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/alecenia zywieniowe
w hiedoczynnosci tarczycy typu hashimoto

Niedoczynno$c tarczycy typu Hashimoto to najczestszy rodzaj zapalenia tarczycy i najczestsza
przyczyna pierwotnej niedoczynnosci gruczotu tarczoweqo; jest to choroba o podtozu
autoimmunologicznym, czesto wspotistnieje z innymi chorobami autoimmunologicznymi.

Podstawowe zalecenia:

Nalezy zadbac o odpowiednig kompozycje positkow, wazne jest aby w kazdym positku znalazty sie
produkty bedace zrodtem:

BIALKA - w kazdym positku zadbac o to aby znalazto sie minimum 15 g biatka (najlepiej 25
30g). Powinno by¢ to gtéwnie biatko petnowartosciowe (ze Zrodet zwierzecych) z racji, iz
dostarcza tyrozyny - aminokwasu niezbednego do syntezy hormonu tarczycy - tyroksyny
(T4). Gtéwnym zradtem biatka powinny by¢ chude migsa, nabiat, ryby, jaja oraz suche nasiona
roslin strgczkowych. Positek z dodatkiem biatka nadaje wiekszej sytosci, pozwala wiec
bardziej kontrolowac taknienie - mniej odczuwamy gtod.

‘ TUSZCZU - gtéwnie w postaci ttuszczow pochodzenia roslinnego, ze wzgledu na potrzebe
dostarczeniaodpowiedniejilosciwielonienasyconychkwasow ttuszczowychzrodziny omega-3
0 dziataniu immunostymulujacym. 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.

‘ Dopetnieniem kalorycznosci diety powinny by¢ weglowodany, przy czym wazne jest, aby
wiekszos¢ z nich stanowity weglowodany ztozone - najlepiej produkty petnoziarniste, bogate
w btonnik.
-Btonnik pokarmowy w chorobie Hashimoto powinien by¢ spozywany w ilosci umiarkowanej -
zalecane spozycie na poziomie 25-40 g/dobe (czeste wystepowanie zaparc).
-Dla prawidtowego funkcjonowania tarczycy wptyw majg jod, zelazo, cynk i selen.
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Niedobar jodu uposledza powstawanie hormandw tarczycowych, co prowadzi do niedoczynnosci
tego gruczotu. Zrédta: ryby (dorsz, halibut), owoce morza, sél jodowana (nie przekraczaé 5 g/d),
otreby pszenne i woda wzbogacona w jod.

Jelazo bierze udziat w syntezie i przemianach hormonéw tarczycy. W niedoczynnosci czesto
dochodzi do niedokrwistosci z jeqgo niedoboru. Aby zmniejszyc ryzyko redukcji harmonow tarczycy
i wystgpienia anemii nalezy spozywa¢ produkty bogate w Zelazo hemowe (tatwo przyswajalne),

obecne w miesie czerwonym (chude migso wieprzowe, wotowe), chude podroby, Zottko jaja.

Selen wchodzi w sktad dejodynaz - enzymow biorgcych udziat w przemianie T4 do T3. Wystepuje
w orzechach brazylijskich, rybach, drobiu, jajach, czosnku, grzybach, szpinaku.

Cynk wspiera synteze hormonéw tarczycy oraz przemiany metaboliczne. Zrédta: mieso, jaja, nasiona,
pestki dyni, kasza gryczana, orzechy.

NaleZy unika¢ nadmiernego spozycia substancji wolotwarczych (goitrogennych), ktére ograniczaja
wchtanianie jodu. Znajduja sie one w surowych warzywach kapustnych (brokuty, kalafior, kapusta,
brukselka, rzepa, jarmuz). Obrobka cieplna (gotowanie) zmnigjsza ich ilosc.

Aktywno$c fizyczna umiarkowana powinna by¢ regularna i dostosowana indywidualnie.

Podstawowym lekiem w Hashimoto jest lewotyroksyna. Nalezy przyjmowac jg na czczo, co najmnigj
30-60 minut przed positkiem. Na zwigkszenie wchtaniania tego hormonu pozytywnie wptywa
przyjmowanie produktow bogatych w witaming C. Na wchtanianie leku negatywnie wptywaja:
produkty sojowe, btonnik, sok grejpfrutowy, kawa.



