ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Niedoczynno$¢ tarczycy to podstgpna choroba. Chorzy czegsto zmagaja si¢ z nig przez wiele lat, zanim
zostanie zdiagnozowana. Dzieje si¢ tak, poniewaz niedoczynno$¢ tarczycy daje objawy, ktdre moga
wystepowac takze przy innych schorzeniach.

Niedoczynnos¢ tarczycy moze by¢ takze asymptomatyczna, ale zdarza si¢ i tak, ze osoby z prawidlowymi
wynikami badan laboratoryjnych majg objawy mogace sugerowac niedoczynnos¢ tarczycy.

Dysfunkcje gruczotu tarczowego sa najczesciej diagnozowanym zaburzeniem endokrynologicznym.
Niedoczynnos¢ tarczycy jest z kolei najczestsza choroba gruczotu tarczowego — wystepuje u 1-6 % osob przed
60 rokiem zycia, i wystepuje 5 razy czesciej u kobiet niz u mezczyzn.

PO CO JEST TARCZYCA

Tarczyca nalezy do najwigkszych gruczotéw wydzielania wewngtrznego. Wydziela gtownie tyroksyne (T4) 1
trojjodotyroning (T3). Hormony tarczycy kontroluja czynno$¢ wielu tkanek, a receptory dla Tz znajduja si¢
praktycznie we wszystkich komorkach ustroju. Hormony tarczycy sa wiec potrzebne prawie wszystkim
naszym tkankom.

Gruczot tarczowy w 30 % odpowiada za przemiang¢ materii, stad w sytuacji niedostatecznej ilosci hormonoéw
tarczycy w organizmie moze dochodzi¢ do nagromadzenia tkanki tluszczowej. Tarczyca odpowiada za
wytwarzanie ciepla w organizmie. Ale takze hormony wydzielane przez tarczyce pomagaja w metabolizmie
biatka, weglowodanow, ttuszczu, cholesterolu. Wptywaja na prawidtowa prace uktadu nerwowego, mozgu i
pobudzanie mig¢$nia sercowego. Hormony tarczycy wptywaja na ksztaltowanie si¢ catego mozgowia, ale ich
cenna funkcja to rozwoj 1 poprawne funkcjonowanie obszaréw powigzanych ze strefa poznawcza 1 regulacja
nastroju.

KIEDY MOWIMY O NIEDOCZYNNOSCI

Niedoczynno$¢ tarczycy jest zwigzana z niedoborem T3 i T4 w stosunku do potrzeb organizmu. U osoby
zdrowej tarczyca produkuje te hormony pod wpltywem wydzielanej przez przysadk¢ moézgowa tyreotropiny
(ang. thyroid stimulating hormone, TSH). Wysokie stezenia T4 1 T3 sg dla przysadki sygnatem do zmniejszenia
wydzielania TSH, natomiast st¢zenia zbyt niskie pobudzaja wydzielanie tego hormonu.

Dlatego tez badanie poziomu TSH jest badaniem pierwszego rzutu w diagnostyce chorob tarczycy.
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

JAK OBJAWIA SIE NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY?

Objawy tej choroby zwigzane sg z zaburzeniami funkcjonowania tarczycy.

Biorac pod uwage, jak szeroki jest wachlarz oddzialywania hormonéw tarczycy
wyobrazmy sobie, jak bedzie reagowat organizm, ktory nie ma tych hormondw tyle,

co potrzeba.

Troche jak brakujace puzzle w uktadance!

Tempo przemiany materii spowalnia —

nagromadzenie tkanki tluszczowe;j

Tarczyca niedomaga w termoregulacji — ﬂ *

uczucie chlodu,
fatwe marznigcie
(szczegoblnie rak i stop, zwlaszcza po potudniu i wieczorem)

zaburzenia pamigci,
zaburzenia
kojarzenia faktow,
obnizony nastroj

Nieprawidlowa praca uktadu nerwowego

E—)
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Moze pojawic si¢ takze:

e uczucie zmgczenia,

e oslabienie,

e szybkie me¢czenie si¢ podczas wysitku,

e sennosc¢,

e obnizenie koncentracji uwag,

e 7zaparcia,

e suchos$¢ skory,

e tamliwos$¢ paznokci,

e wypadanie wloséw (wlosy sg suche, mato potyskliwe),
e niekiedy wypadanie brwi.

