ZALECENLA DIETETYCZNE W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Niedoczynnosé tarczycy to zaburzenie funkcji tarczycy z utrzymujacym si¢ niedoborem hormonéw gruczotu
tarczowego (trijodotyroniny — T3 oraz tyroksyny — T4), co powoduje spowolnienie proceséw metabolicznych
w organizmie czlowieka. Niedoczynnos$é moze rozwijaé si¢ na skutek niedoboru lub nadmiaru jodu, infekcji
wirusowej, przewleklego autoimmunologicznego zapalenia tarczycy, leczenia nadczynnosci tarczycy,
nowotworu tarczycy lub farmakoterapii stosowanej w leczeniu innych choréb.

Zalecenia zywieniowe:
Spozywaj 4-5 positkow dziennie w regularnych odstepach czasu co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-
3 godziny przed snem. Je$li przyjmujesz lewotyroksyng, zachowaj co najmniej pot godziny przerwy
mig¢dzy zazyciem leku a pierwszym positkiem. Na ograniczenie wchtaniania leku beda wptywaé m.in.:
kawa, sok grejpfrutowy oraz produkty sojowe, dlatego nie spozywaj ich w pierwszym positku.
Spozywaj odpowiednig ilo$¢ warzyw i owocow. Warzywa jedz jak najczesciej (minimum 400 g/dzien),
najlepiej, aby pojawialy si¢ one w wiekszosci positkow w ciggu dnia. Owoce spozywaj w mniejszej
ilo$ci (w proporcji: warzywa 3/4, owoce 1/4), poniewaz zawieraja wigcej cukrow prostych. Preferowane
sg owoce jagodowe, takie jak: maliny, jagody, borowki, czarne porzeczki, truskawki i aronia.
Warzywa kapustne (kapusta, kalafior, brokul, jarmuz, brukiew, rzepa) moga ogranicza¢ przyswajanie
jodu. Spozywaj je w niewielkich ilosciach, po obrdbce termicznej.
Unikaj soi, orzeszkéw ziemnych i gorczycy.
Bialko powinno by¢ elementem kazdego positku. Jego dobrym Zrédiem sa: chude gatunki mies (krolik,
indyk, kurczak, chuda wolowina), jaja, ryby oraz mleko i produkty mleczne do 3% tluszczu,
w szczegdlnosci fermentowane, a takze nasiona roslin straczkowych, np. soczewica, ciecierzyca, fasola,
groch, soja. Uwazaj jednak na duze spozycie soi, poniewaz moze ogranicza¢ wchlanianie leku
(Iewotyroksyny) z jelita cienkiego.
Wybieraj oleje roslinne bedace Zrodlem kwasoéw tluszczowych jedno- i wielonienasyconych, ktére:
wykazuja korzystny wptyw na zdrowie, m.in. olej Iniany, rzepakowy i oliwe z oliwek.
Wprowadz do diety ryby min. 1-2 razy w tygodniu. Czgsciej wybieraj thuste, morskie gatunki, ktére sa
bogate w kwasy tluszczowe z rodziny omega-3, takie jak tosos, halibut, makrela, §ledz, sardynki oraz
tunczyk. Ryby dostarczajg réwniez selenu, jodu i witaminy D, ktére sa istotne w niedoczynnosci
tarczycy.
Niedoczynnos¢ tarczycy zwicksza ryzyko wystapienia zapar¢, dlatego zadbaj o odpowiednie spozycie
blonnika pokarmowego. W tym celu wzboga¢ swoja diete w warzywa, owoce, pelnoziarniste produkty
zbozowe, nasiona roslin straczkowych oraz orzechy, nasiona 1 pestki.
Wypijaj min. 1,5-2 litry ptynéw dziennie. Przede wszystkim powinna by¢ to woda, ale Zrédlem ptynow
beda tez napary z herbaty, kawy i zi6l, zupy, koktajle, fermentowane produkty mleczne. Nie zaleca si¢
spozywania stodzonych napojow, np. wody smakowej, napojéw typu cola. Warto dba¢ o regularne
nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caly dzien.
Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej lyzeczki). W te
ilo$¢ wliczamy réwniez sél zawartg w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach, wedlinach czy
stonych przekgskach. S6l jodowana moze stanowi¢ uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby
eliminowa¢ jej catkowicie.
Stosuj odpowiednie techniki kulinarne takie jak gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, pieczenie w folii lub rekawie termicznym. Unikaj smazenia z dodatkiem
thuszczu.
Zdarza sig, ze przy niedoczynnosci tarczycy wystepuje nietolerancja laktozy, celiakia lub nieceliakalna
nadwrazliwos$¢ na gluten. W sytuacji, gdy jakakolwiek nietolerancja zostanie zdiagnozowana, nalezy
zastosowa¢ odpowiednig diet¢ eliminacyjng. Profilaktyczne stosowanie diety bezlaktozowej i/lub
bezglutenowej nie jest zalecane.
Wyeliminuj alkohol z diety, zrezygnuj z palenia tytoniu.




