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ﬂ. DIETA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Niedoczynno$¢ tarczycy to niedobor hormondéw tarczycy, powodujacy spowolnienie procesOw
metabolicznych w organizmie cztowieka.

Zalecenia diety:

e Nalezy spozywac 4-5 regularnych positkow dziennie, dieta urozmaicona, nie mozna stosowac diet
niskokalorycznych, tluszcz pochodzacy z produktow zawierajacych wielonienasycone kwasy
thuszczowe jest istotnym elementem diety.

e Niedobor hormonéw tarczycy lub ich nieprawidlowe dziatanie s3 przyczyna obnizonego
metabolizmu osoby chorej, co moze przyczynia¢ si¢ do gromadzenia energii w postaci tkanki
thuszczowej, a co za tym idzie przybieraniem na wadze - nie nalezy stosowaé diet
odchudzajacych.

o Bardzo istotne jest aby znormalizowa¢ poziom hormonow i wtedy zacza¢ stosowac dietoterapig.

Pelnowartosciowe biatko — biatko zwierzece (migso, ryby, jaja), mleko 1 produkty mleczne
w umiarkowanych ilo$ciach, nalezy mleko zastagpi¢ mlekiem sojowym, kokosowym, ryzowym,
migdalowym).

Nalezy wystrzega¢ si¢ diet niskotluszczowych, gdyz mogtoby to spowodowa¢ uposledzenie wchlaniania
witaminy A, D, E, K. Nalezy zwi¢ckszy¢ podaz kwaséw tluszczowych jednonienasyconych (olej
rzepakowy, orzechy, awokado, pestki dyni, ryby morskie halibut, dorsz) wielonienasyconych omega -3
(ryby morskie, olej Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej z orzechow wtoskich, olej z dzikiej r6zy).

Zaburzona gospodarka weglowodanowa, nalezy normalizowaé stezenie glukozy we krwi poprzez
spozywanie weglowodanow o niskim indeksie glikemicznym (kasze, makarony z pelnego przemiatu,
pieczywo petnoziarniste), bardzo istotne jest wyeliminowanie wszystkich przetworéw cukierniczych,
desery, fast food, ptatki kukurydziane, podroby, paréwki, gotowe sosy, zupy instant 1 wszelkiego rodzaju
produkty wysoce przetworzone sg zakazane.

Bardzo czgsto przy tym schorzeniu sg obecne zaparcia, nalezy spozywac (siemi¢ Iniane, orzechy, ziarna,
pieczywo peloziarniste, warzywa, jabtka, gruszki - dojrzate), jednak nalezy pamig¢ta¢, ze nadmiar
btonnika uposledza wchtanianie wapnia.

Pelnowarto$ciowe biatko tj. sery twarogowe, serek grani, ser mozzarella, jogurty, kefiry, migso drobiowe,
ryby morskie swieze.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe (thuste ryby - loso$, sledz, makrela), siemi¢ Iniane, olej z Inu, olej
krokoszowy, olej z czarnego kminu (czarnuszka).

Weglowodany o niskim indeksie glikemicznym.
Zwigkszone zapotrzebowanie na jod, zelazo, selen, cynk, witaming D, witaming Bj,.

Niektore produkty moga ogranicza¢ przyswajanie jodu z pozywienia - ogranicz ich spozycie, m.in.:
e warzywa kapustne np. (kapusta, kalafior, jarmuz, kalarepa, brokut, brukiew, rzepa) ze wzgledu na
zawarte w nich tioglikozydy,
e soja spozywana w nadmiarze, ze wzgledu na zawarte w niej substancje, ktore moga hamowac
syntez¢ hormonow tarczycy,
e orzeszki ziemne 1 gorczyca ze wzgledu na zawarte w nich substancje wolotworcze.

