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ZALECENIA DLA PACJENTA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Niedoczynno$¢ tarczycy jest zaburzeniem, w ktérym tarczyca produkuje za mato dwdch
hormondw: trijodotyroniny (T3) oraz tyroksyny (T4) regulujacych funkcje wiekszosci tkanek organizmu,

oraz wptywajacych na metabolizm. Do najczestszych przyczyn niedoczynnosci tarczycy w Polsce zalicza

sie:

chorobe Hashimoto czyli przewlekte autoimmunologiczne (limfocytowe) zapalenie tarczycy. Choroba
o podtozu autoimmunologicznym, wywotana przez wifasne przeciwciata, w ktérej dochodzi do
powstawania niebolesnego zapalenia wtarczycy, powoli (przez lata) niszczacego tarczyce
i prowadzacego do zmniejszenia produkcji hormondéw. Pojawiajg sie objawy takie jak uczucie ciggtego
zimna, zmeczenie, sennos¢, zaburzenia pamieci, sucha skdéra i wilosy, zaburzenia depresyjne,
miesigczkowania , nieptodnosé, rzadsze oddawanie stolca i zaparcia. W badaniach laboratoryjnych

mozna stwierdzi¢ podwyzszone stezenie cholesterolu, niedokrwistos¢é.

Prawidiowe przyjmowanie zaleconych lekéw, postepowanie dietetyczne oraz aktywnosé

fizyczna wspomagajg prace tarczycy oraz minimalizujg dokuczliwe objawy.

ZALECONE LEKI NA NIEDOCZYNNOC TARCZYCY PRZYJMUJEMY RANNO NA CZCZO - 30 MIN.
PRZED POSILKIEM.

Ogdlne zasady diety i stylu zycia w niedoczynnosci tarczycy

W niedoczynnosci tarczycy czesto dochodzi do zmniejszenia tempa podstawowej przemiany materii
nawet o okoto 30%, zachowanie dotychczasowych nawykéw Zzywieniowych moze skutkowac
zwiekszeniem masy ciata. Aktywnos$¢ tarczycy zalezy od ilosci spozywanego pokarmu. Jesli ilos¢
pozywienia sie zmniejsza, aktywnos$¢ tarczycy maleje. Zmniejszenie aktywnosci tarczycy na skutek
ograniczenia ilosci spozywanego pokarmu jest jedng z przyczyn trudnosci, jakie mogg wystapic
w skutecznej redukcji masy ciata. Dlatego w celu zmniejszenia masy ciata zaleca sie zmniejszenie
kalorycznosci positkdw, ich regularne spozywanie czyli 5 positkéw dzienne (3 positki gtéwne oraz I

$niadanie i podwieczorek). Zaleca sie réwniez, by przerwy miedzy positkami nie przekraczaty 3—4 godzin.
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Podstawa diety powinny by¢ :

e warzywa i owoce,

e produkty biatkowe w postaci chudych gatunkédw mies (kurczak, indyk, krélik,
chuda wotowina),oraz niskottuszczowe mleka i przetwory mleczne przy wtasciwej tolerancji
laktozy. Cennym Zrddtem biatka w diecie o0séb z niedoczynnoscig tarczycy s3g ryby,
dostarczajgce jednoczesnie jodu, selenu, witaminy D oraz wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych. Petnowartosciowe biatko jest Zrédtem aminokwasu egzogennego — tyrozyny,
z udziatem ktérego powstaje podstawowy hormon tarczycy — tyroksyna (T4), biatko
powinno stanowi¢ 10-15% wartosci energetycznej positkow.

