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Hashimoto wornzy

Choroba Hashimoto

e Choroba Hashimoto jest jedng z najczesciej wystepujgcych choréb tarczycy o podtozu
autoimmunizacyjnym.

e Czestos$é wystepowania choroby Hashimoto zwigksza sie z wiekiem (zwtaszcza u oséb po 60
r.z.), ale wystepuje réwniez u oséb mtodych i dzieci, czesto u cztonkéw rodziny.

e Ze wzgledu na podtoze immunologiczne choroby Hashimoto i stan zapalny toczacy sie w
organizmie stosowany sposdéb zywienia powinien opierac si¢ na produktach
przeciwzapalnych.

Zalecenia:

Postepowanie dietetyczne w chorobach tarczycy bazuje na zasadach racjonalnego zywienia, a w
przypadku pacjentow z nadwagg zaleca sie zmniejszenie kalorycznosci diety. Nie stosuje sie
jednak diet ubogoenergetycznych, gdyz dtugotrwaty niedobér kaloryczny sprzyja zwolnieniu
tempa przemiany materii.

e Biatko- spozycie biatka powinno by¢ na poziomie 10-15% spozywanej dziennej energii.
Sktadnik ten wptywa na produkcje hormondw tarczycy, wzrost tempa metabolizmu, jak
rowniez wspiera prace uktadu immunologicznego. Zrédtem biatka powinno byé chude
mieso oraz ryby, a takze jaja. Cennym Zrodtem tego sktadnika sg rowniez produkty
roslinne, jak nasiona roslin stragczkowych, orzechy, kasze oraz inne produkty
petnoziarniste. Produkty te to rowniez dobre zrodto witamin z grupy B. Ryby ponadto
dostarczajg jodu oraz niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3.

e Weglowodany - w diecie powinny pochodzi¢ z produktéw petnoziarnistych, orzechéw,
nasion, warzyw i owocow cechujgcych sie niskim indeksem glikemicznym, ale przede
wszystkim wysokg zawartoscig witamin oraz sktadnikdéw mineralnych. Niski indeks
glikemiczny ma duze znaczenie ze wzgledu na fakt, ze osoby z zapaleniem tarczycy moga



miec zaburzong gospodarke weglowodanowag. Btonnik pokarmowy - sprzyja pracy
przewodu pokarmowego, co przy zwolnionym tempie motoryki przewodu pokarmowego
0s06b z chorobami tarczycy zapobiega zaparciom. Cennym zrodtem tego sktadnika sg
petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce.

e Tiuszcze - wskazane jest aby stanowity okoto 25-30 % spozywanej energii z ograniczeniem
tluszczow nasyconych. Dieta wysokottuszczowa sprzyja wzrostowi estrogendw i moze nasili¢
objawy chordéb tarczycy. Istotne, aby spozywac regularnie ttuste ryby morskie, siemie i
olej Iniany, orzechy, awokado, olej rzepakowy oraz oliwe z oliwek. Produkty te sg
bogate w niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, ktére petnig funkcje
antyoksydacyjne, chronigc tarczyce przed negatywnym skutkiem stresu oksydacyjnego.

Sktadniki mineralne i witaminy- ich rola w diecie os6b z chorobg Hashimoto:

e Witamina D - jej odpowiedni poziom zwigzany jest z mniejszg produkcjg czynnikdw
prozapalnych i wiekszg przeciwzapalnych. Ponadto w badaniach stwierdza sie, ze osoby
chorujgce na Hashimoto majg nizsze poziomy tej witaminy we krwi, dlatego odpowiednie
spozycie tej witaminy jest niezwykle wazne. Zalecana jest suplementacja tg witaming,
gtéwnie w okresie jesienno-zimowym.

e Jod - to element hormondw tarczycy. Z tego powodu niedobdér, jak i nadmiar jodu, moze by¢
przyczyng uposledzenia funkcjonowania tarczycy, w zwigzku z tym suplementacje nalezy
stosowac zgodnie z zaleceniami zywieniowymi i lekarskimi. Zrédtami jodu w diecie sg ryby
morskie, zwtaszcza dorsz, mintaj, makrela, flagdra, jak rowniez owoce morza, algi oraz sél,
ktéra z kolei powinna by¢ spozywana w ograniczonych ilosciach.

e Zelazo - niedobér w diecie moze spowodowac¢ spadek syntezy hormondw tarczycy. Cennymi
zrodtami tego sktadnika sg mieso, z6ttko jaj, ryby - takie jak tunczyk i sledz. Roslinnymi
zrodtami sg natka pietruszki, jarmuz, petnoziarniste produkty zbozowe, pestki dyni i sezamu,
nasiona roslin strgczkowych.

e Selen - wchodzi w sktad enzymdw zwigzanych z gospodarkg hormonalng tarczycy i wptywa
na przyswajalnosc jodu. Dtugotrwate niedobory selenu mogg by¢ przyczyng ztej
przyswajalnosci jodu i wigzg sie z zaburzeniami pracy tarczycy. Osoby chorujgce na
Hashimoto majg nizsze stezenia tego sktadnika, stagd moga rozwazy¢ suplementacje, gdyz
nawyki zywieniowe w niewielkim stopniu wptywajg na zawartos¢ selenu w surowicy krwi.
Niemniej jednak zrédtami z diety mogg byc rosliny strgczkowe, ryby, nasiona sezamu i
stonecznika, orzechy wtoskie, mieso oraz pieczarki.

e Cynk- uczestniczy w regulacji syntezy i metabolizmu hormonow tarczycy. Produkty bogate w
cynk to: mieso, watroba, sery podpuszczkowe, ciemne pieczywo, kasza gryczana, jaja. Cynk
jest lepiej przyswajalny z produktow pochodzenia zwierzecego niz roslinnego.



Gluten - nietolerancja, nadwrazliwos¢ na gluten albo celiakia wystepujg u 0séb z chorobami
tarczycy czesciej niz u oséb zdrowych. Eliminacja tych produktéw powinna by¢ potwierdzona
diagnozg, poniewaz mimo potencjalnej szkodliwosci glutenu, to wtasnie produkty zbozowe z tym
sktadnikiem stanowig zrodto wielu witamin i sktadnikéw mineralnych oraz biatka. Zrodtem
glutenu sg produkty zbozowe takie jak m.in. pszenica, zyto, jeczmien i mogg one wystepowacé w
wielu produktach, nie tylko piekarniczych. Kazda eliminacja w diecie danego produktu powinna
by¢ odpowiednio zastgpiona, aby zapewni¢ organizmowi wszystkich niezbednych dla
zachowania zdrowia elementéw.

Opracowata: Anita Sadowska. Dietetyk.

Bibliografia:
Ostrowska Lucyna ,Dietetyka kobiet i mezczyzn”, PZWL, 2024.

https://ncez.pzh.gov.pl/



