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DIETA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Tarczyca odpowiedzialna jest za regulacj¢ metabolizmu catego organizmu. Hormony tarczycy tyroksyna
i trojjodotyronina wptywaja na regulacje podstawowej przemiany materii i termogenezy, na prace uktadu
nerwowego, krazenia. Zaburzenia w funkcjonowaniu gruczolu moga mie¢ niebezpieczne konsekwencje dla
zdrowia.

Przy niedoborze hormondéw tarczycy dochodzi do spowolnienia przemiany materii. Stan ten nazywamy

niedoczynnos$cia tarczycy.

Najczestsze objawy niedoczynno$ci tarczycy to odczucie zmeczenia, sennosci, meczenie si¢, bole glowy,

zaparcia, wypadanie wloséw, uczucie zimna, sucho$¢ skéry, czesto zwiekszona masa ciala (spowolnienie

przemiany materii).
Zaburzenia pracy tarczycy leczy si¢ gtownie farmakologicznie, jednakze zastosowanie odpowiedniej diety

wspomaga proces leczenia.

Aby dieta w chorobach tarczycy skutecznie wspomagala proces leczenia, musi si¢ w niej znalezé
odpowiednia ilo§¢ biatka 80-100 g ( z chudego migsa , np. pier§ z kurczaka lub indyka bez skéry, ryb,
chudego twarogu, jogurtéw naturalnych do 2% tluszczu, maslanki, kefiru)_. Biatko przyspiesza przemiany

metaboliczne oraz stymuluje produkcje hormonu wzrostu, ktory jest odpowiedzialny za spalanie tkanki

thuszczowe;j.

Jednym z najwazniejszych skladnikéw niezbgdnych dla prawidlowego funkcjonowania tarczycy jest jod.
Blisko 80% catkowitej ilo$ci jodu znajduje si¢ wilasnie w tarczycy. Jod jest sktadnikiem hormonow

tréojodotyroniny i tyroksyny. Niedobor tego pierwiastka moze doprowadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy,

przerostu gruczotlu i powstania tzw. wola. Najwigcej jodu znajduje si¢ w rybach morskich..

W pozywieniu znajduje si¢ wiele substancji tzw. wolotworczych, ktore utrudniajg wykorzystanie jodu

z pozywienia, a takze synteze¢ hormondw. Sa to siarkocyjaniny - ich zrédlem jest kapusta, brokuly,

brukselka, kalafior, rzepa, brukiew oraz hemaglutyniny - ich zrodlem sg nasiona ro$lin stragczkowych

(np.groch, fasola, soczewica, soja, bob). Nie wolno je$¢ tych warzyw przede wszystkim na surowo.
Gotujac je, zmniejszamy zawarto$¢ niekorzystnych substancji o 30% . Przy niedoczynnosci tarczycy trzeba

takze unikac gorczyvey (musztardy) oraz orzeszkow ziemnych.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe w niedoczynnosci tarczycy

1. Spozywa¢ regularnie (o statych porach) 4-5 positkow dziennie, nie pomijajac $niadania, ostatni positek
powinien by¢ lekki zjadany ok. 2-3 godziny przed snem.

2. Codzienne pozywienie powinno zawiera¢ zarowno zywno$¢ pochodzenia roslinnego jak i zwierzgcego.
3. Codziennie spozywaj produkty zbozowe gruboziarniste — pieczywo razowe, makaron razowy, wyroby

z maki razowej, ryz dziki lub brgzowy, kasze, ptatki owsiane, otreby zbozowe.

4. Do wszystkich positkéw dodawaj warzywa, spozywaj minimum jedng porcj¢ owocéw dziennie.



Dostarczajg one znacznych ilosci btonnika i wspomagajg przemiang materii, przeciwdzialaja zaparciom.
Jednocze$nie sa zrodtem sporej dawki witamin i mineratow , ktorych ilo$¢ w organizmie chorego na

niedoczynno$¢ tarczycy czgsto jest obnizona, stad tez wypadanie wlosow, suchos$¢ skéry, tamliwe

paznokcie.
5. Codziennie spozywaj nabial : mleko 2% i jego przetwory (chude twarogi do 4% tluszczu, jogurty
naturalne do 2% thuszczu , kefiry, maslanki)

6. Wybieraj chude wedliny oraz chude miegso, np. pier§ z kurczaka lub indyka bez skory, chuda cielecina,

krolik, czasem chudy schab, chuda wotowina.

7. Jedz jak najczeSciej ryby, zwlaszcza morskie (makrela, tunczyk, dorsz, 1osos, Sledz, inne).

8. Thuszcze zwierzece -masto, smalec, zastepuj tluszczami ro§linnymi — margarynami mickkimi, do

suréwek, satatek dodawaj oliwe z oliwek lub oleje roslinne (np. olej rzepakowy, olej Iniany), siemie

Iniane, orzechy wloskie).

9. Ogranicz spozycie kapusty, brokut, brukselki, kalafiora, jarmuzu, kalarepy, rzepy, brukwi, grochu,

fasoli, soczewicy, soi, gorczycy (musztardy) oraz orzeszkOw ziemnych.

10. Ograniczaj spozycie soli kuchennej, nie dosalaj potraw, wyeliminuj stone przekaski (chipsy).
11. Smazenie zastap gotowaniem, pieczeniem bez dodatku thuszczu, ewentualnie smazeniem bez thuszczu
na patelni teflonowej lub ceramiczne;.

12. Zachowaj umiar w spozyciu cukru. Ogranicz spozycie stodyczy do jednego dnia w tygodniu, zastepuj

je owocami.

13. Zrezygnuj ze spozywania jedzenia typu Fast Food, gotowych potraw i potproduktow.

14. Wypijaj okelo 2 litréw (ok. 9 szklanek) napojow niestodzonych dziennie, gtdéwnie wode niegazowana,
herbate zielona.
15. Badz aktywny ruchowo. Zalecany wysitek fizyczny to min. 5 x w tygodniu po 45 minut, np. jazda na

rowerze, chodzenie z kijkami, bieganie, basen, orbitrek, taniec, inne ¢wiczenia acrobowe.

Wiasciwa dieta jest sprzymierzencem chorego przy niedoczynnosci tarczycy. Zastosowanie si¢ do
wytycznych dotyczacych wlasciwego odzywiania si¢ przy chorobach tarczycy nie jest skomplikowane,

a potencjalne korzysci dla zdrowia sg warte wszelkich zywieniowych wyrzeczen.
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