e ttuszcze gtédwnie pochodzenia roslinnego (oleje, orzechy i nasiona). Szczegdlnie istotne jest
regularne i wystarczajgce spozycie wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych =z rodziny
omega-3, ktére pobudzajg watrobe do przemiany T4 w T3, zwiekszajac metabolizm ustroju
oraz wrazliwos¢ komdrek na hormony tarczycy. Kwasy te zawarte sg w znacznych ilosciach
w oliwie z oliwek, oleju Inianym, tososiu, makreli, pstraggu, tunczyku. Zaleca sie
zastepowanie nasyconych kwasow ttuszczowych, ktére wystepuja gtéwnie w produktach
pochodzenia zwierzecego, nienasyconymi, ktérych zrédtem sg produkty roslinne. Warto
unika¢ spozycia ttuszczéw niewidocznych (zawartych np. w ciastach, batonach, ttustych
gatunkach mies itp. Ttuszcze powinny dostarczac¢ 20-35% wartosci energetycznej diety.

e weglowodany ztozone o niskim indeksie glikemicznym, ktére zapewniag odpowiednig podaz
btonnika pokarmowego. Znajdziemy je w pefnoziarnistym pieczywie, makaronach, kaszach,
ciemnym ryzu. Weglowodany powinny stanowi¢ 50 — 65% wartosci energetycznej diety (czyli
kalorii). Niedoczynnosci tarczycy czesto towarzyszy insulinoopornos¢ dlatego tak wazne jest
spozywanie pokarmoéw weglowodanowych jak najmniej przetworzonych.

e eliminacja spozycia zywnosci typu fast food, stodyczy, stodkich napojow

e unikanie potraw smazonych lub pieczonych tradycyjnie ze wzgledu na wysokg zawartosc
ttuszczéw stosowanych do ich przygotowania. Zaleca sie pieczenie w folii aluminiowej,
rekawie, na grillu, gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez obsmazania.

e wypijanie ptynow w ilosci ok. 2 litry dziennie w wody, zwtaszcza wzbogaconej w jod.

e aktywnosé fizyczna co najmniej 3 razy w tygodniu, przynajmniej przez 30 minut, a najlepiej
nawet 60 minut codziennie. Szczegdlnie zaleca sie uprawianie sportéw aerobowych
w godzinach porannych (bieg, basen, rower, marsz) oraz unikanie ¢wiczen, ktére zmuszajg

do krotkiego, ale intensywnego wysitku. Wykonywanie regularnych ¢wiczen przyczynia sie
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do szeregu korzystnych zmian w organizmie, m.in. przyspiesza metabolizm i pozwala

na dziatanie hormonom tarczycy w komdrkach catego ciata.

Istnieja pewne sktadniki mineralne oraz witaminy, ktére warunkuja prawidtowe dziatanie gruczotu
tarczowego. Sktadniki te biorg udziat w przemianach enzymatycznych niezbednych w produkcji
hormondéw tarczycowych. Niedobér jodu, Zelaza, selenu i cynku zaburza prawidtowe funkcjonowanie
tarczycy. Jadtospis osoby chorujgcej na niedoczynnos¢ tarczycy powinien dostarczaé  produkty

zywnosciowe bedace Zrédtem tych sktadnikdw mineralnych.
Zrédta jodu w diecie

Warunkiem odpowiedniej syntezy hormondw tarczycy jest prawidtowe zaopatrzenie organizmu w jod.
Niemal 80% catkowitej ilosci jodu w organizmie znajduje sie w tarczycy. Ze wzgledu na koniecznosc
jodowania soli kuchennej od 1997 roku codzienna dieta, bez dodatkowego dosalania, dostarcza
wystarczajgcych ilosci jodu. Do produktéw bogatych w jod zalicza sie ryby morskie, takie jak dorsz,

mintaj, halibut, ptastuga, tunczyk i makrela, oraz owoce morza — matze i ostrygi.

z

rodta zelaza w diecie

Najlepszymi zrédtami zelaza w diecie sg mieso oraz podroby miesne, ryby, zottko jaja kurzego, otreby
i zarodki pszenne, petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa, takie jak bdb, burak, groszek zielony,
koper ogrodowy, pietruszka liscie ikorzen, szczaw iszpinak, oraz owoce — porzeczki czarne, biate
i czerwone, poziomki, maliny, awokado, owoce suszone, nasiona Inu, pestki dyni, nasiona roslin

straczkowych.

