Dieta w chorobie Hashimoto

Choroby tarczycy stanowig istotny problem zdrowotny XXI wieku

Najpowszechniejsze zaburzenia fizjologiczne tarczycy to niedoczynnosé,
w tym takze niedoczynno$é¢ tarczycy ze wspdiwystepujacg chorobag
Hashimoto. Niezdiagnozowane mogg utrudnia¢ zajscie w cigze oraz Jjej
utrzymanie.

Coraz wiecej badan naukowych potwierdza istotnag role prawidiowego
zywienia w leczeniu chordéb tarczycy, ktdédra moze wspierad¢ terapie
farmakologiczng.

Zalecenia zywieniowe powinny by¢ ustalone indywidualnie dla kazdego
pacjenta, aby Jadiospis dostarczair organizmowi niezbednych dla
zachowania zdrowia sktadnikdéw odzywczych.

Postepowanie dietetyczne w chorobach tarczycy Dbazuje na zasadach
racjonalnego zywienia, a w przypadku pacjentdw z nadwagg zaleca sie
odpowiednie zmniejszenie kalorycznosci diety. Nie stosuje sie jednak
diet ubogoenergetycznych, gdyz diugotrwatly niedobdr kaloryczny sprzyja
zwolnieniu tempa przemiany materii.

Do waznych sktadnikdéw odzywczych w dietoterapii chordb tarczycy
nalezg:

e Biatko- spozycie biatka powinno by¢ na poziomie 10-15%
spozywanej dzienne] energii. Sktadnik ten wpiywa na produkcje
hormondéw tarczycy, wzrost tempa metabolizmu, jak rdéwniez wspiera
prace uktadu immunologicznego. Zrédlem bialtka powinno byé chude
mieso oraz ryby, a takze jaja. Cennym zrdédiem tego sktadnika sag
réwniez produkty ros$linne, Jjak nasiona ros$lin straczkowych,
orzechy, kasze oraz inne produkty peitnoziarniste. Produkty te to
réwniez dobre zZrddio witamin z grupy B. Ryby ponadto dostarczaija
jodu oraz niezbednych nienasyconych kwasédw tiuszczowych omega-3.

e Weglowodany - W diecie powinny pochodzié z produktoéw
peitnoziarnistych, orzechdéw, nasion, warzyw 1 owocdw cechujgcych
sie niskim indeksem glikemicznym, ale przede wszystkim wysokg
zawartos$ciag witamin oraz skitadnikdédw mineralnych. Niski indeks
glikemiczny ma duze znaczenie ze wzgledu na fakt, ze osoby =z

zapaleniem tarczycy moga miec zaburzong gospodarke
weglowodanowg.
e Blronnik pokarmowy - sprzyja pracy przewodu pokarmowego, CO pPrzy

zwolnionym tempie motoryki przewodu pokarmowego osdb z chorobami
tarczycy zapobiega zaparciom. Cennym zrdédiem tego skiadnika sa
peinoziarniste produkty zbozowe, warzywa 1 owoce.

e Tiuszcze — wskazane Jest aby stanowity okolo 25-30 % spozywane]
energii z ograniczeniem tiuszczdw nasyconych. Dieta

wysokotiuszczowa sprzyja wzrostowli estrogendw 1 moze nasilicé
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objawy chordéb tarczycy. Istotne, aby spozywac¢ regularnie tiuste
ryby morskie, siemie i olej 1lniany, orzechy, awokado, ole]
rzepakowy oraz oliwe z oliwek. Produkty te sa bogate w niezbedne
nienasycone kwasy tiluszczowe omega-3, ktdére peitnig funkcije
antyoksydacyjne, chronigc tarczyce przed negatywnym skutkiem
stresu oksydacyjnego.