Czasami obserwuje si¢ obrzek powiek, skora na tokciach nadmiernie si¢ rogowaci, glos staje si¢ ochrypty,
matowy, wystepuje tendencja do niskiego ci$nienia krwi, zmniejszenie sity migsniowej, obrzeki stawdw, a
takze zaburzenia miesigczkowania, trudno$ci w zaj$ciu w cigze i donoszeniu cigzy.

PRZYCZYNY NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Niedoczynno$¢ tarczycy moze wynika¢ z uszkodzenia samej tarczycy, lub nadzorujacych prace tarczycy
struktur moézgu (podwzgorza i przysadki).
Do uszkodzen tarczycy moze przyczyni¢ si¢:

e przewlekte autoimmunologiczne zapalenie tarczycy, czyli choroba Hashimoto, w ktorej uktad
odpornosciowy rozpoznaje tarczyce jako ,,obca”, co wywotuje przewlekly proces zapalny gruczotu i
prowadzi do jego postepujacego niszczenia, a tym samym powoduje zmniejszenie produkcji
hormondw tarczycy,

e inne zapalenia tarczycy (np. poporodowe),

e czesciowe lub caloSciowe usunigcie tarczycy,

e uszkodzenie tarczycy przez radioterapi¢ w chorobach nowotworowych w obrebie gtowy/szyi,

e niedobdr jodu w codziennym zywieniu,

ale takze

e uszkodzenie przysadki (spowodowane urazem/nowotworem),

e choroby wspdtistniejgce - cukrzyca typu 1, celiakia, choroby autoimmunologiczne, endokrynopatie
autoimmunologiczne, zesp6t Downa.

POSTEPOWANIE DIETETYCZNE

W leczeniu niedoczynnosci tarczycy dieta ma ogromnie znaczenie — wspomaga farmakologie, podkreca
synteze hormonéw tarczycy, a takze wspiera prawidlowe dzialanie tarczycy. Ponadto odpowiednie
zywienie pomaga w profilaktyce chorob czesto wspolistniejacych z tarczyca.
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

NIE WOLNO SIE GL.ODZIC!

W przypadku osob niedoczynnoscig tarczycy niedobory energetyczne w diecie wpltywaja negatywnie na
przemiany metaboliczne, powodujac spadek i1 tak juz zwolnionej, podstawowej przemiany materii, co
przektada si¢ na dodatkowy wzrost masy ciata, a w konsekwencji na otytos$¢ i schorzenia z nig zwigzane.

Tempo przemiany materii moze obnizy¢ si¢ nawet o S0%!

Warto$¢ energetyczna diety ma wptyw na ilo$¢ wyprodukowanych hormondéw tarczycy. Im wigcej energii
zjemy, tym synteza i wydzielanie hormonoéw wzrosna, a w sytuacji glodu — procesy te sg hamowane. Nie jest
wiec wyjSciem zmniejszanie porcji, czy rezygnacja z positkow. Ale jedzenie wiekszych porcji, przy
jednoczes$nie obnizonym tempie metabolizmu, moze doprowadzi¢ szybko do otytosci, poniewaz nie jesteSmy
w stanie naprawi¢ skomplikowanych mechanizméw regulacji wydzielania hormonéw tarczycowych wigksza
iloscig jedzenia!

Dobrym rozwigzaniem bedzie jedzenie 4 — 5 posilkow dziennie, w regularnych odstepach

czasu, mniejszych objetosciowo.
Ostatni positek powinien by¢ spozyty ok. 4 godziny przed snem.

Regularno$¢ positkéw pomaga zapobiegaé dalszemu obnizaniu tempa
przemiany materii, a mniejsze porcje s3 trawione przez organizm
szybciej, dzigki czemu odktada si¢ mniej tkanki thuszczowe;.

Kazdy kes nalezy doktadnie przezu¢, pozwoli to na lepsze trawienie i
wchlonigcie pokarmu.

