Dieta w niedoczynnosci EIr, Szpital Wojewsdzki
im. Kardynata Stefana Wyszynskiego

tarczycy w Eomzy

Niedoczynnos$é tarczycy

Niedobér jej hormondéw: T3-trijodotyroniny i T4-tyroksyny, powodujacy spowolnienie metabolizmu
w organizmie. Niedoczynnos$ci tarczycy sprzyja m.in.. niedobdr lub nadmiar jodu, stres, zanieczyszczenia,
palenie tytoniu, infekcje wirusowe, zte nawyki zywieniowe. Choroba czesciej wystepuje u kobiet.
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Zalecenia zywieniowe:

1. Stosowanie zasad zdrowego zywienia. Dieta powinna by¢ urozmaicona oraz indywidualnie
dostosowana do potrzeb.

2. Osobom z prawidtowg masg ciata zalecana jest dieta normo kaloryczna, zas w przypadku nadwagi lub

otytosci wskazana - niskoenergetyczna. Niewskazane jest zbyt duze ograniczenie kalorii — moze

prowadzi¢ do wzrostu wydzielania hormonu tyreotropowego (TSH) i obnizac¢ przemiane materii.

Reﬁgularne spozywanie 4-5 mniejszych petnowartosciowych positkéw poprawia przemiang materii.

Nalezy zjes¢ godzine po przebudzeniu, a kolacje 2-3 godziny przed snem.

4. > objetosci talerza powinny stanowi¢ warzywa, % produkty bogate w biatko i %4 bedace Zrédtem
weglowodandw.

5. Prawidlowa podaz biatka jest niezbedna dla metabolizmu. Petnowartosciowe biatko dostarcza
tyrozyny, niezbednej do produkcji hormondéw tarczycy. Preferowane sg chude miesa, jaja oraz
niskottuszczowy nabiat (szczegdlnie fermentowany). Szczegélnie wazne sg ryby. Powinny sie znalezé
na talerzu minimum 2 razy w tygodniu (najlepiej 3-4 razy). Nalezy spozywac takze 1-2 razy w tygodniu
nasiona ro$lin straczkowych.

6. Nalezy zastgpi¢ nasycone kwasy ttuszczowe (stonina, smalec, 16j, oleje tropikalne), kwasami
nienasyconymi, a w szczegélnosci omega-3. Dziatajg one przeciwzapalnie, wspierajg uktad
odpornosciowy i pobudzajg w watrobie przemiane T4 w forme aktywna - T3. Zwigkszajg metabolizm
i wrazliwo$¢ komdrek na hormony tarczycy. Ich Zrédtem sg oleje roslinne, ttuste ryby morskie, orzechy
i nasiona. NajgroZniejsze tluszcze pochodza z produktéw wysoko przetworzonych tj. margaryny,
stodycze, butki stodkie, stone przekaski, dania typu Fast food iinstant.

7. W diecie nie moze zabrakng¢ produktow bogatych w weglowodany ztozone i btonnik, ktéry utatwia
walke z zaparciami. Wskazane sg wiec petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
warzywa i owoce oraz produkty o niskim indeksie glikemicznym. Nalezy eliminowa¢ cukier, stodycze,
stodkie butki i napoje.

8. Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane w jak najwigkszych iloSciach, do kazdego positku.

9. Spozycie minimum 2 litry ptynéw dziennie, najlepiej wody (przy niedoborze jodu wéd wzbogaconych)
lub stabych naparéw herbat (zielona, zio’fowag. Wskazana jest rezygnacja z sokéw i napojow. Nalezy
ograniczy¢ alkohol.

10. Niewskazane sa produkty wolotwdrcze, zawierajgce goitrogeny, ktére wiagzg jod i utrudniajg jego
wchtanianie. Niekorzystne dziatanie goitrogendw jest silniejsze przy niskiej podazy jodu. Gotowanie
w duzej iloSci wody bez przykrycia zmniejsza ich zawarto§¢ o 30-40%. Do ich Zrédet pokarmowych
zalicza sig: warzywa kapustne, orzeszki ziemne i gorczyce i soje. Przy odpowiedniej podazy jodu nie
ma potrzeby eliminowania tych produktéw z diety. Nalezy ograniczy¢ ich spozycie do 3-4 razy
w tygodniu i nie je$¢ w pierwszym positku po przyjeciu leku.
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Unikanie smazenia na rzecz pieczenia, duszenia bez wczes$niejszego obsmazania, grillowania
i gotowania.

