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/alecenia zywieniowe
u os6b z nadczynnoscia tarczycy

Nadczynno$¢ tarczycy charakteryzuje sie nadmierng produkcja hormonow tarczycy oraz zwigkszonym metabolizmem
organizmu. W badaniach hormonalnych zazwyczaj stwierdza sie podwyzszone stezenia wolnych frakcji hormonow
tarczycy tyroksyny (fT4), tréjjodotyroniny (fT3) oraz obnizenie stezenia hormonu tyreotropowego (TSH) oraz obecnosc
przeciwciat przeciwko tyreoperoksydazie (anty-TPO), przeciw tyreoglobulinie (anty-TG)i przeciw receptorom dla TSH
(anty-TSHR).

Podstawowe zalecenia:

Nalezy zwracicu wage na prawidtowg maseg ciata.

Nadczynnosci tarczycy czesto towarzyszy ubytek masy ciata, stad zaleca sie diete normokaloryczng dla

0s6b z prawidtowym BMI(18,5-24,9 kg/m2), wysokoenergetyczng, gdy wystepuje niedowaga i/lub ubytkowi
1 masy ciata towarzyszy zanik migsni. Gdy mamy problem z utrzymaniem prawidtowej masy ciata, zaleca

sie positki wzbogacone w produkty wysokoenergetyczne, jak suszone owoce, orzechy, nasiona, oleje,

awokado. W momencie wyréwnania hormonalnego nalezy niezwtocznie wracic do diety normokalorycznej

ze wzgledu na szybki wzrost masy ciata i ryzyko wystepowania nadwagi.

2 Nalezy Pamietac o biatku do kazdego positku.

W nadczynnosci tarczycy ilos¢ spozytego biatka powinna wynosi¢ nawet ok. 130 g/dobe. Zalecane sg
zrodta tatwostrawne takie jak mieso z kurczaka, indyka, jaja czy chuda wotowina. Szczegolne znaczenie

3 ma spozycie ryb, ze wzgledu na obecnosSt wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Jezeli pacjent
nie odczuwa objawow ze strony przewodu pokarmowego, moze spozywac nasiona roslin straczkowych,
takich jak soja, czy fasola. Rekomendowana jest takze podaz produktow mlecznych pod warunkiem
niewystepowania nietolerancji laktozy.



Nalezy starac sie wybierac ttuszcze pochodzenia roslinnego. Ich najlepsze zrodta to: olej Iniany, rzepakowy,
oliwa z oliwek, margaryna migkka, Swiezo mielone nasiona Inu, pestki dyni, stonecznika, awokado oraz
aliwki.

Jezeli nie ma objawow ze strony przewodu pokarmowego, warto wybiera¢ petnoziarniste produkty bogate
w btonnik, witaminy z grupy B i magnez. Spozycie tych produktow ma znaczenie ze wzgledu na mozliwe
wystepowanie insulinoopornosci i zwiekszonego ryzyka cukrzycy.

Nalezy pamietac o odpowiedniej podazy niedoborowych sktadnikow mineralnych:

‘ wapn i wit. D3

/wigkszony metabolizm i szybka utrata masy ciata, a takze wspotwystepujace zaburzenia
gospodarki wapniowej ciata koreluje ze zwiekszonym ryzykiem osteopenii i osteoporozy.
Dlatego tez wazna bedzie odpowiednia podaz wapnia. Witamina D z kolei wykazuje dziatanie
plejotropowe w organizmie. Bierze udziat w zwigkszonym wchtanianiu wapnia i mineralizacji
kosci. Wptywa na dziatanie uktadu immunologicznego.

‘ selen

Jeqo najwyzsze stezenie jest w tarczycy. Zapewnia on prawidtowg synteze, jak i metabolizm
tarczycy. Podobnie jak witamina C, E i beta-karoten i polifenole ma achronny wptyw na powstawanie
wolnych rodnikéw hydroksylowych, ktarych jest wiecej w nadczynnasci tarczycy.

‘ Nalezy zadbac o podaz goitrogenow.
Warzywa takie jak brokuty, kalafior, kapusta, jarmuz - zmniejszaja biodostepnosc jodu, a przez

to przyczyniaja sie do zmniejszonej ilosci hormonow produkowanych przez tarczyce.

‘ Nalezy monitorowac spozycie jodu.
Jest to bardzo istotny pierwiastek w prawidtowej pracy tarczycy, jednakze jego nadmierne ilosci
moga przyczynic sie do powstania nadczynnosci tarczycy. Zaleca sie spozywanie okoto 150 ug
jodu dziennie. Z teqo tez wzgledu zaleca sie unikania pokarmow szczegdlnie bogatych w jod,
np. wodorostow, alg, produktow wzbogacanych wjod, suplementow diety zjodem oraz umiarkowang
konsumpcje ryb (2-3 razy w tygodniu).

