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ZABURZENIA
TARCZYCY-DIETA
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produkty gitrogenne (kapusta,
BN kalafior, rzepa, brukselka itp)

cukier, stodycze, gotowe sosy,
Napoje gazowane, potrawy 'w
stoikach’
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UNIKAJ PRODUKTOW, KTORE SA:

POZBAWIONE BLONNIKA
WZBOGACONE TEUSZCZAMI TRANS

POZBAWIONE WITAMIN | MINERALOW

BRAK ZWIAZKOW BIOL. AKTYWNYCH
9 WZBOGACONE SYROPEM G. FRUKTOZOWYM

/2. WZBOGACONE KONSERWANTAMI

/

]

CUKIER STOLOWY, CIASTA BISZKOPTY, DZEM

CZEKOLADA, KROWKI, CUKIERKI TOFFI
CUKIERKI Z MASY GOTOWANEJ

St ODYCZE ZMIETA, LUKRECJA
MAKARON BIALY, CHLEB BIALY
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WARZYWA **
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NASIONA | ORZECHY
PRZYPRAWY £55
DZIALAJA PRZECIWZAPALNIE 6
DZIALAJA ANTYOKSYDACYINE

RYZ, KASZA, ZIEMNIAK]

TOPINAMBUR, BATATY, BANANY
Pt ATKI OWSIANE, KOMOSA RYZOWA

JABLKA, ANANAS, DAKTYLE, MIOD, PIECZYWO
SUSZONE SLIWKI, RODZYNKI, TAPIOKA



NAJPOPULARNIEJSZE DYSFUNKCJE
TARCZYCY
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Choroba
Gravesa-Basedowa
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Guzki tarczycy Wole tarczycowe




CO WPLYWA NA KONDYCJE TARGZYCY?

Czynniki hamujace prawidtowe

Czynniki przyczyniajgce sie do funkcjonowanie hormonéw

prawidtowego funkcjonowania - e choroby

hormonow autoimmunologiczne
Odzywcze: joq, zelazo, e stres
e cCeliakia

selen, tyrozyna, cynk,
witamina B2, B3, B6, D, C, E

uraz, infekcja, leki,
promieniowanie
\/ e toksyny: pestycydy, rtec,
Otow kadm
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' e fluorek (antagonista jodu)

Czynniki zwiekszajace
konwersjezT4do T3

Czynniki zwiekszajace
konwersje zT4 do RT3

e Cynk
* selen

e infekcje

e sires

e niska podaz kalorii w
diecie

* Uraz

e dysfunkcja watroby/
nerek

e niektore leki

e zapalenie tarczycy (np.

RT3 1 T3 rywalizujg 0 miejsce wigzania

Czynniki zwiekszajace
wrazliwosé¢ komorek na

. hormony tarczycy
cytokiny) jadro/ e cynk
mitochondria e Cwiczenia
fizyczne

komorka e Witamina A



WYDZIELANIE HORMONOW TARCZYCY

PODWZGORZE PRZYSADKA MOZGOWA
wytwarza i uwalnia tyreoliberyne, wytwarza hormon tyreotropowy
reguluje prace przysadki TSH, pobudza tarczyce do

wydzielania hormonow T31 T4

HAMOWANIE POBUDZANIE
WYysOkie stezenie niskie stezenie
tyroksyny we krwi tyroksyny we

Krwi
1277 /MOTYWATOR.TV TARCZYCA

wydziela hormony T3 T4



GO NISZGZY TARGZYCE ?
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NADCHLORAN TOKSYNY
POTASU SRODOWISKOWE



JAKIE ZNAMY GHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE?

W
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_ Reumatoidalne zapalenie
Cukrzycatypu 1 stawow tuszczyca

Stwardnienie rozsiane

Choroba
Gravesa-Basedova

Zapalenie naczyn

Hashimoto krwionosnych
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Niedokrwistos¢ ztosliwa Celiakia



KORZYSCI

SWIADOMEGCO
ODDECHU

N

REDUKUIJE ILOSC ZMNIEJSZA ILOSC

WZMACNIA . ,
UKL AD ODPREZA | TOKSYCZNYCH HORMONOW
, RELAKSUJE SUBSTANC]I W STRESOW YCH
ODPORNOSCIOWY ,
MOZGU
DODAJE ENERGII  ZMNIEJSZA STANY POMAGA W
PRZYSPIESZ A
DO DZIAEANIA 7 APALNE W NAUCE
REGENERACIE
ORGANIZMIE

ORGANIZMU