Do prawidlowego funkcjonowania tarczycy niezbedne sa:
e Jod - owoce morza, dorsz, halibut, mleko i1 przetwory — umiarkowanie
e Zelazo - czerwone mieso (wolowina, chuda wieprzowina, cielecina, z6ttko jaja, pelnoziarniste
produkty zbozowe, natka pietruszki)
o Selen - dorsz, tunczyk, halibut, jaja, krewetki, orzechy brazylijskie, czosnek, sardynki
o Cynk - sery podpuszczkowe, jaja, kasza gryczana, pestki dyni, pieczywo petnoziarniste
e Witamina D - masto, ryby , oleje
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e Witamina B, - maslo, jaja, mleko, ryby
o Witamina A - z6ttko jaja, warzywa zielone - brokul, marchew, papryka, pietruszka zielona, dynia,
pomidory, szpinak.

PRODUKTY ZALECANE

e Pieczywo razowe, petnoziarniste, kasze gruboziarniste (gryczana, peczak, jaglana), ryz bragzowy,
makaron, razowy, ptatki zbozowe

o Warzywa $swieze 1 mrozone z wykluczeniem kapustnych. W ograniczonych ilosciach gotowane
warzywa kapustne

e  Wszystkie owoce §wieze 1 mrozone. W ograniczonych ilo$ciach owoce suszone

o Ciecierzyca, soczewica, fasola, bob, groch

e Orzech brazylijskie, wtoskie, laskowe, nerkowca, migdatly, pestki dyni, nasiona sezamu, nasiona
stonecznika, siemi¢ Iniane

e Mileko do 2 % ttuszczu, naturalny jogurt, kefir, maslanka, chudy ser twarogowy

e Chude migso (wotowina, cielgcina, krolik)

e chudy drob bez skory (kurczak, indyk), chuda wieprzowina (w ograniczonych ilosciach )

o chude wedliny szynka, polgdwica, wedliny drobiowe. Jaja gotowane w formie omletu, jajecznica

e Ryby tluste i chude np. tosos, s§ledz, makrela, dorsz, pstrag

e Oleje roslinne, oliwa z oliwek, masto w ograniczonych ilosciach

o Sorbety i1 salatki owocowe, galaretki i budynie

o Wszystkie naturalne przyprawy i ziota

e Woda i herbata owocowa, ziota, kawa herbata, soki warzywne.

PRODUKTY ZAKAZANE

e Pieczywo pszenne, drobne kasze np. manna, kuskus, biaty ryz, jasny makaron, pieczywo
cukiernicze (paczki, rogaliki francuskie)

e Surowe warzywa kapustne (np. kapusta, kalafior, brokut, brukselka, jarmuz, brukiew, rzepa)

e Owoce z puszki, kandyzowane, dzemy, powidta, konfitury

e Soja

e Orzechy ziemne, piniowe solone, w karmelu

o Pelnottuste produkty mleczne np. sery zotte, plesniowe 1 topione, Smietana

o Tluste migso (wieprzowina, baranina), thusty drob (kaczka, ggs), migso peklowane

e Thuste wedliny 1 wedliny podrobowe (pasztet, pasztetowa, mielonka, mortadela, salami),
konserwy migsne. Jaja z dodatkiem smalcu, boczku 1 majonezu

e Ryby wedzone, marynowane, konserwy rybne

e Smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny twarde

o Ciastka, ciasteczka, batony, cukierki

o Gotowe marynaty, mieszanki przypraw (vegeta, maggi, kucharek), nadmiar soli

e Napoje alkoholowe, gazowane, stodzone, energetyczne.

Jadlospis

Sniadanie: Grzanki skropione oliwa z pasta jajeczna i pomidorem

Sniadanie II:  Koktajl na bazie maslanki szpinakowo - pomarafnczowo- bananowy

Obiad: Barszcz czerwony, makaron z brokutem, szynka parmenska 1 orzechami wtoskimi,
Podwieczorek: Serek wiejski z gruszka i orzechami

Kolacja: Kanapki z tososiem, herbata owocowa

Sniadanie: Owsiane smooth z owocami

Sniadanie II:  Sok marchwiowo-pomaranczowy z imbirem, butka petnoziarnista z pasta awokado-twardg
Obiad: Zupa krem z pomidoréw, indyk duszony z cukinig i kaszg gryczana,
Podwieczorek: Kisiel z jablkiem

Kolacja: Gofry ziotowe z duszonymi warzywami z pastg sezamow3 i jajkiem

Opracowata: dietetyk Paulina Wojciechowska
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