Dziennik samokontroli spozycia Zywnosci dla 0sdb z choroba Hashimoto — Diet4Hashi® (wersja 1.1 z dnia 29.07.2024)
ZYWNOSC REKOMENDOWANA DO SPOZYCIA

Diet4Hashi

xxxHX x

Kontroluj spozycie zywnosci po kazdym positku i przekasce (lub co najmniej raz dziennie).
Staraj sie osiggac cel zywieniowy.
Jesli nie osiagasz celu zywieniowego, to popraw swoja diete, aby lepiej dbac o zdrowie.

Warzywa Zywno$¢ bogata w wapn Owoce Pelnoziarniste produkty | Zywnosé¢ pochodzenia Zywno$¢ pochodzenia Orzechy i ziarna
(bez warzyw krzyzowych na | np. mleko, jogurt, kefir, zbozowe zwierzecego bogata w zwierzecego bogata w | np. orzechy rézne, ziarna
Dzient surowo — patrz zywnos¢, twardg, ser np. kasza gryczana, cynk selen dyni, ziarna stonecznika
ktérej spozycie nalezy razowe pieczywo np. mieso: wotowe, np. ryby, owoce morza
ograniczac) pszenne i zytnie jagniece, wieprzowe; jaja
Miesiac Rok: Zaznacz % za kazdym razem po spozyciu okoto 1 PORCJI zywno$ci, nie musisz wazy¢ zywnosci — kieruj sie intuicja
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
Cel zywieniowy — jedz co najmniej:
Kilka razy dziennie Kilka razy dziennie Raz dziennie Raz dziennie Kilka razy w tygodniu Kilka razy w tygodniu Kilka razy w tygodniu

Autor Diet4dHashi®: prof. dr hab. Lidia Wadotowska, Katedra Zywienia Cztowieka, Wydziat Nauki o Zywnosci, Uniwersytet Warmirisko-Mazurski w Olsztynie




Dziennik samokontroli spozycia Zywnosci dla 0sdb z choroba Hashimoto — Diet4Hashi® (wersja 1.1 z dnia 29.07.2024)
ZYWNOSC, KTOREJ SPOZYCIE NALEZY OGRANICZAC

Diet4Hashi

xxxHX x

Kontroluj spozycie zywnosci po kazdym positku i przekasce (lub co najmniej raz dziennie).

Jesli nie osiagasz celu zywieniowego, to popraw swoja diete, aby lepiej dbac o zdrowie.

Staraj sie osiagac cel zywieniowy.

Dziert

Warzywa krzyzowe na surowo
np. kapusta: wloska, pekinska,

biata, czerwona, brokuty, brukselka,

kalafior, jarmuz

Stodycze, cukier i miod,
w tym wysoko stodzone
dzemy, kandyzowane owoce,

itp.

Napoje stodzone i energetyzujace
np. z cukrem, syropem

Zywnos¢ typu fast food
np. hot-dogi, hamburgery,

glukozowo-fruktozowym, czipsy, frytki, pizza, zywnos¢

stodzikami smazona w glebokim ttuszczu

Soja i proso
np. sojowe: nasiona,
kietki, tofu, mleczko;
kasza jaglana

Alkohole
np. wino, piwo,
drinki, wodka,

brandy

Miesiac:

Rok:

Zaznacz * za kazdym razem po spozyciu okolo 1 PORCJI zywnosci, nie musisz wazy¢ zywnosci — kieruj sie intuicja

Rekomendacje — jedz nie czesciej niz:

