci jelit to zapraszamy cie na nasze
szkolenie pt. "Rola jelit w Hashimoto". Znajdziesz tam nastepujgce informacje: jakie sg
oczywiste i nieoczywiste objawy problemadw z jelitami, jaka jest zaleznos¢ pomiedzy
jelitami, a tarczycg i Hashimoto, jakie sg najczestsze zaburzenia jelitowo - zotgdkowe, jakie
badania wykonac, aby zdiagnozowac choroby jelit, jak pomoc sobie w bezpieczny sposob,
zanim udasz sie do lekarza, ktore niedobory witamin mogg swiadczyc¢ o chorobie jelit,

dzielimy sie rowniez wtasnym doswiadczeniem w radzeniu sobie z chorymi jelitami,
holistyczne sposoby radzenia sobie z problemami jelitowymi. Wiecej informacji o
szkoleniu znajdziesz tutaj - kliknij!



https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/rola-jelit-i-watroby-w-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/rola-jelit-i-watroby-w-hashimoto/

JESLI CHORUJESZ NA HASHIMOTO, TO
BADZ UWAZNA NA WYSTEPUJACE STANY
DEPRESYJINE

Istnieje zwigzek miedzy podwyzszonym mianem przeciwciat
przeciwtarczycowych w chorobach tarczycy, a zwiekszonym
ryzykiem wystgpienia zaburzen depresyjnych.

Depresja czy obnizony nastroj bardzo czesto dotyka osoby chorujgce
na Hashimoto. Wiemy o tym, poniewaz przeszkolitysmy juz kilka
tysiecy osob i one nam po prostu o tym mowig. Wiemy, ze jedna z
przyczyn wystepowania stanow depresyjnych moga byc problemy z
jelitami, gdyz 90% serotoniny (hormonu szczescia) produkowana
jest wtasnie w jelitach.

Depresja moze tez by¢ mylona z innymi dolegliwosciami, ktore dajg
podobne objawy, takimi jak: insulinoopornosc¢, wspomniane
zaburzenia jelitowe, choroby nadnerczy, niedobory witamin i
mineratow.

Trudnosc polega tez na tym, ze specjalisci nie wiedzg co byto
pierwsze - Hashimoto, ktdre przyczynito sie do powstania depresji,
czy odwrotnie. Jedno jest pewne! Niezaleznie jaka jest przyczyna,
warto skonsultowac sie ze specjalistg - terapeutg, psychiatrg, dobrym
endokrynologiem.

My rowniez doswiadczytysmy depresji w naszym zyciu. | nie byt to
tylko krotkotrwaty epizod. Dzis mozemy powiedziec, ze mamy to za
soba. Kosztowato nas to wiele pracy, ale tez pozwolito nam zmienic
nasze nastawienie i podejscie, zarowno do depresji, jak i do
Hashimoto. Dzis nie traktujemy tych chordb jako wyrokow. Wiecej o
depresji i Hashimoto, a takze o naszych doswiadczeniach mowimy
w naszym szkoleniu "Hashimoto, a depresja, stres i emocje".
Poruszamy w nim takie tematy jak: jak rozpoznac, ze stan, w ktorym
jestes, to moze byc¢ depresja, rozne twarze depresji - nieoczywiste
objawy, jak sie zaczyna i jakie sg pierwsze niepokojgce objawy, kiedy
warto udac sie do specjalisty, do jakiego specjalisty sie zgtosic, kto
moze ci pomaoc - trudnosci w rozpoznawaniu depresji w Hashimoto,
jakie choroby wspdttowarzyszgce Hashimoto mogg dawac objawy
depresyjne, jak radzi¢ sobie ze stresem i emocjami. Wiecej na temat
szkolenia znajdziesz tutaj - kliknij!



https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/hashimoto-a-emocje-stres-depresja/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/hashimoto-a-emocje-stres-depresja/

SUPLEMENTACJA

SUPLEMENTACIJA JEST TEMATEM ZtOZONYM. Z JEDNEJ STRONY MA SWOICH
ZAGORZAtYCH PRZECIWNIKOW, A Z DRUGIEJ JEJ WYZNAWCOW. ZADNA Z TYCH
SKRAINYCH OPCIJI NIE JEST ODPOWIEDNIA. MOZNA SMIAtO POWIEDZIEC, ZE
OSOBY CHORUIJACE NA JEDNOSTKI AUTOIMMUNOLOGICZNE, SA SKAZANE NA
MADRA SUPLEMENTACJE. JESLI ORGANIZM JEST WYCZERPANY, A NIEDOBRY
WYSTEPUJA LATAMI, UZUPEtNIENIE ICH TYLKO Z ZYWNOSCI, KTORA JEST
CORAZ GORSZEJ JAKOSCI JEST NIEMOZLIWE.

-~

Faktem jest, ze przy Hashimoto wystepujg niedobory witamin i mikrosktadnikow.
Dlatego stworzytysmy sklep, w ktorym dostepne sg wszystkie suplementy, ktdre sg
niezbedne dla wsparcia naszego organizmu. ldeg, ktora przyswieca naszemu
projektowi jest edukowanie i dostarczanie Wam najwyzszej jakosci produktow
suplementacyjnych. Wszystkie produkty, ktére sg dostepne w naszym sklepie
przetestowatysmy, wszystkie majg standaryzacje i sg przygotowane z najwyzszej
jakosci sktadnikéw. Na nas suplementacja wptyneta bardzo dobrze i odczutysmy
realng zmiane w samopoczuciu. Do dzis to nieodtgczny punkt naszej codziennej
profilaktyki. Uzupetnienie niedoboréw znaczgco wptywa na poprawe jakosci
samopoczucia wielu oséb. Wazng kwestig jest, i to musimy mocno podkreslic, abys
rozpoczeta droge z suplementacjg odpowiedzialnie, abys zbadata podstawowe
niedobry. Niedobory witamin i mineratow moga dawac takie objawy jak: zmeczenie,
wypadanie wtosow, tycie, mgta mdzgowa i wiele innych. Brzmi znajomo? Wszystkie
te objawy przypisujemy hashimoto, a czes¢ z nich wynika wtasnie z niedobordw.

Uzupetnienie ich moze przyniesc niezwykta poprawe zdrowia.




NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE NIEDOBORY

Suplementujac sie musisz wiedziec, ze niektére witaminy antagonizujg sie. Wazne
jest rowniez o jakich godzinach bierzesz dany suplement. Np. witamine D czy
witaminy z grupy B lepiej brac¢ rano, poniewaz ma dziatanie pobudzajace, a
magnez wieczorem, poniewaz rozluznia i wspomaga sen. Natomiast preparaty z
zelazem trzeba przyjmowac jak najdalej od zazycia hormonu.

MAJCZESTSZE
NIEDOBORY:

* WITAMINA D3

* WITAMINA B12

» FERRYTYNA/ZELAZO

e SELEN

* CYNK

e OMEGA 3 - NAWET 96% KOBIET Z
HASHIMOTO

* WITAMINA C

* MAGNEZ




JAK LACZYC MINERALY | y
WITAMINY W HASHIMOTO? .

Powinnas wiedziec, ze terapia hormonalna w przypadku choroby
niedoczynnosci moze nie przynies¢ oczekiwanej poprawy
samopoczucia. Wystepujace u ciebie objawy i nieprawidtowosci w
funkcjonowaniu organizmu sg bowiem zwigzane z
niedoczynnoscia tarczycy, konsekwencjami stanu zapalnego,
infekcjami lub nietolerancjami pokarmowymi. Leczenie za
pomocy syntetycznego hormonu jest potowg sukcesu i stanowi
niezwykle wazny element w twoim codziennym zyciu.

Kolejny wazny element to zbilansowana dieta, ktéra dostarczy ci
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze wykorzystywane do
syntezy hormonow tarczycy. Teoria mowi, ze odpowiednia dieta
powinna dostarczyc¢ ci wszystkie sktadniki w wystarczajgcych
dawkach. Istnieje jednak wiele czynnikow, ktore utrudniajg
wchtanianie sktadnikow odzywczych. Twoj organizm moze zatem
odczuwac niedobory mineratow i witamin. Kluczem do
prawidtowego funkcjonowania organizmu jest zbilansowana
suplementacja, uzupetniajgca niedobory w diecie. Witaminy i
makroelementy usprawnia prace tarczycy oraz bedg oddziatywac
holistyczne na organizm i poprawiajg jego funkcjonowanie.

