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ZROZUMIENIE ZWIAZKU
MIEDZY TARCZYCA
A DIETA

W niniejszym rozdziale oméwimy najwazniejsze funkcje
tarczycy oraz pie¢ gléwnych przyczyn zaburzen jej czynno-
$ci. Przedstawimy badania, leki, suplementy i najczestsze
schorzenia tarczycy, a takze inne choroby autoimmuno-
logiczne, ktére moga wptywaé na jej funkcjonowanie.
Na koniec oméwimy rézne zmiany w diecie, ktére moga

poprawi¢ funkcjonowanie tarczycy i ogélny stan zdrowia.
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Wszystko o tarczycy

Tarczyca to matly organ w ksztalcie motyla, ktéry znajduje si¢ z przodu szyi
(u mezczyzn pod jabtkiem Adama). Tarczyca jest czgécia uktadu hormonalnego
i mozna ja poréwna¢ do malej elektrowni w twoim organizmie, ktéra kontro-
luje metabolizm i regulacj¢ hormonéw. Bierze tez udzial w ogélnym wzroscie
i rozwoju fizycznym, regulacji temperatury oraz rozwoju mézgu u niemowlat.

Tarczyca wspétpracuje z przysadka mézgowa, ktdra wytwarza hormon ty-
reotropowy (TSH). Przysadka mézgowa znajduje si¢ w mézgu i komunikuje
z tarczycs, aby ta wytwarzata i uwalniala odpowiednie hormony. Jesli przy-
sadka mézgowa nie funkcjonuje prawidtowo lub tarczyca jest w jakis sposéb
zaburzona, wplynie to na hormony tarczycy. Kiedy poziom TSH jest niezréw-
nowazony, wytwarzanych jest zbyt duzo lub zbyt mato niektérych hormo-
néw, co powoduje zmiany w metabolizmie. Osoby z zaburzeniami czynnosci
tarczycy moga przybiera¢ na wadze, jesli tarczyca jest niedoczynna (tzw. nie-
doczynnos¢ tarczycy), lub traci¢ na wadze, jesli tarczyca jest nadczynna (tzw.
nadczynno$¢ tarczycy).

Dwa gtéwne hormony tarczycy, T3 (trijodotyronina) i T4 (tyroksyna), sa
niezbedne do produkeji i regulacji epinefryny, znanej réwniez jako adrenali-
na, hormonu odpowiedzialnego za dobre samopoczucie. Epinefryna pomaga
kontrolowa¢ reakcje emocjonalne, takie jak strach, rados¢ i podekscytowanie,
a takze odgrywa istotng rol¢ w metabolizmie i wzro$cie kosci.

Jesli lekarz podejrzewa, ze co$ jest nie tak z funkcjonowaniem tarczycy,
moze zleci¢ badanie poziomu hormonéw tarczycy (w tym TSH), aby ustali¢
dalszy plan dziatania.

Co powoduje zaburzenia tarczycy?

Wedtug Amerykanskiego Stowarzyszenia Tarczycy (American Thyroid Asso-
ciation) choroby tarczycy dotykaja 12% populacji Stanéw Zjednoczonych,
cho¢ nawet 60% os6b nie wie, ze na nie cierpi. Choroby tarczycy wystepuja
pi¢¢ do o$miu razy czgéciej u kobiet niz u mezezyzn, a ich liczba rosnie.
Naukowcy uwazaja, ze w Stanach Zjednoczonych roénie liczba choréb au-
toimmunologicznych (w ktérych uktad odpornosciowy atakuje wiasne tkan-
ki) i nieautoimmunologicznych tarczycy z kilku powodéw. Stresujacy tryb
zycia i zte nawyki, takie jak nadmierne spozywanie alkoholu, palenie tytoniu,
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niewlasciwa dieta i brak ruchu, moga zwigksza¢ ryzyko nieautoimmunologicz-
nych zaburzen czynnosci tarczycy.

