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Hashimoto - zatrzymaj rozw6j choroby

Choroba Hashimoto (AZT), czyli przewlekte autoi logiczne zaf ie tarczycy jest jedna z najczestszych chorob zapalnych. Moze pr dzi¢ do rozwoju niedoczynnosci tarczycy

Nie mozna wyleczy¢ Hashimoto, ale warto zapobiegac¢ rozwojowi choroby. Jednym z istotnych elementéw jest odpowiednia dieta, ktéra moze zahamowac przewlekte zapalenie i
zapobiec lub opdzni¢ powstanie niedoczynnosci tarczycy.

Na Hashimoto choruja osoby w kazdym wieku, ale najczesciej miedzy 45-65 rokiem zycia.

Choroba moze doprowadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy i jest jej gtéwng przyczyng. Kobiety chorujg 10 razy czesciej niz mezczyzni.

Zdarza sig, ze przewlekte zapalenie tarczycy przez lata nie daje objawoéw, ale w koficu moze przerodzi¢ sie w niedoczynnos¢ tarczycy. Hashimoto jest chorobg autoimmunologiczng -
uktad odpornosciowy cztowieka dziata nieprawidtowo i atakuje swoje tkanki. W przypadku AZT dochodzi do niedoboru hormonéw tarczycowych, a ich dziatanie zostaje ostabione.

Przyczynami Hashimoto sg m.in.:

@ inne choroby autoimmunologiczne, jak celiakia, anemia ztosliwa, cukrzyca typu 1, tuszczyca, reumatoidalne zapalenie stawéw czy stwardnienie rozsiane
@ czynniki genetyczne

@ przebyte infekcje

@ $rodowisko

@ sposob odzywiania

@ niedobdr jodu, witaminy D i selenu.

Objawy i skutki choroby

Choroba moze dtugo nie dawac objawéw lub s one podobne do innych schorzen. Dlatego trudno jest zdiagnozowac jg w pierwszym okresie rozwoju stanu zapalnego. O rozwoju
Hashimoto mogg $wiadczy¢:

@ nieregularne miesigczki - trudnosci w zajsciu w cigze

© problemy ze skérg (tradzik), tamliwos¢ wtoséw i paznokci

® uczucie chtodu

© wahania wagi

@ wahania nastrojow

© ciggte zmeczenie, brak energii.
Hashimoto moze doprowadzi¢ do:

@ spadku tempa metabolizmu

@ zaburzen gospodarki lipidowej i weglowodanowej w watrobie i tkankach obwodowych (w tym do rozwoju insulinoopornosci)
@ nieptodnosci u kobiet w wieku rozrodczym

@ ryzyka poronien i przedwczesnych porodéw

® depresji.

Jak sie bronic przed rozwojem choroby

Jedna z form profilaktyki, ktéra chroni przed rozwojem Hashimoto jest odpowiednia dieta, ktéra wspiera prace tarczycy oraz zmniejsza proces zapalny.

Dieta powinna by¢ dost indywidualnie do pacjenta. Skonsultuj si¢ z dietetykiem, ktory pozna Twéj stan zdrowia, przyzwyczajenia, preferencje zywieniowe i da
odpowiednie wskazowki.

Najwazniejsze zasady to:


http://pacjent.gov.pl/

© dostosowanie liczby zjadanych kalorii do zapotrzebowania organizmu, czyli unikanie restrykcji kalorycznych i diet odchudzajgcych, bardzo niskokalorycznych, gtodéwek, tzw.
,diet oczyszczajgcych” - zbyt niska liczba kalorii moze spowodowac rozwéj choroby

®

unikanie dtugotrwatej diety o dodatnim bilansie energetycznym, bogatej w nasycone kwasy ttuszczowe - dziata prozapalnie
© normalizacja masy ciata - kontrolowanie BMI (migdzy18,5 a 25)

© uwzglednianie w diecie dobrych Zrédet biatka i kluczowych w walce z chorobg witamin, sktadnikéw mineralnych.

Skorzystaj z bezptatnych indywidualnych porad dietetyka, psychodietetyka i specjalisty do spraw aktywnosci fizycznej w Centrum Dietetycznym Online.

Lekarz moze zleci¢ Ci badania i uzna¢ za niezbedne leczenie farmakologiczne.

Dietoterapia
Mozesz wesprze¢ funkcjonowanie gruczotu tarczowego , stosujgc zdrowe nawyki:

© jedz 4-5 positkdw w ciggu dnia, w regularnych odstepach co 3-4 godziny
© pierwszy positek zjedz 1-2 godzin po wstaniu z tézka, ostatni okoto 3 godziny przed snem

o jesli lekarz zalecit Ci przyjmowanie lekdw - lewotyroksyne:

o przyjmij lek 30-60 minut przed pierwszym positkiem, zgodnie z ulotkg leku

o zapobiegaj ograniczeniu wchtaniania leku: przy pierwszym positku ogranicz kawe, sok grejpfrutowy oraz produkty sojowymi

