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e PRZYJMUJ HORMON RAZEM Z WITAMINA C (500 -1000
MG). WITAMINA C MOZE BYC W FORMIE TABLETKI LUB
PROSZKU.

e ZACHOWAJ MINIMUM GODZINNY ODSTEP MIEDZY
HORMONEM, A SNIADANIEM.

e KAWE WYPIJ 3 GODZINY OD WZIECIA HORMONU.

e MOZESZ PRZYIJMOWAC HORMON NA NOC. MUSISZ BYC
NA CZCZO - MINIMUM 3-4 GODZINY PO OSTATNIM
POSItKU.

e POPIJAJ TABLETKE TYLKO WODA)!

 ODCZEKAJ MIN. 4 GODZINY Z ZAZYCIEM )
SUPLEMENTOW TAKICH JAK: ZELAZO, WAPN, SELEN. S

DO SNIADANIA NIE JEDZ PRODUKTOW
ZAWIERAJACYCH DUZA ILOSC BLONNIKA, WAPNIA

ORAZ SOI.
PRIORTETY

Pamietam o tym, 2€: o/ Robig regularnie badania
Jestem wainy/waiha o Shaceruje
Stawiam swoje 1drovie ha v ipig § godzin
pierwszym mi B C
potrafig prosit 0 pomoc W Pije 2 litry wody

do staboici o/ Vyolbrzymiam szczeicie

Daje sobie prawe
ie méwit o swoich
potrzebach

www.ogarnijhashimoto.pl



