produktow, za ktore podzigkuje
Ci Twoja tarczyca

Orzechy brazylijskie - zasobne w selen, ktory jest skiadnikiem enzymow

Q» p (dejodynaz), ktére przeksztatcajg nieaktywne T4 (tyroksyne) w aktywne T3
J (tr6jjodotyroning). 1-2 orzechy brazylijskie na dzieh, mogq zapewni¢ dobowe
zapotrzebowanie na selen. llo$€ selenu w orzechu jest zalezna od kraju jego

pochodzenia.

Boréwkifowoce jagodowe - bogactwo antyoksydantéw, witaminy C i polifenoli,
korzystnie wptywajg na tarczyce tagodzgc stany zapalne. Dodatkowo sg
owocami korzystnymi dla oséb z insulinoopornosciq. Pamietaj jednak, by

owocow nie jeS¢ jako solo przekgska, zawsze tqcz je z biatkami lub ttuszczami np.

jogurtem lub orzechami/pestkami, zeby zréwnowazyé weglowodany w nich
zawarte. Poza tym, samymi owocami nie uzyskasz syto$ci :) Owocéw

jagodowych zjadaj garsé dziennie

Awokado - jest to ttusty owoc, bogaty w kwas oleinowy, ktéry dziata
przeciwzapalnie. W szczegdlnosci polecany przy wysokich wynikach anty-TPO

czy anty-TG. Wrzué w swéj codzienny jadtospis 2 owoce awokado w wygodnej

dla Ciebie postaci i zdrowie;j.
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