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7 Nutritie pentru tiroida

Ce mananci, ce eviti si de ce ,,putin” iti blocheaza
slabitul

DE CE TIROIDA NU SE ,,REPARA” CU SUPLIMENTE $I
DIETE

Tiroida NU este un organ izolat.
Este un traducator intre:

e sistemul nervos
e ficat

e intestin

e ovare

e nivelul de stres

¢ Daca mesajul din corp este ,pericol”,
tiroida incetineste intentionat.
Nu pentru ca e stricata.

Ci pentru ca te protejeaza.

CE SE INTAMPLA iN CORPUL UNEI FEMEI CU TIROIDA
BLOCATA

Indiferent daca vorbim de:

e Hashimoto
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e hipotiroidie subclinica

e TSH ,normal’, dar simptome mari

apar frecvent:

e oboseala profunda
e frig

e balonare

e constipatie

e retentie

e slabit imposibil

 Problema NU e lipsa de vointa.

¢ Problema e lipsa de context metabolic sigur.

DE CE ,MANANC PUTIN” ESTE CEL MAI MARE
SABOTOR AL TIROIDEI

Tiroida este extrem de sensibila la:

e deficit caloric
® mese sarite
e fasting agresiv

e stres psihic

Céand mananci prea putin:
1. Corpul creste cortizolul
2. Conversia T4 — T3 scade

3. Metabolismul incetineste



Academia Restart Metabolic

4. Arderea se opreste

¢ Tiroida frlneaza ca sa supravietuiesti.

ROLUL FICATULUI SI INTESTINULUI (IGNORAT DE
TOATA LUMEA)

Conversia hormonilor tiroidieni NU se face doar in glanda.
Se face:

e 1n ficat

e in intestin

Daca ai:

balonare

tranzit lent

inflamatie

intolerante

£ poti avea hormoni ,buni” in sdnge

¢ dar nefunctionali in corp.

CE ARE NEVOIE TIROIDA CA SA FUNCTIONEZE

[1] REGULARITATE
— mese constante
— fara haos

— fara socuri
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[2] SUFICIENTA

— proteina reala
— energie suficienta

— fara deficit cronic

[3] CALMARE

— stres redus
— sport bland
—somn

Tiroida NU iubeste extremele.

CE MANANCI CONCRET (PRINCIPII, NU LISTE)

Nutritia pentru tiroida in Restart:

e este antiinflamatoare
e sustine ficatul
e respecta digestia

e stabilizeaza glicemia

r Fara obsesii.
¢ Fara eliminari inutile.

o Fara frica.

CE EVITI (TEMPORAR) DACA TIROIDA E BLOCATA

Nu pentru ca sunt ,rele”, ci pentru ca:
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e cresc inflamatia
e irita intestinul

e cresc stresul

Frecvent problematice:

e deficitul alimentar
e haosul meselor

e mancatul rece

e combinatiile grele

e excesele (chiar ,sanatoase”)

o Nu alimentul e problema.

r Contextul este.

CE AM VAZUT PE MINE $I PE FEMEILE CU
HASHIMOTO

Cand:
e au mancat suficient
e au oprit fastingul
e au scazut cardio

e au calmat digestia

s-a intamplat:
e energie mai buna

e retentie redusa

e slabit posibil
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e relatie mai calma cu corpul

¢ Tiroida raspunde la siguranta.

Concluzie
Tiroida nu vrea sa slabesti.
Vrea sa traiesti.
Cand corpul simte ca e in siguranta:
£ metabolismul porneste.
Daca ai:
e tiroida lenta
e slabit blocat

e oOboseala cronica

¢ Nu mai manca mai putin.
£ mananca mai inteligent.

Asta facem in Restart. Dar ca sa iti fac ceva adaptat corpului tau, am nevoie sa te vad
ndeaproape.
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