Przewodnik Przetrwania
Bez Orzechow

21-Dniowa Dieta Hashimoto

Witamy w tym niezbednym module Twojego 21-dniowego
planu!

Diety przeciwzapalne przy Hashimoto czesto wykorzystujg orzechy jako
zrodto zdrowych ttuszczéw lub jako zamienniki mak i nabiatu. Jednak

alergie lub nietolerancje na te produkty sa bardzo powszechne.

Jesli nie mozesz spozywac orzechow, ten przewodnik pokaze Ci,
Jjak utrzymac pozywng, bezpieczna diete o doskonatej

konsystencji, uzywajac swietnych alternatyw w kazdym positku.
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® Czego NIE mozesz jes¢

Musisz wyeliminowac z diety wszystkie orzechy. Podczas 21 dni trwania

programu, catkowicie unikaj:

Tradycyjne orzechy:

Orzechy wtoskie, bardzo popularne w satatkach i deserach,
oraz orzechy laskowe.

Inne orzechy i migdaty:

Migdaty, nerkowce, pistacje, orzechy pekan i makadamia.

Orzeszki ziemne (arachidowe):

Chociaz orzeszki ziemne to rosliny strgczkowe, a nie orzechy z
botanicznego punktu widzenia, niosg ze sobg wysokie ryzyko
zanieczyszczenia krzyzowego i sg wysoce prozapalne dla osdb
z Hashimoto. Nalezy ich unikaé.

UWAGA NA ETYKIETY

Ukryte orzechy

Uwaznie czytaj etykiety batondw zbozowych, granoli, czekolad, marcepana i
"Moze zawierad

sladowe ilosci orzechow"
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A

Wyzwanie "Zamiennikow
przy Hashimoto®

VW diecie przy chorobie tarczycy czesto zalecamy
mleko migdatowe lub make z nerkowcdw. Twoja
najwiekszg trudnoscig bedzie przygotowywanie
dostosowanych przepiséw: nie bedziesz w stanie
uzywac najpopularniejszych zamiennikow glutenu

I mleka.

Ale dobra wiadomosc¢ jest taka,
ze w tym procesie Twoimi
najlepszymi przyjaciotmi beda

NASIONA | PESTKI!
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Czym to zastapic?

Kuchnia oferuje fantastyczne alternatywy, zwtaszcza bardzo popularne i tatwo dostepne
nasiona oraz pestki, ktére zapewniajg te sama chrupkosd i sktadniki odzywcze, nie

powodujac reakgji alergicznych:

Idealny Zamiennik

Sktadnik Zastepowany
(Bezpieczny i przyjazny dla tarczycy)

Orzechy w satatkach i Pestki dyni (prazone) lub pestki stonecznika. Sg chrupiace,
przekaskach bogate w cynk i selen — niezbedne mineraty dla tarczycy!

Maka migdatowa / z Maka kokosowa (uzywaj w mniejszych ilosciach, poniewaz
orzechéw mocno chtonie ptyny), zmielone w domu pestki stonecznika lub

maka z manioku.

Mleko migdatowe lub z Mleko kokosowe z kartonu/butelki (do picia), bezglutenowe

nerkowcow mleko owsiane lub mleko konopne.

Masto orzechowe / Masto stonecznikowe lub Tahini (pasta sezamowa). Doskonate

migdatowe do smarowania bezglutenowego pieczywa lub jedzenia z
owocami.

Tekstura w Wiorki kokosowe, nasiona chia lub mielone siemie lniane.

deserach/ciastach Uwaga: Kokos to owoc i zazwyczaj jest bezpieczny dla osdb uczulonych

na orzechy drzewne.

@ Moc nasion dla tarczycy

Zastapienie orzechdéw pestkami i nasionami to nie tylko bezpieczne dostosowanie do Twojej
alergii, ale takze wielki bonus dla Twojego zdrowia! Pestki dyni, stonecznika, sezam i siemie
lniane to jedne z najwiekszych naturalnych Zzrédet selenu i cynku — dwach najwazniejszych
sktadnikow odzywczych potrzebnych do przeksztatcenia hormonu tarczycy (T4) w jego

aktywna forme (T3) i zdrowego przyspieszenia metabolizmu.
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