Kobiety mogg by¢ bardziej narazone na choroby tarczycy, poniewaz do-
$wiadczaja stresu zwiazanego z ciaza i karmieniem piersia. W sytuacji streso-
wej tarczyca przechodzi w tryb oszczedzania energii, co powoduje zmeczenie
i przyrost masy ciata.

Pig¢ gléwnych przyczyn zaburzen czynnosci tarczycy to dziedzicznosé, nie-
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, zaburzenia réwnowa-
gi flory bakteryjnej jelit, czynniki srodowiskowe oraz niedobory zywieniowe.
Wystgpowanie choréb autoimmunologicznych tarczycy w rodzinie zwigksza
ryzyko ich rozwoju. Naukowcy nie zidentyfikowali jeszcze konkretnego genu,
ale uwazaja, ze do zaburzen czynnosci tarczycy moze prowadzi¢ kilka mutacji
genetycznych. Wiadomo, ze poziom hormonéw regulujacych pracg tarczycy
jest czg$ciowo uzalezniony od uwarunkowan genetycznych. Przyjrzyjmy si¢
blizej tym gtéwnym przyczynom.

Nieprawidlowe funkcjonowanie ukladu odpornosciowego ostabionego
przez inne choroby przewlekie, zwicksza ryzyko wystapienia autoimmunolo-
gicznej choroby tarczycy. Wedlug artykutu Jorge’a Cirdenasa-Rolddna How Do
Autoimmune Diseases Cluster in Families? (Jak choroby autoimmunologiczne
skupiajg si¢ w rodzinach?), schorzenia autoimmunologiczne maja tendencje do
skupiania si¢ w rodzinach, co nazywa si¢ agregacja rodzinna, a to oznacza, ze
pewne cechy, zachowania lub zaburzenia stale pojawiaja si¢ w danej rodzinie.
Chociaz czynniki $rodowiskowe maja wplyw na choroby tarczycy, genetyka
moze odgrywac znaczaca role.

Zaburzenia réwnowagi flory bakteryjnej jelit stanowig kolejng przyczyng au-
toimmunologicznych choréb tarczycy. Wedtug Eleonore Frohlich, jak mozna
przeczytaé w jej artykule Microbiota and Thyroid Interaction in Health and Di-
sease (Interakcja mikrobioty i tarczycy w zdrowiu i chorobie), zmiany §rodowi-
ska bakterii w naszych jelitach, znane jako mikrobiom jelitowy, sa powiazane
z choroba Hashimoto, chorobg Gravesa-Basedowa, guzkami tarczycy i rakiem
tarczycy. Jesli wysciodtka jelit jest uszkodzona, antygeny i inne reaktywne zwiazki
moga przedostawac si¢ do krwiobiegu i wywolywa¢ reakcj¢ immunologiczna.

Toksyny s$rodowiskowe réwniez moga zaburza¢ funkcjonowanie tarczy-
cy. Metale cigzkie, takie jak aluminium, oléw i rt¢¢, moga uszkadza¢ hormo-

ny tarczycy. Pestycydy, substancje chemiczne zawarte w domowych $rodkach
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czyszczacych oraz toksyny wystepujace w dywanach, meblach i odziezy réwniez
mogg zwigksza¢ ryzyko wystapienia choréb tarczycy.

Produkty kosmetyczne takze moga zaburzaé¢ funkcjonowanie tarczycy.
Produkty do pielegnacji skéry, kosmetyki do makijazu i dezodoranty czgsto
zawieraja toksyny, ktdre sa wchtaniane przez skére. Zwiazki wystepujace w pro-
duktach kosmetycznych, takie jak parabeny, zakl6cajq dziatanie uktadu hormo-
nalnego, w tym tarczycy.

