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Zalecenia dietetyczne dla pacjenta z niedoczynnością tarczycy

Czym jest niedoczynność tarczycy?
Jest to stan, w którym tarczyca produkuje niewystarczającą ilość hormonów: T3 – trijodotyroniny i T4 – tyroksyny, co wpływa na zwolnienie procesów metabolicznych w organizmie człowieka.
Oprócz farmakoterapii, istotne jest utrzymanie odpowiedniej, zbilansowanej diety, a także wdrożenie aktywności fizycznej, w celu poprawy jakości życia oraz zapobiegnięciu nieprzyjemnym dolegliwościom związanym z tym zaburzeniem.
Zachęcamy do: 
1. Spożywania 4-5 posiłków dziennie, pozwoli to dostarczyć odpowiednią ilość energii i zapewni większą sytość, dzięki czemu nie będziesz odczuwać głodu.

2. Jedzenia posiłków regularnie, w odstępach 3-4 godzinnych. Spowoduje to zmniejszenie głodu i chęci podjadania między posiłkami oraz pomoże utrzymać pożądaną masę ciała.

3. Spożywania ostatniego posiłku ok. 2-3h przed snem. Zapobiegnie to  nieprzyjemnym dolegliwością ze strony układu pokarmowego, a także zapewni lepszą jakość snu.

4. Przyjmowania lewotyroksyny według dawki ustalonej z lekarzem min. 30-60 minut przed pierwszym posiłkiem. Spożywanie leku z posiłkami może zaburzać jego wchłanianie w organizmie.

5. Unikania spożywania grejpfrutów oraz jego produktów (np.sok), ponieważ zawiera on związki, które wchodzą w interakcje z lekami. Może to powodować zaburzenia eliminacji leku i wzrost jego stężenia we krwi.

6. Komponowania  posiłków w sposób przedstawiony na Talerzu Zdrowego Żywienia. Staraj się, aby Twoje posiłki były pełnowartościowe.  ¼ talerza powinny stanowić produkty, będące źródłem węglowodanów,  ¼ produkty będące źródłem białka, a 2/4 talerza powinny stanowić różnokolorowe, sezonowe warzywa i owoce, które dostarczą witamin i antyoksydantów ( m.in. witaminy C, beta-karotenu, flawonoidów), składników mineralnych oraz błonnika pokarmowego niezbędnych dla funkcjonowania Twojego organizmu.

7. Spożywania odpowiedniej ilości błonnika pokarmowego. Dzienne spożycie powinno wynosić ok. 20-40g/dobę. Błonnik poprawia motorykę przewodu pokarmowego, zwiększa masę stolca, częstotliwość wypróżnień, dzięki czemu zapobiega zaparciom. Głównymi źródłami błonnika są: otręby pszenne, płatki naturalne np. owsiane, jęczmienne. Pieczywo pełnoziarniste, rośliny strączkowe (fasola, bób, soczewica, ciecierzyca, groch), surowe warzywa i owoce, suszone owoce, orzechy, nasiona oraz pestki.

8. Jedzenia dużej ilości warzyw i owoców, min. 400g na dobę. Owoce spożywaj w mniejszej ilości, ponieważ zawierają więcej cukrów prostych, które mogą podnosić stężenie glukozy we krwi, co może mieć istotne znaczenie w profilaktyce insulinooporności i cukrzycy typu 2.

9. Wybierania jako źródło węglowodanów pełnoziarnistych produktów zbożowych, ryżu (np. brązowy, czerwony, dziki), kasz (np. gryczana, jaglana, jęczmienna, pęczak), płatków zbożowych (np. owsiane, jaglane), makaronów, pieczywa pełnoziarnistego, graham, ziemniaków. Produkty te będą doskonałym źródłem błonnika pokarmowego, który wspiera pracę jelit, korzystnie wpływa na mikrobiotę jelitową, zapobiega zaparciom oraz pomaga stabilizować poziom glukozy we krwi.  

10. Ograniczenia spożycia cukrów prostych znajdujących się m.in. w słodyczach, miodzie, napojach gazowanych i smakowych produktach mlecznych. Jeśli sprawia Ci to trudność możesz, np. urozmaicić tymi produktami swoje potrawy, np. dodając kawałek czekolady do jogurtu, zamienić napoje słodzone cukrem na napoje “zero” lub używać słodzików takich jak: erytrytol, ksylitol czy stewia, jeśli nie powodują dolegliwości ze strony układu pokarmowego.