Regularnos$¢ positkow pomaga zapobiega¢ wahaniom poziomu cukru,
dzigki czemu odzyskamy kontrole nad glikemia, co jest niezwykle
wazne w przypadku wspolistniejacej cukrzycy, ale tez pozwoli
ograniczy¢ ryzyko jej wystapienia.

Cukrzycy powinni zaplanowac sobie dodatkowy positek przed snem, aby zapobiega¢ nocnej hipoglikemii.

DBAMY O WEASCIWE PROPORCIJE

Niewtasciwie zbilansowana dieta doda nam dodatkowych kilogramow, ale takze przyczyni si¢ do zmian
metabolicznych sprzyjajacych wystgpowaniu chordb cywilizacyjnych, czgsciej obserwowanych u osob z
niedoczynnoscig tarczycy.
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Komponujac posilki warto wesprze¢ si¢ talerzem zdrowego Zywienia:

PRODUKTY
= —— WEGLOWODANOWE
pieczywo, kasze, ryi,
ziemniaki, makarony

WARZYWA
| owoce

PRODUKTY BIALKOWE
mieso, ryby, jaja,

at—! straczkowe, nabiat

Produkty bialkowe
Wykorzystanie biatka z diety wiaze si¢ z dodatkowym naktadem energii, czyli jedzac positek z biatkiem,
spalimy go szybciej niz danie wegglowodanowe (szybciej spalimy nale$niki z twarogiem i jogurtem niz
nales$niki z dzemem) dlatego tez nie nalezy z biatka rezygnowac!
Poza tym, rezygnacja ze zrodetl biatka negatywnie wplynie na regulacj¢ wydzielania TSH i hormonow
tarczycy. Pelnowartosciowe biatko dostarcza organizmowi tyrozyny — koniecznej do syntezy tyroksyny! Ale
tez cennej przeciwutleniajacej witaminy A.

Prawidlowa ilo$¢ biatka pomaga takze zahamowaé wypadanie wlosow!

Co powinny jes¢ osoby z niedoczynnosciq tarczycy?
Zrédtem biatka powinno by¢:
e chude mig¢so ( najlepiej krolik, drob, cielecina, jagnigcina),
Wieprzowina — najchudsza jest szynka, poledwica i schab, natomiast rzadziej jedzmy migso z topatki.
Wyrzuémy z jadtospisu migso blaszkodziobéw. A podczas obrobki zdejmujemy skore i odkrawajmy

widoczny ttuszcz.

Usuwamy z menu kietbasy, pasztety, salami,
kabanosy, konserwy, fast foody. Unikamy polewania
pieczeni wytopionym thuszczem.
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

e ryby
Warto uwzgledni¢ minimum 2, a najlepiej 3 porcje ryby morskiej w ciggu tygodnia (porcja to ok.85 g
ugotowanego migsa).

Ryby zawieraja sporo jodu, a niedobory jodu, to niewystrczajaca produkcja hormondw tarczycy, powigkszenie
rozmiardw tarczycy i powstawanie wola. Ryba szczegdlnie zasobng w jod jest dorsz.

Ryby, zwlaszcza ttuste morskie sg zrédlem nienasyconych kwaséw tluszczowych z rodzina omega-3.
Kwasy te chronig nas przed chorobami sercowo-naczyniowymi.

W przypadku niedoczynno$ci, pozytywne dzialanie kwaséw omega-3 moze polega¢ na hamowaniu
lipogenezy — czyli powstawaniu, rozrostowi tkanki tluszczowej. Ale takze przyczyniaja si¢ do syntezy
hormonéw tarczycy i1 wplywaja ochronnie na jej komorki. Kwasy tluszczowe omega-3 dziataja
przeciwzapalnie, co u 0sob z Hashimoto pozwala na ztagodzenie skornych objawow i stanu zapalnego.

