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NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY

Niedoczynno$¢ tarczycy jest najczestszym schorzeniem gruczotu tarczowego. Stanowi zespot objawow
klinicznych wywotanych niedoborem hormonu T4 oraz niedostatecznym dziataniem w komodrkach

ustroju hormonu T3, co prowadzi do uogoélnionego spowolnienia procesow metabolicznych.

Zmiana stylu zycia, w tym sposobu zywienia, jest uzupeinieniem leczenia farmakologicznego
niedoczynnosci tarczycy. Wsparciem prawidlowej pracy gruczotu tarczowego jest regularne jedzenie
pelnowarto$ciowych positkow, ktore zapewnia odpowiednia podaz jodu, zelaza, selenu, witaminy D,

biatka oraz wielonienasyconych kwasow thuszczowych.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. W przypadku wystepowania nadwagi lub otytosci nalezy dazy¢ do stopniowego zmniejszenia
masy ciafa.

2. Niewskazane jest stosowanie zbyt restrykcyjnych diet. Wplywa to niekorzystnie na prace
gruczotu tarczowego, duze restrykcje kaloryczne moga przyczynic si¢ do wzrostu st¢zenia TSH oraz
zmniejszenia tempa metabolizmu.

3. Bialko powinno by¢ elementem kazdego positku (10-15% dobowego zapotrzebowania
energetycznego). Nalezy wybiera¢ chude gatunki migsa (drob bez skory, cielecina, jagniecina),
ryby, jaja, mleko i przetwory mleczne.

4. Thluszcze powinny stanowi¢ 25-30% calodziennej podazy energii, przy czym nalezy
ograniczy¢ podaz nasyconych kwaséw tluszczowych (<10% calodziennego zapotrzebowania
energetycznego), a zwiekszy¢ udzial wielonienasyconych kwaséw tluszczowych, zwlaszcza z
grupy omega-3. Zrodtem tych kwaséw sa m.in. oleje roslinne (szczegélnie olej z orzechow
wloskich, Iniany, rzepakowy), pestki i nasiona, thuste gatunki ryb (makrela, tosos, tunczyk, halibut,
sledz, sardynki).

5. Przeciwwskazane sq produkty bedace Zrodlem izomeréw trans nienasyconych kwasow
tluszczowych, ktore obecne sg w takich produktach jak: twarde margaryny, wyroby cukiernicze,
stone przekaski, zupy i sosy w proszku, zywnos¢ typu fast-food.

6. Weglowodany powinny dostarcza¢ ponad 50 % zapotrzebowania na energie, gtownie
W postaci produktow zbozowych z pelnego przemiatu, o niskim indeksie glikemicznym.

7. Niedoczynnos¢ tarczycy zwigksza ryzyko wystepowania zaparé, dlatego tez nalezy zadbad
o prawidlowa podaz blonnika pokarmowego (25-30 g/dobe). Zrodlem pokarmowym tego
sktadnika powinny by¢ m.in. pelnoziarniste produkty zbozowe, dozwolone warzywa i owoce,

orzechy, nasiona i pestki.
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8. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej dziennej iloSci soli tj. 5 g/dobe. Sol
jodowana moze stanowi¢ uzupehnienie jodu w diecie.

9. Zaleca si¢ spozywanie odpowiedniej ilosci ptynéw — 1,5-2 litry/dobg. Przede

wszystkim powinna byé to woda. Zrédtem ptynéw mogg byé réowniez napary z

herbaty, ziot, koktajle, fermentowane produkty mleczne.

10. Dozwolone techniki kulinarne: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez wczesniejszego
obsmazania, pieczenie w folii lub r¢kawie termicznym.

11. Nalezy unika¢ produktéw zawierajacych w swoim skladzie substancje goitrogenne, ktore

zmniejszaja dostepnos¢ jodu dla tarczycy. Substancje te obecne sg m.in. w soi i produktach

sojowych, kaszy jaglanej, orzechach ziemnych, kapuscie, brukselce, jarmuzu, brokutach, kalafiorze,

rzepie, gorczycy.