Wiemy, ze ilos¢ przyjmowanych suplementoéw moze byc
zniechecajgca, szczegolnie jesli masz duze niedobory. Oprécz tego
wazne jest, aby pamietac, ktore tabletki brac rano, ktére w ciggu
dnia, a ktére wieczorem. Kolejng kwestig jest nie tgczenie ze sobg
niektorych suplementdw. Moze to przysparzac trudnosci i
zniechecac do suplementacji. Dlatego my polecamy suplement o
nazwie Thyroset lub ThyroMe Complex, czyli gotowy protokét
suplementacyjny dla oséb z chorobami tarczycy. Produkty te
wspierajg farmakoterapie i wykorzystuje synergie i antagonizmy.
Oba produkty znajdziesz u nas w sklepie:
https://ogarnijhashimoto.pl/sklep/



https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyroset-wspomaganie-prawidlowego-funkcjonowania-tarczycy/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyroset-2-opakowania/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyrome-complex/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyroset-wspomaganie-prawidlowego-funkcjonowania-tarczycy/
https://ogarnijhashimoto.pl/sklep/

Dzieki odpowiedniemu dobraniu suplementow diety wykorzystamy ich dziatanie w
petni. Niezwykle wazne sg odpowiednie pory przyjmowania konkretnych substancji.
Preparaty te sktadaja sie z 3 kapsutek, ktére przyjmuje sie o odpowiednich porach dnia.
Ponizej przyktad potagczenia witaminy w kapsutkach Thyrosetu.

1. DHA, witamina D, E i K: przyjmowana rano najlepiej z ttuszczowym positkiem
utatwiajgcym metabolizm witamin. Sktadniki wykazujg dziatanie przeciwzapalne i
wspomagajg funkcjonowanie mozgu.

2. Selen, witamina E, zelazo, witamina C, witamina B12: przyjmuje sie jg w potowie
dnia. Sktadniki wspomagajg odzywienie wtosow i paznokci, wspierajg funkcjonowanie
tarczycy i uktadu odpornosciowego oraz chronig komorki przed stresem oksydacyjnym.

3. Cynk, magnez, witamina B1, B6, kwas foliowy i biotyna: przyjmowana na koniec
dnia, najlepiej przed snem. Zawarte w niej sktadniki wspomagajg utrzymanie
metabolizmu makrosktadnikow, utrzymanie rownowagi kwasowo-zasadowej, uktad
odpornosciowy, funkcje poznawcze. Magnez dodatkowo pozwala na wyciszenie i relaks
przed snem.



https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyroset-wspomaganie-prawidlowego-funkcjonowania-tarczycy/

Warto pamietac, zeby suplementy popija¢ wodg i spozywac je do positkow. Niby jest to
oczywiste, ale wiele osob potyka je na szybko i popija tym co ma pod reka - kawa, herbatag
albo sokiem. To rowniez moze zaburzy¢ wchtanianie.

W produkcie znajdziesz wszystkie niezbedne sktadniki wspomagajgce cie w codziennych
zmaganiach z Hashimoto. Niektore sktadniki suplementu diety zostaty rozdzielone,
poniewaz oddziatujg na siebie nawzajem. Cynk zostat rozdzielony z selenem, poniewaz
obie substancje moga wykluczac swoje dziatanie. Magnez zostat natomiast potgczony z
witaming B6 wspomagajacg jego absorpcje i transport do komaorek w organizmie.

Pamietaj o tym, aby suplementacja byta oparta o badania. Sprawdz najczesciej
wystepujgce niedobory w Hashimoto i wtedy dobierz odpowiednig suplementacje.

Preparaty combo (typu Thyroset, ThyroMe Complex, ThyroMe Pro) stosowatysmy przez kilka
miesiecy. Na nas obie zadziataty super. Ich niewatpliwg zaletg jest to, ze niezbedne
witaminy i mineraty, znajduja sie w 3 tabletkach. Jest to niezwykte utatwienie w codziennej
suplementacji.
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WSPOMAGANIE PRAWIDtOWEGO
FUNKCIONOWANIA TARCZYCY
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https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyroset-wspomaganie-prawidlowego-funkcjonowania-tarczycy/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyrome-complex/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyrome-pro/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyroset-wspomaganie-prawidlowego-funkcjonowania-tarczycy/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyrome-complex/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyrome-pro/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyroset-wspomaganie-prawidlowego-funkcjonowania-tarczycy/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyroset-wspomaganie-prawidlowego-funkcjonowania-tarczycy/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyroset-wspomaganie-prawidlowego-funkcjonowania-tarczycy/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyrome-complex/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyrome-pro/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/thyrome-pro/

JAKIE SA PRZYCZYNY NIEDOBOROW?

Dzisiaj, dietg trudno jest dostarczyc sobie wszystkich niezbednych witamin i
mineratow. Zte trawienie moze by¢ kolejng przyczyng niedoboru sktadnikow
odzywczych. Osoba z niedoborem enzymow trawiennych nie bedzie w stanie
prawidtowo przyswoi¢ mikroelementow z pozywienia. Zmieniona flora jelitowa lub
dysbioza rowniez utrudniajg ekstrakcje sktadnikéw odzywczych z pozywienia.
Narazenie na niedobory sktadnikow odzywczych moga tez potegowac nadwrazliwosci
pokarmowe, infekcje prowadzgce do wyczerpania zapasow sktadnikow odzywczych i
niektore leki.
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OMEGCAME - MA DZIAtANIE PRZECIWZAPALNE, NA REDUKCIE WAGI, POPRAWE METABOLIZMU,

WZMACNIA ODPORNOSC INSULINOOPORNOSC



https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/nucleozin-complete/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/nutriformin/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/omegame-suplement-diety/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/nucleozin-complete/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/nucleozin-complete/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/nucleozin-complete/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/nucleozin-complete/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/omegame-suplement-diety/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/omegame-suplement-diety/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/nutriformin/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/nutriformin/

SPECJALISTYCZNE SUPLEMENTY

W naszym sklepie znajdziesz rowniez suplementy, ktére majg swoje okreslone zadania:
wsparcie i regenarcja watroby, poprawa jakosci skory i wtosow, wsparcie jelit, czy takie,
ktorych celem jest wsparcie ptodnosci kobiet i mezczyzn. Problem z zajsciem w cigze i
zdrowym jej utrzymaniem ma coraz wiecej osob z chorobami autoimmunologicznymi.
| w drugg strone. Wiele par stara sie latami o potomstwo, a wiele z nich nie jest
zdiagnozowana pod katem chordb, ktére mogg utrudniac zajscie w cigze. W naszym
sklepie znajdziesz suplementy zarowno dla kobiet, jak i dla mezczyzn, opracowane
przez dietetyka, specjalizujgcego sie w ptodnosci.

WSPARCIE PtODNOSCI | PRODUKCII WSPARCIE PtODNOSCI MESKIEJ
PROGESTERONU, POPRAWA JAKOSCI
JAJECZEK

EKOSYNBIOTYK - PROBIOTYK,
SYNBIOTYK, PSYCHOBIOTYK



https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/up-fertil-women-wsparcie-plodnosci-i-produkcji-progesteronu-poprawa-jakosci-jajeczek/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/up-fertil-man-wsparcie-plodnosci-dla-mezczyzn/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/ekosynbiotyk-1000ml/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/ekosynbiotyk-1000ml/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/hepaset-pro/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/smartme/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/up-fertil-women-wsparcie-plodnosci-i-produkcji-progesteronu-poprawa-jakosci-jajeczek/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/up-fertil-women-wsparcie-plodnosci-i-produkcji-progesteronu-poprawa-jakosci-jajeczek/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/up-fertil-women-wsparcie-plodnosci-i-produkcji-progesteronu-poprawa-jakosci-jajeczek/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/up-fertil-man-wsparcie-plodnosci-dla-mezczyzn/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/ekosynbiotyk-1000ml/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/ekosynbiotyk-1000ml/

JESLI CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECE) NA TEMAT
SUPLEMENTACJI W HASHIMOTO

To polecamy Ci nasze szkolenie: "Jak suplementacjg wygrac z hashimoto". Jest to
szkolenie, do ktorego zaprositysmy dietoterapeutke i farmaceutke, ktéra wyjasnita
tajniki suplementacji. Mowitysmy na nim bardziej szczegotowo, ktdre suplementy
przyjmowac i dlaczego? Jak suplementacjg niwelowac objawy chordb
autoimmunologicznych. PoruszytySmy rowniez tematy zwigzane z zasadami
przyjmowania suplementow i tgczenia ich z hormonem. Okazuje sig, ze wiele os6b
zle przyjmuje zarowno suplementy, jak i hormon, przez co zle sie wchtaniaja i nie
przynoszg oczekiwanych efektow. Opowiedziatysmy rowniez o naszych
doswiadczeniach zwigzanych z zazywaniem suplementow i btedach, jakie
popetnitysmy. Waznym elementem jest rowniez odpowiednia forma witamin, ktore
zazywamy, np. kwas foliowy zazywany w najbardziej znanej formie moze okazac sie
dla wielu oséb szkodliwe (szczegdlnie z chorobami autoimmunologicznymi, czy z
polimorfizmem genu MTHFR). O tym witasnie dowiesz sie z naszego szkolenia.