Wazny jednak dla zachowania ich dobroczynnych wtasciwosci jest sposob
obrobki kulinarnej — jedzmy ryby tylko pieczone lub gotowane na parze.

e jaja
Jaja moga s3 $wietnymi zamiennikami migsa! Sg zrodlem witaminy A, E, B», selenu, jodu, czy zelaza —
szczegblnie zottka. Witaminy te 1 mineraty maja wplyw na wielko$¢ produkcji hormonéw tarczycy i prace
samej tarczycy, a takze na jej wielkos$¢.

e mleko i przetwory
Hormony tarczycy biora udzial w przebudowie tkanki kostnej. W sytuacji nizszego poziomu hormonow
tarczycy mineralizacja ko$ci wyhamowuje. Dlatego tak wazne jest dostarczanie sobie odpowiednich ilosci
wapnia. Nie tylko w sytuacji wspotistniejacej osteoporozy!

Dla przypomnienia:
Codziennie warto je$¢ produkty mleczne, najlepiej w kilku positkach.

Powinnismy spozywac ok. 1000 — 1300 mg wapnia na dobg.
Aby zapewni¢ taka ilo$¢ wapnia:

PRODUKT ZAWARTOSC WAPNIA w mg

{ 240

Mleko, jogurt naturalny, kefir 1 szklanka '\

. 1266
Mak, 100 g
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

PRODUKT ZAWARTOSC WAPNIA w mg
—— 800
Ser z6tty, 2 plasterki TRECE
Twardg, 100 g, ok. 5 tyzek 100
Migdaly, ' 26 239, 186
orzechy laskowe, 100 g n &‘
Biata fasola, i 163, 240
soja, 100 g i ol
=¥
% % % 157, 93
Jarmuz, szpinak, 100 g 4 é E,
131
Nasiona stonecznika, 100 g
» 57,48
Brukselka, brokuty, 100 g ¢« «
25
Jaja cate, 1 szt =

Zdecydowana wigkszo$¢ wapnia powinna pochodzi¢ z produktéw mlecznych.
Do jadtospisu warto wigczy¢ niemleczne zrodia wapnia, jednak jedynie jako uzupethienie diety w wapn. Wapn
z warzyw wchiania si¢ nawet 8 razy gorzej niz z produktow mlecznych.

Mleko 1 produkty mleczne zawieraja kazeing, ktora wykazuje wlasciwosci antygenowe, dlatego tez produkty
mleczne powinny by¢ spozywane w zaleznosci od indywidualnej tolerancji!

e rosliny straczkowe
Dobrym zamiennikiem migsa, bogatym w biatko, sg rosliny stragczkowe, dlatego warto jest 1-2 razy w
tygodniu zje$¢ potrawe przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy czy soi — zamiast kotletow z migsa. Warto
takze wprowadzi¢ ich nasiona do menu w formie satatek, czy past.

e orzechy, nasiona, pestki
Zalecana dzienna porcja orzechow wynosi 30 g (okoto 1 gars¢).
Produkty te to §wietne zrédto kwasow omega-3, ale tez zelaza, witaminy E, cynku, selenu, witamin z grupy
B. Najlepszym zrodiem selenu sg orzechy brazylijskie.
Nasze wlosy, skéra i paznokcie bardzo lubig orzechy!
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Selen najlepiej wchilania si¢ w towarzystwie
witamin A, C, E, dlatego tez orzechy jedzmy + o /
razem z owocami/jogurtem, a ryby koniecznie z ‘.‘_‘.’-

satatka skropiong olejem ros§linnym (olej
stonecznikowy czy z zarodkow pszennych zawieraja duzo witaminy E).

Produkty biatkowe, oprocz tego zZe sq zrodtem biatka, zawierajq takze thuszcz.
Nasycone kwasy tluszczowe obecne sa w tluszczu zwierzgcym, a wiec w smalcu, sloninie, ale tez migsie
i mleku, serach (gt. zottych). Dlatego tez ttuszcze zwierzece zastepujemy roslinnymi.

do satatki olej zamiast $§mietany, s
a do deseréw jogurt zamiast $§mietany, w —

ser zolty zastepujemy twarogiem,

przetwory mleczne wybieramy chude, najlepiej o zawartosci thuszczu do 2 %, a jesli uzywamy $mietany
do zageszczania zup 1 sosOw, to niech to bedzie Smietanka do 12 %.

Ttuszcze pochodzenia zwierzeceqo przyczyniaja sie do zmniejszenia

produkcji hormonéw tarczycy oraz moga nasilaé stan zapalny-

Produkty weglowodanowe

Czy chleb tuczy?