Raz w tygodniu

Raz w tygodniu

Raz w tygodniu |

Raz w tygodniu

Dwa razy w miesiacu

Raz w miesiacu
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Diet4Hashi

xxxHX x

PRZYKEADOWY ZAPIS
Zywno$¢ rekomendowana do spozycia
Kontroluj spozycie zywnosci po kazdym positku i przekasce (lub co najmniej raz dziennie).
Staraj si¢ osiagac cel zywieniowy.
Jesli nie osiggasz celu zywieniowego, to popraw swojq diete, aby lepiej dba¢ o zdrowie.
Warzywa Zywno$é bogata w Owoce Pelnoziarniste produkty Zywnosé pochodzenia Zywnoé¢é pochodzenia Orzechy i ziarna
(bez warzyw krzyzowych na surowo — wapn zbozowe zwierzecego bogata w cynk | zwierzecego bogata w selen | np. orzechy r6zne, ziarna
Dziert patrz dziennik zywnosci, ktérej spozycie| np. mleko, jogurt, np. kasza gryczana, razowe np. mieso: wotowe, jagniece, np. ryby, owoce morza dyni, ziarna stonecznika
nalezy ograniczac) kefir, twardg, ser pieczywo pszenne i zytnie wieprzowe; jaja
Miesigc: Czerwiec 2019
1 XX x XX x x
2 XXX x x x x
3 x XXX x x
4 x xx x x
5 XXX x x x x
6 xx xx x
7 X X X xx x x
Rekomendacje — jedz co najmniej:
Kilka razy dziennie Kilka razy dziennie | Raz dziennie | Raz dziennie | Kilka razy w tygodniu Kilka razy w tygodniu Kilka razy w tygodniu
PRZYKEADOWY ZAPIS
Zywno$¢, ktorej spozycie nalezy ograniczaé
Kontroluj spozycie zywnosci po kazdym positku i przekasce (lub co najmniej raz dziennie).
Staraj sie osiagac cel zywieniowy.
Jesli nie osiagasz celu zywieniowego, to popraw swoja diete, aby lepiej dbac o zdrowie.
Warzywa krzyzowe na surowo Stodycze, cukier i midd, Napoje stodzone i energetyzujace Zywnosé typu fast food Soja i proso Alkohole
. .| np.kapusta: wloska, pekinska, |w tym wysoko stodzone dzemy, np. z cukrem, syropem np. hot-dogi, hamburgery, np. sojowe: nasiona, | np. wino, piwo,
Dzien |, . . . .. . 2a L8 6T
biata, czerwona, brokuty, brukselka, kandyzowane owoce, itp. glukozowo-fruktozowym, czipsy, frytki, pizza, zywnos¢ | kietki, tofu, mleczko; drinki, wodka,
kalafior, jarmuz stodzikami smazona w glebokim ttuszczu kasza jaglana brandy
Miesigc: Czerwiec 2019
1 X
2 x
3 X
4
5 X
6
7 x x X
Rekomendacje — jedz nie czeSciej niz:
Raz w tygodniu Raz w tygodniu Raz w tygodniu Raz w tygodniu Dwa razy w miesiacu Raz w miesiacu

Autor Diet4dHashi®: prof. dr hab. Lidia Wadotowska, Katedra Zywienia Cztowieka, Wydziat Nauki o Zywnosci, Uniwersytet Warmirisko-Mazurski w Olsztynie
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Ogolne zalecenia dietetyczne dla osob z choroba Hashimoto

Ponizej znajduja si¢ zalecenia, ktore nalezy wprowadzi¢ na co dzien

1. Jedz regularnie positki
Codziennie jedz regularnie kilka nieduzych positkdw, o statych porach. Zawsze zaczynaj dzien od $niadania.

2. Dbaj o nawodnienie
Codziennie pij odpowiednia ilo$¢ niestodzonych napojoéw, najlepiej wody, nawet 2 litry na dobe. Pij napoje regularnie w ciaggu calego dnia, matymi porcjami.
Staraj sie ograniczy¢ spozycie mocnej herbaty i kawy.

3. Nie przejadaj sie
Jedz tyle ile potrzebujesz, ale nie przesadzaj z nadmierng iloscig Zywnosci w jednym positku.

4. Gotuj ‘delikatnie’

Staraj sig je$¢ potrawy poddane delikatnej obrdbce termicznej — gotuj w wodzie lub na parze, piecz w rekawie, stosuj duszenie w niskiej temperaturze, z mata
iloscia ttuszczu. Unikaj smazenia, pieczenia lub duszenia w zbyt wysokiej temperaturze. Dodawaj do potraw ttuszcze dobrej jakosci, najlepiej na surowo.
Zadbaj o spozycie olejéw nierafinowanych, np. ttoczonych na zimno.

5. Nie przesalaj
Staraj si¢ unika¢ nadmiernej ilosci soli. Ogranicz spozycie ukrytych Zrdodet soli (np. konserw, pikli), zywnosci gotowej do spozycia, przypraw z
glutaminianem sodu, gotowych soséw, kostek rosotowych, itp. Zastap sol naturalnymi ziotami, $wiezymi lub suszonymi oraz przyprawami korzennymi.

6. Czytaj etykiety

Zwracaj uwage na etykiety zywnosci, ktora kupujesz. Unikaj Zzywnosci stodzonej, solonej i utwardzonych ttuszczow roélinnych, np. margaryn w kostce, ktdre
znajduja sie gléwnie w przetworzonej zywnosci, np. herbatnikach. Zwracaj uwage na sktad zywnosci. Skiadnik, ktdry jest wymieniony jako pierwszy,
znajduje si¢ w najwiekszej ilosci.

7. Zadbaj o ruch
Codzienna porcja umiarkowanej i regularnej aktywnosci fizycznej jest bardzo wazna. Wystarczy intensywny spacer, jazda rowerem lub codzienna aktywnos¢
w gospodarstwie domowym.

Autorzy ogolnych zalecen dietetycznych: Natalia Wojtas, Lidia Wadotowska, IElibieta Bandurska-Stankiewiczl
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