(]

QGARNIJ
HASHIMOTO

JAK
SUPLEMENTACJA
WYGRAC Z

HASHIMOTO
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JAK PRZYJMOWAC HORMON, ABY
DOBRZE SIE WCHEANIAL | OBNIZAL TSH

Zapewne po diagnozie ustyszatas, ze wystarczy zazyc tabletke z hormonem pot
godziny przed sniadaniem. | to by byto na tyle, jesli chodzi o wskazowki. Okazuje
sie, ze mozna zrobic¢ bardzo wiele, aby hormon wchtaniat sie prawidtowo.
Ponizej kilka wskazowek i obalenie paru mitow:)

NAJWAZNIEJSZE ZASADY PRZYIJIMOWANIA HORMONU:

e odstep miedzy hormonem, a Sniadaniem powinien by¢ minimum godzinny!
Wtedy zapewniamy mu najlepszg szanse na wchtoniecie sie

* wazne jest rowniez to, co jesz na sniadanie. Jesli Twoje Sniadanie zawiera
duzo produktéw nabiatowych, to rowniez mozesz tym zaburzy¢ wchtanianie,
poniewaz wapn negatywnie wptywa na przyswajanie hormonu

e powinnas rowniez zachowac odstep od lekow, ktore wchodzg w interakcje z
hormonem (przeczytasz o tym w ulotce kazdego leku) oraz niektorych
suplementow - preparaty z zelazem zazywamy min. 4 godziny po wzieciu
hormonu

e jesli pijesz kawe do sniadania, to musze Cie zmartwic. Kawa bardzo
negatywnie wptywa na przyswajanie hormonu. Odstep, ktory powinnas
zachowac, to min. 2 - 3 godz.

e hormon popijaj tylko woda!

Dla wielu osob takie zasady sg trudne, m.in. ze wzgledu na zachowanie odstepu
do sniadania czy kawy. Dlatego zawsze powtarzamy, zeby szukac¢ rozwigzan i
wszelkie zalecenia dostosowac do siebie, a nie odwrotnie.

Co zatem mozesz zrobi¢?

* hormon tarczycy mozna przyjmowac na noc! Dla wielu osdb jest to
utatwienie, bo nie trzeba rano czekac ze sniadaniem i kawka. Jednak i tutaj
obowigzujg pewne zasady. Jesli zdecydujesz sie na przyjmowanie hormonu
na noc rowniez musisz byc¢ "na czczo", czyli min. 3 - 4 godziny po ostatnim
positku. Niektore osoby odczuty znaczaca poprawe, tylko po tym, ze zmienity
godzine przyjmowania hormonu. Oczywiscie nie na kazdego ten sposob
zadziata. Dlatego warto po prostu sprawdzic.

e istnieje hormon w ptynie! (Tirosint Sol). Jako, ze hormon ma takg forme, to
zdecydowanie szybciej sie wchtania.

* badania wykazatly réowniez, ze zazywanie 500 - 1000mg witaminy C
tacznie z hormonem obniza TSH i poprawia wyniki FT3 i FT4 (wit. C
popijamy razem z hormonem)

e witamine C, ktorg mozesz taczy¢ z hormonem znajdziesz w naszym

sklepie: kliknij_tutaj!
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PRZYJMUJAC HORMONY - PAMIETAJ O
WATROBIE!

Po zastosowaniu powyzszych -
wskazéwek moze okazac sie, ze :
dawka hormonu zostanie \

zmniejszona! Jesli hormon zle
sie wchtania, to odbija sie to na
wynikach tréjki tarczycowej, na | K\
podstawie ktérej lekarz \
podejmuje decyzje o dawce
leku. Dlatego warto zadbac¢ o
prawidtowe przyjmowanie
hormonu!

Przyjmujgc hormony tarczycy, czy tabletki antykoncepcyjne zaburzamy naturalng
komunikacje pomiedzy podwzgdrzem, przysadkg mozgowsq i danym gruczotem.
Syntetyczne hormony wptywajg niekorzystanie na prace watroby, a to wtasnie w nigj
zachodzi wiekszosc procesow konwersji T4 do T3 i synteza biatek nosnikowych TBG
(globuliny wigzgcej hormon tarczycy). | koto sie zamyka: syntetyczne hormony ostabiaja
watrobe, a to jej prawidtowe funkcjonowanie jest niezbedne do produkowania
niezbednych ilosci hormonow tarczycy i utrzymania rownowagi hormonalnej organizmu.
Dlatego, jesli przyjmujesz hormony tarczycy czy stosujesz antykoncepcje - musisz zadbac
O SWo0j3g watrobe. Wazne jest jej wzmachnianie i wspieranie oczyszczania.

CO WSPIERA PRAWIDLOWE FUNKCIJONOWANIE TARCZYCY?:
e unikanie przetworzonych produktow oraz kofeiny, papierosow i alkoholu
e dieta bogata w: warzywa, owoce, nasiona roslin strgczkowych, ziarna zbdz, orzechy,
oliwe, ostropest plamisty, kurkuming, ekstrakt z karczocha
* picie cieptej wody z cytryng na czczo
e zadbanie o prawidtowe trawienie i flore bakteryjng
* stosowanie suplementacji wzmacniajgcej watrobe

Pamietaj rowniez o tym, aby kontrolowac stan swojej watroby i wykonywac badania
profilaktyczne. Takie niezbedne minimum to m.in. proby watrobowe (ALT, AST, ALP, BIL,
GCTP)



Podczas przyjmowania hormonow warto wspomaoc swojg watrobe dobrej jakosci
suplementem. W naszym sklepie znajdziesz taki preparat. Hepaset PRO zawiera
kompleks az dziesieciu waznych sktadnikow, w ktdre warto uzupetniac diete w
przypadku:

e stosowania codziennej terapii hormonalnej np. przyjmowania hormonow tarczycy,

e dtugotrwatego przyjmowania preparatdw obcigzajgcych watrobe,

e stosowania antykoncepcji hormonalnej,

e stosowania hormonalnej terapii zastepczej,

e stosowania restrykcyjnej diety,

e prowadzenia intensywnego trybu zycia,

* narazenia na stres i szkodliwy wptyw srodowiska zewnetrznego.
Odgrywa rowniez wazng role w metabolizmie oraz transporcie lipiddw i cholesterolu.

HEPASET. ..
PRC

HEPASET PRO - CODZIENNE

WSPARCIE WATROBY
PRZY TERAPII HORMONALNEJ

WITAMINA C -UtATWIA WCHtANIANIE
HORMONU TARCZYCY, OBNIZA TSH,
POPRAWIA KONWERSIE

WIT. D - OBNIZA PRZECIWCIALA
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NIE GOTUJ RYZU W TOREBCE - CZYLI 0
ZWIAZKACH ENDOKRYNNIE CZYNNYCH

ZWIAZKI ENDOKRYNNIE CZYNNE (ANG. ENDOCRINE DISRUPTORS, ED) SA TO
SZKODLIWE SUBSTANCJE, KTORE DOSTAJA SIE DO TWOJEGO ORGANIZMU. SA
TO ZWIAZKI CHEMICZNE, KTORYCH BUDOWA ZBLIZONA JEST DO NATURALNYCH
HORMONOW!

Podczas obrdbki termicznej, jakg jest gotowanie ryzu zwigzki te dostajg sie do
Twojego organizmu. Organizm nie jest w stanie odréznic, ktore z tych zwigzkow
dziatajg na receptor, a to powoduje zaburzenia hormonalne oraz moze byc¢
przyczyng wielu chordb - cukrzycy, raka, otytosci, zaburzen metabolicznych, a
nawet wptywac negatywnie na ptodnosc.

Zwigzki te znajdziemy tak naprawde wszedzie - w kurzu domowym, w
plastikowych pojemnikach i przyborach kuchennych, na paragonach sklepowych.
Mogga znajdowac sie rowniez w zywnosci, kosmetykach czy po prostu w
srodowisku.

Nie jestes w stanie pozbyc sie ich wszystkich ze swojego otoczenia (tych zwigzkow
jest ponad 1400), ale masz duzy wptyw na zmniejszenie ekspozycji ha nie.