Nie jest dobrze rezygnowac z weglowodanéw, ktore w naszej diecie powinny by¢ gtownym zrodtem energii.
Rezygnujac z kaszy do obiadu czy pieczywa do kanapek organizm bedzie potrzebowat zapetnienia dziury po
weglowodanach. Czesto wowczas talerz dopetniany jest biatkiem i tluszczami — co dtugoterminowo moze
prowadzi¢ do zapalenia uktadu moczowego, odktadania kamieni w nerkach, zwieksza si¢ i tak juz wysokie
w przypadku niedoczynnosci tarczycy ryzyko miazdzycy i choroby niedokrwiennej choroby serca.

ALE niemiernie jest tu wazna jako$¢ weglowodanow. W diecie zrobmy miejsce weglowodanom ztozonym, z
towarzyszacym im blonnikiem pokarmowym, poniewaz takie zestawienie zwalnia proces trawienia i
wchtaniania glukozy, zapewniajgc tym samym state jej stezenie we krwi — co jest istotne ze wzgledu na czesto
towarzyszacg niedoczynnosci insulinoopornos¢, czy cukrzyce.
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Weglowodany ztozone to kasze, makarony, pieczywo, ptatki i oczywiscie pamigtamy juz, ze najlepsze to te
razowe! Zawieraja wigcej btonnika, witamin 1 mineraldéw niz oczyszczone.

o " S —
S a _,M"f-'mf‘:
) Lomgi NS,

S AT,

Blonnik pokarmowy jest bardzo wazny w niedoczynnosci tarczycy!

Btonnik przyspiesza perystaltyke jelit, pomaga zmniejsza¢ zaparcia. Jest tu wigec sprzymierzencem.

W diecie powinna si¢ znalez¢ wlasciwa ilo$¢ blonnik pokarmowego. Dzi¢ki duzej iloSci blonnika w diecie
szybciej i dluzej odczuwamy sytos¢, nie bedziemy wiec mie¢ ochoty na podjadanie. Ponadto blonnik
reguluje gospodarke weglowodanowg, dzicki czemu nie bedzie naglych skokow i spadkéw glukozy, co
réwniez wptywa na che¢ siggnigcia po co$ stodkiego, ale i wikla organizm w insulinooporno$¢, cukrzyce.
Dieta bogata w blonnik chroni nas przed chorobami sercowo-naczyniowymi, ktore sg czgsto obserwowane
przy niedoczynnosci tarczycy. Same plusy!

Warzywa i owoce
PowinnisSmy je spozywa¢ jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej polowe, tego co jemy, a
na pewno nie mniej niz 5 porcji. Im wiecej, tym dajemy organizmowi wiecej korzysci!

1 porcja warzyw/owocow to 80 — 100 g czesci jadalnych, bez ogryzka, ogonkéw, pestek:

1 sztuka: U / _ 2 sztuki: pol szklanki: kilka R 1 szklanka:
jablko o marchew kiwi maliny rozyczek: szpinak
. J ogérek a kalafior jarmu*
banan ’ brokut salat

$liwka jagody
pomidor morela truskawki
gruszka mandarynka czeresnie

wisnie

Owoce 1 warzywa to zrodto m.in. witamin antyoksydacyjnych, tak bardzo potrzebnych przy niedoczynnosci.
A, C, E, beta-karoten — ich niedobor wiaze si¢ z wickszym ryzykiem Hashimoto. Moga wptywaé, posrednio
na wytwarzanie hormonow tarczycy.
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Beta-karoten to naturalny barwnik wystepujacy gtoéwnie w zottych i pomaranczowych warzywach/owocach.
Organizm moze przeksztatca¢ go w witaming A. Znajdziemy go w marchwi, morelach (szczegolnie su ych,
lisciach pietruszki, jarmuzu, czerwonej papryce, mango, dyni i innych z6éitych 1 pomaranczowych ow@&ach 1
warzywach.

Aby organizm moégt wykorzystac jak najwiecej beta karotenu
z produktow, trzeba je jes¢ w polaczeniu z olejem

lub jogurtem — karotenoidy lubig bowiem thuszcz.

