
ZALECENIA DIETETYKA
- dieta 1800 kcal, białko 80 g dziennie , W 170 g dziennie (idealnie dla tarczycy) 

- bezglutenowa, bez nabiału 

- proste potrawy, do zabrania ze sobą do pracy/ szkoły - na ogół owoce, orzechy.  

- dieta pod konwersję - zawiera wszelkie produkty wspierające w naturalny sposób przekształcanie T4 do T3

(czyli zawierające selen, magnez, żelazo, cynk, potas, mangan, wit. A, D, B12). Wskazana oczywiście

suplementacja D.

- ZALECENIA OGÓLNE - dużo wody, raz dziennie przynajmniej pół szklanki zakwasu domowego, warzywa

świeże, parowane oraz kiszonki bez ograniczeń

- podaż kalorii i składników pokarmowych (makro) jest taka sama każdego dnia, więc kolejność dowolna

- można każdy dzień powtarzać - w ten sposób tygodniowa rozpiska pokryje dietę na 2 tygodnie zamiast na 1
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