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Dieta przy niedoczynnosci tarczycy

|Ogé|ne zalecenia

e Zadbaj o odpowiednig mase ciata (BMI w granicy 18,5-24,9 kg/m2) — stosuj
diete normokaloryczng w przypadku prawidlowje masy ciala, diete o
niewielkim deficycie energetycznym 200-300 kcal w przypadku nadwagi i
otytosci. Kalorycznosc¢ diety ustalana jest indywidualnie.

 Spozywaj 4-5 positkow dziennie. Przerwy miedzy positkami powinny
wynosi¢ min. 3 godziny. Nie podjadaj miedzy positkami aby wspomoc
regeneracje ukladu pokarmowego oraz aby nie mobilizowa¢ do cigglej pracy
trzustki.
o regularne positki pozwalajq unikngc zbyt niskiego poziomu cukru we krwi
(hipoglikemii) i tzw. wilczego gtodu.

* Pierwszy positek staraj sie jes¢ do godziny po przebudzeniem, a ostatni 2-3
godziny przed snem.

* W niedoczynnosci tarczycy powinnisSmy nieznacznie zwiekszy¢ podaz biatka.
W kazdym positku zadbac o to aby znalazto sie minimum 15 g biatka (najlepiej
25-30g). Zwroci¢ uwage aby w diecie pojawiaty sie produkty bedace Zrodtem
pelnowartosciowego biatka. Glownym Zrodlem biatka powinny byc¢ chude
miesa, nabial, ryby, jaja oraz suche nasiona roslin straczkowych. Positek z
dodatkiem biatka nadaje wiekszej sytoSci, pozwala wiec bardziej kontrolowac
taknienie - mniej odczuwamy gtod.

* Tluszcz, gtbwnie w postaci thuszczow pochodzenia roslinnego, ze wzgledu na
potrzebe dostarczenia odpowiedniej iloSci wielonienasyconych kwaséw
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thuszczowych z rodziny omega-3 o dziataniu immunostymulujgcym. Zrédtem
tego skladnika odzywczego w diecie powinien by¢ olej Iniany, rzepakowy,
oliwa z oliwek, margaryna miekka, orzechy, zwlaszcza wiloskie, Swiezo
mielone nasiona Inu, pestki dyni, stonecznika, awokado oraz oliwki.

e Abyuzyska¢ N IS K Iindeks glikemiczny potraw oraz poprawic prace
TARCZYCY nalezy do weglowodanow dodac biatko i / lub tluszcz. Positek
skomponowany w taki sposob przeciwdziata gwaltownego wzrostowi glikemii,
dodatek produktoéw biatkowych np. jogurtu naturalnego czy produktu bogatego
w dobre tluszcze np. orzechow, sprawi, zZe bedziemy syci na dluzej
o Unikaj rozgotowywania do miekkosci, warzyw i produktow skrobiowych

(tu: ziemniaki, kasze, ryz). Potrawy przygotowane z takich produktow
moga mie¢c WY SOKI indeks glikemiczny (powodujg nagly wzrost poziomu
cukru we krwi).

* Ponadto zaleca sie spozywanie produktow bogatych w SKROBIE OPORNA:
© co najmniej jednodniowy chleb,
o makaron ugotowany al dente przemywany zimng woda, lub gotowany i

schltadzany w lodéwce

salatki na bazie wczeSniej ugotowanej i schtodzonej kaszy

gotowanie kasz, ryzu np dzien wczesniej- chtodzenie na noc w lodowce

niedojrzate, zielone banany

cykoria, czosnek, cebula

* Wypijaj dziennie 1,5 - 2 litry samej wody

« Zadbaj o prawidlowa regeneracje organizmu — w tym odpowiednig ilo$¢ snu,
dlatego pamietaj aby spa¢ min. 6 - 7 godzin dziennie. Zadbaj o techniki
relaksacyjne np. joge czy medytacje.

o O O O

Sktadniki odzywcze niezbedne dla prawidtowe]
|pracy tarczycy

* Istotne jest rowniez prawidlowe zbilansowanie diety w skladniki wazne dla
prawidlowej pracy tarczycy, m.in.:

* wapn i witamina D — Podstawowym Zrodtem wapnia sg mleko i jego
przetwory, ale réwniez brokuty i warzywa zielonolistne, amarantus,
pestki dyni, migdaty, sezam, mak, sardynkach, sledziach i szprotkach.
Aby dostarczy¢ wit D nalezy takze spozywac ryby morskie. W okresie
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wiosenno-letnim 15-minutowa ekspozycja stoneczna dostarcza
odpowiedniej ilosci endogennej witaminy D. Natomiast w miesigcach
pazdziernik-kwiecien niezbedna jest suplementacja ustalana przez
lekarza.

* jod — Dozwolone zrédla jodu w diecie to gtdwnie: makrela, matze,
dorsz, ostrygi, otreby, sod jodowana, wody mineralne oraz czerwone
wino. Nie nalezy stosowac suplementacji jodem - posrednie hamowanie
syntezy hormonow tarczycy.

* selen - skladnik syntezujacy hormony tarczycy. Dozwolone produkty to
przede wszystkim: skorupiaki, ryby, czosnek, grzyby oraz orzechy
brazylijskie.

 zelazo - skladnik niezbedny do aktywacji tyroksyny i T3. Dobrym
zrodtem zelaza sa: czerwone mieso, nasiona Inu, pestki dyni, otreby
pszenne, mak, sezam, zottka jaj, pistacje.

* Gdy dodatkowo wystepuje Choroba Hashimoto zadbaj o podaz:

* kwasow omega-3 — istotne w chorobach tarczycy ze wzgledu na
dziatanie przeciwzapalne. Jako Zrédlo tego sktadnika zaleca sie oleje
roslinne, orzechy, pestki, nasiona, awokado oraz ryby — nie czesciej
niz 2-3 razy w tygodniu;

« antyoksydantow — witamina E, C, beta-karoten, polifenole, ktore
wzmacniajg uklad immunologiczny. Produktami bogatymi w
antyutleniacze sg oleje: z kietkow zbozowych, kukurydziany, sojowy,
rzepakowy i oliwa z oliwek oraz kielki zbozowe, orzechy, migdaly,
warzywa: pietruszka, brokuly, pomidory, papryka, estragon, biata
kapusta, kapusta czerwona, marchew, brukiew, szpinak, szczaw, owoce:
owoce dzikiej r6zy, wisnie, mango, cytrusy, melon, morele, brokuty,
brzoskwinie, kiwi.

Uwaga!

Nalezy pamieta¢ aby przy stosowaniu lekow na tarczyce (lewotyroksyny) zadal o
odpowiedni rozklad i sktad positkow. Razem z lekami lub krétko po ich zazyciu nie
jesc produktow takich jak: SOJA, SOK GREJPFRUTOWY czy KAWA. Skiladniki
te hamujg wchtanianie lekow.
Aby unikna¢ interakcji zywnosci z lekami na tarczyce nalezy:

« Stosowac leki rano, na godzine przed zjedzenia $Sniadania.

* Nie je$¢ przy $niadaniu soi, grejpfrutow, ani pi¢ kawy.
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