Witamina D - Jje]j odpowiedni poziom zwigzany Jest =z mniejszg
produkcija czynnikdéw prozapalnych 1 wiekszg przeciwzapalnych.
Ponadto w badaniach stwierdza sie, Ze osoby chorujgce na
Hashimoto majg nizZzsze poziomy tej witaminy oznaczane we Kkrwi,
dlatego odpowiednie spozycie te] witaminy Jjest niezwykle wazZne.
Gidéwnym zrddiem witaminy D Jest synteza skdrna, ale zaledwie

okoto 10% tej witaminy spozywamy =z dietg. Zalecana Jjest
suplementacja ta witaming, gtdwnie w okresie jesienno-zimowym.
Jod - to element hormondéw tarczycy. Z tego powodu niedobdr, jak

i nadmiar jodu, moze byd¢ przyczyna uposledzenia funkcjonowania
tarczycy, w zwigzku z tym suplementacje nalezy stosowac¢ zgodnie
z zaleceniami zywieniowymi i lekarskimi. Zrédiami jodu w diecie
sa ryby morskie, zwlaszcza dorsz, mintaj, makrela, fladra, jak
réwniez owoce morza, algi oraz sdél, ktdéra z kolei powinna bydé
spozywana w ograniczonych ilos$ciach.

Zelazo - to sktadnik mineralny bedacy elementem tarczycowej
peroksydazy Jjodujacej, ktdra uczestniczy w przemianie tyroksyny
i trdjjodotyroniny. Dlatego niedobdr w diecie moze spowodowacd

spadek syntezy hormondéw tarczycy. Cennymi zroditami tego
sktadnika sa mieso, zditko 3Jjaj, ryby - takie Jjak tunczyk i
$ledz. Ro$linnymi zrédrami sg natka pietruszki, Jjarmuz,

peinoziarniste produkty zbozowe, pestki dyni i sezamu, nasiona
ro$lin stragczkowych.

Selen - wchodzi w sktad enzymdw zwigzanych z gospodarka
hormonalng tarczycy 1 wpiywa na przyswajalnosé Jjodu. Ponadto
jest skladnikiem enzymu peroksydazy glutationowe]j chronigcego
tarczyce przed dziataniem stresu oksydacyjnego, zmniejszajac
stan zapalny. Dilugotrwaile niedobory selenu moga byd¢ przyczyna
ztej przyswajalnosci Jjodu 1 wiaza sie =z zaburzeniami pracy
tarczycy. Osoby chorujgace na Hashimoto maja nizZzsze stezenia tego
sktadnika, stad moga rozwazy¢ suplementacie, gdyz nawyki
zywieniowe w niewielkim stopniu wpiywaja na zawartos$é selenu w
surowicy krwi. Niemniej jednak zZrddrtami z diety moga byé rosliny
straczkowe, ryby, nasiona sezamu 1 sionecznika, orzechy witoskie,
mieso oraz pieczarki.

Gluten - nietolerancja, nadwrazliwo$¢ na gluten albo celiakia
wystepuja u o0sdéb z chorobami tarczycy czesciej niz u o0sdb
zdrowych. Eliminacja tych produktdédw powinna by¢ potwierdzona
diagnozg oraz skonsultowana z dietetykiem i lekarzem, poniewaz
mimo potencjalnej szkodliwosci glutenu, to wiasnie produkty
zbozowe =z tym sktadnikiem stanowig zZrdédio wielu witamin i
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sktadnikéw mineralnych oraz biatka. Zrédiem glutenu sa produkty
zbozowe takie Jjak m.in. pszenica, zyto, JeczmieAn 1 moga one
wystepowad¢ w wielu produktach, nie tylko piekarniczych.

Dieta w chorobach tarczycy powinna by¢ odpowiednio zbilansowana ze
wzgledu na zwiekszone zapotrzebowanie na niektdére sktadniki oraz
planowang cigze.

Kazda eliminacja w diecie danego produktu powinna by¢ odpowiednio
zastagpiona, aby zapewni¢ organizmowi wszystkich niezbednych dla

zachowania zdrowia elementdw.

Joanna Giza, dietetyk.

Zapraszamy na wizyty do naszej Przychodni
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