Szpital Speqallstyczny,.
% Ducha Swietego , N g\ MMWJLA, *ﬂ‘w

w Sandomierzu |

Dieta w nadczynnosSci tarczycy

Prawidlowe zywienie pelni istotng rolg w niefarmakologicznym leczeniu nadczynnosci tarczycy.
Ze wzgledu na zwigkszone tempo przemian metabolicznych i utrat¢ masy ciata, a co za tym idzie
duze ryzyko powstania niedoborow, zaleca si¢ dobrze skomponowang diete, ktora bedzie
wspiera¢ leczenie farmakologiczne.
Warto sigga¢ po wysokokaloryczne produkty jak orzechy, masta orzechowe, suszone owoce,
oleje.
Nalezy zwiekszy¢ podaz energii o ok. 20-25%. Zalecana podaz weglowodanow stanowi 50—-70%
warto$ci energetycznej diety, w tym 20-40g btonnika pokarmowego.
Zalecane produkty:
e pieczywo jasne lub graham, sucharki, butki, biszkopty, drobne kasze i makarony
e owoce: dojrzate, bez skorki i pestek, jabtka, morele, brzoskwinie, pomarancze,
réwniez owoce jagodowe przetarte przez sito, musy przeciery, koktajle
e warzywa: gotowane, rozdrobnione, ziemniaki, marchew, buraki, szpinak, dynia,
kabaczek, mloda fasolka szparagowa, zielony groszek; na surowo: rézne rodzaje salat,
cykoria, pomidor bez skorki, starta marchewka
Thuszcz powinien dostarczy¢ 20-35% wartosci energetycznej diety. Warto wybiera¢ jedno
1 wielonienasycone kwasy tluszczowe, a ogranicza¢ kwasy thuszczowe nasycone i izomery trans.
Zalecane produkty: oleje roslinne, avocado, tluste ryby, orzechy, masta orzechowe, oliwki.
Nie zaleca si¢ jednak produktéw wysokoprzetworzonych jak fast foody.

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

e wapn i witamina D — sg wazne w nadczynnosci tarczycy ze wzgledu na ich wpltyw
na homeostazg kostng. W zwiazku ze zwickszonym metabolizmem w nadczynno$ci
tarczycy znacznie wzrasta ryzyko osteopenii/osteoporozy. Podstawowym zrodtem wapnia
sa mleko 1 jego przetwory, ale rowniez brokuty i warzywa zielonolistne, amarantus, pestki
dyni, migdaty, sezam, mak. Takze w sardynkach, §ledziach, szprotkach w znacznych
ilo$ciach zawarty jest wapn oraz witamina D. Innymi produktami dostarczajagcymi
witaming D sg rowniez pozostate ryby morskie. W okresie wiosenno-letnim 15-minutowa
ekspozycja stoneczna dostarcza odpowiedniej ilo$ci endogennej witaminy D. Natomiast
w miesigcach pazdziernik-kwiecien niezbedna jest suplementacja

e jod —istotny pierwiastek w prawidlowej pracy tarczycy, jednakze jego nadmierne ilosci
mogg przyczyni¢ si¢ do powstania nadczynnosci tarczycy. Zaleca si¢ spozywanie okoto
150pg jodu dziennie. Z tego tez wzgledu zaleca si¢ unikania pokarmow szczegodlnie
bogatych w jod, np. wodorostow, alg, produktow wzbogacanych w jod, suplementow
diety z jodem oraz umiarkowang konsumpcj¢ ryb (2-3 razy w tygodniu)

o kwasy omega 3 — istotne w nadczynnosci tarczycy ze wzgledu na dziatanie
przeciwzapalne. Jako Zrédto tego sktadnika zaleca si¢ oleje roslinne, orzechy, pestki,
nasiona, awokado oraz ryby

o produkty zawierajace goitreny — brokuty, kalafior, kapusta wtoska, brukselka, jarmuz,
kalarepa, brukiew, rzepa — zmniejszg ilos¢ hormondéw produkowanych przez tarczyce

o antyoksydanty — witamina A, C, E, beta-karoten, polifenole, ktore wzmacniajg uktad
immunologiczny. Produktami bogatymi w antyutleniacze sg oleje: rzepakowy,
kukurydziany, sojowy, oliwa z oliwek, kietki zbozowe, orzechy, migdaty, owoce dzikiej
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rozy, wisnie, pietruszka, kiwi, szczaw, papryka, cytrusy, marchew, szpinak, szczaw,
mango, melon, morele, brzoskwinia, pomidory.