Wskazane sg potrawy ciepte, z dodatkiem rozgrzewajgcych przypraw (np. pieprz kajeriski, imbir,
cynamon, chili).

Niezbedna jest codzienna aktywno$¢ fizyczna, ktéra zwigksza przemiang materii. Szczegdlnie zaleca
sie sporty aerobowe w godzinach porannych (np. bieg, basen, rower, marsz) oraz unikanie krétkiego,
ale intensywnego wysitku. Ruch wspomaga metabolizm i dziatanie hormondw tarczycy.

Rzucenie palenia papieroséw i zadbanie o wtasciwa ilos¢ snu w porze nocnej.

Czynniki sprzyjajace:

Jod, zelazo, selen i cynk biorg udziat w przemianach niezbednych w produkcji hormonéw tarczycy. Ich
niedobdr zaburza funkcjonowanie tarczycy.

Jod - prawie 80% jodu znajduje sig¢ w tarczycy. Jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, w tym odpowiedniej pracy tarczycy. Jest sktadnikiem jej hormondw.

Zelazo — jest niezbedne do produkcji hormondéw tarczycy. Jego niedobdér moze blokowaé synteze,
przemian%i magazynowanie T4 oraz T3. Ponadto moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu TSH i obnizenia
stezenia T3.

Selen — wspiera przemiane T4 w T3 i poprawia przyswajanie jodu. Niedobdr zmniejsza wytwarzanie T3,
co moze prowadzi¢é do uszkodzenia i ostabienia funkcji tarczycy. Zmniejsza stan zapalny.
Suplementacje nalezy prowadzi¢ pod kontrolg lekarza, gdyz jest niewielka réznica pomiedzy dawka
terapeutyczng, a toksyczna.

Cynk - jest potrzebny do produkcji hormonoéw tarczycy.

Witamina D; - reguluje funkcje wydzielnicza tarczycy, zmniejsza produkcje cytokin prozapalnych
i pobudza wytwarzanie cytokin przeciwzapalnych. Ok. 80% witaminy D; syntetyzowane jest pod
wptywem promieniowania stonecznego. Optymalne warunki do wytworzenia witaminy D3 panujg od
maja do wrzesnia, w godzinach 10.00-15.00. Jesli nie sg spetnione, niezbgdna jest suplementacja,
w dawkach zaleznych od niedoboréw, co wymaga badan kontrolnych. Suplementacja witaminy D
moze nawet obnizy¢ poziom TSH i przeciwciat przeciwtarczycowych.

W(ijtamina E - jest naturalnym przeciwutleniaczem. Przy udziale cynku i selenu zwigksza przyswajanie
jodu.

Zaparcia w niedoczynnosci tarczycy

Zwykle sa spowodowane spowolnieniem perystaltyki jelit. Odpowiednie nawodnienie, stopniowe
zwiekszenie udziatu btonnika pokarmowego oraz ruchu pobudza motoryke jelit.

Dieta bezlaktozowa i bezglutenowa

Powyzsze diety eliminacyjne zalecane sg wytacznie przy wskazaniach tj. nietolerancji laktozy i glutenu oraz
celiakii. Schorzenia te moga mie¢ negatywny wptyw na wchtanianie lewotyroksyny. Mozna je potwierdzi¢
odpowiednimi badaniami. Eliminacja nabiatu i produktéw glutenowych bez wskazan nie poprawia funkciji
tarczycy. Zwigksza za$ ryzyko niedoboréw pokarmowych m.in. wapnia, jodu. Wymaga takze wiaczenia do
diety zamiennikow.

Interakcje lekéw z zywnoscia

Wtasciwy odstep miedzy positkiem a przyjeciem lekéw oraz niektére produkty wptywac na przyswajalnosc
przyjmowanych hormondw. Zazywanie leku rano, minimum na godzine przed zjedzeniem $niadania
(w przypadku wolniejszego oprézniania nalezy zachowad dtuzszy odstep), korzystnie wptywa na wchtanianie
tyroksyny. Biodostepno$¢ lekéw ogranicza kawa, sok grejpfrutowy, produkty sojowe i warzywa kapustne. Warto
unika¢ tych produktéw w pierwszym positku.