Niedobory sktadnikéw odzywczych moga réwniez zwigkszaé ryzyko wysta-
pienia autoimmunologicznej choroby tarczycy. Tarczyca potrzebuje jodu do
prawidlowego funkcjonowania. Modne jest stosowanie soli morskiej, ale nie-
stety, nie zawiera ona jodu. Zelazo przeksztalca nieaktywny hormon tarczycy
w jego aktywna forme. Niedobér zelaza jest najczgstszym niedoborem sktadni-
kéw odzywezych na $wiecie.

Oprécz jodu i zelaza do produkeji hormonéw tarczycy potrzebna jest
miedz, a cynk i selen sg niezb¢dne do przeksztatcania T4 i T3 w ich aktywne
formy. Witamina D reguluje odpowiedZ immunologiczng i jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania tarczycy.

FAQ: BADANIA, LEKI | SUPLEMENTY

Ponizsze informacje nie majg na celu zastgpienia porady medycznej, ale
stuzg jako przewodnik po kwestiach, ktore nalezy omowic z lekarzem.

Pytanie: O jakie badania nalezy poprosi¢ lekarza?

Jeslilekarz pierwszego kontaktu podejrzewa, ze cos jest nie tak

z tarczyca, zleci badanie krwi w celu sprawdzenia poziomu TSH.
Jest to najlepszy sposob na wykrycie zaburzen czynnosci tarczycy
i nalezy go sprawdzac co roku.

Podwyzszony poziom TSH sugeruje, ze produkowanych jest
zbyt mato hormonow tarczycy (niedoczynnosc tarczycy), natomiast
obnizony poziom TSH sugeruje, ze produkowana jest zbyt duza
ilos¢ tyroksyny (nadczynnosc tarczycy). Niski poziom TSH moze
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byc rowniez objawem powaznej choroby i niekoniecznie wskazuje
na chorobe tarczycy. Inne badane hormony tarczycy to T4, T3
| poziom tyreoglobuliny.

Pytanie: Czy zaburzenia czynnosci tarczycy wplywaja na ptodnosé?

U kobiet moga wystapic nieregularne miesigczki lub bezptodnosc,
poniewaz obnizony poziom hormonow tarczycy moze wptywac na
owulacje. Nadczynnosc tarczycy wystepuje rzadziej niz niedoczynnosc
i dotyka okofo 1 na 100 osob w Stanach Zjednoczonych. Przed
planowaniem rodziny nalezy skonsultowac sie z lekarzem, aby
ustabilizowac prace tarczycy.

Pytanie: Jakie leki stosuje sie w schorzeniach tarczycy?

Czesto przepisywanym lekiem na niedoczynnosc¢ tarczycy jest
lewotyroksyna, syntetyczna forma T4 (tyroksyny), dostepna pod
nazwami handlowymi Synthroid, Levoxyl i Unithroid. Tirosint-SOL
to ptynna forma tyroksyny stosowana u pacjentow z trudnosciami
w potykaniu. Armour Thyroid jest wytwarzany ze swin i stosowany
w leczeniu niedoczynnosci tarczycy lub raka tarczycy. Liotyronina,
rowniez stosowana w leczeniu niedoczynnosci tarczycy, to
syntetyczny T3, dostepny pod nazwa handlowa Cytomel.
Metimazol (Tapazole) jest stosowany w leczeniu nadczynnosci
tarczycy i dezaktywacji gruczotu tarczycy. Jest rowniez stosowany
Jjako leczenie przed usunigciem gruczotu. TEPEZZA to lek podawany
w infuzji, stosowany w leczeniu choroby oczu zwigzanej z tarczyca.

Pytanie: Czy sq jakies pomocne suplementy, ktore warto rozwazyc?

Suplementy diety nie sg regulowane przez FDA i nalezy je stosowac
z ostroznoscia. Zawsze nalezy omowic przyjmowanie suplementow

z lekarzem. Oto kilka kwestii, na ktore nalezy zwrocic uwage

w przypadku suplementow:

«  Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Tarczycy (American

Thyroid Association) suplementy zawierajace jod, minerat
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niezbedny do prawidtowego funkcjonowania tarczycy, nie powinny
przekraczac dawki SO0 mikrogramow dziennie.

