é Szpital Specjalistyczny |

Ducha Swigtego . —.» A A MW”JL' ™
w Sandomierzu .

Dieta w niedoczynnosci tarczycy

Dieta wspomaga leczenie farmakologiczne, a prawidlowe zywienie pelni istotng role

w niefarmakologicznym leczeniu niedoczynnosci tarczycy. Szczegolnie ze wzgledu na wplyw
tego zaburzenia ma zmniejszony metabolizm i zwigkszanie masy ciata.

W diecie nalezy zwigkszy¢ podaz biatka (1,5-2g/kg masy ciata), ktore jest konieczne do syntezy
hormondw tarczycy i przyspiesza przemiang materii.

Bialtko w 70% powinno by¢ pochodzenia zwierzecego, a gtowne jego zrddlo to: chude migsa,
ryby, jaja oraz suche nasiona ro$lin stragczkowych (oprocz soi).

Thuszcz w diecie nalezy stosowa¢ gownie w postaci thuszczoOw pochodzenia roslinnego,

ze wzgledu na potrzebg dostarczenia odpowiedniej ilo§ci wielonienasyconych kwasow
thuszczowych z rodziny omega-3 o dziataniu immunostymulujacym. Jako zZrodto tego sktadnika
odzywczego rekomenduje si¢ olej rzepakowy, Iniany oliwe z oliwek i oliwki, orzechy, zwtaszcza
wloskie, §wiezo mielone nasiona Inu, pestki dyni, stonecznika, awokado.

Thuszcz powinien stanowic¢ 20-35% wartosci energetycznej diety.

Planujac diet¢ nalezy zwigkszy¢ podaz warzyw, ktore beda zapobiegaé zakwaszeniu organizmu
przez biatko. Weglowodany powinny stanowi¢ 50—70% wartos$ci energetycznej diety. Wazna jest
réwniez odpowiednia podaz blonnika pokarmowego (20—40g/d), ktorego gtowne zrodto to:
petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce.

Nalezy pamigta¢, ze dieta nie moze by¢ niskottuszczowa, uboga w biatko.

Zalecenia:

1. W ciagu dnia spozywaj od 4 do 5 positkow z 3-4 godzinnymi przerwami i ostatnim
positkiem na 2 godziny przed snem-regularne positki poprawia tempo przemiany materii.

2. Koniecznie zredukuj mase ciata, najlepiej z pomoca dietetyka.

3. Jako zrédlo biatka wybieraj chude gatunki migs (indyk, kurczak, krolik, cielecina)
oraz niskothuszczowe mleko i przetwory mleczne. Szczegolng uwage zwrdc¢ na ryby,
ktore dostarcza selenu, jodu oraz witaminy D, a takze wielonienasyconych kwasow
thuszczowych-sktadnikow istotnych w niedoczynnosci tarczycy- ryby najlepiej spozywaj
3-4 razy w tygodniu.

4. Podczas przygotowywania potraw stosuj oleje roslinne i oliwg z oliwek.

5. Unikaj spozycia nasyconych kwasow tluszczowych w postaci np. masta oraz thuszczu
ukrytego w thustych migsach, wyrobach cukierniczych 1 stodyczach.

6. Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe zwlaszcza ze wzgledu na odpowiednia podaz
btonnika pokarmowego, ktora jest kluczowa przy towarzyszacych zaparciach.

7. Wyeliminuj z diety kasz¢ jaglang-zawiera zwigzki hamujace produkcj¢ hormondw.

8. Stosuj warzywa i owoce-zapobiega to zakwaszeniu organizmu i nie spowalnia pracy
tarczycy.

9. Ogranicz warzywa kapustne, chrzan, soj¢-zawierajg substancje zaburzajace wchtanianie
jodu z pozywienia (tracg swoje szkodliwe wtasciwo$ci w czasie gotowania, fermentacji).
Sa to:

» warzywa kapustne (np. kapusta wtoska, brukselka, kalafior, jarmuz, kalarepa, brokut,

brukiew, rzepa), ze wzgledu na zawarte w nich tioglikozydy (jesli jednak spozywamy te
produkty, korzystnie bedzie, jesli poddamy je obrobce termicznej np. gotowanie),
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* soja spozywana w nadmiarze, ze wzgledu na zawarte w niej substancje, ktore moga

hamowac¢ synteze¢ hormonow tarczycy,

* orzeszki ziemne i gorczyca ze wzgledu na zawarte w nich substancje wolotworcze.

10. Zwro¢ uwage na selen, ktory poprawia funkcje tarczycy, hamuje wytwarzanie przeciwciat
przeciwtarczycowych, a w najwigkszych ilosciach wystepuje w pestkach dyni i orzechach
brazylijskich (kraj pochodzenia réznicuje zawartos$¢ tego sktadnika).

