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Dieta w niedoczynnosci tarczycy

Niedoczynno$¢ tarczycy jest to niedobor hormonéw tarczycy (Ts — trijodotyronina; Ta —
tyroksyna) powodujacy uogolnione zwolnienie proceséw metabolicznych w organizmie

czlowieka.

Dieta w tej chorobie powinna opiera¢ si¢ na zasadach zdrowego zywienia, a przy
bilansowaniu codziennej diety szczeg6lng uwage nalezy zwréci¢ na skladniki pokarmowe
istotne dla prawidtowej pracy tarczycy, wérdéd nich wymienia si¢ jod, selen, zelazo, cynk oraz
ograniczenie produktow o wlasciwosciach wolotworczych. Stosowanie prawidlowo

zbilansowanej diety moze zwigkszac skuteczno$¢ procesu leczenia.

Podstawowe zalecenia diety

» Dieta niskoenergetyczna dla osob z nadwaga/otyloscig, normokaloryczna dla oséb z
prawidtowa masg ciala. Warto$¢ energetyczna diety powinna by¢ dostosowana do stylu 1
trybu zycia.

» Podaz bialka, stanowigcego 10-15% wartosci energetycznej codziennej diety, powinna
pochodzi¢ z chudych gatunkéw mies (kurczak, indyk, krolik, chuda wotowina) oraz
niskotluszczowego mleka i przetworéw mlecznych. Cennym zroédtem biatka w diecie 0sob
z niedoczynnoscig tarczycy sg ryby, dostarczajace jednoczesnie jodu, selenu, witaminy D
oraz wielonienasyconych kwasow thuszczowych. Zaleca si¢ konsumpcj¢ ryb 3—4 razy w
tygodniu. Pelnowarto$ciowe biatko jest zrodlem aminokwasu egzogennego — tyrozyny —
bedacego wyjsciowym substratem do syntezy podstawowego hormonu tarczycy —
tyroksyny (T4).

» Thuszcze, gtownie pochodzenia roslinnego (oleje, orzechy i nasiona), dostarczajace 20-
35% wartosci energetycznej diety. Szczegdlnie istotna jest podaz wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3, ktore pobudzajg watrobe do przemiany T4 W
Ts, zwigkszajac metabolizm ustroju oraz wrazliwo$¢ komorek na hormony tarczycy.
Kwasy te zawarte s3 w znacznych ilosciach w oliwie z oliwek, oleju Inianym, tososiu,
makreli, pstragu, tunczyku. Zaleca si¢ zastgpowanie nasyconych kwaséw thuszczowych
nienasyconymi oraz unikanie nadmiernego spozycia tluszczow zaréwno widocznych
(masto, olej itp.), jak i niewidocznych (obecnych m.in. w ciastach, batonach, tlustych

gatunkach migs itp.).



» Weglowodany ztozone stanowigce 50-70% wartosci energetycznej diety z odpowiednig
podaza btonnika pokarmowego wraz z petoziarnistymi produktami zbozowymi oraz
warzywami i owocami. Osobom z niedoczynnoscig tarczycy czesto towarzyszy
insulinoopornos¢, stad zaleca si¢ spozywanie produktow o niskim indeksie glikemicznym.

» Uwzglednianie w diecie odpowiedniej podazy blonnika, ze wzgledu na wysoki odsetek
cierpigcych na zaparcia wsréd osob chorujagcych na niedoczynnos$¢ tarczycy. Wiodkno
pokarmowe poprawia motoryke przewodu pokarmowego, zwigksza mas¢ stolca,
czestotliwo$é wyproznien, zapobiegajac tym dolegliwosciom. Zrodto blonnika powinny
stanowi¢ pelnoziarniste produkty zbozowe, surowe 1 gotowane na parze warzywa oraz
swieze lub suszone owoce.

» Prawidlowe zbilansowanie diety w sktadniki pokarmowe istotne dla prawidlowej pracy
tarczycy, m.in.: jod, cynk, selen, zelazo,

» Unikanie produktéw o wilasciwosciach wolotwoérczych, ktére moga ograniczaé
przyswajanie jodu z pozywienia. Ws$rdd tych substancji wymienia si¢ tioglikozydy,
zawarte w warzywach kapustnych (rézne rodzaje kapust, brukselka) oraz w innych
warzywach krzyzowych, jak kalafior, brokuly, jarmuz, kalarepa. W roslinach
straczkowych, w tym glownie w soi, znajdujg si¢ izoflawony sojowe, genisteina i
daidzeina, ktére moga zahamowywac synteze hormonow tarczycy. Pamigta¢ jednak
nalezy, ze substancje antyodzywcze, przeciwwskazane dla os6b z niedoczynnoscig
tarczycy, znajduja si¢ rowniez w rzepie i brukwi.

» Regularne spozywanie 4-5 positkow w ciggu dnia, z przerwami 3-4 godzinnymi, ostatni
positek 2-3 godziny przed snem,

» Urozmaicenie diety i uwzglednienie wszystkich grup produktow, tj. warzyw i owocow,
produktow zbozowych, produktdow mlecznych, produktow dostarczajacych bialka,
thuszczow pochodzenia roslinnego.

» Woypijanie ptynow w ilosci okoto 2 litrow dziennie w formie stabych naparéw herbat lub
wody wzbogaconej w jod.

» Uprawianie aktywnosci fizycznej co najmniej 3 razy w tygodniu, przynajmniej przez 30
minut, a najlepiej nawet 60 minut dziennie. Szczegodlnie zaleca si¢ uprawianie sportow
aerobowych w godzinach porannych (bieg, basen, rower, marsz) oraz unikanie ¢wiczen,
ktore zmuszaja do krotkiego, ale intensywnego wysitku. Wykonywanie regularnych
¢wiczen przyczynia si¢ do szeregu korzystnych zmian w organizmie, m.in. przyspiesza

metabolizm i pozwala na dzialanie hormonom tarczycy w komorkach.



Dieta w niedoczynnos$ci tarczycy pelni role terapeutyczng. Poprzez prawidlowe
zbilansowanie diety wspomagamy produkcje hormonalng tarczycy, dzigki czemu mozemy

obnizy¢ dawke przyjmowanych lekéw hormonalnych i1 poprawi¢ jako$¢ zycia.