Zalecenia:

1. Zwigksz podaz biatka w proporcji 1:3 biatka roslinnego, 2:3 biatka zwierzgcego,
ktére zapewnia prawidtowe funkcjonowanie tarczycy i zmniejsza ryzyko niedozywienia.
Zalecane zrédta: migso z indyka, kurczaka, jaja, wotowina, rosliny stragczkowe

(w ograniczonych ilo$ciach). Szczegdlne znaczenie ma spozycie ryb, ze wzgledu na
obecnos¢ wielonienasyconych kwasow thuszczowych. Rekomendowana jest takze podaz
produktow mlecznych.
2. Wybieraj oleje roslinne ze wzgledu na zawartos¢ niezbgdnych nienasyconych kwasow
thuszczowych (NNKT-majg dziatanie przeciwzapalne i wspomagaja prace uktadu
Nerwowego).
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Zwigksz ilo§¢ warzyw i owocow bogatych w antyoksydanty (witamina A, C, E).

Zwigksz podaz produktow bogatych w witaminy z grupy B- ,,uspokajaja” uktad nerwowy.
Stosuj produkty bogate w wapn-wzmacnia kosci.
Unikaj potraw nadmiernie obcigzajacych uktad pokarmowy czyli wzdymajacych,

thustych, smazonych na glebokim thuszczu (obsmazanie jest dozwolone).
7. W przypadku wystgpowania biegunek, unikaj potraw o duzej zawartosci btonnika
np. gruboziarnistych kasz.
8. Ogranicz kawe 1 mocng herbatg-pobudzaja 1 tak juz nadmiernie pobudzony uktad

Nerwowy.

9. Wyklucz z diety uzywki i ostre przyprawy-zwigkszaja pobudliwos¢ uktadu nerwowego.

Nazwa Produkty/potrawy Produkty/potrawy
produktu dozwolone przeciwwskazane
lub potrawy
Produkty Pieczywo pszenne, Zytnie, jasne Potrawy z maki 1 kasz smazone
zbozowe 1 razowe, poOtcukiernicze, sucharki,
biszkopty
Maka: pszenna, zytnia, ziemniaczana,
pytlowa, razowa
Makarony i kasze-wszystkie, w kazdej
postaci, ryz, grzanki, lane ciasto, pierogi
Mleko Mleko w kazdej postaci: Swieze, Sery dojrzewajace, pikantne,
1 produkty w proszku, napoje fermentowane plesniowe 1 topione
mleczne mleczne (kefir, jogurt, maslanka), ser
bialy twarogowy chudy, serek wiejski
ziarnisty
Jaja Cale (biatka 1 z6ltka), gotowane na

migkko, na twardo, w koszulkach,
w formie jajecznicy na parze, omlety

Migso, wedliny,
ryby

Migso-cielecina, wotowina, jagnigcina,
krolik, chuda wieprzowina, indyk,
kurczak

Thuste gatunki migsa
(wieprzowina, dziczyzna,
baranina), podroby (watroba,
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Ryby-sandacz, dorsz, mintaj, lin, fladra

serca, nerki, mozg), konserwy
migsne i rybne, ryby wedzone
Potrawy z migsa i ryb smazone,

marynowane
Thuszcze Oleje roslinne, masto, $mietana, oliwa, | Smalec, stonina, boczek,
margaryny miekkie margaryny twarde
Ziemniaki Gotowane, w postaci purée, pieczone Smazone
Warzywa Wszystkie surowe i mrozone Warzywa zasmazane, potrawy
Z WarZyw smazone
Owoce Wszystkie surowe, mrozone, suszone
Suche W ograniczonych ilo$ciach: groch,
straczkowe fasola, bob, soja, soczewica
Cukier, desery, | Cukier, dZzem, marmolada, konfitury, Stodycze 1 potrawy z dodatkiem
stodycze miod, syropy owocowe, kisiele, uzywek
galaretki, musy, bezy, wyroby
cukiernicze bez dodatku uzywek
Zupy 1 sosy Warzywne, krupniki, owocowe, Na wywarach grzybowych, zupy
mleczne, podprawiane zawiesing z maki | zasmazane
1 Smietany lub mleka
Przyprawy Lagodne: koperek, pietruszka, sok Pieprz, papryka, ocet, musztarda,
z cytryny, skorka pomaranczowa, gatka muszkatotowa
cynamon, majeranek, wanilia
Napoje Staba herbata, mleko, kawa zbozowa, Mocna herbata, kawa naturalna,
kompoty, soki owocowe 1 warzywne, alkohol
koktajle mleczno-owocowe
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