© dbaj o niezbedne sktadniki w positkach, jedzac:

o btonnik - petnoziarniste produkty zbozowe, ptatki (np. owsiane), otreby, orzechy i nasiona
o biatko - chude mieso (szczegdlnie dréb i cielecine), ryby morskie, owoce morza, jaja, mleko i jego przetwory, nasiona roslin stragczkowych (np. ciecierzyca, fasola)

o ttuszcze - zamien ttuste miesa, petnottusty nabiat, masto na produkty bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe w tym n-3, jak ttuste ryby (np. foso$, $ledz), niesolone i
nieprazone orzechy, nasiona i pestki, awokado, olej rzepakowy, oliwe z oliwek

o witaminy:

o A-jaja, sery podpuszczkowe dojrzewajgce, masto, warzywa (marchew, dynia, natka pietruszki, szpinak, jarmuz, brokuty) i owoce (morele, brzoskwinie)
o C-warzywa (kapusta, papryka czerwona), owoce, natka pietruszki
o D - tluste ryby i jaja, mleko i jego przetwory

o E-ttuszcze roslinne (oleje z zarodkéw pszenicy, stonecznikowy, krokoszowy), produkty zbozowe, orzechy, warzywa, mieso, mleko i jego przetwory

o sktadniki mineralne, jak jod, selen, zelazo i cynk:

o mieso
o ryby, owoce morza, algi
o mleko i jego przetwory

o jaja

o

pieczywo petnoziarniste
o kasze

o nasiona roslin strgczkowych, pestek dyni, siemienia Inianego, orzechéw brazylijskich.

Warzywa krzyzowe

Kapusty, brokut, kalafior, brukselka, kalarepa czy jarmuz nalezg do tzw. warzyw krzyzowych, ktére majg zwigzki wolotwércze (goitrogeny). Wigzg jod, ktéry jest potrzebny do
prawidtowej syntezy hormonéw tarczycy. Moze to prowadzi¢ do powstania tak zwanego wola i rozwoju niedoczynnosci tarczycy. Ryzyko dotyczy oséb, ktére majg niedobér jodu w
organizmie i jednoczesnie jedzg duzo produktéw ze zwigzkami wolotwdrczymi (np. warzywa krzyzowe, soja, orzechy ziemne).

Warzywa krzyzowe powinny sie znajdowac w zréznicowanym jadtospisie. Nie rezygnuj z nich. Majg wiele wartosciowych sktadnikéw, m.in. odgrywajg istotna role w profilaktyce
nowotworéw. Trzeba tylko pamietac o ich ilosci w jadtospisie. Jedz je nie czesciej niz do 3-4 razy tygodniowo i nie w pierwszym positku po przyjeciu leku. Najlepiej gotuj je w duzej
ilosci wody bez przykrycia. To zmniejsza zawartos¢ zwigzkéw antyodzywczych o 30-40%.

W Hashimoto zadbaj o:

© wprowadzenie diety przeciwzapalnej, opartej na réznorodnych, niskoprzetworzonych produktach, zgodnej z modelem Talerza zdrowego zywienia

1oL d

o odpowiednia ilos¢ i czestos¢ jedzenia pri ow, ktére ja epnos¢ jodu, jak warzywa krzyzowe, soja, orzeszki ziemne - jedz je nie czesciej niz 3-4 razy w tygodniu,
nie w pierwszym positku po przyjeciu leku i najlepiej gotuj w duzej iloSci wody

®

codzienng dawke produktow, ktore s zrédtem jodu, jak np.: ryby morskie, produkty mleczne, zéttko jaja czy algi

®

sol jodowana, w zalecanej dziennej dawce.

AZT typu Hashimoto - profilaktyka zywieniowa i wsparcie w
O zaleceniach na temat diety w Hashimoto przeczytaj w artkule ,chorobie”

Centrum Dietetycznym
Mozesz skonsultowac sie bezptatnie z dietetykiem w Online

Wiecej artykutéw wraz z bibliografig znajdziesz na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.

Zrédto informacji: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Paistwowy Instytut Badawczy

Co jesc - gotowy jadtospis

WejdZ na portal Diety NFZ. Znajdziesz tam m.in. plan zywieniowy DASH Hashimoto.

Skorzystaj z niego, jesli chcesz:


https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/przytyc-schudnac-bmi-prawde-ci-powie/
https://cdo.pzh.gov.pl/consultancy/#/app/login
https://diety.nfz.gov.pl/porady/dieta-w-chorobie/jak-zmniejszyc-stan-zapalny-za-pomoca-diety?highlight=WyJkaWV0YSIsInByemVjaXd6YXBhbG5hIl0=
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/talerz-zdrowego-zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/choroby-tarczycy/azt-typu-hashimoto-profilaktyka-zywieniowa-i-wsparcie-dieta-w-chorobie-czesc-2/
https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/choroby-tarczycy/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/hashimoto

@ zadbac o prawidtowa prace swojej tarczycy

® wspomdc leczenie choroby.

Przeczytaj takze

—
Choroby tarczycy - jak je rozpozna¢ Co to s3 choroby dietozalezne

Zaburzenia funkcjonowania tarczycy mogg prowadzi¢ do groznych powiktan. Warto Coraz wiecej oséb zmaga sie z chorobami dietozaleznymi. Czesto wigzg sie one z
wczesnie rozpoznac objawy, zdiagnozowac chorobe i zapobiegac jej rozwojowi niewtasciwym odzywianiem i stylem zycia

Zdrowa kobieta

Dbasz o siebie, chcesz jak najdtuzej by¢ zdrowa. Pamietaj o profilaktyce,
regularnych badaniach, o swoim samopoczuciu i kontroli stanu zdrowia na kazdym
etapie zycia
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