Witamina C jest wszedobylska w §wiecie warzyw i owocdw, ale najwigcej jest jej w porzeczkach, papryce
czerwonej, jarmuzu, truskawkach, poziomkach, kiwi.

SUCHA SKORA? JEST NA TO SPOSOB

Na suchg i szorstkg skore, tamliwe wlosy moze pomdc nawilzanie ,,od srodka”.
Nawet najcudowniejsze szampony, balsamy, czy maski, nie pomoga, jesli nie
dostarczymy sobie odpowiedniej ilosci 1 jakos$ci sktadnikéw odzywczych.
Skora wlosy, paznokcie wymagaja wody — 2,5 — 3 litry w ciggu dobry.
Pijemy malymi porcjami, tak aby zapewnic¢ sobie staly dostgp przez caty dzien.
Taki sposob zapewni efektywniejsze nawilzenie skory.

Dla najlepszego efektu wazne jest jedzenie warzyw, owocdw, odpowiedniej ilosci biatka, dobrych
weglowodanow 1 thuszezy (niezwykle cenne dla naszej urody s3 kwasy omega-3).

Jedzenie zgodnie z zaleceniami nie tylko poprawi funkcjonowanie
naszeqo organizmu, ale takie wptynie na lepszy wyqglad i

samopoczucie-

NIEDOBORY WITAMINY D MOGA WPLYWAC NA ILOSC HORMONOW TARCZYCY

Niewystarczajace ilosci witaminy D moga nasila¢ procesy zapalne w tarczycy, zwigksza¢ wydzielanie TSH,
hormonow tarczycy.
Witamina D jest ponadto potrzebna naszym kosciom.

To juz wiemy, ale dla przypomnienia:
Dobrym zrddtem pokarmowym witaminy D sg tluste ryby, masto, tran, ser zotty, zottko jaja. Ze zrodet
pokarmowych pochodzi ok. 20 % witaminy D.
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Nz

Reszte witaminy D mozemy dostarczy¢ sobie wysiadujac na stoncu!

—_— ~ Jednak pod pewnymi warunkami. Synteza witaminy D w skorze jest mozliwa
tylko wtedy, kiedy siedzimy na stoncu:
T - bez kremu z filtrem przeciwstonecznym,
e " -z odstonietymi przedramionami i nogami,
/ C minimum 30 — 45 minut dziennie mi¢dzy godzing 10.00 a 15.00, w miesigcach

od maja do konica wrze$nia.

I

W miesiacach jesienno-zimowych w naszym klimacie, naturalna

produkcja witaminy D w skérze nie wystarcza:

Niedobory witaminy D w polskiej populacji sa bardzo powszechne.
Niezbedna jest wigc suplementacja.

ZASADY SUPLEMENTACIJI WITAMINA D

ZDROWI DOROSLI W WIEKU OD .
19 DO 65 LAT

1000-2000 j.m. (25-50 pg) dziennie w
miesigcach zimowych
(w zalezno$ci od masy ciala i podazy
witaminy D w diecie)

ZDROWE OSOBY W WIEKU STARSZYM

« 65-75LAT « 1000-2000 j.m. (25-50 pg) dziennie przez
caly rok (w zaleznosci od masy ciata 1
podazy witaminy D w diecie)

« >75LAT « 2000-4000 j.m. (50-100 pg) dziennie

przez caty rok (w zalezno$ci od masy
ciata 1 podazy witaminy D w diecie)

ZDROWE KOBIETY W CIAZY I W TRAKCIE LAKTACIJI

1000-2000 j.m. (25-50 pg) dziennie w
miesigcach zimowych w zalezno$ci od
masy ciala i podazy witaminy D w diecie

« PLANUJACE CIAZE .

* Pod kontrolg stezenia wit D we krwi

Pod kontrolg stezenia wit D we krwi — do
osiggniecia stezenia > 30 — 50 ng/ml

« PO POTWIERDZENIU CIAZY I DO .
KONCA KARMIENIA PIERSIA

» Je$li nie mozna oceni¢ stezenia wit D we
krwi — suplementacja w dawce 2000 j.m.
(50 pg/dobe) przez cata ciaze i laktacje.
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

TARCZYCA TEGO NIE LUBI

Produkty zawierajace substancje goitrogenne powinny rzadziej gosci¢ w menu oséb z niedoczynno$cia
tarczycy.
Goitrogeny, przy wykorzystaniu jodu w organizmie, uniemozliwiajg tworzenie hormondw tarczycy.

