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Dieta przy nadczynnosci tarczycy

|Ogé|ne zalecenia

Zadbaj o odpowiednig mase ciata (BMI w granicy 18,5-24,9 kg/m2) -
rekomendowane jest stosowanie diety normokalorycznej w przypadku
prawidtowje masy ciata, diete o niewielkim deficycie energetycznym
200-300 kcal w przypadku nadwagi i otytosci. Kalorycznos¢ diety
ustalana jest indywidualnie.

Spozywaj 4-5 positkow dziennie. Przerwy miedzy positkami powinny
wynosi¢ min. 3 godziny. Nie podjadaj miedzy positkami aby wspomoc
regeneracje uktadu pokarmowego oraz aby nie mobilizowa¢ do ciggtej
pracy trzustki.

o regularne positki pozwalajg unikng¢ 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.

Zadbaj aby w diecie pojawiaty sie produkty bedgce zrédiem
petnowartosciowego biatka. Gtéwnym zrédiem biatka powinny byc
chude miesa, ryby, jaja oraz suche nasiona roslin strgczkowych.
Zaleca sie wyzszg zawartos¢ biatka w diecie osob z ubytkiem masy
ciata.
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Ze wzgledu na potrzebe dostarczenia odpowiedniej ilosci
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych 2z rodziny omega-3 o
dziataniu immunostymulujgcym, w diecie zalecane sg ttuszcze
pochodzenia roslinnego. Zrédtem tego sktadnika odzywczego w diecie
powinien byc¢ olej Iniany, rzepakowy, oliwa z oliwek, margaryna miekka,
orzechy, zwtaszcza wtoskie, Swiezo mielone nasiona Inu, pestki dyni,
stonecznika, awokado oraz oliwki.

Podstawg diety powinny by¢ produkty bogate w btonnik pokarmowy t;.
chleb z maki z petnego przemiatu, gruboziarniste kasze tj. kasza
jaglana, gryczana czy peczak, makarony z maki razowej, ryz
nietuskany, ryz basmati. Postaraj sie spozywaé¢ 20-40g btonnika
dziennie.

Stronimy od rozgotowywania do miekkosci, warzyw i produktow
skrobiowych (tu: ziemniaki, kasze, ryz). Potrawy przygotowane z takich
produktéw mogg mie¢ wysoki indeks glikemiczny (powodujg nagty
wzrost poziomu cukru we krwi). Aby uzyskaé niski indeks glikemiczny
potraw nalezy do weglowodanow dodac biatko i / lub tluszcz.

Wypijaj dziennie 1,5 - 2 litry samej wody

Bardzo wazna jest regeneracja organizmu - zadbaj o odpowiednig ilos¢
snu dlatego pamietaj aby spa¢ min. 6 - 7 godzin dziennie. Zadbaj o
techniki relaksacyjne np. joge czy medytacje.

Skfadniki odzywcze niezbedne dla prawidtowej pracy tarczycy

wapn i witamina D — Podstawowym zrodtem wapnia sg mleko i jego
przetwory, ale rowniez brokuty i warzywa zielonolistne, amarantus,
pestki dyni, migdaty, sezam, mak, sardynkach, sledziach i szprotkach.
Aby dostarczy¢ wit D nalezy takze spozywac ryby morskie.

jod — Zaleca sie spozywanie okoto 150 pg jodu dziennie. Z tego tez
wzgledu zaleca sie unikania pokarmow szczegolnie bogatych w jod,
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np. wodorostow, alg, produktow wzbogacanych w jod, suplementow
diety z jodem oraz umiarkowang konsumpcje ryb (2-3 razy w tygodniu);

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

antyoksydanty — witamina E, C, beta-karoten, polifenole, ktére
wzmacniajg uktad immunologiczny. Produktami bogatymi w
antyutleniacze sg oleje: z kietkow zbozowych, kukurydziany, sojowy,
rzepakowy i oliwa z oliwek oraz kietki zbozowe, orzechy, migdaty,
owoce dzikiej rozy, wisnie, pietruszka, kiwi, brokuty, szczaw, papryka,
estragon, biata kapusta, brukiew, kapusta czerwona, cytrusy, marchew,
brukiew, szpinak, szczaw, mango, melon, morele, brokuty, brzoskwinia,
pomidory, pietruszka.
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