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DIETA
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TARCZYCY




Choroby tarczycy, zwtaszcza niedoczynnos$¢ oraz niedoczyn-
nos¢ ze wspotistniejgcg chorobg Hashimoto, to jeden z po-
wszechniejszych, bo dotykajgcych ok. 22% spoteczernistwa, pro-
blemdéw zdrowotnych naszych czaséw. Dolegliwosci te rozwija-
ja sie przede wszystkim w wyniku zaburzen odpowiedzi immu-
nologicznej organizmu, mutacji somatycznych, nieprawidtowe-
go funkcjonowania przysadki, przebytych zakazen wirusowych,
a takze stosowanych terapii. Podstawe w leczeniu tych patolo-
gii stanowi farmakoterapia, jednak duza role, zaréwno w prze-
biegu choroby, jak i samego leczenia, odgrywa odpowiednio
utozona dieta.

Menu w chorobach tarczycy powinno by¢ przede wszystkim
uregulowane, urozmaicone oraz indywidualnie zbilansowane.
Poprawi to przebieg proceséw metabolicznych oraz utatwi
utrzymanie prawidtowej wagi. Ponadto, ze wzgledu na zwiek-
szone ryzyko wystgpienia cukrzycy, wskazane jest monitoro-
wanie poziomu glukozy oraz ograniczenie ilosci cukru w diecie.

Pacjentom cierpigcym na chorobe Hashimoto zaleca sie wyko-
nanie badan w kierunku celiakli oraz nietolerancji laktozy. Co
prawda nie istniejg dowody sktaniajgce do rutynowego stoso-
wania diet eliminacyjnych w tego typu dolegliwosciach, jednak
w niektérych przypadkach menu bezglutenowe i bezlaktozowe
moze pomoc w ztagodzeniu proceséw autoimmunizacyjnych
oraz obnizeniu poziomu TSH.

W jadtospisie 0séb z niedoczynnoscig tarczycy nalezy ograni-
czy¢ tzw. sktadniki wolotwdrcze, ktére utrudniajg przyswajanie
jodu z pozywienia, a takze synteze hormonéw. Mowa tu goitro-
genach, w ktdére obfitujg produkty sojowe oraz warzywa kapust-
ne. Nalezy tez zadba¢ o odpowiednig podaz biatka oraz sktadni-
kéw mineralnych, w tym zelaza, magnezu, potasu, selenu oraz
cynku.

W przypadku nadczynnosci tarczycy wazne jest zwiekszenie
podazy energii 0 15-25 %, a u niektérych pacjentéw nawet o
50-80 %. Menu powinno mie¢ odpowiednig ,gestosé”, czyli
nalezy wykluczy¢ z niego puste kalorie, a zamiast tego spozy-
wac 5-6 petnowartosciowych positkéw dziennie. Istotne jest
tez odpowiednie dostosowanie spozycia biatka (110-130
g/dobe), witaminy B, wapnia oraz antyoksydantéw. Ogranicze-
niu powinny natomiast ulec ttuszcze, produkty przetworzone, a
takze kofeina.



PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W DIECIE W CHOROBACH TARCZYCY

NADCZYNNOSC TARCZYCY

PRODUKTY ZALECANE:

chude migsa, jaja, suche nasiona roslin strgczkowych
2 tluszcze gtéwnie pochodzenia roslinnego (kwasy omega-3): olej Iniany,
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, pestki, awokado, swiezo mielone
nasiona Inu, pestki dyni, stonecznika oraz oliwki

) petnoziarniste produkty zbozowe: pieczywo, kasze, makarony

Jwarzywa i owoce bogate w antyoksydanty, np. pietruszka, papryka,
pomidory, marchew, szpinak, porzeczki, wisnie, morele, brzoskwinie

) produkty bogate w wapn: mleko i produkty mleczne

) zielone warzywa lisciaste, mak, sezam, pestki dyni, sezam, amarantus

owoce dzikiej rézy, wisnie, pietruszka, kiwi, szczaw, papryka, estragon,
cytrusy, marchew, brukiew, szpinak, szczaw, mango, melon, morele, brokuty,
brzoskwinia, pomidory, pietruszka

PRODUKTY NIEZALECANE:

@ kawa, herbata, kakao, napoje energetyczne

@ fast foody, produkty wysoko przetworzone

@ oleje rafinowane, suszone owoce, midd, syrop klonowy
@ kapustne, brukselka, kalafior, brokuty, kabaczki