W przypadku nadwagi lub otylo$ci nalezy stopniowo zmniejsza¢ mase ciata do uzyskania prawidlowego BMI
w przedziale 18,5-24,9 kg/m2 Podczas redukcji masy ciala nalezy unika¢ zbyt duzych deficytow
energetycznych. Moze to niekorzystnie wplywaé na pracg gruczohu tarczowego. Sposob zywienia powinien
by¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb.

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Staraj si¢ by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj
rodzaj aktywnos$ci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamigtaj, ze proste aktywnosci, takie jak: spacer,
wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dzie¢mi takze przynosza korzysci
dla zdrowia.

Produkty zalecane i niezalecane w niedoczynnosci tarczycy:

Grupa plj(_)duktéw

Zalecane

Niezalecane

Produkty zbozowe

Pieczywo razowe, pelnoziarniste,
kasze: gryczana, peczak, jaglana, ryz
i makaron peloziarniste, platki
owsiane

Pieczywo pszenne, kasza
manna, kuskus, ryz bialy, jasny
makaron, pieczywo cukiernicze
— drozdzéwki, paczki, rogaliki
francuskie.

Mieko i jego przetwory

Mieko do 2% tluszczu, jogurt, kefir
i maslanka — naturalne, chudy twar6g

Thiste mleko, tluste
zolte, plesniowe,
$mietana

sery-
topione,

Migso, jaja

Chude gatunki mies: wotowina,
cielecina, krolik, w ograniczonych
ilo$ciach chuda wieprzowina,
kurczak, indyk bez skory;

chude wedliny: szynka, poledwica,
wedliny drobiowe;

jaja gotowane, w formie omletu,
jajecznicy

Thuste gatunki migs: baranina,
wieprzowina, mieso peklowane,
Thusty dréb: ges, kaczka,

Thuste i podrobowe wedliny:
pasztet, pasztetowa, mortadela,
salami,

Konserwy migsne,

Jaja z dodatkiem boczku,
smalcu, majonezu

Ryby

Thuste i chude ryby: losos, dorsz,
$§ledz, makrela, pstrag

Ryby marynowane, wedzone,
konserwy rybne

Thaszcze

Oliwa z oliwek, oleje, masto
w ograniczonych ilosciach

Margaryny twarde, smalec,
stonina, boczek, 16j

Warzywa

Swieze i mrozone, w ograniczonych
ilosciach warzywa kapustne po
obrdbce termicznej

Surowe warzywa kapustne:
kapusty, kalafior, brokut,
brukselka jarmuz, rzepa

Owoce

Wszystkie owoce §wieze 1 mrozone,
w ograniczonych ilo$ciach owoce
suszone

Owoce z puszki, kandyzowane,
dzemy, powidla, konfitury

Nasiona ro$lin strgczkowych

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

Soja

Orzechy i nasiona

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

Orzechy ziemne, piniowe,
solone w karmelu

Desery

Sorbety i satatki owocowe, galaretki,
budynie

Ciastka, ciasta, batony, cukierki

Przyprawy

Wszystkie naturalne przyprawy i ziola

Gotowe marynaty, mieszanki

przypraw (vegeta, maggi,
kucharek), s61 w nadmiarze

h Ngnpoje

Woda, herbaty owocowe, ziolowe,
kawa, herbata czarna, soki warzywne

Napoje alkoholowe, gazowane,
stodzone, energetyczne




