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NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY | HASHIMOTO

Poradnik pacjenta




Niedoczynno$¢ gruczotu tarczowego jest chorobg spowodowang
niedoborem hormonoéw tarczycy. Spowodowana moze by¢ niskimi stezeniami
hormonéw produkowanych przez tarczyce lub ich nieprawidtowym
metabolizmem w organizmie. Problem ten wystepuje czesciej u 0s6b
w wieku podesztym oraz u kobiet. Tarczyca wptywa na funkcjonowanie catego

organizmu. Odpowiada bowiem za:

» metabolizm;
» rozwoj osrodkowego uktadu nerwowego;
» gospodarke wodno-mineralng;

» czynnosc¢ nerek.

Ponadto wplywa na roéwnowage ukladu sercowo-naczyniowego,
termoregulacje, czynnosci rozrodcze i libido. W leczeniu niedoczynnosci
kluczowg role odgrywa farmakoterapia polegajagca na suplementacji
brakujgcychhormonoéw, jednakistotng czescig postepowaniaterapeutycznego

jest takze dieta.

Choroba Hashimoto natomiast jest to przewlekte, autoimmunologiczne
zapalenie tarczycy, ktére moze prowadzi¢ do uszkodzenia, a nawet
niewydolnosci tego gruczotu. W tym przypadku dochodzi do nieprawidtowego
pobudzenia uktadu immunologicznego, co powoduje produkcje przez
organizm przeciwciat przeciwko wtasnej tarczycy. Dochodzi do zapalenia, ktére

przez lata niszczy gruczot prowadzac do zmniejszenia produkcji hormonéw.
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Dieta przy niedoczynnosci tarczycy i hashimoto

Odpowiednia dieta pozwala zredukowac¢ ryzyko rozwoju choréb dietozaleznych
wynikajacych z zaburzen funkcji tarczycy, a takze zmniejsza nasilenie stanu
zapalnego. Zwieksza to efektywnos$¢ stosowanej farmakoterapii oraz korzystnie

oddziatuje na samopoczucie pacjenta.

Zasadniczg role w diecie odgrywa:

» witamina D;
» selen;

» cynk;

» jod;

» zelazo;

» tyrozyna.

Jednym z wazniejszych sktadnikéw diety regulujgcym prace tarczycy jest jod.
Stanowi on niezbedny sktadnik do produkcji hormonéw tarczycy. Niedobér
jodu w organizmie pogtebia rowniez deficyt innych istotnych dla prawidtowej
pracy tarczycy sktadnikoéw, takich jak: selen, zelazo, cynk czy witamina A.
Kolejnym waznym mikroelementem jest selen, ktéry jako sktadnik enzymu
dejodynazy, uczestniczy w przemianie hormondéw tarczycy. W przypadku jego
niedoboréw dochodzi do zmniejszenia wytwarzania aktywnego hormonu T3,
atakze moze dojs¢ do uszkodzenia tarczycy. W budowie i przemianach hormonoéw

tarczycy wazna role odgrywa takze cynk oraz zelazo.

Ponadtoistotnyjestréwniezudziatprzeciwzapalnych kwaséw ttuszczowych,
ktoérych zrédtem sa:

» orzechy;

» oliwa z oliwek;

» olej Iniany;

» ryby;

» czy awokado.

Dodatkowo, nieodtgcznym elementem jest odpowiednia

ilos¢ i jakos¢ snu oraz redukcja stresu.
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Dodatkowe zalecenia

Pamietaj, aby w kazdym positku dostarcza¢ warzywa. Sg one zrodtem
witamin antyoksydacyjnych wptywajacych na redukcje stanéw zapalnych.

Pij minimum 1,5 litra wody mineralnej dziennie. Szczegblnie wody
wysokozmineralizowane mogg by¢ dobrym zrédtem sktadnikéw mineralnych
takich jak: wapn i magnez.

Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej. Napedzisz w ten sposéb
nieco spowolniony przez staba prace tarczycy metabolizm. Wybierz taka
aktywnos¢, ktéra sprawia Ci przyjemnos$¢ i wykonuj jg minimum 30 minut,
najlepiej kazdego dnia.

Unikaj nadmiernego stresu. Staraj sie go réownowazy¢. Znajdz najlepszy
sposéb na relaksacje, moze to by¢: spacer wsréd zieleni, drzemka, joga czy
kapiel relaksacyjna.

Zadbaj o niski tadunek glikemiczny diety. Komponuj positki w oparciu
o produkty z niskim indeksem glikemicznym.

Zadbaj o podaz i wchtanianie zelaza w diecie. Witamina C pomaga wchtongé
zelazo, odpowiada takze za synteze tyrozyny.

Rozwaz suplementacje witaminy D. Jej niedobér powoduje tamliwosc¢
wtoséw i paznokci, ktére sg jednym z bardziej ucigzliwych objawow
niedoczynnosci tarczycy.
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Produkty bogate w goitrogeny (kapusta, brokut, kalafior, brukselka, rzepa)
w nadmiarze mogga szkodzi¢ osobom z niedoczynnoscig tarczycy, jezeli sg
jedzone czesto i na surowo, a dodatkowo jezeli osoby te nie dostarczaja
odpowiedniej ilosci jodu z diety. Obrébka kulinarna, szczegélnie gotowanie
bez przykrywania, powoduje ich czesciowa inaktywacje.