@ groch, bob

@ s6l kuchenna

@ produkty wzbogacone o jod np. niektére mleka roslinne
@ suplementy zawierajgce jod

© cukier i stodziki

& ryby morskie, owoce morza i wodorosty

@ konserwy rybne i miesne

@ sery dojrzewajace, plesniowe, topione

@ margaryny twarde, smalec

@ zasmazone warzywa i smazone potrawy z maki

@ zasmazane zupy

@ potrawy wzdymajace

@ ostre przyprawy, takie jak: ocet, musztarda, pieprz, gatka muszkatotowa,
ostre gatunki papryki

NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY

PRODUKTY ZALECANE:

pieczywo razowe, petnoziarniste, kasze gruboziarniste (np. gryczana, peczak,
jaglana), ryz brgzowy, makaron razowy, ptatki zbozowe (np. owsiane)
wszystkie warzywa Swieze i mrozone z wyjatkiem kapustnych
wszystkie owoce Swieze i mrozone
ciecierzyca, soczewica, fasola, béb, groch
2 orzechy brazylijskie, wtoskie, laskowe, nerkowca, migdaty, pestki dyni, nasio-
na stonecznika, sezam, siemie Iniane
mleko do 2% ttuszczu, naturalny jogurt, kefir, maslanka, chudy ser twarogowy
chude mieso (np. wotowina, cielecina, krélik), chudy dréb bez skéry (np. kur-
czak, indyk), chude wedliny (np. szynka, poledwica), wedliny drobiowe, jaja goto-
wane, jaja w formie jajecznicy i omletu
2 ryby ttuste i chude (np. tosos$, $ledz, makrela, dorsz, pstrag)
oleje roslinne, oliwa z oliwek
sorbety i satatki owocowe, galaretki, budynie
wszystkie przyprawy i ziota
2 woda, herbaty owocowe, herbaty ziotowe, kawa, herbata czarna, soki warzywne

PRODUKTY ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH:

) gotowane warzywa kapustne
owoce suszone
chuda wieprzowina
masto

PRODUKTY NIEZALECANE:

@ pieczywo pszenne, drobne kasze (np. manna, kuskus), biaty ryz, jasny maka-
ron, pieczywo cukiernicze (np. drozdzéwki, paczki, rogaliki francuskie)

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

@ owoce z puszki, kandyzowane, dzemy, powidta, konfitury

@ soja

@ orzechy ziemne, piniowe, solone, w karmelu

@ petnottuste produkty mleczne (np. sery zétte, plesniowe i topione, $mietanka)
@ ttuste mieso (np. wieprzowina, baranina), ttusty dréb (np. kaczka, ges), mieso
peklowane, ttuste wedliny i wedliny podrobowe (np. pasztet, pasztetowa, morta-
dela, salami), konserwy miesne, jaja z dodatkiem smalcu, boczku, majonezu

@ ryby wedzone, marynowane konserwy rybne

@ smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny twarde

@ ciastka, ciasta, batony, cukierki

@ gotowane marynaty, mieszanki przypraw (np. vegeta, maggi, kucharek), nad-
miar soli

@ napoje alkoholowe, gazowane, stodzone, energetyczne

CHOROBA HASHIMOTO

PRODUKTY ZALECANE:

warzywa i owoce

migso dobrej jakosci

ryby chude i ttuste, sardynki, szprotki, turiczyk w sosie wtasnym, skoru-
piaki i owoce morza
2 ziemniaki, bataty, zboza bezglutenowe
2 produkty kiszone

jaja

mleka roslinne

oliwa z oliwek, oleje roslinne nierafinowane (np. olej rzepakowy), olej ko-
kosowy, siemie Iniane i olej z siemienia
2 awokado

masto i masto klarowane
@ orzechy i grzyby

stewia, ksylitol

woda, herbata

PRODUKTY ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH:

brokuty, brukselka, kalafior, rzepa w postaci gotowane;j
kasza jaglana
watrébka drobiowa, cieleca
warzywa strgczkowe
Jrafinowane oleje
2 ryby puszkowane w oleju
ryby wedzone
miéd, syrop klonowy
owoce suszone

PRODUKTY NIEZALECANE:

@ cukier, wyroby piekarnicze

@ napoje gazowane

@ ttuszcze nasycowne trans

@ wysoko przetworzone jedzenie, dania w proszku, zupki chiriskie
@ soja i produkty sojowe

@ wedliny przetworzone, paréwki i konserwy

@ owoce z puszki

@ gotowe sosy, kostki rosotowe, przyprawy do zup i mies
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