JAKIE ZMIANY MOZESZ
WPROWADZIC:

NIE PIJ WODY Z PLASTIKOWYCH f ' \
BUTELEK, POJEMNIKI NA ZYWNOSC At
ZAMIEN NA SZKLANE '
NIGDY NIE GOTUJ RYZU CZY KASZY W

WORECZKACH

NIE UZYWAJ DEZODORANTOW Z

ALUMINIUM |
ZWRACAJ UWAGE NA JAKOSC | SKtAD

ZYWNOSCI

ZMNIEJSZ ILOSC KOSMETYKOW,

WYBIERAJ TE Z KROTKIM SKEADEM, JAK

NAJBARDZIEJ NATURALNE

ZAMIEN CHEMIE DOMOWA NA TE Z

LEPSZYM, BARDZIEJ EKOLOGICZNYM

SKtADEM

Badania pokazuja, ze wprowadzenie podobnych krokdow jak nasze zmniejszajg ilosc
zwigzkow ED w moczu oraz w probkach kurzu. Oczywiscie tez bez przesady. Zdarzaja sie
sytuacje, gdy nie mamy mozliwosci stosowania sie do tych zasad w 100%. Wtedy nie
wpadamy w panike, bo wiemy, ze na co dzien bardzo tego pilnujemy.

Dlatego tez zdecydowatysmy, ze wprowadzimy do naszego sklepu kosmetyki, ktore
pozbawione sg szkodliwych substancji, bez zbednej chemii. Majg proste sktady, sg
naturalne i przede wszystkim niezwykle skuteczne. Wszystkie kosmetyki z naszego
sklepu przetestowatysmy i jak sie okazato zmniejszytysmy ilos¢ uzywanych wczesniej
kosmetykow. Zobacz na kolejnej stronie, jakie kosmetyki u nas znajdziesz. Polecamy je

bardzo serdecznie!




POZNAJ KOSMETYKI BEZPIECZNE DLA
TWOJEGO ORGANIZMU

AiMglife

B natural cosmetics

Cud Malina

MALINOWO-LIMONKOWE
MASLD DO CIAEN

MADE IN POLAND

NATURALNY DEZODORANT W KREMIE,
BEZ ALUMINIUM

MALINOWE MAStO DO CIAtA

AGELESS

ejoi sdmladzajgcy

Ati-hging Facial O

OLEJKI DO TWARZY
Z SUROWYCH OLEIOW, ODMtADZAIACE,
DO CER PROBLEMATYCZNYCH

HYDROFILNE MAStO OCZYSZCZAJACE

DO TWARZY
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HYDROLAT Z ROZY DAMASCENSKIEJ]

®
LOVISH

QD
LOVISH

GOOD DAY CREAM

KREM NA DZIEN

LOVISH

FRUIT FCSTASY
Senul

¢

PEELING FRUIT ECSTASY

aD
POLERMIRA

Peeling - maskg
OCZYSZCZAJECO
i -rozSwietlajge
i MATCHA FURIFIER
1

PEELING - MASKA OCZYSZAJACO - ROZSWIETLAJACA
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SPRAWDZONE SPOSOBY NA
WYPADAJACE WLOSY

HASHIMOTO MA NEGATYWNY WPLYW NA DZIALANIE CALEGO ORGANIZMU,
ROWNIEZ SKORY GLOWY | WLOSOW. PODCZAS CHOROBY ICH STAN ULEGA
POGORSZENIU, STAJA SIE ONE SUCHE | ZACZYNAJA WYPADAC. JAK WIEC ZATEM
ZADBAC O WYPADAIJACE WLOSY, BY POPRAWIC ICH KONDYCIJE | PRZYWROCIC
DAWNY BLASK? PRZECZYTAJ PONIZSZY ARTYKUL | ZOBACZ NASZE
SPRAWDZONE SPOSOBY NA ODZYSKANIE PIEKNYCH | ZDROWYCH WLOSOW.

Powiedzmy sobie szczerze: wypadajgce wtosy sg rzecza naturalng. Jednak w sytuacji,
gdy zaczynasz nagle nadmiernie gubic¢ swoje kosmyki, nie nalezy ignorowac tego
stanu. Badania pomogg Ci zdiagnozowac przyczyne utraty wtosow.

WYKONAJ TE
BADANIA:

« BADANIA OGOLNE
e« BADANIE HORMONOW TARCZYCY (TSH | FT4)
o BADANIE HORMONOW “MESKICH”

e BADANIE POZIOMU PROLAKTYNY
 BADANIE POZIOMU KORTYZOLU
» BADANIE POZIOMU FERRYTYN

\




WYPADANIE Wr0SOW A HASHIMOTO |
NIEDOCZYNNOSC

Pogorszenie jakosci wtosow to dla kobiet, ktére zmagaja sie z
Hashimoto, chyba jedna z najtrudniejszych zmian. Wiemy. o
czym mowimy, bo kazda z nas przez to przechodzita. Wtosy sg
przeciez naszg ozdobg, jednym z wielu atrybutow kobiecosci.
Dlatego rozumiemy, ze walka o witalne wtosy jest dla Ciebie
priorytetem. Ale czy zastanawiatas sie, co konkretnie
odpowiada za pogarszajacy sie stan Twojej czupryny?

Juz wyjasniamy: otéz w niedoczynnosci tarczycy skroceniu
ulega faza wzrostu wtosa, tzw. etap telogenu. Niedobor lub
catkowity brak hormondw tarczycy powoduje, ze po okoto 2-3
miesigcach obserwujemy wzmozong utrate wtosow. Jest to
tzw. czynnik wywotujgcy. Terminologia fachowa nazywa to
Zjawisko tysieniem telogenowym.

Pamietaj jednak, ze hormony tarczycy wptywajg rowniez
posrednio na wtosy. Regulujg bowiem nasz metabolizm i
podaz tlenu. Jesli do mieszka wtosowego dociera mniej
substancji odzywczych, woéwczas kondycja naszych wtosow
ulegnie znaczgcemu ostabieniu.

Nie tylko Hashimoto moze by¢ winowajcg pogarszajgcego sie
stanu Twoich wtosow. Nalezy przyjrzec sie takze przyczynom
zewnetrznym, a doktadnie Twojej obecnej sytuacji zyciowe.
Czesto ignorujemy te czynniki, jednak majg one bezposredni
wptyw na nasze zdrowie i ogolny stan catego organizmu.

Zmiany hormonalne mogg byc¢ spowodowane nastepujgcymi
sytuacjami:

zaburzenia odzywiania i wchtaniania (i idgce za tym
niedobory pokarmowe)

cigza

e porod

e karmienie piersig

* menopauza

e stres. !



https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/jak-poradzic-sobie-z-wypadajacymi-wlosami-w-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/jak-poradzic-sobie-z-wypadajacymi-wlosami-w-hashimoto/

0BJAWY POGORSZENIA STANU WEOSOW

Pierwszg oznakg pogorszenia stanu naszych wtosow jest wspomniane juz wypadanie.
Opodznione tempo wzrostu wtosow sprawia, ze kosmyki stajg sie cienkie i
przerzedzone. Dotgd Twoja bujna i gesta czupryna zmienia sie nagle w smutng i
pozbawiong zycia. Utrata witosow nie jest jednak jedynym problemem, z jakim
przyjdzie Ci sie zmagac.

Jakie inne objawy pogorszenia kondycji wtosow mozesz zaobserwowac?
Choroba Hashimoto sprawia, ze wtosy stajg sie matowe, tamliwe i bez potysku. Sg
rowniez trudne do rozczesania. Suchosc¢ skory gtowy i niski poziom nawilzenia sg
efektem zbyt matej produkcji toju. Warto rowniez wspomniec, ze skutki
niedoczynnosci tarczycy odbijajg sie takze na naszych brwiach i rzesach.

Jak zadbac o wtosy?

Hashimoto to powazna choroba immunologiczna, ktéra wymaga od nas zmiany
dotychczasowych przyzwyczajen i stylu zycia. Na tamach naszego bloga opisywatysmy
juz niejednokrotnie sprawdzone sposoby na walke z objawami Hashimoto. Kluczem
do sukcesu sg 3 aspekty: leczenie farmakologiczne, odpowiednio dobrana dieta oraz
pielegnacja wtosow. | to wtasnie na tym ostatnim czynniku chcemy sie teraz skupic.



https://ogarnijhashimoto.pl/leczenie-hashimoto-jak-stosowac-leki-na-niedoczynnosc-tarczycy/
https://ogarnijhashimoto.pl/dieta-w-chorobie-hashimoto-czyli-co-jesc-w-niedoczynnosci-tarczycy/

DOBOR ODPOWIEDNIEJ PIELEGNACJI TRYCHOLOGICZNEJ

Do dbania o wtosy musisz podejs¢ holistycznie. Podstawg jest
oczywiscie styl zycia, odpowiednia dieta, zadbanie o nawodnienie,
wyrownanie niedoborow. Oprocz dbania o siebie od srodka, wazne jest
rowniez to, co naktadasz na wtosy i skore gtowy.