Zrédta selenu w diecie

Nalezy pamietad, ze korzystny wptyw selenu na funkcjonowanie tarczycy uzalezniony jest od wtasciwej
podazy jodu. Selen jest pierwiastkiem, ktéry wystepuje w glebie, z gleby przechodzi do roslin, a na
nastepnym do organizmu zwierzat hodowlanych. llos¢ tego pierwiastka w produktach zywnosciowych
uzalezniona jest wiec od gatunku rosliny, zawartosci tego pierwiastka w Srodowisku (tzn. w glebie
i powietrzu) oraz sposobu karmienia zwierzat. Do najlepszych zrddet selenu zalicza sie ryby i skorupiaki
(makrela, halibut, dorsz, tosos$, sardynki) oraz orzechy brazylijskie. W przypadku orzechéw nalezy

zwrdci¢ uwage na kraj pochodzenia. Najwieksze ilosci selenu charakteryzujg orzechy pochodzace
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z Wenezueli i Peru, nastepnie z Brazylii, najmniej selenu zawierajg orzechy brazylijskie pochodzace
z Boliwii. Pewne ilosci selenu znajdujg sie takze w roslinach stragczkowych, indyku, wotowinie i grzybach a
takze w jajach. Dobrze przyswajalna forma selenu, znajduje sie takze w petnoziarnistych produktach

zbozowych.

z

rédta cynku w diecie

Bogatymi Zrédtami cynku s3: mieso, jaja, nasiona stonecznika, nasiona Inu, nasiona dyni, fasola,

ciecierzyca, kietki i otreby pszenne, czosnek, cebula, grzyby i ostrygi.
Witamina D3

Witamina Ds petni role regulujaca funkcje wydzielniczg tarczycy, u pacjentdow z niedoczynnoscig tarczycy
obserwuje sie zmniejszone stezenie witaminy Ds. Do pokarmowych zrddet dostarczajgcych witamine
Ds zalicza sie tran ittuste ryby morskie ($ledZ, tosos$, sardynka). Ponadto okoto 90% witaminy
Ds syntetyzowane jest w skérze pod wptywem promieniowania stonecznego. Ze wzgledu na codziennie
przebywanie w pomieszczeniach zamknietych i powszechne stosowanie filtrow przeciwstonecznych
synteza skdrna jest niewystarczajgca. Optymalne warunki do wytworzenia witaminy Ds panujg

w miesigcach od kwietnia do wrzesnia, w godzinach 10.00-15.00.

Sktadniki pokarmowe hamujace aktywnosc tarczycy

Istniejg zwigzki, zwane goitrogenami, ktére mogg wptywac synteze hormondw tarczycy i powodowaé
przerost gruczotu, tzw. wole. Goitrogeny s3 to substancje wolotwodrcze, wystepuja gtéwnie w roslinach
zrodziny krzyzowych, takich jak kapusta, brukselka, brokut, jarmuz, kalafior, rzepa
i kalarepa. Niekorzystne dziatanie powyzszych warzyw jest tym silniejsze, im mniejsza jest podaz jodu
w diecie, aczkolwiek dotyczy ono przede wszystkim spozycia warzyw surowych. W wyniku ich gotowania
w duzej ilosci wody zawartos¢ goitrogendw zmniejsza sie o okoto 30%. Ponadto wiekszos¢ substancji
goitrogennych jest lotna i podczas gotowania bez przykrycia cze$é¢ zwigzkdéw ulatnia sie takze z parg
wodng. Goitrogeny do organizmu cztowieka dostajg sie takze wraz z mlekiem pochodzgcym od kréw
karmionych paszg z przewagg roslin krzyzowych. Substancje pokarmowe hamujgce aktywnos¢ tarczycy

to takze flawonoidy znajdujace sie w soi.
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