Goitrogeny znajdziemy w:
e Soi i produktach sojowych,
e Manioku,
e Prosie (kaszy jaglanej),
e Fasoli limenskie;j,
e Orzechach ziemnych,
e Slodkich ziemniakach,
e Kapuscie,
e Brukselce,
e Jarmuzu,
e Brokulach,
e Rzepie,
e Brukwi,
e Kalafiorze,
e QGorczycy,
e Zielonej herbacie.

Gotujac te produkty mozemy usungé nawet 1/3 goitrogenéw! Jesli wiemy, ze nie brakuje nam jodu w

jadtospisie, mozemy od czasu do czasu zje$¢ w.w. produkty, po obrobce termiczne;.

PRZYJMOWANIE LEKOW

Wiele substancji moze spowalnia¢ wchtanianie leku, dlatego nie nalezy przyjmowac go podczas positku. Na
wchianianie lewotyroksyny ma wplyw pora przyjmowanego leku oraz stopien wypelnienia zotadka.

W przypadku przyjmowania lewotyroksyny:
» najlepiej przyjmowac ja rano, przynajmniej 60 min przed $niadaniem, popijajac niewielka iloscia wody,
» dobrze jest zachowac min. 3 godziny odstepu pomi¢dzy przyjmowanym lekiem a spozywaniem: kawy,
mocnej herbaty, nabialu, produktéw sojowych, soku grejpfrutowego, papai, produktow z duza
zawarto$cig blonnika (razowych, orzechow, otrebow, duzej jednorazowej iloSci warzyw/owocow),
poniewaz moga zmniejszaé wchlanianie substancji leczniczej. Tak samo nalezy postepowaé w (\I
przypadku suplementow diety, szczegdlnie zawierajacych wapn, zelazo, magnez.
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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

*  Wiele lekow wchodzi w interakcje z lewotyroksyna, dlatego koniecznie nalezy poinformowac lekarza
o przyjmowaniu lekow zobojetniajacych, obnizajacych cholesterol, ci$nienie, uspokajajacych i
antydepresantow, przeciwzapalnych czy estrogenow.

WYSILEK FIZYCZNY POPRAWIA FUNKCIJE TARCZYCY

Niedoczynnos¢ tarczycy zmniejsza co prawda wydolnos¢ wysitkowa, ale po uzupetieniu hormonodw, kiedy
poczujemy si¢ lepiej warto wroci¢ do swojej normalnej aktywnosci lub zacza¢ ¢wiczy¢.
Regularna aktywnos$¢ fizyczna poprawia nastrdj i funkcje tarczycy, pomaga przyspieszy¢ spowolniony

metabolizm i tym samym redukcje masy ciata. Regularna aktywnos$¢ ponadto_poprawia funkcje poznawcze

(koncentracje, szybko$¢ kojarzenia faktdéw) i pomaga zapewnié¢ nam lepszy sen.

Tygodniowo co najmniej
od 150 @ od 75

«300 | 150
minut minut
" aer:b?::mj . aerol
aktywnosci fizycznej aktywnosci fizycznej
‘,i:tr::s;rwno;:? o duzej intensywnosci
W W

lub ich réwnowazne potaczenie.

Dodatkowy wysitek fizyczny przynosi dodatkowe
korzys$ci zdrowotne!

Warto wiedzie¢, iz kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza
niz zadna. Nawet jes$li nie jesteSmy w stanie spetnié
zalecen, podejmowanie jakiejkolwiek aktywnosci

przyniesie korzy$ci zdrowotne!

Wazne jest, aby czas 1 intensywnoS$¢ oraz czgsto$¢
aktywnosci fizycznej wydtuza¢ stopniowo.

Zrédto: Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia, 2021

Opracowanie: Elwira Piotrowska-Szargiej

Dietetyk SP ZOZ w Sejnach
e.piotrowska-szargiej@szpital.sejny.pl

Literatura: dostgpna u autorki
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