Odpowiednia pielegnacja wtosow jest istotnym czynnikiem
pomagajgcym przywrocic piekno Twoich wtosow. Znaczgcg kwestig
jest wiec dobor dobroczynnych kosmetykow, ktorych sktadniki wptyng
na poprawe stanu i zdrowia Twojej fryzury. Podstawowym produktem
w codziennym rytuale pielegnacyjnym powinien by¢ szampon.
Uzupetnieniem kuracji beda odzywka, maska, serum oraz wcierki
pobudzajgce porost wtosow.

Przyktadamy ogromng wage do tego, zeby asortyment naszego stale
powiekszajgcego sie sklepu internetowego byt najwyzszej jakosci.
Produkty, ktore Wam oferujemy, sg przez nas skrupulatnie
weryfikowane. Naszymi decyzjami kieruje jedynie poczucie misji i
szczera chec niesienia rady i pomocy.

Tym bardziej mozemy sie pochwalic, ze w sklepie internetowym
ogarnijhashimoto.pl pojawita sie niedawno nowosc¢ - kompletny
zestaw do pielegnacji wtoséw marki Colostrum Genactiv. To
sprawdzona i skuteczna linia kosmetykdow do skory gtowy i wiosow. W
jej sktad wchodzg: szampon do wtoséw, serum oraz maska.

Colostrum bovinum to naturalna substancja powstajgca w gruczotach
mlekowych ssakow w ostatnim okresie cigzy. Jej prozdrowotne
dziatanie zawdzieczane jest obecnosci immunoglobuliny, ktdra
wspiera odpornosc i chroni przed infekcjami, w tym. To wtasnie
colostrum, mleko klaczy oraz proteiny jedwabiu odpowiadajg za
wyjatkowsa i aktywng moc dermokosmetykow do wtoséw. Specjalnie
opracowana receptura nie tylko brzmi fascynujgco, ale rzeczywiscie
dziata. Potgczenie innowacyjnosci z bogatymi darami skarbow natury
to gwarancja realnej poprawy wygladu wtosow. Jesli Twoje wtosy majg
tendencje do przesuszenia, sg tamliwe i przerzedzone, to szampon z
Colostrum Genactiv jest odpowiedzig na Twoje problemy, poniewaz:

e delikatnie oczyszcza skore gtowy,

e usprawnia mikrokrgzenie,

e odzywia i wzmacnia opuszki wtosowe,

e chroni mieszki wiosowe przed dziataniem wolnych rodnikow,
* zwieksza elastycznosc i nawilzenie wtosa.
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https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/serum-z-colostrum-genactiv/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/maska-z-colostrum-genactiv/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szampon-z-colostrum-genactiv/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szampon-z-colostrum-genactiv/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szampon-z-colostrum-genactiv/

Colostrum Genactiv nie tylko przywroci Twoim wtosom odpowiedni poziom nawilzenia,
ale takze zadba o zdrowg skore gtowy. Twoja fryzura znow stanie gesta i btyszczaca.

Komu polecamy szampon z Colostrum Genactiv?

Nie bedziemy przesadzac, jezeli odpowiemy: zdecydowanie wszystkim! Delikatna
receptura szamponu oraz naturalne sktadniki sprawiajg, ze szampon moze byc¢
stosowany zarowno przez dorostych, jak i dzieci. Tak, to naprawde swietny produkt dla
catej rodziny! Polecamy Wam te naturalne dermokosmetyki, poniewaz swietnie sie
sprawdzg dla kazdego rodzaju wtosoéw, rowniez tych farbowanych i wymagajacych
codziennego mycia. Dopowiemy jedynie, ze przy codziennym uzyciu wystarczy
jednokrotna aplikacja. Dobroczynne dziatanie i ekonomia w jednym! My lubimy takie
rozwigzania. A Ty?

Pamietaj, ze rutynowa pielegnacja wtosow ostabionych i wypadajgcych nie powinna
narazac fryzury na roznego rodzaju uszkodzenia mechaniczne. Aby temu zapobiec,
nalezy:

e ograniczyc farbowanie lub catkowicie z niego zrezygnowac,

e ograniczyc stylizacje wtosow z uzyciem prostownicy lub lokowki,

* zmniejszyC temperature powietrza z suszarki,

e ograniczyc¢ pocieranie skory gtowy recznikiem, tylko delikatnie odsgczy¢ nadmiar

wody,

e myc wiosy rozcienczonym szamponem z wodg,

* naktadac spieniony szampon jedynie na sam skalp gtowy, a nie catg dtugosc¢ witosow,

e delikatnie szczotkowac wtosy wysokiej jakosci szczotkg z naturalnego wtosia.

Pamietaj sama pielegnacja jest czesto niewystarczajgca. Jesli pomimo stosowania
odpowiednich dermokosmetykow, nie widzisz zadnej poprawy, wowczas zalecamy
leczenie farmakologiczne oraz konsultacje z endokrynologiem lub trychologiem.




POZNAJ PRODUKTY DO PIELEGNACI
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DIETA

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

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

Zanim zaczniesz wybierac¢ rodzaj diety, liczy¢ kalorie, planowac
positki, powinnas wiedziec 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 powaod,
dlaczego tyjemy i trudno nam zrzucic¢ wage. Oprécz unormowania
hormondow tarczycy, powinnas przyjrzec 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 twoj stosunek do jedzenia, jakie funkcje
spetnia jedzenie w twoim zyciu, jakie znaczenie mu przypisujesz,
czy nie rozwigzujesz jedzeniem jakis konfliktow emocjonalnych.
Temat emocji to temat, ktéremu poswiecitysmy caty odrebny 4
tygodniowy kurs. Czasem odnalezienie zrodta w gtowie, daje
najwieksze efekty w drodze do zdrowienia.



https://ogarnijhashimoto.pl/ogarnijpsychike/
https://ogarnijhashimoto.pl/ogarnijpsychike/

NAJCZESCIEJ POPELNIANE BLEDY

 OBCINANIE KALORII

e ELIMINACIA PRODUKTOW

* MONODIETY

* RYGCORYSTYCZNE DIETY

e GtODOWKI, DETOXY, POSTY

o ZAJADANIE

» BRAK BIALKA | TEUSZCZY W DIECIE

JAKIE FUNKCIJIE POWINNA PEtNIC DIETA W HASHIMOTO?

ODZYWIENIE ZAPOBIEGANIE
TARCZYCY = POWSTAWANIU
WYCISZENIE UKtADU ¥ KOLEINYCH CHOROB
IMMUNOLOGICZNEGO o STABILIZACIA WAGI

SAMOPOCZUCIE
ZDIAGNOZOWANYCH

ZABURZEN
(SKUTECZNA

FARMAKOTERAPIA)
e’

ODPOWIEDNIO € L DeERE
DOBRANA DIETA DO
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PIERWSZE KROKI W DIECIE

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

Nie musisz wykonywac 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 mgly mézgowej. Po tym
czasie wprowadz je z powrotem do diety i zauwaz jak twoje ciato na nie reaguje.
Prawdopodobnie nie bedziesz chciata do nich wracac. 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

e BRAK KWASOW
TLUSZCZOWYCH TRANS

¢ ZYWNOSC BOGATA W
SKLADNIKI ODZYWCZE

s ZYWNOSC
UROZMAICONA

e SPORA ZAWARTOSC
WITAMIN | MINERALOW




CZY HASHIMOTO MOZNA WYLECZYC DIETA?

T

Jest to jedno z najczesciej zadawanych pytan na naszych szkoleniach czy
webinarach. Jednym z elementow, ktére mogg doprowadzic¢ cie do remisji choroby,
jest odpowiednia dieta. Wedtug nas, jest to kluczowy krok, ktéry musisz podjac, aby
zaczgc zdrowiec.Najprawdopodobniej podczas diagnozy ustyszatas, ze z hashimoto
nic sie nie da zrobic, wystarczy brac tylko leki, jesli masz niedoczynnosc lub
nadczynnosc, a do objawow mozesz sie przyzwyczaic. Stan wiedzy na dzis jest taki,
ze hashimoto nie mozna wyleczyc¢. Mozna natomiast doprowadzi¢ do remisji, czyli
do sytuacji, kiedy nie bedziesz odczuwata objawow choroby, a niektdre osoby, nie
bedg musiaty przyjmowac sztucznych hormonoéw. Lidka od paru lat nie przyjmuje
hormonow.

