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Niedoczynnos¢ tarczycy moze pojawic sie w kazdym wieku, ale najczesciej dotyczy kobiet.
Zachorowalnos$¢ wzrasta z wiekiem - zwtaszcza po 60 roku zycia. Powstaje w wyniku niedoboru
hormondéw tarczycy lub ich nieprawidtowego dziatania.

Niedoczynnos¢ moze rozwijac sie na skutek:

e chordb tarczycy (pierwotna niedoczynnos¢ tarczycy):

e przewlektego autoimmunologicznego zapalenia tarczycy, czyli choroby Hashimoto - to
najczestsza przyczyna niedoczynnosci tarczycy

e stanu zapalnego tarczycy
e niedoboru lub nadmiaru jodu - ten pierwiastek jest niezbedny do syntezy hormondw tarczycy
e przebytej infekcji wirusowej
e uszkodzenia tarczycy np. z powodu radioterapii okolic gtowy lub szyi
e usuniecia tarczycy
e |eczenia nadczynnosci tarczycy
¢ niedorozwoju tarczycy - niedoczynnos¢ polekowa

e nowotworu tarczycy lub farmakoterapii stosowanej w leczeniu innych choréb

e niedoczynnosci przysadki mézgowej (wtérna niedoczynnos¢ tarczycy):

e wielohormonalnej niedoczynnosci przysadki

e niedoczynnosci podwzgérza.

Objawy choroby

Objawy moga miec rézne nasilenie. Nieraz chory nie obserwuje u siebie niczego specyficznego. Jednak
najczestsze objawy niedoczynnosci tarczycy to:

e uczucie ciggtego zimna, zwtaszcza rak i stép - pomimo temperatury i odpowiedniego ubrania

e zmeczenie, zmniejszona tolerancja wysitku

® sennos¢

e stany depresyjne

e problemy z pamiecig

e zwiekszony apetyt na stodycze

e przyrost masy ciata

e zaparcia


https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/niedoczynnosc-tarczycy-jak-z-nia-zyc

e puchniecie twarzy

¢ niskie cisnienie tetnicze, spowolnienie pracy serca

e problemy ze skéra i wtosami - suchos¢, blados¢, tuszczenie

e zaburzenia miesigczkowania, trudnosci z zajSciem w cigze

e nieptodnos¢

e podwyzszony cholesterol, niedokrwistos¢ w wynikach badan krwi.

Jesli obserwujesz podobne objawy, zgto$ sie do lekarza podstawowe]j opieki zdrowotnej (POZ). Moze
skierowac Cie na badania.

Choroba jest podstepna, dlatego nie lekcewaz zadnych symptomoéw. Trzeba ja jak
najszybciej zdiagnozowac i leczy¢, aby zapobiec powiktaniom, jak nieptodnos¢ czy
choroby serca.

Dieta bardzo wspiera leczenie

Leczenie farmakologiczne, zalecone przez lekarza, wspiera odpowiedni styl zycia i dieta. Jesli masz
niedoczynnos¢ tarczycy, jedz regularnie positki z odpowiednig ilosScia:

e jodu

e zelaza

e selenu

e witaminy D

e biatka

e wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3.
Postaraj sie stosowa¢ podstawowe zasady diety, odpowiedniej dla oséb chorych na niedoczynnos¢
tarczycy.

e Jedz 4-5 positkéw w ciggu dnia, w regularnych odstepach czasu co 3-4 godziny.

e Pierwszy positek zjedz 1-2 godzin po wstaniu z tézka, ostatni okoto 3 godziny przed snem.
Jesli lekarz zalecit Ci przyjmowanie lekéw - lewotyroksyny:

e przyjmij lek 30-60 minut przed pierwszym positkiem

e zapobiegaj ograniczeniu wchtaniania leku: przy pierwszym positku ogranicz kawe, sok grejpfrutowy
oraz produkty sojowe.

Stosuj zalecenia Talerza Zdrowego Zywienia w swojej codziennej diecie.

Kazdego dnia jedz przynajmniej 400 g warzyw i owocdw, z przewagg warzyw. Najlepiej dodawaj je do
wszystkich positkéw.

Pamietaj, ze biatko powinno znajdowac sie w kazdym Twoim positku - jest niezbedne do produkcji
hormondéw tarczycy. Najlepiej jedz:

e chude gatunki mies (kurczak, indyk)

* jaja

* ryby
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e mleko i produkty mleczne do 3% ttuszczu, zwtaszcza fermentowane

e nasiona roslin strgczkowych, np. soczewice, ciecierzyce, fasole, groch, soje. Duza ilo$¢ soi moze
ogranicza¢ wchtanianie leku (lewotyroksyny) z jelita cienkiego - zapytaj o to lekarza, jesli
przyjmujesz leki, i dostosuj sie do zalecenh.

e Bfonnik przeciwdziata zaparciom, ktére pojawiajg sie czesto w niedoczynnosci tarczycy. Jedz
regularnie warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin straczkowych oraz
orzechy, nasiona i pestki.