Soja ze wzgledu na zawarto$¢ genisteiny i daidzeiny moze zosta¢ ograniczona
w diecie 0s6b chorych na niedoczynno$¢ tarczycy, szczegblnie zaraz po
przyjeciu syntetycznych hormondéw. Spozywanie soi przez osoby bedace
na diecie niskojodowej, moze hamowac¢ wchfanianie syntetycznych lekéw
tarczycy, co w konsekwencji prowadzi do niedoboru hormondw tarczycy.

Zachowaj odstep po przyjeciu lekéw. Zaleca sie przyjmowanie leku rano,
0,5 - Th przed spozyciem $niadania. Produkty bogate w witamine C
pozytywnie wptywajg na wchfanianie tyroksyny. Produkty sojowe, kawa,
sok grejpfrutowy i btonnik, oddziatujg negatywnie na ich przyswajanie, stad
warto odczeka¢ nawet 3-4 godziny z ich spozywaniem po przyjeciu leku.
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS - 1500 KCAL

SNIADANIE

Pieczywo z pastg z jajka i awokado

Skfadniki: i .

- Sposéb przygotowania:

Chleb zytni razowy 60 g 2 kromki

Awokado 100g  potsztuki Awokado rozdrobnic i potaczyc z ugotowanymi na twar-
. . do, ostudzonymi i drobno posiekanymi jajami. Doprawic¢

Jajo 100g 2 sztuki L : R .

Swiezo mielonym pieprzem i sokiem z cytryny. Przygo
Ogorek 50g 1 mata sztuka towang paste utozy¢ na chlebie. Udekorowa¢ plastrami
Sok z cytryny 5g 1 tyzeczka ogorka.

Il SNIADANIE

Satatka z mozzarellg, oliwkami, papryka i olejem Inianym

Sktadniki:

Sposéb przygotowania:
Mix satat 30 g  garsc
Oliwkd 158 5 sztuk Satate optuka¢, osuszy¢, wymieszac z pozostatymi sktad-
Papryka czerwona 130g 1 mata sztuka nikami pokrojonymi w kosteczke. Pola¢ sosem z oleju wy-
Ser mozzarella potttusty 60 g 4 plastry mieszanego z ulubionymi przyprawami.
Olej Iniany 5g 1 tyzeczka
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OBIAD

Dorsz duszony z warzywami, kasza gryczana

Skfadniki: . .
Sposdb przygotowania:
Filet z dorsza 150 g sztuka
Kasze ugotowac w wodzie z dodatkiem soli. Cebule, pa-
Cebula 50g 1 mata sztuka g ! . s
_ ‘ pryke pokroi¢ w kostke. Pomidora sparzy¢, usunac skérke
Pomidor 200g 1 duzasztuka i rowniez pokroi¢ w kostke. Pietruszke drobno posiekac.
Papryka czerwona 65¢g pot matej sztuki Na rozgrzang oliwe z oliwek wrzuci¢ czosnek przecisniety
Pietruszka, liécie 4g 2 tyzeczki przez praske. Nastepnie dodac cebule i smazy¢ az sie za-
Cz0snek 4g 1zabek rumieni. Doda¢ pozostate warzywa. Sktadniki przyprawic
) , , , tymiankiem i lubczykiem. Dorsza podzieli¢ na mniejsze
Oliwa z oliwek 10¢g 2 tyzeczki o C - . ,
kawatki i przyprawi¢ solg i pieprzem. Nastepnie dodac
Przyprawa tymianek 158  pottyzeczki do reszty warzyw. Cato$¢ dusi¢ pod przykryciem okoto
Kasza gryczana 50g 5 tyzek 30 minut (w razie potrzeby mozna dodatkowo podlac
woda). Podawac z kasza.
PRZEKASKA

Gorzka czekolada, jabtko, orzechy brazylijskie

Sktadniki:

Czekolada gorzka 10 g 2kostki
Jabtko 300g 1 duzasztuka
Orzech brazylijski 12¢ 4 sztuki
KOLACJA

Kanapka z twarogiem, orzechami i zielonym ogoérkiem

Sktadniki:

—_— Sposdb przygotowania:

Chleb zytni razowy 60 g 2 kromki

Ogérek 50¢g 1 mata sztuka Na pieczywo potozy¢ ser twarogowy i pokrojonego

Orzechy wioskie 8¢ 2 sotuki w plasterki ogoérka zielonego. Z wierzchu kanapke posy-
pac przyprawami oraz pokruszonymi orzechami.

Ser twarogowy chudy 80g 4 plastry
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Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

m Terapia nadwagi i otyto$ci  m Zywienie dzieci i mtodziezy
m Pomoc w niedowadze m Diety dla kobiet w cigzy

m Diety w chorobach m Zywienie w sporcie

DIETETYKA SPORTOWA DIETETYKA OGOLNA