11. Wybierania jako źródło białka: chudych mięs, takich jak: kurczak, indyk, cielęcina, chuda wieprzowina (np. schab), ryb a także jaj oraz chudego nabiału, w szczególności produktów fermentowanych takich jak kefir, maślanka czy jogurt naturalny. Odpowiednia ilość białka pozwoli nasycić Twój organizm na dłużej, pomagając utrzymać apetyt na odpowiednim poziomie. Białko jest także podstawowym budulcem naszych tkanek oraz mięśni. Pełnowartościowe białko jest źródłem aminokwasu egzogennego – tyrozyny, który jest potrzebny do syntezy podstawowego hormonu tarczycy – tyroksyny (T4).


12. Zamieniania tłustego mleka i produktów mlecznych na chudsze wersje, np. twaróg tłusty na twaróg chudy, mleko 3,2% na mleko 2%, mozzarelle na mozzarelle light. Produkty te zawierają mniej tłuszczu oraz często nieco więcej białka.

13. Spożywania jako główne źródło tłuszczu tłuszczów roślinnych, takich jak: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej lniany, olej słonecznikowy, olej z pestek winogron, orzechy (np. włoskie, nerkowca, brazylijskie, laskowe, makadamia, migdały), pestki (np. dyni, słonecznika), nasiona (np. chia, siemię lniane, sezam, mak). Bardzo ważna jest podaż kwasów tłuszczowych z rodziny omega-3, które pobudzają wątrobę do przemiany hormonu T4 w T3, zwiększając metabolizm ustroju oraz wrażliwość komórek na hormony tarczycy. Tłuszcze także pomagają przyswajać niektóre witaminy takie jak: A,D,E i K.

14. Jedzenia ryb dwa razy w tygodniu, przynajmniej raz rybę tłustą. Zawierają one kwasy omega-3, które korzystnie wpływają na pracę mózgu, poprawiając pamięć i koncentrację, a także zwiększają wrażliwość tkanek na insulinę i redukują procesy zapalne w organizmie. Jeśli nie lubisz ryb innymi dobrymi źródłami tych kwasów są: olej lniany, siemię lniane, orzechy włoskie, nasiona konopi, chia, olej rzepakowy.

15. Unikania tłuszczów zwierzęcych bogatych w nasycone kwasy tłuszczowe, takich jak smalec, masło, tłuste, czerwone mięsa (słonina, boczek) oraz unikania kwasów tłuszczowych trans zawartych w żywności wysoko przetworzonej, np.: dania fast-food, ciasta, słodycze (batony, cukierki, drożdżówki, pączki). Nadmierne ich spożycie przyczynia się do zwiększenia ryzyka chorób sercowo-naczyniowych i otyłości. Zamiast masła smaruj pieczywo dobrej jakości margaryną.

16. Wybierania gotowania, w tym na parze, duszenia (bez obsmażania), pieczenia w folii, pergaminie lub naczyniu żaroodpornym bez dodatku tłuszczu, zamiast smażenia i grillowania. Pozwoli to ograniczyć ilość tłuszczu w posiłku. Podczas smażenia i grillowania powstają szkodliwe związki, niekorzystnie oddziałujące na nasz organizm.

17. Wybierania oliwy z oliwek oraz oleju rzepakowego do obróbki termicznej. Są one bogate w jednonienasycone kwasy tłuszczowe, które są bardziej odporne na utlenianie do szkodliwych związków.

18. Odpowiedniego nawodnienia organizmu. Jego głównym źródłem powinna być woda. Jeśli za nią nie przepadasz możesz spróbować urozmaicać ją dodając różne zioła i owoce, np. miętę i cytrusy. Staraj się pić min. 2l dziennie. W regularnym piciu wody może pomóc Ci korzystanie z butelek filtrujących wodę, które zawsze można mieć pod ręką. Soki owocowe zawierają dużo cukrów prostych, które powodują nagłe skoki glukozy we krwi i mogą zwiększać apetyt, dlatego warto je ograniczyć.

19. Unikania picia alkoholu i palenia papierosów. Alkohol może obniżyć stężenie hormonów tarczycy we krwi. Używki te nasilają stan zapalny w organizmie, który może niekorzystnie wpływać na przebieg choroby.

