Dieta przy niedoczynnosci tarczycy

Jedz zdrowo, zyj zdrowo.

in. D

I'I' = 6 porciji dziennie porciji dziennie
produktow zbozowych warzyw

2.3 O

(jesli dobrze tolerowane) Bt : )
porciji dziennie
Na kole znajduje sie owocow (
8 kategorii produktéw z opisang
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S Wyeliminuj:
Cukier, alkohol, napoje stodzone, soki owocowe, produkty pszenne , fast-foody, dania instant, ttuste positki, stodycze,
N owoc papaja. Laktoza - jesli masz nietolerancije laktozy. Gluten - jesli masz celiakie lub nadwrazliwosé na gluten.
Soja - unikaj w ciggu 4 godzin od przyjecia leku z lewotyroksyng.
Ogranicz:
Czerwone mieso (2-3 porcje w tygodniu), sol. Surowe produkty goitrogenne (kapusta, brukselka, kalafior,
orzechy ziemne, jarmuz, rukola, kalarepa, seler) - ogranicz, jesli masz niedobory jodu.

E Nalezy skonsultowaé gtéwne zalecenia w celu dopasowania indywidualnych potrzeb pacjenta oraz unikniecia
ewentualnych niedobordw, szczegodlnie kluczowych przy niedoczynnosci tarczycy (jod, selen, witamina D3).
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