11. Z diety wyeliminuj cukier (spowalnia metabolizm), stodycze, stodkie napoje i zywnos¢
typu fast food.

12. Unikaj smazenia i pieczenia w tradycyjny sposob, ze wzgledu na ilo$¢ stosowanych
thuszczow. Piecz w foremce silikonowej, pergaminie, folii spozywczej, na grillu, dus
bez wczesniejszego obsmazania, gotuj na parze.

13. Pij przynajmniej 2 litry plyndéw dziennie, najlepiej w postaci wody (niechlorowanej)

lub stabych naparéw herbat-odpowiednie spozycie ptyndéw bedzie sprzyjac
przyspieszeniu tempa metabolizmu.

14. Ogranicz kawg naturalng-zaburza wchtanianie leku i zmniejsza przyswajanie sktadnikéw
mineralnych oraz witamin kluczowych do wytwarzania hormondéw (nie do $niadania,
najlepiej migdzy godzing 10:00-11:00).

15. Angazuj si¢ w aktywnos$¢ fizyczna co najmniej 3 razy w tygodniu, przynajmniej przez 30
minut, a najlepiej nawet 60 minut codziennie-szczegdlnie zaleca si¢ uprawianie sportow
aerobowych w godzinach porannych (bieg, basen, rower, marsz) oraz unikanie ¢wiczen,
ktére zmuszajg do krotkiego, ale intensywnego wysitku. Wykonywanie regularnych
¢wiczen przyczynia si¢ do szeregu korzystnych zmian w organizmie, m.in. przyspiesza
metabolizm i pozwala na dziatanie hormonom tarczycy w komorkach catego ciata.

Uwaga! Nie ma koniecznosci stosowania diety bezglutenowej, uzasadnione jest jedynie
w przypadku wspétistnienia celiakii.

Nazwa Produkty/potrawy Produkty/potrawy
produktu dozwolone przeciwwskazane
lub potrawy
Produkty Pieczywo razowe, petnoziarniste, ryz Pieczywo pszenne, kasza jaglana
zbozowe brazowy, kasze gruboziarniste 1 drobne kasze (manna, kuskus),
(gryczana, pgczak), makaron razowy, biaty ryz, jasny makaron,
ptatki owsiane pieczywo cukiernicze
Mleko Mleko do 2% tluszczu, naturalny jogurt, | Petnottuste produkty mleczne,
1 produkty kefir, maslanka, chudy ser twarogowy sery zo6lte, plesniowe 1 topione,
mleczne $mietana
Migso, wedliny, | Chude migso (cielecina, wolowina, Thuste migso (wieprzowina,
ryby, jaja krolik), chudy dréb bez skory, (indyk, baranina), thusty drob (kaczka,
kurczak), chude wedliny ( szynka, ge$), migso peklowane, thuste
poledwica, wedliny drobiowe), ryby wedliny 1 wedliny podrobowe
chude 1 thuste (dorsz, pstrag, makrela, (pasztet, salami), konserwy migsne
sledz, tosos) Ryby wedzone, konserwy rybne
Jaja gotowane, w formie jajecznicy, Jaja z dodatkiem smalcu, boczku,
omletu majonezu
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Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
chuda wieprzowina

Thuszcze Oleje roslinne (rzepakowy, Smalec, stonina, boczek, 16j,
stonecznikowy, Iniany, oliwa z oliwek) | margaryny twarde
Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
masto

Warzywa Wszystkie warzywa $wieze, mrozone, Surowe warzywa kapustne
kiszone (kapusta, ogorki) (brukselka, kapusta wtoska,
najbardziej wskazane: ziemniaki, kalafior, brokut, jarmuz), kalarepa,
cebula, papryka, pomidory (takze brukiew, rzepa, chrzan
suszone), baktazan
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
kapustne (gotowane)

Owoce Wszystkie owoce §wieze i mrozone, Owoce z puszki, kandyzowane,
najbardziej wskazane: jabtka, gruszki, dzemy, powidta, konfitury
morele i figi (takze suszone), mango,

Jagody goji
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
OWOCe suszone

Suche Groch, fasola, bob, ciecierzyca, Soja (stopien przetworzenia nie ma

stragczkowe soczewica Znaczenia)

Orzechy Orzechy wloskie, laskowe, nerkowca, Orzechy ziemne, piniowe, solone,

1 nasiona brazylijskie, migdaly, pestki dyni, w karmelu

sezam, nasiona stonecznika, siemi¢
Iniane

Cukier, desery

Satatki owocowe

Cukier, ciastka, ciasta, batony,

1 stodycze cukierki
Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
sorbety, galaretki, budynie
Przyprawy Wszystkie naturalne przyprawy i ziota | Gotowe marynaty, mieszanki
przypraw (vegeta, maggi,
kucharek, kostki bulionowe),
musztarda, nadmiar soli
Napoje Woda, herbata zielona, czarna, herbaty | Napoje gazowane, stodzone,
owocowe, soki warzywne, napar energetyczne, alkohol
z nagietka i mniszka
Zalecana w umiarkowanych ilosciach:
kawa naturalna
Opracowatl:

Kierownik Sekcji Zywienia

Lidia Marcjan
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