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Zalecenia zywieniowe

w nadczynnosci tarczycy

Nadczynnos¢ tarczycy

Polega na nadmiernej produkcji hormonéw — tréjjodotyroniny (T3) oraz tyroksyny (T4). Zwykle jest
diagnozowana u kobiet w wieku 20-40 lat.

Nadczynnos¢ tarczycy

Rodzaje nadczynnosci tarczycy

e pierwotna — spowodowang chorobami tarczycy tj. wole guzkowe toksyczne, nadmiar jodu,
autoimmunologiczne uszkodzenie komadrek tarczycy, choroba Gravesa-Basedowa;

e wtérna — powstaje na skutek wysokiego poziomu TSH, produkowanego przez przysadke
z powodu guza przysadki/podwzgorza lub nabtoniaka kosmowki.

Symptomy nadczynnosci tarczycy:

utrata masy ciata - chudniecie, pomimo duzego apetytu,
zwigkszony metabolizm,

czestsze oddawanie stolca, biegunka,

uczucie goragca, wzmozona potliwos¢,

nerwowos$¢, niepokdj, rozdraznienie, drzenie rak,
przy$pieszenie czynno$ci serca, uczucie kotatania,
ostabienie sity miesniowe;j,

wypadanie wtosow,

objawy oczne, charakterystyczne dla choroby Gravesa i Basedowa: wytrzeszcz, podwdjne
widzenie, zaczerwienienie powiek lub spojowek,
zaburzenia miesigczkowania, nieptodnosc, niskie libido.



Zalecenia zywieniowe w nadczynnosci tarczycy:

1. Przestrzeganie zasad zdrowego zywienia. Dieta powinna by¢ réznorodna i prawidto
zbilansowana.

2. Nadmierna aktywno$¢ tarczycy zwieksza przemiane materii i prowadzi do chudniecia.
Energetycznos$c¢ diety powinna by¢ dostosowana do masy ciata:

a. normokaloryczna — w przypadku prawidtowej masy ciata (wskaznik masy ciata, BMI
w zakresie 18,5-24,9 kg/m2),

b. wysokoenergetyczna - wigksza podaz energii o ok. 15-25%, a przypadku znacznej
nadczynno$ci nawet o 50-80%), przy niedowadze lub zaniku miesni. Z uwagi na
przyspieszony metabolizm, dieta powinna sktadac sie z 6-7 mniejszych positkow. Nalezy
wtgczy¢ wysoko kaloryczne produkty. Po wyréwnaniu hormonalnym, aby nie doprowadzic¢
do nadwagi nalezy wréci¢ do diety normokaloryczne;.

3. Biatko powinno stanowié¢ ok. 12-15% kalorycznosci diety (do ok. 110-130 g/dobe). Wskazane sa
chude miesa, ryby, jaja i nasiona roslin straczkowych. Zaleca sie wyzszg zawartos¢ biatka przy
ubytku masy ciata.

4. Ttuszcze powinny stanowi¢ ok. 20-35% wartosci energetycznej diety. Szczegdlnie cenne sg
wielonienasycone kwasy ttuszczowe (m.in. omega-3) o dziataniu immunostymulujgcym
i przeciwzapalnym, obecne w olejach roslinnych, nasionach, orzechach i ttustych rybach
morskich.

5. Weglowodany powinny dostarcza¢ 50-70% energii. Zalecane sg petnoziarniste produkty
zbozowe.

6. Wskazane sag produkty bogate w goitrogeny (m.in. warzywa kapustne i krzyzowe, np. kapusta,
brukselka, brokut, rzepa, kalarepa) - zmniejszajg ilos¢ hormondéw produkowanych przez
tarczyce.

7. Dieta powinna obfitowaé w antyoksydanty (witamina E, C, beta-karoten, polifenole), ktére
wzmachiajg uktad immunologiczny i zmniejszajg stres oksydacyjny. Ich zrédtem w diecie sg
owoce jagodowe, orzechy, nasiona i warzywa.

8. Nalezy zadbac¢ o wtasciwg ilo§¢ btonnika w diecie. Jego Zrédtem sg petnoziarniste produkty
zbozowe, warzywa i owoce.

9. Wskazane jest ograniczenie spozycia jodu. Nalezy je$¢ rzadziej ryby morskie (na korzysé
stodkowodnych), algi morskie i wodorosty.

10. Niewskazane sg uzywki takie jak kawa, herbata i alkohol. Moga nasila¢ objawy nadczynnosci.

1. Nalezy unika¢ produktéw wysokoprzetworzonych, o niskiej wartosci odzywczej i wysokiej
zawartosci kofeiny.

12. Wazna jest dbatoS¢ o wtasciwe spozycie potasu, witaminy Bl i magnezu.

Wazne sktadniki w nadczynnosci tarczycy:

Jod

Istotny jest dla prawidtowej pracy tarczycy. Jego nadmiar moze przyczyni¢ sie do powstania
nadczynnos$ci tarczycy i nasila objawy schorzenia. Zazwyczaj wynika z nadmiernego spozycia
w zywnosci i/lub zbyt wysokiej suplementaciji. Z uwagi na wysoka zawarto$¢ kwaséw ttuszczowych
omega-3 nie eliminuje sie ryb z diety, a jedynie ogranicza ich spozycie do 2-3 porcji tygodniowo.
Zalecana podaz jodu to ok. 150 pg dziennie.