+  Przeciwutleniacz selen moze byc stosowany w chorobach tarczycy
w celu zmniejszenia poziomu przeciwciat, ale zaleca si¢ ostroznosc,
poniewaz suplementacja selenu jest powigzana z cukrzyca.

+  Lekarz moze zaleci¢ suplementy witaminy D, poniewaz
niedobor tej witaminy czesto wystepuje w przypadku chorob
autoimmunologicznych, w tym zaburzen czynnosci tarczycy.

+  Suplementacja zelaza moze byc stosowana, jesli lekarz stwierdzi
Jego niedobor.

+  Suplementacja witaming By, moze byc konieczna w przypadku
0s0b cierpigcych na nadczynnosc tarczycy.

Przed zazyciem suplementow zawsze skonsulty; sie z lekarzem,
dietetykiem lub farmaceuta.

Typowe zaburzenia tarczycy i objawy
Ponizej znajduje si¢ przeglad typowych zaburzen tarczycy.

Niedoczynno$c¢ tarczycy

Stowo ,hipo” oznacza niski poziom lub spadek. Na przykiad hipoglikemia
oznacza niski poziom cukru we krwi. Niedoczynno$¢ tarczycy (ang. hypothyro-
idism) definiuje si¢ jako niska lub zmniejszong czynno$¢ tarczycy i wiadomo, ze
spowalnia ona metabolizm, co skutkuje niepozadanym przyrostem masy ciata
lub trudnosciami z odchudzaniem. Chociaz niedoczynno$¢ tarczycy wiaze si¢
z przyrostem masy ciala, moze ona réwniez mie¢ gleboki wplyw na serce. Nie-
doczynnos¢ tarczycy moze powodowad wysoki poziom cholesterolu, wysokie
ci$nienie krwi i stabe skurcze migénia sercowego.

W przypadku niedoczynnosci tarczycy moga wystgpowad zaparcia, sucho$é
skéry, zmeczenie, zwigkszona wrazliwo$é na zimno, suchos¢ wloséw lub ich
wypadanie, bdl lub ostabienie stawéw i mig$ni lub nieregularne cykle menstru-
acyjne. Niedoczynno$¢ tarczycy u dzieci moze objawia¢ si¢ stabym wzrostem,
stabym rozwojem umystowym i opéznionym dojrzewaniem.
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Choroba Hashimoto

Choroba Hashimoto to rodzaj niedoczynnosci tarczycy, w ktérej bierze udziat
uktad odpornosciowy. W tej chorobie tarczyca jest atakowana i uszkadzana,
przez co nie moze produkowaé odpowiedniej ilo$ci hormonéw. Schorzenie to
znane jest réwniez jako autoimmunologiczne zapalenie tarczycy lub zapalenie
tarczycy Hashimoto. Choroba Hashimoto dotyka okoto 5 na 100 oséb w Sta-
nach Zjednoczonych i jest najczgstsza przyczyna niedoczynnosci tarczycy.

Schorzenie to wystepuje czgéciej u kobiet i jest zwykle diagnozowane w wie-
ku od 40 do 60 lat, cho¢ moze pojawi¢ si¢ réwniez u nastolatkéw lub mlodych
dorostych. Wystgpowanie w rodzinie niedoczynnosci tarczycy lub innych cho-
r6b autoimmunologicznych, takich jak reumatoidalne zapalenie stawéw, ce-
liakia lub toczeni, zwigksza ryzyko wystapienia choroby Hashimoto. Objawy
choroby Hashimoto, takie jak zmgczenie, spowolnienie akeji serca lub przyrost
masy ciala, moga poczatkowo nie wystgpowad, a z czasem moze pojawié si¢
wole (powigkszenie tarczycy).

