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Dieta w Hashimoto DIETA GAPS

‘ DIETA GAPS, SCD The GAPS Diet
‘ DIETA PALEO

Gut & Psychology Syndrome

‘ DIETA PRZECIWZAPALNA (The inflammation free diet plan)

‘ DIETA NAPRAWCZA (The immune system recovery plan)

Celiac Disease
Depression
‘ FODMAP
D
Schizophrenia
PROGRAM DR SANDRY CABOT antaits
Sa— B
' MyGlutenfreeQuest.com \i

‘ INDYWIDUALNIE DOPASOWANA

Dieta GAPS - SCD m DIETA GPS

SCD - Specyficzna dieta weglowodanowa: ") FAZA LECZNICZA: =) FAZA INTRODUKCJI:
Wyklucza: skrobie, cukier, ryz, zboza, pektyny

Eliminacja zbdz, nabiatu, Ugotowane mieso
Zaleca: jogurty bez laktozy

btonnika, fasoli, surowych

i warzywa, owoce
mieso, orzechy, warzywa bez skrobii, nasiona,

owocow i warzyw, miekkie, jajka na
owoce, jajka orzechéw miekko, chleby
FAZA UZDRAWIANIA: orzechowe, masto
Stosujemy buliony, zupy orzechow'e, surowe
‘ na kosciach i miesie, warzywa | owoce

ugotowane mieso i
GAPS (Gut and Psychology Syndrome) warzywa
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Program naprawy systemu
odpornosciowego

Uzycie zywnosci jako lekarstwa
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Wyleczenie jelit

Wsparcie i detoksykacja watroby

FODMAP

F - fermentacja
O - OligosaCha rydy (pszenica, jeczmien, buraki, zyto,

cebula, czosnek, straczki, orzechy nerkowca)

D — disacha rydy (laktoza — mleko i nabiat)
M — monosacharydy guoz)
A-,and”

P - pOI IO I e (sorbitol, mannitol, ksylitol,maltitol)

FODMAP
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Lactose-fiee milk, rice milk, hard cheeses foods Garlic-infised oil, fresh and dried herbs and
including brie and camembert, lactose- ‘ spices, chives, ginger %
free yoghurt, gelato and sorbets, butter,
‘margarine B
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Plan zywieniowy Dr Cabot

Program leczenia zywieniowego podzielony jest
na 2 etapy:

1. Odtruwanie jelit

2. Oczyszczanie watroby

Celem odtrucia jelit jest wyleczenie przesigknietego
jelita. Przy nietolerancji na niektdre pokarmy (gluten,
mleko krowie) uktad odpornosciowy jest nadmiernie
pobudzany i wzrasta produkcja przeciwciat
atakujgcych i wyniszczajacych organizm.

Plan zywieniowy Dr Cabot

Odtruwanie jelit zajmuje okoto 8-10 tygodni.

Zasady:

¢ Bezwzglednie przestrzeganie diety bezglutenowej i
bezmlecznej. Sporadycznie dozwolona serwatka (np. ser
ricotta)

¢ Unikanie produktéw wysoko przetworzonych, z duzg
zawartoscig cukréw i soli

¢ Dozwolone wytacznie mleka roslinne

* Catkowicie wytaczy¢ alkohol

¢ Wiaczenie do diety produktéw pomagajacych oczyscié jelita z
nagromadzonych toksyn (babka ptesznik, siemie Iniane, chia)

Plan zywieniowy Dr Cabot

¢ Po okresie odtruwania nalezy nadal omijaé
produkty glutenowe i rozpoczg¢ plan
detoksykacji watroby

¢ Osoby u ktérych nie wystepuje nietolerancja
na mleko krowie mogg wtgczy¢ co 3-4 dzien
mleczne napoje fermentowane, sery z mleka
owczego i bawolego.
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Dieta w Hashimoto Co powinnam jes¢?
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* Wszystkich pokarméw nietolerowanych!
e glutenu

~* nabiatu

~ + Soiiwodorostéw
¢ Surowych warzyw krzyzowych oraz
produktdw zawierajacych goitrogeny

o Thuszczy trans

: * Ogranicz ryby, owoce morza, algi oraz sél
jodowana
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