Przy odpowiedniej podazy jodu nie ma koniecznos$ci eliminowania tych produktow z diety. Nalezy

jednak nie spozywac ich czgsciej niz 3-4 razy w tygodniu, ani w pierwszym positku po przyjeciu

leku. Jako sposob obrobki termicznej nalezy wybiera¢ gotowanie (w duzej ilosci wody bez

przykrycia), co zmniejsza zawarto$¢ zwiazkow antyodzywczych o 30-40%.

12. Na prawidtowe funkcjonowanie tarczycy maja wplyw sktadniki mineralne takie jak:

JOD — dorsz, halibut, sledzie, s61 jodowana, jaja;

ZELAZO — watrébka, mieso, jaja, natka pietruszki, suche nasiona roslin stragczkowych;

CYNK — migso, ciemne pieczywo, kasza gryczana, jaja;

SELEN — ryby, jaja, mleko, przetwory mleczne, suche nasiona roslin stragczkowych.

13. Uwzglednianie w diecie witamin wplywajacych korzystnie na pracg gruczotu tarczowego takich
jak:

WITAMINA A — tluszcze rybie (tran), watroba, mleko, $mietanka, masto, zottka jaj, oraz w

produktach roslinnych: w zielonych i zottych warzywach (marchewka, pomidory, zielona safata,
zielona pietruszka).
WITAMINA E - oleje roslinne, orzechy.

WITAMINA C — swieze warzywa i owoce (owoce dzikiej rézy, czarna porzeczka, maliny,

truskawki, agrest, kiwi, owoce cytrusowe, pomidory, kalafiory, zielona pietruszka).

WITAMINA D — tluste ryby morskie, jaja, fortyfikowane thuszcze do smarowania.
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GRUPA
PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
maki z petnego przemiatu
pieczywo petnoziarniste i
graham maka oczyszczona
ptatki zbozowe naturalne: pieczywo cukiernicze, jasne
owsiane, jeczmienne, pieczywo (tostowe, kajzerki,
orkiszowe, zytnie chleb zwykty, butki maslane)
otreby pszenne, zytnie, ptatki $niadaniowe z dodatkiem
PRODUKTY owsiane cukru (kukurydziane,
ZBOZOWE kasze: gryczana, czekoladowe, muesli, crunchy)
jeczmienna peczak, bulgur, drobne kasze: kuskus, manna,
komosa ryzowa kukurydziana
ryz: brazowy, dziki, biaty ryz
czerwony jasne makarony: pszenne,
makaron petnoziarnisty: ryzowe
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy
wszystkie swieze i
mrozone
w ograniczonych ilosciach
WARZYWA Sﬁ!féﬁ Vkvalyfif@'”) warzywa  dodatkiem tustych
. sosow, zasmazek
kapusta, kalafior, brokut,
brukselka, jarmuz,
brukiew, rzepa,
rzodkiewka, kalarepa
ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazki,
Smietany, masta
ZIEMNIAKI goiowane smazone
et frytki, chipsy
placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu
wszystkie Swieze i
OWOCE mrozone owoce kandyzowane
owoce suszone w owoce W syropach
umiarkowanych ilosciach
mleko o obnizonej petnottuste mleko
zawartosci ttuszczu (do mleko skondensowane
MLEKO | 2%) Smietana, Smietanka do kawy
PRODUKTY produkty mleczne jogurty owocowe z dodatkiem
MLECZNE naturalne (bez dodatku cukru, desery mleczne

cukru), fermentowane o
zawartosci ttuszczu do 3%:

sery: petnottuste biate i z6tte,
topione, typu feta, plesniowe
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jogurty, kefiry, maslanka,
skyr, serki ziarniste, zsiadte
mleko chude i pétttuste
sery twarogowe
mozzarella light

serki kanapkowe (w
umiarkowanych ilosciach)
chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
krolik

w umiarkowanych
ilosciach chuda wotowina i

typu brie, camembert,
roquefort, petnottusta
mozzarella
mascarpone

ttuste miesa: wieprzowina,
wotowina, baranina, ges, kaczka
ttuste wedliny (np. baleron,