ODPOWIEDNIA DIETA PRZY NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY
| ZWIEKSZONA AKTYWNOSC FIZYCZNA, SA NIEODEACZNYM ELEMENTEM LECZENIA.
Nie zastgpig lekéw, ale poprawiajg funkcjonowanie organizmu.



Grupa
produktow

Produkty
zbozowe

Warzywa

Owoce
i przetwory

Nasiona roslin
straczkowych

Orzechy
i nasiona

Mieko
i produkty
mleczne

Mieso
i przetwory,
jaja

Ryby
i przetwory

Ttuszcze

Desery

Przyprawy

Napoje

Inne

Zalecane
pieczywo razowe, petnoziarniste, kasze
gruboziarniste (np. gryczana, peczak,

jaglana), ryz brazowy, makaron razowy,
naturalne ptatki zbozowe (np. owsiane),
otreby i zarodki pszenne

Swieze i mrozone, zwlaszcza bodéwina,
burak, groszek zielony, koper, natka
pietruszki, szpinak, cebula, czosnek

w ograniczonych iloSciach
kapusta, kalafior, brokut

gotowane:

wszystkie owoce $Swieze i mrozone;
porzeczki, poziomki, maliny, awokado

w ograniczonych ilo§ciach owoce suszone

ciecierzyca, soczewica, fasola, béb, groch

orzechy brazylijskie, wtoskie, laskowe,
nerkowca, migdaty, pestki dyni, nasiona
stonecznika, sezam, siemie Iniane

mleko do 2% tluszczu, naturalny jogurt,
kefir, maslanka, chudy ser twarogowy

chude migso (np. wotowina, cielecina,
krolik), chudy dréb bez skéry (np. kurczak,
indyk), chuda wieprzowina
(w ograniczonych ilosciach)

chude wedliny, np. szynka,
wedliny drobiowe; podroby

poledwica,

jaja gotowane, jajecznica, omlet

ryby morskie ttuste i chude, np. tosos,
§ledz, makrela, dorsz, pstrag, halibut,
sardynki, turiczyk

algi, owoce morza (matze, ostrygi, krewetki)

Oleje roslinne, zwtaszcza Iniany i rzepakowy,
oliwa z oliwek, masto w ograniczonych
ilosciach

sorbety i satatki

budynie

owocowe, galaretki,

wszystkie naturalne przyprawy i ziota, sol
jodowana

woda, herbaty owocowe, ziotowe, kawa,
herbata czarna, soki warzywne

kietki, grzyby

Niezalecane

pieczywo pszenne, drobne kasze
(np. manna, kuskus), biaty ryz i jasny
makaron, pieczywo cukiernicze

(np. drozdzéwki)

surowe warzywa kapustne (np. kapusta,
kalafior, brokut, brukselka, jarmuz,
brukiew, rzepa, kalarepa)

owoce z puszki, kandyzowane, dzemy,
powidta, konfitury

soja, tofu, kotlety sojowe, napdj sojowy —
w nadmiarze

orzechy ziemne, piniowe solone,

w karmelu, masto orzechowe

petnottuste produkty mleczne, np. sery
z6tte, pleSniowe i topione, Smietana

tluste mieso (np. wieprzowina, baranina),
tlusty dréb (np. kaczka, ges), mieso
peklowane

ttuste wedliny i wedliny podrobowe

(np. pasztet, pasztetowa, mortadela,
salami), konserwy migsne

jaja z dodatkiem smalcu, boczkuy,
majonezu

ryby wedzone, marynowane, konserwy
rybne

smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny
twarde

ciastka, ciasta, bufki

cukierki

stodkie, batony,

gotowe marynaty, mieszanki przypraw
(np. vegeta, maggi, kucharek, kostki
rosotowe), nadmiar soli

napoje alkoholowe, gazowane, stodzone,
energetyczne

chipsy, paluszki, krakersy, dania fast food



(frytki, hot dogi, hamburgery itp.), dania
instant  (np. zupki chiriskie, sosy
z proszku)

Opracowata: mgr Justyna Jankowska

Starszy asystent dietetyki
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