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

petnattuste mleko, mleko skondensowane,

Mieko i produkty
mleczne

Produkty zalecane i przeciwskazane
U 0s0b znadczynnoscig tarczycy

: Dozwolone

mleko o obnizonej zawartosci thuszczu (do :
- 2%), produkty mleczne naturalne (bez dodatku :

- cukru), fermentowane, 0 zawartosci thuszczu
- do 2%: jogurtykefiry, maslanka, skyr, serki

 Ziarniste, zsiadte mleko, chude i potttuste sery :

 twarogowe, mozzarella light, serki kanapkowe
:(w umiarkowanych ilosciach),

maka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne
- pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb zwykty, butki

Produkty zbozowe

maki z petnego przemiatu pieczywo

- petnoziarniste i graham, ptatki zbozowe

: naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe,

- Zytnie, otreby pszenne, zytnie, owsiane,

- kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur,

- komosa ryzowa, ryz: brazowy, dziki, czerwony
- makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni,

- gryczany, orkiszowy

ryby solone i wedzone, konserwy rybne
- stodkowodne (leszcz, sandacz, okon, szczupak):

chude ryby morskie (sola, morszczuk, dorsz)

i thuste ryby morskie (toso$, makrela)

: thuste migsa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges,
-kaczka, thuste wedliny (np. baleron, salami, salceson,

Mieso i wedliny

 chude migsa bez skary: cielecina, kurczak,

- indyk, krélik, w umiarkowanych ilociach
 chuda wotowina i wieprzowina (np. schab,

- poledwica), chude wedliny, najlepiej domowe:
- poledwica, szynka gotowana, wedliny

- drobiowe, pieczony schab, pieczona piers

- indyka/kurczaka

- wszystkie $wieze i mrozone,

- owoce suszane w umiarkowanych ilosciach

- orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, karmelu,

- orzechy (np. whoskie, laskowe, migdaty),

- pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)

Przyprawy

:(np. bazylia,oregano, kurkuma, cynamon,

- imbir), mieszanki przypraw bez dodatku

- soli (np. ziota prowansalskie), domowe sosy
- satatkowe z cytryny, niewielkiej ilosci oleju
“lub jogurtu, ziot, sl sodowo-potasowa w

- ograniczongj ilo$ci, oregano, migta, melisa,
- wanilia, gozdzik, cynamon, kakao,

sk z cytryny

- Przeciwwskazane

$mietana, Smietanka do kawy,

- jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery
-mleczne, sery: petnottuste biate i zotte, topione,

typu feta, plesniowe typu brie, camembert,

-roquefort, petnottusta mozzarella, mascarpone

- maslane), ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru
(kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy),

- drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana,

- biaty ryz, jasne makarony: pszenne, ryzowe

- boczek, mielonki), konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy

- miodzie, posypkach, panierkach i chipsach

 ziota Swieze i suszone, jednosktadnikowe Dsol (np. kuchenna, himalajska, morska)
- mieszanki przypraw zawierajace duzg ilosc sali,
- kostki rosotowe, ptynne przyprawy wzmacniajace

- smak, gotowe sosy



Desery, stodycze
i stone przekaski

Produkty zalecane i przeciwskazane
U 0s0b znadczynnoscig tarczycy

- gorzka czekolada min. 70% kakao, przeciery
owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru,
-jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy

- bez dodatku cukru

 stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia,

- erytrytol), niskostodzony dzem, kisiele

- galaretki bez dodatku cukru, domowe wyplekl
- bez dodatku cukru

- cukier (np. biaty, trzcinowy, brazowy, kokosowy),

- miod, syrop klonowy, daktylowy, z agawy,

- stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszezu (np.

- clasta, ciastka, batony, czekolada mleczna i biata,

- chatwa, paczki, faworki, cukierki),

: stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki, prazynki,

krakersy, nachosy, chrupki),

: 2upy na wywarach warzywnych lub chudych
- miesnych, zabielane miekiem do 2% ttuszczu,
‘jogurtem

 zupy na thustych wywarach migsnych, z zasmazka,
- zabielane Smietana, zupy typu instant

Dania gotowe

- mix mrozonych warzyw i owocow, mieszanki
- kasz i nasion roslin straczkowych, owsianki

- typu instant, zupy kremy, gotowe dania na
 patelnie z warzywami, pasty i przeciery
-warzywne bez dodatku soli

*Czytaj etykiety, porownuj sktad i zwracaj
 uwage na zawartosc cukru dodanego, soli
i ttuszezow

“typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi,

- hamburgery, kebab), mrozone pizze, zapiekanki
- wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych

- sosach, dania instant (np. sosy, zupy).

WOJEWODZKI
- SZPITAL
8% SPECIALISTYCZNY
B\ OLSZTYNIE

- woda, napaje bez dodatku cukru (np. kawa,
- kawa zbozowa, herbaty, napary ziotowe i

- owocowe, kompoty, kakao ciemne), soki
 warzywne i owocowe w ograniczonych
-ilosciach, domowa, niestodzona lemoniada
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 napoje alkoholowe, stodkie napoje gazowane

- i niegazowane, napoje energetyzujace, nektary,
- syropy owocowe wysokostodzone, czekolada do
- picia

ul. Zotnierska 18
10-5610Isztyn

INFORMACJA: 8953 86 356
SEKRETARIAT: tel. 8953 86 270, fax. 8953 86 550

e-mail: szpital@wss.olsztyn.pl
www.wss.olsztyn.pl
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