MIESO WG SRR R el salami, salceson, boczek
PRZETWORY poledwica) mielon’ki) ’ ’
MIESNE chude wedliny, najlepiej . .
. konserwy miesne, wedliny
domowe: poledwica, L
. podrobowe, pasztety, parowki,
szynka gotowana, wedliny kabanosy. kietbas
drobiowe, pieczony schab, ¥ y
pieczona piers
indyka/kurczaka
chude lub ttuste ryby
morskie i stodkowodne
(np. dorsz, sola,
morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, szczupak,
RYBY okon, makrela, tosos, konserwy rybne, kawior
halibut, karp)
w umiarkowanych
ilosciach $ledzie i inne ryby
w olejach roslinnych, ryby
wedzone
jaja gotowane na miekko, . . C
jaja smazone na duzej ilosci
na twardo, w koszulce ,
L o . ttuszczu: na masle, boczku,
JAJA jajecznica i omlet smazony -
smalcu, stoninie
bez ttuszczu lub na . .
S, jaja z majonezem
niewielkiej ilosci
wszystkie, np. ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola,
bob
pasty z nasion roslin niskiej jakosci gotowe
NASIONA strgczkowych przetwory strgczkowe (np.
ROSLIN makarony z nasion roslin paréwki sojowe, kotlety sojowe
STRACZKOWYCH stragczkowych (np. z fasoli, W panierce, pasztety sojowe,

grochu)

w ograniczonych ilosciach
(3-4 razy w tygodniu) soja,
maka sojowa, napoje

4

burgery wegetarianskie)
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sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe typu
tofu, tempeh

orzechy (np. wtoskie,

orzechy i pestki: solone, w

ORZECHY,
PESTKI laskowe, migdaty) czekoladzie, karmelu, miodzie,
NASION’A pestki i nasiona (np. dyni, posypkach, panierkach i
stonecznika) chipsach
) ) ) masto i masto klarowane w
oliwa z oliwek, olej . o
! ograniczonych iloSciach
rzepakowy, Iniany . .
mieszanki masta z olejami smalec, sfonina, fj
TEUSZCZE . . . J. margaryny twarde (w kostce)
roslinnymi niezawierajace . .
. oleje tropikalne: palmowy,
oleju palmowego
o kokosowy
margaryny miekkie .
majonez
gorzka czekolada min. 70%
kakao cukier (np. biaty, trzcinowy,
przeciery owocowe, musy, brgzowy, kokosowy)
sorbety bez dodatku cukru miod, syrop klonowy,
jogurt naturalny z daktylowy, z agawy
CUKIER, owocami, jogurt owocowy stodycze o duzej zawartosci
StODYCZE, bez dodatku cukru cukru i ttuszczu (np. ciasta,
StONE stodziki naturalne (np. ciastka, batony, czekolada
PRZEKASKI ksylitol, stewia, erytrytol) mleczna i biata, chatwa, paczki,
niskostodzony dzem faworki, cukierki)
kisiele i galaretki bez stone przekaski (np. chipsy,
dodatku cukru stone paluszki, prazynki,
domowe wypieki bez krakersy, nachosy, chrupki)
dodatku cukru
woda .
) napoje alkoholowe
napoje bez dodatku cukru . . .
. stodkie napoje gazowane i
(np. kawa, kawa zbozowa, .
herbaty, napary ziotowe i IS L
NAPOIJE ! napoje energetyzujace
owocowe, kompoty,
nektary, syropy owocowe
kakao)
. . wysokostodzone
soki warzywne i owocowe .
. - czekolada do picia
w ograniczonych ilosciach
ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np. sol (np. kuchenna, himalajska,
bazylia, oregano, kurkuma, morska)
cynamon, imbir) mieszanki przypraw zawierajgce
PRZYPRAWY mieszanki przypraw bez duzg ilos¢ soli

dodatku soli (np. ziota
prowansalskie)

domowe sosy satatkowe z
cytryny, niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu, ziot

kostki rosofowe
ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak
gotowe sosy
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SNIADANIE
Omlet z twarogiem ziotowym i pomidorem

jaja kurze 2 sztuki, 100 g

maka gryczana 3/4 tyzki, 12 g
twardg chudy 2 plastry, 70 g
oregano, suszone 2/3 tyzeczki, 2 g
pomidor 1 sztuka, 170 g

oliwa z oliwek 1 tyzeczka, 5 ml
mleko 2% ttuszczu 2 tyzki, 20 ml
sol 1 szczypta, 2 g

jogurt naturalny 2 tyzki, 40 g

Jaja roztrzep z mlekiem, maka i solg.