| Zawartoé¢ jodu w 100 g produktu |

produkt jod (ug)
s6l kuchenna, jodowana 2293.0
dorsz swiezy 110.0
mintaj swiezy 103,0
makrela wedzona 40.0
ser edamski tlusty 30.0
sardynka w pomidorach 25,0
tunczyk w oleju 25,0
orzechy laskowe 17.0
brokutly 15.0
szpinak 12,0
ser brie petnotiusty 11,2
jaja kurze cale 9.5
platki owsiane 5.9
czekolada mleczna 5
groszek zielony 4.4
salami popularne 4,1
ser twarogowy polthusty 3.7
mleko 0,5% ti. 3.4

Zrodio: www.dieta.mp.pl

Wapn i witamina D

Zwiekszony metabolizm podnosi ryzyko osteopenii/osteoporozy. Nalezy zadbac¢ o wiasciwa ilos¢
wapnia oraz witaminy D w diecie. Zaleca sie zwiekszenie spozycia produktéw mlecznych,
zielonych warzyw lisciastych, ryb zjadanych wraz ze szkieletem (np. sardynki, szprotki, anchois)
i produktéw wzbogacanych.

Nie jest mozliwe pokrycie zapotrzebowania na witamine D z diety. Przy odpowiednich warunkach
80% witaminy D pochodzi z syntezy skornej. Wystarczy 15-minutowa ekspozycja na storice
w okresie wiosenno-letnim. Od paZdziernika do kwietnia niezbedna jest suplementacja.
W przypadku niedoboréw potwierdzonych wynikami laboratoryjnymi niezbedna jest catoroczna
suplementacja, w indywidualnie dobranych dawkach przez lekarza.

Magnez

Jest pomocny w niwelowaniu towarzyszacych nadczynno$Sci tarczycy tj. rozdraznienia
i nerwowosci. Wspiera on funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Witamina B1

Podobnie jak magnez dba o prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Moze wigc tagodzic
rozdraznienie i nerwowos¢.

Potas

Wspiera prace serca. Pomaga ztagodzi¢ kotatanie serca. W nadczynno$ci tarczycy czesto
pojawiajg sie biegunki, ktére zwiekszajg straty tego pierwiastka.

Nadczynnos¢ tarczycy a biegunki

W przypadku biegunek nalezy zadbac¢ o prawidtowe nawodnienie i zmniejszenie spozycia btonnika
pokarmowego przez ograniczenie w diecie produktéw takich jak m.in. petnoziarniste pieczywo
i kasze, ryz brazowy, ptatki zbozowe, surowe warzywa i owoce. W tym okresie warto zastosowac
diete lekkostrawna. Wskazane sg wéwczas jasne produkty zbozowe, chude miesa i ryby, potrawy
gotowane duszone, gotowane warzywa i owoce. Biegunki zwiekszajg ryzyko niedozywienia.



Podsumowanie

Dieta jest waznym elementem wspomagajacym leczenie nadczynnosci tarczycy. Jej celem
jest zapobieganie wyniszczeniu organizmu, przy zbyt szybkiej utracie masy ciata. Prawidtowo
skomponowany jadtospis powinien zawiera¢ sktadniki wspomagajace prace tarczycy
i tagodzace objawy choroby.
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Produkty zalecane

chude migso: kurczak, indyk, krdlik,

wotowina),

ryby: sandacz, szczupak, sardynki, $led?,
makrela, szprotki

jaja

chude mleko, jogurt, kefir, twardg, jaja

warzywa: pietruszka, kalafior, brokut, szczaw,
papryka, estragon, kapusta (biata, czerwona,

witoska), brukselka, marchew, brukiew,
szpinak, pomidory, jarmuz, rukola, pak choi,
ziemniaki, rzodkiewka, rzepa, kalarepa,
chrzan

owoce: owoce dzikiej rézy, wisnie, kiwi,
cytrusy, mango, melon, morele, brzoskwinie,
awokado, suszone owoce, banany; figi

petnoziarniste: kasze, brazowy ryz, pieczywo
razowe, kietki zbozowe, makaron
petnoziarnisty

amarantus

orzechy wioskie, nasiona Inu, pestki dyni
i stonecznika, migdaty, sezam, mak

oliwa z oliwek, olej z kietkdw zbozowych,
kukurydziany, sojowy, rzepakowy, Iniany,
masto, margaryna miekka

nasiona rodlin strgczkowych (fasola, soja,
groch, soczewica, ciecierzyca), kietki zbdz,
oliwki, mak, kakao

woda, staba herbata, mleko, kawa zbozowa,
kompoty, soki warzywne i owocowe
(w ograniczonych ilo$ciach), koktajle

Produkty niezalecane

ttuste miesa i przetwory: boczek,
skwarki, stonina, karkéwka, salceson

petnottuste produkty mleczne

warzywa smazone, z zasmazka

owoce kandyzowane, w syropach

jasne  produkty zbozowe: chleb
baltonowski, pszenny, biaty ryz, kasza
manna, kuskus, jasny makaron

produkty wysokoprzetworzone, sdl

kuchenna, wodorosty i algi morskie

napoje energetyzujgce, alkohol, kawa,
coca cola

Opracowata: mgr Justyna Jankowska
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