Nadczynnos$¢ tarczycy

Hiper jest przeciwiedstwem hipo, co oznacza podwyzszony, nadaktywny lub
zwickszony. W przypadku nadczynnosci tarczycy gruczot ten wytwarza nad-
mierne ilosci hormonu tarczycy (tyroksyny), co moze by¢ réwnie szkodliwe jak
jego niedobér. Nadczynno$¢ tarczycy moze prowadzi¢ do szybkiego lub niere-
gularnego bicia serca oraz niezamierzonej utraty wagi z powodu przyspieszo-
nego metabolizmu. Inne typowe objawy to niepokdj, drazliwos¢, problemy ze
snem, zwigkszony apetyt, zwigkszona wrazliwo$¢ na ciepto, przerzedzenie lub
tamliwos$¢ wloséw, zmeczenie i béle migsni.

Choroba ta wystepuje cz¢sciej u kobiet i jest czgsciej diagnozowana u oséb
z nadczynnoscig tarczycy w rodzinie, cukrzyca typu 1 i niedokrwistoscig ztosli-
w3 (spowodowana niedoborem witaminy B,,).

Choroba Gravesa-Basedowa

Choroba Gravesa-Basedowa jest najczestszym typem nadczynnosci tarczycy
i ma charakter autoimmunologiczny. W wyniku choroby Gravesa-Basedowa
moga powstawac guzki lub grudki w tarczycy. Chociaz guzki te moga by¢ nie-
ztosliwe, potrafia powodowa¢ dusznosci lub trudnosci w polykaniu. Osoby
starsze i palacze sg bardziej narazone na chorob¢ Gravesa-Basedowa.
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Osoba z chorobg Gravesa-Basedowa moze doswiadczaé obrzeku tarczy-
cy, znanego jako zapalenie tarczycy. To zapalenie powoduje wyciekanie hor-
mondw tarczycy z gruczolu, co prowadzi do niedoczynnosci tarczycy, ktdra
moze utrzymywacé si¢ przez 12 do 18 miesigcy lub staé si¢ trwata. Nad-
mierne spozycie jodu moze u niektérych oséb prowadzi¢ do nadczynnosci
tarczycy. Jak na ironie, jod radioaktywny moze by¢ stosowany do zniszcze-
nia tarczycy w celu normalizacji poziomu hormonéw. W rezultacie moze to
prowadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy wymagajacej dozywotniego leczenia
farmakologicznego.

Rak tarczycy

Rak tarczycy wystegpuje rzadziej, ale istnieje kilka réznych typéw, ktére moga
prowadzi¢ do niedoczynnosci lub nadezynnosci tarczycy. Podobnie jak inne
schorzenia tarczycy, czgéciej wystgpuje u kobiet w wieku 40-50 lat, podczas
gdy u mezczyzn rak tarczycy moze rozwinaé si¢ w pézniejszym wieku (60-
70 lat). Poczatkowym objawem bywa guzek na szyi. Moga wystapi¢ trudnosci
w polykaniu, chrypka, obrz¢k weztéw chlonnych w okolicy szyi lub bél, choé¢
niektérzy nie odczuwajg zadnych objawéw.

Chociaz przyczyny raka tarczycy nie sa znane, naukowcy uwazaja, ze nara-
zenie na promieniowanie stanowi czynnik ryzyka, podobnie jak obcigzenie ro-
dzinne. Przyczyna raka tarczycy moga by¢ mutacje genetyczne DNA.

Wole

Wole to powigkszenie tarczycy, ktére najczgsciej jest spowodowane niedobo-
rem jodu. Wole moze by¢ réwniez spowodowane zbyt duza lub zbyt mata
produkcja hormonéw tarczycy lub guzem tarczycy. Mate wole czgsto pozo-
staje niezauwazone i nie zawsze wymaga leczenia. Jesli wole jest duze, moga
wystapi¢ objawy, takie jak trudnosci w potykaniu, kaszel, chrypka i problemy
z oddychaniem.