Produkty wskazane
w niedoczynnosci tarczycy typu hashimoto

Petnoziarniste produkty zbozowe - pieczywo Zytnie razowe, gryczane, graham; kasza peczak, gryczana, jeczmienna;
- ciemny ryZ, makarony razowe i ze straczkow, otreby zbozowe i ptatki owsiane,
-gryczane, orkiszowe, dania z wykorzystaniem petnoziarnistej maki (orkiszowej,
- gryczanej, owsianej). W przypadku zb6z glutenowych (pszenica, 2yto, jeczmien,
- owies) - ich tolerancja jest kwestig indywidualna, a w przypadku braku akceptacji
-takich produktow zaleca sie wigczenie do jadtospisy produktow alternatywnych
- (bezglutenowych) taki jak: proso (kasza i ptatki jaglane) ryz, kukurydza, kasza
-gryczana , amarantus, sorgo, owies bezglutenowy, komosa ryzowa (quinoa) teff,
- maniok

Wiekszos¢ warzyw $wiezych  np. pomidor, ogérek, papryka, rzodkiewka, satata, szpinak, jarmuz) lub
: gotowanych na parze/duszone (kalafior, brokut, brukselka, zielony groszek).
- Pomidor, papryka, ogorek, rzodkiewka, zielone lisciaste, cukinia, marchew,
- pietruszka, seler, dynia, rogliny straczkowe wedle tolerangji

Owoce jagodowe $wieze lub mrozone : truskawki, borowki, jagody, maliny, jezyny), a takze cytrusy, morele, brzoskwinie,
:jabtka i inne owace o niskim |G, w miare mozliwosci spozywane razem ze skorkg

Pokarmy bedace zroédtem  mieso (chudy drdb, indyk, cielecina, jagniecina, krdlik), ryby chude (pstrag, dorsz,
petnowartosciowego biatka -morszczuk. szczupak, sandacz) i thuste (makrela, turiczyk, tosos, halibut, sledz),
jaja, mleko 15%-2.0% i chudy nabiat (kefir, maslanka, jogurt naturalny, twardg,
- serki ziamiste, zsiadte mieko; w przypadku braku tolerancji laktozy zaleca sig
:zmieni¢ na produkty bezlaktozowe). 7 roslinnych zrodet biatka: ciecierzyca,
 soczewica, groszek, fasola

Ttuszcze - Sposrad ttuszczow kluczowa role odgrywajg produkty bedgce zradtem kwasow
- thuszczowych z grupy omega-3 (olej ryby, tran, algi, toso$, $ledzie, makrela,
- tunczyk, olej Iniany i simig Iniane, orzechy wioskie, nasiona chia. Z innych
- produkt zaleca sig oleje: rzepakowy, sojowy, sezamowy, z awokado, z wiesiotka i
- ogorecznika, oliwe z oliwek). Dodatkowo dobrym wyborem sa: orzechy, migdaty,
- pestki i nasiona stonecznika, siemienia Inianego, czarnuszki, sezamu, dyni).
: Nalezy Ograniczy¢ spozycie masta.

Do picia : Zaleca sig woda mineralna (jako dodatek z cytryny, limonki, pomaranczy, Swieze
listki miety), niecukrowe herbaty (zielona, owocowa, ziotowa, czarna), kawa, napoje
-roslinne bez cukru.

Nie zaleca sie picia smakowych wod, kolorowych napojow gazowanych, sokow kartonowych, energetykow, granulowanych
herbat, kupnych mrozonych i stodzonych kaw

Zamiast cukru mozna uzywac ksylitolu, erytrytolu lub stewi. Zaleca sie takze picie kawy czarngj.



Produkty niewskazane
w niedoczynnosci tarczycy typu hashimoto

NaleZy ograniczy¢ spozycie weglowodandw prostych i tych o znacznym stopniu przetworzenia (produkty pszenne: pieczywo
jasne, drobne makarony i kasze, stodkie wyroby piekarnicze: rogale, chatki, butki maslane, drozdzowki, paczki, ptysie,
ciastka i in.) smarowidta do pieczywa, szczegolnie kupne (dzemy, marmolady, konfitury, miod) oraz produkty z dodatkiem
syropu glukozowo - fruktozowego.

Ttuste porcje migsa  boczek, karczek, podroby i wyroby garmazeryjne (kietbasy, parowki, kabanosy,
- pasztety ttuste wedliny), stonina, margaryny twarde (kostkowe) oraz masto w
- duzej ilosci.

Niewskazane jest spozywanie stonych przekasek (chipsy, krakersy, paluszki, krakersy, precelki, orzeszki z posypk), fast-
fooddw, kupnych dan obiadowych (ze ztych sktadem), dan instant

Przedstawione zalecenia majg charakter ogdiny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do stanu
klinicznego, wynikéw badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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