20. Ograniczenia spożycia sodu. Jego głównym źródłem jest sól kuchenna oraz przetworzona żywność (np. chipsy, paluszki, krakersy, wędliny, konserwy mięsne i rybne, wędzone ryby, żółte sery). Może Ci w tym pomóc odstawienie solniczki ze stołu lub zamienienie soli na różne, aromatyczne zioła i przyprawy, np. oregano, bazylia, tymianek, majeranek, lubczyk, estragon. Nadmierna ilość sodu w diecie niekorzystnie wpływa na ciśnienie, powodując jego wzrost.

21. Suplementacji wit. D według dawki dobranej przez lekarza. Witamina D wpływa na odporność, wytrzymałość kości i zębów, lepsze wchłanianie wapnia i fosforu, bierze udział w regulacji ciśnienia krwi.

22. Dokładnego przeżuwania pokarmów i jedzenia powoli w spokojnej atmosferze i bez korzystania z ekranów.
	
23. Aktywności fizycznej, która jest bardzo ważna. Znajdź taką, która będzie sprawiała Ci radość. Ważne, żeby ruszać się regularnie (3-5 razy w tygodniu, min. 30 min.). Aktywność fizyczna sprzyja kontroli glikemii, utrzymaniu odpowiedniej masy ciała, poprawia nastrój, przyspiesza metabolizm i pozwala na działanie hormonom tarczycy w komórkach. 

24. Dbania o prawidłową higienę snu. Nie używania ekranów przed snem, wietrzenia pomieszczenia, w którym śpisz i częstej zmiany pościeli.


Ważne jest odpowiednie zbilansowanie diety w składniki pokarmowe istotne dla prawidłowej pracy tarczycy, m.in.:

Jod – jest to kluczowy pierwiastek w syntezie hormonów tarczycy (T3 i T4). Niedobór jodu może prowadzić do obniżenia ich produkcji, a tym samym do spowolnienia metabolizmu i nasilenia objawów niedoczynności, powiększenia gruczołu tarczycy i powstania woli. Optymalnym źródłem jodu są ryby morskie (np. dorsz, makrela, łosoś) oraz owoce morza. Spożycie jodu można również zwiększyć przez stosowanie soli jodowanej, jednak nie należy przekraczać zalecanych ilości (5g/d), by nie obciążać organizmu. Spośród warzyw znaczną ilością jodu odznaczają się brokuły oraz rośliny strączkowe – groch, jednak ze względu na zawartość substancji antyodżywczych należy je spożywać jako urozmaicenie diety, a nie jako doskonałe źródło jodu.

Selen – odgrywa kluczową rolę w ochronie tarczycy przed stresem oksydacyjnym, ponieważ wchodzi w skład enzymów przekształcających T4 w bardziej aktywną formę T3. Jego niedobór może nasilać objawy niedoczynności. Naturalnymi źródłami selenu są orzechy brazylijskie, ryby, owoce morza, pełnoziarniste produkty zbożowe oraz jajka. Długotrwałe braki selenu mogą również zaburzać wchłanianie jodu, dlatego ważne jest dbanie o jego odpowiednią podaż.

Żelazo - jest niezbędne do prawidłowego funkcjonowania enzymów biorących udział w produkcji hormonów tarczycy. Niedobór tego pierwiastka może upośledzać syntezę T3 i T4, prowadząc do zmęczenia i osłabienia organizmu. Dobrym źródłem żelaza są czerwone mięso, drób, rośliny strączkowe (soja, fasola, soczewica), pestki dyni, nasiona lnu, mak, sezam, otręby pszenne, żółtko jaja oraz produkty pełnoziarniste. Aby zwiększyć jego przyswajalność, warto spożywać je w połączeniu z witaminą C, np. jedząc paprykę, cytrusy czy natkę pietruszki

Cynk - bierze udział w regulacji poziomu hormonów. Jego niedobór może prowadzić do obniżenia stężenia hormonów tarczycy (T3 I T4) oraz spowolnienia metabolizmu. Bogate w cynk produkty to mięso, pestki dyni, nasiona lnu, orzechy, owoce morza, rośliny strączkowe, produkty zbożowe (pieczywo pełnoziarniste, kasza gryczana, jaglana).


Niektóre produkty zawierają związki utrudniające przyswajanie jodu – mają działanie wolotwórcze. Są to m.in.:
Warzywa kapustne (krzyżowe)
Zawierają goitrogeny, które mogą zakłócać wchłanianie jodu i tym samym wpływać na funkcjonowanie tarczycy. Do tej grupy należą:
· kapusta (biała, czerwona, pekińska, włoska),
· brokuły,
· kalafior,
· brukselka,
· jarmuż,
· kalarepa,
· rzepa.