Chociaz wole moze dotkna¢ kazdego w kazdym wicku, najczeéciej wyste-
puje u kobiet i czgsto obserwuje si¢ je w czasie ciazy lub menopauzy. Wole
moze wystapi¢ w przebiegu choroby Hashimoto, choroby Gravesa-Basedowa,
raka tarczycy i innych schorzen zwigzanych z zaburzeniami czynnosci tarczycy.
Niekeére leki, takie jak amiodaron i lit, réwniez zwigkszaja ryzyko wystapienia
wola, podobnie jak ekspozycja na promieniowanie. Leczenie wola polega na le-
czeniu schorzenia podstawowego.
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Jajecznica z cukinig 1 cebulg
Z Wtoskqg przyprawa

DLA 4 OSOB | CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT
CZAS GOTOWANIA: 10 MINUT

30 MINUT | 5 SKEADNIKOW | ® PALEO

Cukinia i jajka tworza pot¢zng mieszanke w potaczeniu z pikantng, przyjazng
dla jelit cebula. Ten przepis zgodny z dieta paleo dostarcza biatka i blonnika
przy minimalnej zawarto$ci weglowodanéw. Suszona mieszanka wloskich przy-
praw dodaje smaku bez sodu.

1 tyzka oliwy z oliwek extra 1. Na duzej patelni rozgrzej olej na $rednim
virgin ogniu.
1 mata cebula, pokrojona 2. Dodaj cebul¢. Smaz przez 3 minuty.
w kostke 3. Dodaj cukini¢ i smaz przez 2 minuty.
1 cukinia, pokrojona 4. Posyp warzywa wloska przyprawa i wymie-
w plasterki o grubosci szaj, aby je réwnomiernie pokryta.
1,5 cm i na cwiartki 5. W malej misce wymieszaj jajka z woda.
1tyzeczka suszonej wtoskiej 6. Dodaj jajka do mieszanki warzywnej,
przyprawy wymieszaj.
4 duze jajka 7. Zmniejsz ogiel. Smaz przez 2-3 minuty lub
% szklanki wody do momentu, az jajka beda gotowe. Zdejmij

z ognia. Podawaj na goraco.

Wskazowka kulinarna: Przed doda-
niem jajek na patelnie mozna spry-
skac ja sprayem do smazenia, aby
zapobiec przywieraniu.

Warianty: Zamiast (lub oprocz)
wtoskiej przyprawy mozna dodac
ptatki czerwonej papryki. Zamiast
cukinii uzyj zottej dyni, a zamiast
cebull - czerwonej Lub 26tte] W jednej porcji (72 szklanki): kalorie: 117;
papryki. ttuszcz ogotem: 8 g; sod: 76 mg;
weglowodany: 4 g; btonnik: 1 g; biatko: 7 g
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Jogurt kokosowy z wisniami
| prazong komosg ryzowa

DLA 2 OSOB | CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT
CZAS GOTOWANIA: 10 MINUT

30 MINUT | 5 SKEADNIKOW | A EP

Technicznie rzecz biorac, komosa ryzowa jest nasieniem, nie zawiera glutenu
i ma wyzsza zawarto$¢ biatka oraz btonnika niz inne zboza. Po uprazeniu na-
biera orzechowego smaku, dzigki czemu $wietnie zastgpuje granole w jogurcie.
Poniewaz komosa ryzowa zawiera naturalne saponiny, ktére nadaja jej mydlany
posmak, przed gotowaniem nalezy ja dobrze optukad.

% szklanki biatej komosy 1. Rozgrzej $rednia patelni¢ na srednim ogniu.
ryzowej, podzielonej na 2. Roztéz komos¢ réwnomiernie na patelni
dwie czesci, optukanej i praz, czgsto mieszajac, az komosa zacznie
i odsaczonej pekad. Zdejmij z ognia.