Wiekszos¢ oséb chorujgcych na hashimoto boryka sie z chaosem informacyjnym
dotyczgcym tego, w jaki sposdb sie odzywiac oraz jak jes¢, aby chudngéc. W
odpowiedzi na Twoje potrzeby powstat ten ebook oraz ebook "Dieta w hashimoto"
razem z gotowymi jadtfospisami. Majg one pomoc Ci zrozumiec, jak zmienic swoje
nawyki, aby staty sie czescig naszego zycia, a nie trudnym obowigzkiem. W
hashimoto podstawowg zasada jest stosowanie diety przeciwzapalnej,
zbilansowanej oraz jesli mierzysz sie z nadwagg i brakiem sit, opartej na niskim
indeksie glikemicznym.



https://ogarnijhashimoto.pl/diety/
https://ogarnijhashimoto.pl/diety/

DLACZEGO DIETA PRZECIWZAPALNA | Z
NISKIM INDEKSEM GLIKEMICZNYM?

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

» Positki z niskim indeksem glikemicznym regulujg poziom
insuliny we krwi.

* Potaczenie tych dwoéch elementéow daje efekty w postaci
lepszego samopoczucia.

» Taka dieta pomoze Ci w utracie zbednych kilogramoéw.

* Dieta przeciwzapalna wspiera wyciszanie objawéw Hashimoto.

» Dzieki tej diecie poczujesz wiecej energii.

e Zauwazysz postepy w jakosci snu.

» Bedziesz syta i nie bedziesz podjadac.

Dzieki tej diecie pozbytysmy sie wiekszosci objawow choroby, nie
jestesmy zmeczone, wysypiamy sie, poprawita sie jakosc¢ snu. W
potaczeniu z lekkim deficytem kalorycznym (5-109%) 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,
fgcznie z tymi najbardziej rygorystycznymi i dzis wiemy, ze
najwazniejsze jest zdrowe podejscie. Dieta ma byc¢ elementem Twojego
stylu zycia i nie mozesz poswiecac jej catej swojej uwagi. Ta dieta w
kluczowy sposob wptyneta na poprawe naszych wynikow badan.

Wiele oséb chorujgcych na hashimoto, chce szybko schudnac i to
stanowi dla nich jedyny cel wprowadzenia diety. Niestety popetnia przy
tym wiele bteddw. Najczesciej popetnianymi btedami sg: zbyt niska
kalorycznosc, wykluczanie duzych grup pokarmowych, monodiety,
stosowanie gtodowek i detoksow oraz emocjonalny stosunek do
jedzenia. Skuteczna dieta w hashimoto to taka, ktora 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 zrobi¢ witasnie
odpowiednig dieta. Ale podobnie, jak w przypadku osob, ktére chca
schudngc¢, musisz najpierw odzywic tarczyce i wyciszyc stany zapalne.




JESLINIE WIESZ, JAK SKOMPONOWAC PRAWIDEOWO
SWOJA DIETE, SKORZYSTAJ Z NASZYCH GOTOWYCH
JADEOSPISOW!
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Nasze jadtospisy sg czescig ebooka_ "Dieta w Hashimoto". Co znajdziesz w ebooku:

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

e Czy istnieje jedna dieta w hashimoto?

e Jakie zatozenia powinna spetnia¢ zdrowa dieta dla oséb z hashimoto i
insulinoopornoscig?

» Jakie sg objawy insulinoopornosci?

* Wskazowki od czego zaczg¢ wprowadzanie zmian, aby dieta nie byta kolejng presja.

e Ztote zasady zdrowego zycia w hashimoto i inulinoopornosci.

e Zasady diety przeciwzapalnej.

e Alergie pokarmowe i nietolerancje.

e Gluten i nabiat, czy sg Twoimi najwiekszymi wrogami?

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

e Sposoby na obnizenie indeksu glikemicznego.



https://ogarnijhashimoto.pl/diety/
https://ogarnijhashimoto.pl/diety/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szkolenie-dieta-w-hashimoto/

POZNAJNASZE DIETY:

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

e DIETA DLA OSOB Z HASHIMOTO | INSULINOOPORNOSCIA

* DIETA REDUKCYJNA

* DIETY SEZONOWE

« DIETA NA ZDROWE WL OSY (DLA OSOB Z NISKIM ZELAZEM)
e DIETA NA ZDROWE JELITA

* DIETA NA POLICYSTYCZNE JAINIKI

 DIETA NA SIBO

* DIETA LOW CARB

ZALOZENIA NASZYCH JADLOSPISOW:

e Dieta przeciwzapalha, majagca na celu uregulowanie pracy tarczycy oraz
unormowanie gospodarki weglowodanowo-cukrowej

e Oparta na niskim indeksie glikemicznym

e Ekonomiczna i prosta w przygotowaniu

e Redukcja i stabilizacja wagi

* 4 positki

e Kalorycznosc 1800 kcal

e Jadtospisy 7 i 14 - dniowe

* Wersja klasyczna (z miesem i rybami), wegetarianska oraz weganska

e Jadtospisy w wersji catorocznej oraz sezonowe

* Dodatek: jak podnies¢ kalorycznosc diety (jesli masz zapotrzebowanie na wiecej
kalorii).

e Roznorodnosc - kazda z diet ma catkiem inne przepisy, mozesz je dowolnie tgczyc
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RUCH W HASHIMOTO

Zabrano nam ruch, a podarowano sport. To spowodowato, ze
dzis aktywnosc¢ fizyczna dla wielu to wyrzeczenie i emocjonalny
wysitek. W catej tej historii zapomnielismy, zeby po prostu tym
ruchem sie bawic¢ a nie katowac i karac. wedtug badan, prawie
co druga osoba (45%) uprawiajgca sport w Polsce robi to
gtéwnie dla zdrowia, natomiast co trzecia (31%) traktuje
aktywnosc przede wszystkim jako forme relaksu i przyjemnosc.

A o

Wybieraj taki rodzaj aktywnosci, ktory sprawia Ci radosc!

* Nasze doswiadczenia pokazujg, ze najwazniejszy jest codzienny staty
ruch.

e Doskonate dla najwyzszego poziomu endorfin sg sporty zespotowe

e O wiele lepsze dla naszego organizmu sg regularne, dtugie spacery, niz
okazjonalne wyjscia na sitownie.

e Okazuje sie, ze osoby z Hashimoto czy insulinoopornoscig musza
bardziej zwracac¢ uwage na aktywnosc, ktorg wykonuja.

e Powinny wybiera¢ odpowiedni dla siebie sport, przeznaczac wiecej
czasu na regeneracje oraz ¢wiczy¢ o odpowiedniej porze dnia.

* Wieczorny trening moze pogtebiac twoje zmeczenie i inne objawy

choroby.
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KONSEKWENCJE ,
WYCZERPUJAGYCH TRENINGOW

CIEZKI TRENING | UBOGA W KALORIE DIETA TO PRZEPIS NA
TYCIE | PROBLEMY Z CHUDNIECIEM

Osoby chorujgce na Hashimoto czesto zmagajg sie z
nadmiernym przybieraniem na wadze i trudnoscig w
schudnieciu. To powoduje presje na cel -

wiecej treningow, bardziej katorzniczych, a do tego uboga w
kalorie dieta. Intensywny trening jest dodatkowym stresorem dla
organizmu. W wyniku stresu nadnercza wydzielajg hormony,
sposrod ktorych najwazniejszg role odgrywajg kortyzol i DHEA,
hormony kataboliczny i anaboliczny. Nastepuje wzrost kortyzolu
i zmniejszenie DHEA, co sprawia, ze ciato przechodzi w stan
kataboliczny.

Jakie to ma konsekwencje?

* sukcesywne gromadzenie tkanki ttuszczowej

e zatrzymywanie sporych ilosci wody

e pogtebiajacy sie stres i zmeczenie wpltywajg na dalsze
ostabienie wolnych hormondw tarczycy

* mniej sity

e mniejsze zdolnosci do regeneracji

* mniejsza zdolnos¢ ciata do budowania tkanki

e miesniowej

e brak motywacji

Wiele osdb zauwaza, ze pomimo diety i cwiczen nie chudna, a
nawet tyjg. Odpowiedzig moze byc¢ wtasnie zaburzenia
wydzielania kortyzolu i DHEA, ktore wptywajg na:

e rownowage hormonalng
e zdrowie psychiczne

* sprawnosc fizyczna

* regulacje odpornosci

* detoksykacje organizmu
e przemiane materii




JAKI POWINIEN ZATEM BYC TRENING PRZY
HASHIMOTO?

