NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY

Niedoczynnosé¢ tarczycy spowodowana jest niedoborem hormonow tarczycy: T°- trijodotyroniny i T*-
tyroksyny. Brak tych hormonow powoduje spowolnienie procesow metabolicznych w organizmie
czlowieka.

Zalecenia dietetyczne

Spozywaj 4 — 5 positkow o statych porach z przerwa 3 godzinng miedzy positkami. Ostatni positek zjedz
przynajmniej na dwie godziny przed snem.

W swoich positkach uwzglednij produkty zbozowe petnoziarniste bedace zrodtem btonnika, ktory wspiera
przemiang¢ materii 1 jest pomocny w wystepujacych w niedoczynnosci tarczycy zaparciach.
Zrédtem biatka dla Ciebie beda chude gatunki migs (krolik, indyk, kurczak, chuda wotowina), produkty
nabiatowe (mleko, przetwory mleczne, twardg o obnizonej zawartosci thuszczu), ryby(dostarczaja jod,
selen i wit D)-zalecana ilo$¢ do spozycia 3-4 razy w tygodniu.
Podczas przygotowania potraw unikaj smazenia i1 pieczenia w sposéb tradycyjny. Piecz w folii
aluminiowej, r¢kawie lub na grillu, du$ bez wczesniejszego obsmazania, gotuj na parze.

Do potraw stosuj oleje i oliwe z oliwek. Unikaj spozywania nasyconych kwasow thuszczowych (masto,
thuste migsa, wyroby cukiernicze i stodycze).

Unikaj cukru, stodyczy, stodkich napojow i zywnosci typu Fast Food.

Pamigtaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu, pij przynajmniej 2 litry ptynéw dziennie (woda, stabe
napary herbat).

Warzywa kapustne (kapusta, kalafior, brokul, jarmuz, brukiew, rzepa) moga ogranicza¢ przyswajanie
jodu. Spozywaj je w niewielkich ilo$ciach, po obrdbce termiczne;.

Unikaj soi, orzeszkéw ziemnych i gorczycy.

Produkty zalecane i przeciwwskazane w niedoczynnosci tarczycy

Grupa produktow Zalecane Przeciwwskazane
Pieczywo razowe, petnoziarniste, Pieczywo pszenne, kasza manna,

Produkty zbozowe | kasze: gryczana, peczak, jaglana, ryz | kuskus, ryz biaty, jasny makaron,

I makaron pelnoziarniste, ptatki pieczywo cukiernicze — drozdzowki,
owsiane paczki, rogaliki francuskie.

Mleko i jego Mleko do 2% ttuszczu, jogurt, kefir i Thuste mleko, thuste sery- zotte,

przetwory maslanka — naturalne, chudy twardg plesniowe, topione, $§mietana
Chude gatunki migs: wotowina, Thuste gatunki migs: baranina,
cielecina, krolik, w ograniczonych wieprzowina, mi¢so peklowane,
ilo$ciach chuda wieprzowina, Thusty drob: ges, kaczka,

Mieso, drob, jaja | kurczak, indyk bez skory; Thuste 1 podrobowe wedliny: pasztet,
chude wedliny: szynka, poledwica, pasztetowa, mortadela, salami,
wedliny drobiowe; Konserwy migsne,
jaja gotowane, w formie omletu, Jaja z dodatkiem boczku, smalcu,
jajecznicy majonezu

Ryby Ttuste i chude ryby: toso$, dorsz, Ryby marynowane, wegdzone, konserwy
$ledZz, makrela, pstrag rybne

Thuszcze Oliwa z oliwek, oleje, masto Margaryny twarde, smalec, stonina,
w ograniczonych ilosciach boczek, 10j




Warzywa Swieze i mrozone, w ograniczonych Surowe warzywa kapustne: kapusty,
ilo$ciach warzywa kapustne po kalafior, brokul, brukselka jarmuz, rzepa
obrdbce termicznej

Owoce Wszystkie owoce $wieze 1 mrozone, w | Owoce z puszki, kandyzowane, dzemy,

ograniczonych ilosciach owoce
suszone

powidta, konfitury

Nasiona roslin
straczkowych

Ciecierzyca, soczewica, fasola, groch,
bob(w umiarkowanych ilosciach)

Soja

Orzechy i nasiona

Orzechy wloskie, laskowe, nerkowca,
brazylijskie, migdaty, pestki dyni,
nasiona stonecznika, sezam, siemi¢
Iniane

Orzechy ziemne, piniowe, solone w
karmelu

Desery Sorbety i satatki owocowe, galaretki, | Ciastka, ciasta, batony, cukierki
budynie
Przyprawy Wszystkie naturalne przyprawy i ziota | Gotowe marynaty, mieszanki przypraw
(vegeta, maggi, kucharek), sol w
nadmiarze
Napoje Woda, herbaty owocowe, ziotowe, Napoje alkoholowe, gazowane,

kawa, herbata czarna, soki warzywne

stodzone, energetyczne