Y tyzeczki mielonego imbiru 3. W malej miseczce wymieszaj imbir

2 szklanki jogurtu kokosowego z jogurtem.

1 szklanka niestodzonych 4. Wlej 1 szklanke jogurtu kokosowego do mi-
wisni (rozmrozonych), seczki lub pucharku deserowego.
podzielonych 5. Dodaj 1 szklanke wiéni.

6. Na wisniach ul6z polowe prazonej komosy
ryZOwej.
Wskazowka AIPIPaleo: Zastap ko- 7. Powtdrz kroki od 4 do 6, aby przygotowaé
mose ryzowa » szklanki niesto- druga porcje.

dzonego suszonego kokosa, aby
danie byto zgodne z dieta AIP
i Paleo.

Warianty: Zamiast imbiru sprobuj
mielonego cynamonu. Zamiast wi-

borowek amerykanskich.

W jednej porgji (1% szklanki): kalorie: 316;
ttuszcz ogotem: 10 g; sod: 47 mg;
weglowodany: 14 g; bfonnik: 7 g; biatko: 7 g
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Lisa Cicciarello Andrews - dyplomowana dietetyczka kli-
niczna z wieloletnim do$wiadczeniem w poradnictwie i edu-
kacji zywieniowej. Swoja kariere budowata w prestizowym
VA Medical Center, by nastepnie zatlozy¢ poradnie Sound Bi-
tes Nutrition, w ktérej na co dzien prowadzi warsztaty kuli-
narne i popularyzuje rzetelne informacje o odzywianiu. Jej
wiedza opiera sie na twardych dowodach naukowych i prak-
tyce, co zdobylo pelne uznanie w §rodowisku medycznym.

Czy wiesz, ze ciggle zmeczenie, mgla mézgowa i wahania wagi
to sygnaly, Ze twoja tarczyca wota o pomoc?
To, co masz na talerzu, moze ten stan odmienié.

Jesli zdiagnozowano u ciebie chorobe Hashimoto lub inne zaburzenia hor-
monalne, z pewno$cia toniesz w gaszczu sprzecznych informacji. Elimino-
wac gluten? A moze zrezygnowa¢ z nabialu? Zamiast zgadywa¢, siegnij po
sprawdzone rozwigzanie.

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak jedzenie bezposrednio wptywa na choroby
autoimmunologiczne i w jaki spos6b mozesz skutecznie ztagodzi¢ uciaz-
liwe objawy. To unikalny, przelomowy poradnik, ktéry nie narzuca jedne-
8o, sztywnego schematu zywieniowego. Autorka bezpiecznie przeprowadzi
cie przez trzy najskuteczniejsze modele odzywiania: diete Paleo, Protokot
Autoimmunologiczny (AIP) oraz diete eliminacyjno-prowokacyjna, wypel-
niajac luke miedzy skomplikowana wiedza medyczng a codziennym przy-
gotowywaniem positkéw.

Otrzymasz gotowe, praktyczne jadtospisy, precyzyjne listy zakupdw oraz
85 prostych przepiséw wspierajacych tarczyce, ktére bez trudu przy-
gotujesz w domu. Dzieki tej ksiazce dieta przeciwzapalna przestanie by¢
tajemnicg. Nauczysz sie rozpoznawaé produkty wywotujace niepozadane
dolegliwosci. Przekonaj sie, jak odpowiednie odzywianie moze sta¢ sie
twoim najsilniejszym sprzymierzencem i daj sobie szanse na odzyskanie
energii oraz lepsze samopoczucie.

Pozegnaj Hashimoto i problemy z tarczyca,
dzieki odpowiedniej diecie!
Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy \’Ifal

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (3¢, Vitalni24.pi

SKLEP ZE ZDROWIEM
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