Przede wszystkim umiarkowany, czyli na tyle lekki, aby nie wyrzadzat krzywdy i na
tyle intensywny, aby przynidst efekty. Mozliwosci regeneracyjne i wysitkowe sg duzo
mniejsze niz u zdrowych oséb. To, co dla zdrowego moze byc¢ lekkim treningiem, dla
chorej osoby moze byc¢ ciezkie. Dlatego pamietaj, aby po kazdym wysitku
przeznaczyC odpowiedni czas na regeneracje. Badania mowia, ze sportach
zespotowych, ktore oprocz swietnej zabawy dostarczajg nam wielu endorfin!

Nadmierny wysitek to kolejny stres dla organizmu, a stres podwyzsza kortyzol i
rozszczelnienia jelita. Pamietaj rowniez o niskiej intensywnosci. Zaczynaj matymi
krokami. Szczegodlnie, jesli do tej pory nie bytas fankg aktywnosci fizycznej. Pamietaj
rowniez o tym, aby sie rozciggac i prawidtowo oddychac podczas ¢wiczen.




0 CO WARTO JESZCZE
7ADBAC?

PAMIETAJ! RUCH PRZY CHOROBACH
AUTOIMMUNOLOGICZNYCH JEST

BARDZO WAZNY. POWINIEN BYC STAtYM
ELEMENTEM TWOJEGO STYLU ZYCIA, KTORY NA
PEWNO POPRAWI TWOJE SAMOPOCZUCIE.
ZADBAJ JEDNAK O JAKOSC TEGO RUCHU |
ZASTOSUJ SIE DO NASZYCH WSKAZOWEK.

Stuchaj swojego ciata! Jesli czujesz sie wyczerpana, a
miatas zaplanowany trening to odpusc! Albo pocwicz
delikatng joge czy ¢wiczenia relaksujgce i
rozluzniajgce.

Dopasuj forme treningu do swoich osobistych
preferencji. Nie musisz podgzac za modg i ¢wiczyc to,
co wszyscy. Najwazniejsza zasada dotyczgca ruchu -
¢wicz to, co ci sie podoba! Nie generuj dodatkowego
stresu, zmuszajac sie do ¢wiczen.

W dniach treningowych zwieksz kalorycznosc¢ positkow |
0 150 - 200 kcal.

Cwicz rano lub do potudnia. Trening podnosi kortyzol,
a jesli cwiczysz wieczorem, moze to spowodowac
problemy ze snem. Jesli jednak nie masz innej
mozliwosci, to zdecyduj sie na lekki trening.

Obserwuj swoje ciato. Sprawdzaj jak czujesz sie po
treningach. Dobierz odpowiednig pore ¢wiczen. Moze
sie okazac, ze wieczorny trening wcale nie dziata na
ciebie zle.

JAK ZDROWO
SCHUDNAC |
co JESC W

HASHIMOTO



https://ogarnijhashimoto.pl/szkolenie-jak-zdrowo-schudnac/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/jak-zdrowo-schudnac-hashimoto/

CO CWICZYC?

CO POLECAMY?:

3 treningi w tygodniu, trwajgce nie dtuzej niz
godzine

e marszobiegi

* basen

e spacery, nordic walking

e cwiczenia stabilizacyjne

e cwiczenia rozciggajgce (joga, stretching)

Z CZYM e oraz relaksacyjne

OSTROZNIE?:
* intensywne interwaty
e HITT
e tabata
e nadmierne ciezary
* intensywne bieganie
* intensywne cardio




EMOCJE | STRES

STRES | NIEWYRAZONE EMOCJE TO NAJWAZNIEJSZE
WEDLUG NAS ELEMENTY, KTORE WPLYWAJA NA OBJAWY
CHOROBY. A STRES W CHOROBACH
AUTOIMMUNOLOGICZNYCH, JEST GLOWNA PRZYCZYNA ICH
POWSTAWANIA.

Potwierdza to rowniez nasza ankieta, ktorg przeprowadzitysmy na
prawie 3 tys kobiet. 95% z nich wskazato na stres, jako czynnik, po
ktorym nastgpita diagnoza choroby, albo zaostrzenie objawow w jego
wyniku. O Hashimoto mowimy, ze jest to choroba
autoimmunologiczna, o podtozu psychosomatycznym.

Co to oznacza?

Dtugotrwaty stres odgrywa gtéwng role w powstawaniu chordb
psychosomatycznych, do ktorych zaliczane jest Hashimoto. Organizm
reaguje na niego w specyficzny sposob. Zazwyczaj z trudnymi dla nas
emocjami radzimy sobie kazdy na swdj sposob, poprzez myslenie i
dziatanie. Problem pojawia sie wtedy, kiedy nasza gtowa nie radzi
sobie z nimi. Wtedy dochodzi do somatyzacji - czyli pod wptywem
napiecia, leku, stresu moze dojs¢ do bolu serca, spiecia w kregostupie,
biegunek czy zaparc. Jesli taka sytuacja trwa dtuzej, moze dojs¢ do
realnego uszkodzenia naszych narzaddow. Umyst nie daje sygnatu do
relaksu, odpoczynku, odreagowania. Wewnetrzne napiecie powoduje
nadmierne wydzielanie hormondw stresu. To prowadzi do rozwoju
standw zapalnych, do ostabienia odpornosci oraz do réznych chordb,
w tym autoimmunologicznych.

Dlatego naszym gtownym celem jest_ edukowanie kobiet, aby nie
zapominaty o emocjonalnej stronie tej choroby. Uwazamy, ze
niewyrazone emocje i nieprzepracowany stres, jest gtobwnym
powodem aktywowania choroby, ktéra moze byc¢ zapisana w genach.
W odpowiedzi na potrzeby wielu naszych kursantek stworzytysmy kurs,
ktory pomaga w odnalezieniu emocjonalne strony choroby.
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PLAN DZIALANIA

Jestesmy gorgcymi zwolenniczkami filozofii Kazien. W najprostszy sposob Kaizen
mogtybysmy zdefiniowac jako mate, banalne” kroki, ktore stopniowo prowadzg nas
do osiggniecia zamierzonego celu.

W latach 80. XX w. metodg Kaizen zainteresowat sie dr Robert Maurer u UCLA
School of Medicine. Wpadt wtedy na pomyst stosowania tej metody w gabinetach
psychologicznych, pomagajac pacjentom dgzy¢ do wyznaczonych celéw. Aby
wyjasnic, jak wykorzystac¢ Kaizen w codziennym zyciu i motywacji, tym razem
zajrzyjmy na chwile do gabinetu dr Maurera i poznajmy Julie, pacjentke, ktora
zmienita podejscie do pracy z nawykami, a w planie dziatania, ktéry chcemy ci
pokazac, chodzi wtasnie o zmiane nawykow.

FILOZOFIA KAIZEN:

MALE KROKI

NIE BUDZA OPORU

e STOPNIOWE OSIAGNIECIE CELU

e "OSZUKANIE MOZGU"

e OSWOIJENIE LEKU PRZED ZMIANA
¢ MOTYWACIJA NA STABILNYM
POZIOMIE




HISTORIA JULII

Julia siedziata w gabinecie Maurera. To byta jej pierwsza wizyta, ale juz nie liczyta,
ktora z kolei u specjalisty. Byta u kilku psychologoéw i lekarzy i kazde kolejne
spotkanie konczyto sie tym samym: ,Powinna Pani zaczgc ¢wiczyc i przejs¢ na
diete. Gdy pozbedzie sie Pani nadwagi, problemy z nadcisnieniem i szybkim
meczeniem zostang rozwigzane. Przepisze Pani takie tabletki, po ktorych lepiej sie
Pani poczuje”. ,tatwo powiedziec”, pomyslata. ,Gdyby wiedzieli z czym musze sie
borykac. Jestem samotng matka wychowujgcg dwojke dzieci, mam depresje i
przyttaczajg mnie codzienne obowigzki,

a co dopiero regularne 1,5 godzinne treningi. Nikt tego nie zrozumie, dopoki tego
nie doswiadczy”.