Jednak ze względu na wartość odżywczą, witaminy oraz składniki mineralne zawarte w tych warzywach warto je włączać do diety w umiarkowanej ilości. Gotowanie tych warzyw znacząco redukuje ilość substancji wolotwórczych – utrata sięga ponad 30% podczas gotowania, a jeszcze więcej przy rozdrabnianiu i fermentacji.

Rośliny strączkowe
Niektóre rośliny strączkowe zawierają związki antyodżywcze mogące wpływać na wchłanianie jodu. Do takich produktów zalicza się m.in.:
· soja i jej przetwory (tofu, mleko sojowe),
· soczewica,
· groch,
· fasola.

Szczególnie problematyczna jest soja, która oprócz działania wolotwórczego może zmniejszać przyswajanie lewotyroksyny (leku stosowanego w niedoczynności tarczycy). Można ją spożywać, natomiast trzeba być świadomym jej potencjalnego działania i kontrolować stężenie hormonów tarczycy we krwi.



Produkty zawierające izoflawony
Substancje te występują głównie w soi oraz jej przetworach, ale także w innych roślinach strączkowych i niektórych orzechach. Mogą one wpływać na aktywność enzymu odpowiedzialnego za syntezę hormonów tarczycy.

Orzechy i nasiona
· orzeszki ziemne,
· gorczyca,
· siemię lniane.
Mogą one zawierać związki wpływające na metabolizm hormonów tarczycy, ale w umiarkowanych ilościach nie powinny stanowić zagrożenia.























Produkty i potrawy zalecane i niezalecane w niedoczynności tarczycy
	Nazwa produktu
	Zalecane 
	Niezalecane 

	Warzywa
	-wszystkie świeże i mrożone
-w ograniczonych ilościach (3-4 razy w tygodniu)
warzywa kapustne: kapusta, kalafior, brokuł, brukselka,
jarmuż, brukiew, rzepa, rzodkiewka, kalarepa
	-warzywa z dodatkiem tłustych sosów, zasmażek

	Owoce
	-wszystkie świeże i mrożone
-owoce suszone w umiarkowanych ilościach
	-owoce kandyzowane
-owoce w syropach

	Produkty zbożowe
	-mąki z pełnego przemiału
-pieczywo pełnoziarniste i graham
-płatki zbożowe naturalne: owsiane, jęczmienne,
orkiszowe, żytnie
-tręby pszenne, żytnie, owsiane
-kasze: gryczana, jęczmienna pęczak, bulgur, komosa
ryżowa
-ryż: brązowy, dziki, czerwony
-makaron pełnoziarnisty: pszenny, żytni, gryczany,
orkiszowy
	-mąka oczyszczona
-pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykły, bułki maślane)
-płatki śniadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)
-drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana
-biały ryż
-jasne makarony: pszenne, ryżowe

	Ziemniaki
	-gotowane
-pieczone
	-ziemniaki z dodatkiem tłustych sosów, zasmażki,
śmietany, masła
-smażone
-frytki, chipsy
-placki ziemniaczane smażone na tłuszczu

	Mleko i produkty mleczne 
	-mleko o obniżonej zawartości tłuszczu (do 2%)
-produkty mleczne naturalne (bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartości tłuszczu do 3%: jogurty,
kefiry, maślanka, skyr, serki ziarniste, zsiadłe mleko
chude i półtłuste sery twarogowe
-mozzarella light
-serki kanapkowe (w umiarkowanych ilościach)
	-pełnotłuste mleko
-mleko skondensowane
-śmietana, śmietanka do kawy
-jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne
-sery: pełnotłuste białe i żółte, topione, typu feta,
pleśniowe typu brie, camembert, roquefort, pełnotłusta
mozzarella, mascarpone

	Jaja
	-jaja gotowane na miękko, na twardo, w koszulce
-jajecznica i omlet smażony bez tłuszczu lub na
niewielkiej ilości
	-jaja smażone na dużej ilości tłuszczu: na maśle,
boczku, smalcu, słoninie
-jaja z majonezem

	Mięso i przetwory mięsne
	-chude mięsa bez skóry: cielęcina, kurczak, indyk, królik
-w umiarkowanych ilościach chuda wołowina
i wieprzowina (np. schab, polędwica)
-chude wędliny, najlepiej domowe: polędwica, szynka
gotowana, wędliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
pierś indyka/kurczaka
	-tłuste mięsa: wieprzowina, wołowina, baranina, gęś, kaczka
-tłuste wędliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)
-konserwy mięsne, wędliny podrobowe, pasztety, parówki,
kabanosy, kiełbasy