e Ryby dostarczajg réwniez selenu, jodu i witaminy D, ktére sg istotne w niedoczynnosci
tarczycy.Wprowadz do diety ryby minimum 1-2 razy w tygodniu. CzesSciej wybieraj ttuste, morskie
gatunki, ktére sg bogate w kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 (w tym EPA i DHA), takie jak:
tosos, halibut, makrela, $ledz, sardynki oraz tunczyk.

e Zwréc¢ uwage na ilos¢ produktéw, jak warzywa kapustne, soja oraz orzeszki ziemne. Zawierajg one
zwigzki wolotwdrcze (goitrogeny), czyli substancje, ktére posiadajg zdolno$¢ wigzania jodu.
Zmniejszajg dostepnos¢ jodu dla tarczycy, co moze negatywnie wptywad na jej prace.

o Jesli masz wystarczajaca ilos$¢ jodu, nie musisz eliminowac tych produktéw, ale:

* nie jedz ich czesciej niz 3-4 razy w tygodniu oraz nie w pierwszym positku po przyjeciu
leku

e gotuj je w duzej ilosSci wody bez przykrycia - to zmniejsza zawartos¢ zwigzkéw
antyodzywczych o 30-40%.

e Pij dziennie okoto 2 litréw ptyndéw: wody (najlepiej wzbogaconej w jod) lub stabych naparéw herbat.

Jezeli osoba z niedoczynnoscia tarczycy lub choroba Hashimoto nie ma stwierdzonej
celiakii, alergii lub nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten, to nie powinna przechodzi¢
na diete bezglutenowa.

Nie nalezy réwniez zapobiegawczo eliminowad produktéw zawierajgcych laktoze. Mleko i produkty
mleczne sg dobrym Zrédtem wapnia oraz innych witamin i sktadnikéw mineralnych np. jodu.

Nie kazdy chory na niedoczynnos¢ tarczycy ma nietolerancje laktozy. Nie wykluczaj
produktéw mlecznych, jesli nie zaleci Ci tego lekarz po diagnozie.

Jesli masz nadwage lub otytos¢, zastosuj diete niskokaloryczng, aby unormowad wage. Jezeli chcesz
utrzymad mase ciata, bo jest prawidtowa - stosuj diete normokaloryczng - dostosowang do potrzeb
energetycznych wynikajgcych z twojego stylu zycia i aktywnosci fizyczne;j.

Chory na niedoczynnos¢ tarczycy nie moze zbytnio ograniczac kalorycznosci, bo moze to powodowacd
obnizenie tempa przemiany materii.

Przy niedoczynnosci tarczycy zdecydowanie unikaj:

¢ bardzo niskokalorycznych diet

¢ niedoboréow:

o biatka

¢ kluczowych dla funkcjonowania tarczycy witamin i sktadnikéw mineralnych.

Moze to pogtebi¢ chorobe!



Regularnie ruszaj sie

W leczeniu niedoczynnosci tarczycy wskazana jest regularna aktywnos¢ fizyczna. Wptywa korzystnie na
organizm, przyspiesza metabolizm i wspomaga dziatanie hormondéw tarczycy w komdrkach catego ciata.

¢ Najlepiej, jesli bedziesz ¢wiczy¢ co najmniej 3 razy w tygodniu przez minimum 30 minut. Dla
swojego zdrowia zwieksz czas do godziny.
e Uprawiaj sporty aerobowe w godzinach porannych, np. bieg, basen, rower, marsz.

¢ Unikaj ¢wiczen, ktére zmuszajg do krétkiego, ale intensywnego wysitku.

Poznaj Zalecenia dietetyczne - niedoczynnosc¢ tarczycy

Mozesz tez skorzystac¢ z bezptatnych indywidualnych porad dietetykéw, psychodietetykéw i

fizjoterapeutéw w Centrum Dietetycznym Online

Wiecej artykutéow wraz z bibliografia znajdziesz na stronie

Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.

Zrédto informacji:

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy Instytut Badawcz y

Skorzystaj z porad i gotowych przepiséw na portalu Diety NFZ.

Przeczytaj takze

Choroby tarczycy - jak je rozpoznad Hashimoto - zatrzymaj rozwdj choroby
Zaburzenia funkcjonowania tarczycy moga Choroba Hashimoto (AZT), czyli przewlekte
prowadzi¢ do groznych powiktan. Warto autoimmunologiczne zapalenie tarczycy jest
wczesnie rozpoznac objawy, zdiagnozowad jedng z najczestszych choréb zapalnych. Moze

chorobe i zapobiegac jej rozwojowi prowadzi¢ do rozwoju niedoczynnosci tarczycy
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O restrykcjach w diecie

Twoje codzienne jedzenie, czyli dieta, powinno
sie sktada¢ z rozmaitych produktéw, ktére
zawierajg wszystkie potrzebne sktadniki
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