Tym razem jednak zachowanie psychologa byto zupetnie inne. Gdy do pokoju
wszedt Maurer, jego oczom ukazata sie smutna kobieta o podkrgzonych oczach.
,Cwiczenia fizyczne polecaliémy setkom pacjentéw, ale bardzo niewielu éwiczyto
regularnie” -pomyslat. ,Zazwyczaj nie zaczynali oni w ogole albo bardzo szybko
odpuszczali”. Patrzyt na Julie i widziat kobiete, ktora wiekszos¢ swojego czasu
poswiecata na utrzymanie domu i zajmowanie sie dziecmi. Jedyny wolny czas na
jaki mogta sobie pozwoli¢ to poétgodzinny relaks na kanapie przed telewizorem.




Julia miata 15 kg nadwagi i byta zupetnie zdemotywowana do jakiejkolwiek pracy nad
sobg. Murer wiedziat, ze propozycja planu treningowego nie zadziatata i miat
oczywiscie racje, poniewaz Julia takie bezskuteczne porady dostawata juz
wielokrotnie. Co zatem zrobit? Maurer wpadt na szalony (jak na tamten czas) pomyst i
zaryzykowat pytaniem: ,A moze w trakcie oglgdania telewizji sprobujesz pochodzi¢ w
miejscu przez minute?” Julia usmiechneta sie i odpowiedziata: ,\W zasadzie moge
sprobowac”. Kiedy Julia pojawita sie na nastepnej wizycie, oznajmita, ze chciataby
czegos wiecej. Maurer doznat wtedy olsnienia. Zauwazyt bowiem, ze maty krok, jaki
zaproponowat Julii, w niewielkim stopniu, ale jednak zmienit jej podejscie do
aktywnosci. Zamiast negatywnej postawy, ktora czesto towarzyszy osobom
zaczynajacym zrzucanie wagi, u Julii widac byto pozytywne nastawienie i uSmiech.
Przez ostatnie tygodnie regularnie, przez minute maszerowata przed telewizorem, a
teraz chciata czegos wiecej. Oczywiscie jej aktywnosc¢ byta niewielkie w poréwnaniu
do planoéw treningowych, ale lepsze to niz nic. ,Co jeszcze moge robic?” - zapytata?*

DLACZEGO KAIZEN?

W duzym skrocie. Nasz mozg jest skonstruowany tak, aby
przeciwstawiac sie zmianom. Jaszczurzy (najstarsza ewolucyjnie czesc
naszego Mozgu) mozg nie lubi wychodzi¢ poza strefe komfortu, a na
wszelkie nowe wyzwania reaguje lekiem lub zniecheceniem. Albo
jednym i drugim. Tak byto tez w przypadku Julii, ktérg strach
poczagtkowo motywowat do odwiedzenia lekarza, ale gdy wystuchiwata
jego zalecen, stres przed nie poradzeniem sobie w nowej sytuacji byt tak
silny, ze nie robita nic. Wiedziata, ze to irracjonalne, ze powinna sie
ruszyc, ale gadzi mozg robit swoje i wybierata kanape zamiast treningu.
Przynajmniej do momentu, w ktorym spotkata na swojej drodze
Maurera. Metoda Kaizen daje nam mozliwosc¢ ,oszukania mozgu”.
Wazne, aby pierwszy, najmniejszy krok, na ktory sie zdecydujemy, nie
budzit naszego oporu.

*Opis pochodzi z ksigzki M. Capigi ,Motywacja przez wielkie M”



STWORZ SWOJ PLAN DZIALANIA MALYMI
KROKAMI!

ZASTANOW SIE, JAKIE KROKI MOZESZ WYKONAC W KAZDYM OBSZARZE,
ABY PRZYBLIZYC SIE DO CELU, JAKIM JEST ZDROWIENIE. PONIZEJ
ZAMIESZCZAMY NASZE PODPOWIEDZI. ZWROC UWAGE, JAK MALE SA TO
KROKI. TY ZAPISZ SOBIE SWOJIJE | DZIALAJ!

LEKARZ | BADANIA DIETA | SUPLEMENTY
e znajdz lekarza e wigcz suplementacje
e sprawdz wyniki * wykonaj badania postawowych
e spisz je do zeszytu niedoborow
e zatdz dzienniczek e poszukaj dietetyka

e zainstaluj fitatu

e sprawdz swoje zapotrzebowanie
kaloryczne

e eliminacja produktéw zapalnych

e wprowadz enzymy

e probiotyki

e znajdz sobie dania zastepcze

AKTYWNOSC FIZYCZNA

e zacznij od krotkich aktywnosci
e zastanow sie jaka forma ruchu
PSYCHE sprawia ci rado$¢

e wstawaj 15 minut wczesniej ¢ poszukaj motywatora
* przynajmniej 4 razy w tygodniu medytuj, *° zaczynaj rano
nawet po 5 min
e $pij po 8h dziennie
e praktykuj wdziecznosc¢
* miej do siebie zaufanie
e ograniczaj ilos¢ informacji
e ogranicz social media wieczorami
e korzystaj z matych krokow
* badz wyrozumiata i cierpliwa
e zmien srodowisko
e badz uwazna na swoje potrzeby
e zagraj o zdrowie i poczuj sie szczesliwa




JESLI NIE RADZISZ SOBIE Z OBJAWAMI
CHOROBY - MOZEMY GI POMOC!

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 procesow zmian. Pracujemy z grupami oraz
indywidualnie. Same zostatySmy zdiagnozowane kilkanascie lat temu. Docieramy do
najlepszych specjalistow w Polsce (lekarzy endokrynologdw, ginekologow,
diabetologow, dietetykdw, trenerow personalnych, seksuologoéw, psychologow,
fizjoterapeutdow i wielu innych).

Dzis 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. Wokot Hashimoto narosto wiele mitow i
niedopowiedzen, dlatego postanowitysmy rozwiewac je, opierac sie na rzetelnych
zrodtach i wyprowadzac osoby chore z chaosu, w ktorym 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
dzis z tg chorobag w duzo wiekszym komforcie niz kiedys, bo nie odczuwamy tak
dotkliwie jej objawow. Lidka, w procesie swojej zmiany, dzis juz nie przyjmuje
hormonow.

Katalog szkolen znajdziesz na kolejnych stronach.




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

Jesli sumiennie je zrealizujesz, odzyskasz radosc zycia, site i wiare, ze z chorobg da
sie dobrze zy¢! Z naszych szkolen skorzystato juz ponad 24 tysigce chorujacych.
Kliknij na obrazek przedstawiajgcy poszczegolne szkolenia i dowiedz sie wiecej.
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https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/ogarnij-tarczyce-i-pokonaj-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/ogarnijpsychike/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szkolenie-badania-w-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szkolenie-dieta-w-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/jak-zdrowo-schudnac-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/rola-jelit-i-watroby-w-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/jak-pozbyc-sie-mgly-mozgowej-vod/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/insulinoopornosc-a-hashimoto/
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https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szkolenie-jak-zmotywowac-sie-do-wyzdrowienia/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/skuteczne-metody-stres-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/hashimoto-a-emocje-stres-depresja/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szkolenie-z-seksulogiem-hashimoto-libido/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szkolenie-jak-odzyskac-radosc-zycia-w-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szkolenie-asertywnosc-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/zlote-zasady-radzenia-sobie-z-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szkolenie-jak-skutecznie-leczyc-hashimoto/

ZMIENIAMY ZYCIE KOBIET NA ZDROWSZE!

POZBADZ SIE
CHAOSU.
5 PROSTYCH
KROKOW

JAK PRZESTAC SIE
MARTWIC |
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W HASHIMOTO T haA

Z0BACZ WSZYSTKIE NASZE SZKOLENIA

KLIKNIJ - TUTAIJ!

JESLI CHCESZ SIE Z NAMI SKONTAKTOWAC,

ZAPYTAC O COS LUB ZOBACZYC NASZE AKTUALNE PROJEKTY,
ZAPRASZAMY! ZNAIDZIESZ NAS NA FACEBOOKU,
INSTAGRAMIE ORAZ YOUTUBIE JAKO #OGARNIJHASHIMOTO

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

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

Niniejsze opracowanie nalezy do Ogarnij Hashimoto i objete jest prawem autorskim.

Wszelkie udostepnianie, kopiowania catosci lub czesci, cytowanie bez podania autora jest zabronione i
moze grozi¢ konsekwencjami prawnymi.



https://ogarnijhashimoto.pl/kategoria-produktu/szkolenia/
https://ogarnijhashimoto.pl/kategoria-produktu/szkolenia/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/szkolenie-5-krokow-do-zdrowia-w-hashimoto/
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/jak-przestac-sie-zamartwiac-zaczac-zyc/
https://www.facebook.com/ogarnijhashimoto
https://www.instagram.com/ogarnijhashimoto/
https://www.youtube.com/@ogarnijhashimoto4348