	Ryby i przetwory rybne
	-chude lub tłuste ryby morskie i słodkowodne
(np. dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okoń, makrela, łosoś, halibut, karp)
-w umiarkowanych ilościach śledzie i inne ryby
w olejach roślinnych, ryby wędzone
	-konserwy rybne, kawior

	Tłuszcze roślinne
	-oliwa z oliwek, olej rzepakowy, lniany
-mieszanki masła z olejami roślinnymi niezawierające
oleju palmowego
-margaryny miękkie
	-masło i masło klarowane w ograniczonych ilościach
-smalec, słonina, łój
-margaryny twarde (w kostce)
-oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
-majonez

	Nasiona roślin strączkowych i ich przetwory
	-wszystkie, np. ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bób
pasty z nasion roślin strączkowych
-makarony z nasion roślin strączkowych (np. z fasoli,
grochu)
-w ograniczonych ilościach (3-4 razy w tygodniu) soja,
mąka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe typu tofu, tempeh
	-niskiej jakości gotowe przetwory strączkowe
(np. parówki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetariańskie)

	Orzechy, pestki, nasiona
	-orzechy (np. włoskie, laskowe, migdały)
-pestki i nasiona (np. dyni, słonecznika)
	-orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach i chipsach

	Słodycze, desery, słone przekąski
	-gorzka czekolada min. 70% kakao
-przeciery owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru
-jogurt naturalny z owocami, -jogurt owocowy bez
dodatku cukru
-słodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)
-niskosłodzony dżem
-kisiele i galaretki bez dodatku cukru
-domowe wypieki bez dodatku cukru
	-cukier (np. biały, trzcinowy, brązowy, kokosowy)
-miód, syrop klonowy, daktylowy, z agawy
-słodycze o dużej zawartości cukru i tłuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna
i biała, chałwa, pączki, faworki, cukierki)
-słone przekąski (np. chipsy, słone paluszki,
prażynki, krakersy, nachosy, chrupki)

	Napoje
	-woda
-napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbożowa,
-herbaty, napary ziołowe i owocowe, kompoty, kakao)
-soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilościach
-domowa, niesłodzona lemoniada
	-napoje alkoholowe
-słodkie napoje gazowane i niegazowane
-napoje energetyzujące
-nektary, syropy owocowe wysokosłodzone
-czekolada do picia

	Przyprawy i sosy
	-zioła świeże i suszone jednoskładnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon, imbir)
-mieszanki przypraw bez dodatku soli (np. zioła prowansalskie)
-domowe sosy sałatkowe z cytryny, niewielkiej ilości
oleju lub jogurtu, ziół
-sól sodowo-potasowa w ograniczonej ilości
	-sól (np. kuchenna, himalajska, morska)
-mieszanki przypraw zawierające dużą ilość soli
-kostki rosołowe
-płynne przyprawy wzmacniające smak
-gotowe sosy

	Zupy
	-zupy na wywarach warzywnych lub chudych mięsnych
-zabielane mlekiem do 2% tłuszczu, jogurtem
	-zupy na tłustych wywarach mięsnych
-z zasmażką, zabielane śmietaną
zupy typu instant

	Dania gotowe
	-mix mrożonych warzyw i owoców
-mieszanki kasz i nasion roślin strączkowych
-owsianki typu instant
-zupy kremy
-gotowe dania na patelnię z warzywami
-pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli
*Czytaj etykiety, porównuj skład i zwracaj uwagę na
zawartość cukru dodanego, soli i tłuszczów
	-typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab)
-mrożone pizze, zapiekanki
-wyroby garmażeryjne w panierkach, tłustych sosach,
z mąk oczyszczonych
-dania instant (np. sosy, zupy)

	Obróbka technologiczna potraw
	-gotowanie w wodzie, na parze (produkty zbożowe,
-warzywa gotowane al dente)
-grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)
-pieczenie w folii, pergaminie, rękawie, naczyniu
żaroodpornym
-smażenie bez dodatku tłuszczu
-duszenie bez obsmażania
*Okazjonalnie możesz użyć niewielkiej ilości zalecanego
tłuszczu roślinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego
	-smażenie na głębokim tłuszczu
-duszenie z wcześniejszym obsmażeniem
-pieczenie w dużej ilości tłuszczu
-panierowanie
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