Na patelni rozgrzej oliwe, wlej mase
jajeczng i usmaz omleta.

Twardg rozgniec¢ widelcem i utrzyj z
jogurtem i oregano.

Posmaruj omlet twarozkiem i utéz na nim
pokrojonego w kostke pomidora, a
nastepnie zt6z na pot.

11 SNIADANIE

Kasza jaglana z awokado, rzodkiewkq i pomidorkami koktajlowymi

cebula 1/3 sztuki, 40 g

ciecierzyca, gotowana lub z puszki
6 tyzek, 120 g

oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml
papryka czerwona 1/2 sztuki, 120 g
ryz brqzowy, suchy 1/2 szklanki, 90 g
seler naciowy 2 todygi, 90 g
marchew 1 sztuka, 45 g

mleczko kokosowe 10 tyzek, 100 ml
curry, w proszku 2/3 tyzeczki, 2 g
SOI2 szczypty, 2 g

Ryz ugotuj na sypko w lekko osolonej
wodzie.

Cebule pokrdj w kostke i podsmaz na
oliwie z oliwek.

Dodaj pokrojong papryke, seler naciowy i
marchew. Dopraw wedtug uznania.
Nastepnie dodaj odsgczong z zalewy
cieciorke, mleczko kokosowe, przyprawe
curry, wymieszaj.

Przenies do warzyw ugotowany ryz,
wymieszaj i dus pod przykryciem przez
okoto 2-3 minuty.

OBIAD

Ryz z kawatkami kurczaka curry, warzywami i ananasem

ryz brgzowy, suchy 1/4 szklanki, 50 g
filet z piersi kurczaka, bez skéry 1 mata
sztuka, 140 g

curry, w proszku 2/3 tyzeczki, 2 g
wtoszczyzna krojona w paski mrozona 1
1/4 szklanki, 120 g

cebula 1/5 sztuki, 20 g

oliwa z oliwek 1 tyzeczka, 5 ml

ananas 1 plaster, 80 g

Ryz ugotuj na sypko.

Mieso pokréj w kostke, przypraw curry i
podsmaz na oliwie z oliwek.

Dodaj pokrojong cebule, warzywa
mrozone i du$ pod przykryciem.

Na koniec dodaj pokrojonego ananasa.
Wymieszaj z ugotowanym ryzem.
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PODWIECZOREK
Zielone smoothie

banan 1 sztuka, 120 g

napoj kokosowy 1 szklanka, 200 ml
kiwi 2 sztuki, 140 g

szpinak swiezy 1 garsé, 25 g
migdaty w ptatkach 1 tyzka, 10 g

Do naczynia dodaj kawatki banana, kiwi,
szpinak i migdaty.
Zalej napojem kokosowym i zblenduj.

KOLACJA

Satatka z jajkiem i komosq ryZowq

komosa ryzZowa, sucha 1/4 szklanki,
55¢g

jaja kurze 1 sztuka, 50 g

papryka czerwona 1/3 sztuki, 80 g
pomidorki koktajlowe 6 sztuk, 120 g
ogorek kiszony 1 sztuka, 70 g
pomidory suszone w oliwie 2 plastry,
14 g

PISMIENNICTWO

Komose ryzowg ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

Jajko ugotuj na twardo (okoto 8 minut) i
przestudz.

Papryke i ogorka kiszonego pokrdj w kostke,
pomidorki koktajlowe pokréj na potowki.
Suszone pomidory pokrdj w cienkie
paseczki.

Wymieszaj komose ryzowgq z pokrojonymi
warzywami i pokrojonym w kostke jajkiem.
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