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Nadczynnos¢ tarczycy - poznaj zasady zdrowego jedzenia

Nadczynnos¢ tarczycy jest jedna z najczestszych choréb tego narzadu. Po diagnozie i rozpoczeciu leczenia warto stosowac zasady diety wspomagajacej terapie

Choroba wystepuje w sytuacji, gdy gruczot tarczycy ma wzmozong aktywnos¢ i produkuje wiekszg ilo$¢ hormonéw. Jest to jedna z najczestszych choréb endokrynologicznych. Rzadko
zdarza sie u dzieci, najczesciej u kobiet w wieku 20-40 lat. Prawidtowe Zywienie jest bardzo waznym wsparciem w leczeniu nadczynnosci tarczycy. Szczegélnie ma znaczenie

ze wzgledu na wptyw tego zaburzenia na zwigkszony metabolizm i utrate masy ciata.

S dwa Zrédta choroby i dlatego wyrdznia sie nadczynnosc:

© pierwotng - spowodowang chorobami tarczycy:

o wole guzkowe toksyczne
o nadmiar jodu
o uszkodzenie komorek tarczycy

o choroba Gravesa-Basedowa
© wtérng - wywotang przez zwiekszony poziom TSH, hormonu produkowanego przez przysadke z powodu:

o guza przysadki lub podwzgérza

o nabtoniaka kosméwki.

Objawy choroby

Najczestszymi objawami nadczynnosci tarczycy sg:
© utrata masy ciata - chudnigcie, pomimo duzego apetytu
© zwigkszony metabolizm
© czestsze oddawanie stolca, biegunka
© uczucie goragca
© wzmozona potliwos¢
© nerwowos¢, niepokoj, rozdraznienie
® drzenie rak
© przyspieszenie czynnosci serca, uczucie kotatania
@ ostabienie sity migsniowej
@ wypadanie wioséw

© objawy oczne, charakterystyczne dla choroby Gravesa i Basedowa:

o wytrzeszcz

o podwdjne widzenie

o zaczerwienienie powiek lub spojowek
© zaburzenia miesigczkowania, trudnosci z zajSciem w cigze
© nieptodnos¢
® niskie libido.

Chorobe zdiagnozuje lekarz podstawowej opieki zdrowotnej (POZ). Zaleci Ci badania i Srodki farmakologiczne, jesli jest taka potrzeba. Bardzo ciezkie przypadki nadczynnosci tarczycy
moga wymagac pilnego leczenia szpitalnego.

Dieta wspiera leczenie

Poza leczeniem farmakologicznym zaleconym przez lekarza, wskazana jest odpowiednia dieta. Ma ona duzy wptyw na terapie, poniewaz chorobie towarzyszy utrata masy ciata i
przyspieszona przemiana materii. Dieta zapobiega wyniszczeniu organizmu i zbyt szybkiej utracie masy ciata.

W nadczynnosci tarczycy najlepiej przestrzegac zasad zdrowego zywienia i przestrzegac kilku podstawowych zalecen.

Energetycznos$¢ diety powinna by¢ dostosowana do masy ciata:
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© normokaloryczna, jesli masz prawidtowe BMI L% (Body Mass Index), czyli miedzy 18,5 a 24,9 kg/m2)

@ wysokoenergetyczna, jesli masz niedowage lub pojawia sie zanik migsni - wtedy zaleca sie:
o je$¢ dziennie 6-7 positkow o matej objetosci
o wigczy¢ produkty wysokoenergetyczne, jak suszone owoce, orzechy, nasiona, oleje, awokado.
Jesli nastgpi wyréwnanie hormonalne, powré¢ niezwtocznie do diety normokalorycznej, zeby nie dopusci¢ do nadwagi.

Pamigtaj o niezbednych sktadnikach w Twoim jadtospisie:

@ biatku, ktére powinno dostarczac Ci 12-15% wartosci energetycznej diety. Jedz:
o chude miesa, ryby, jaja oraz suche nasiona roslin straczkowych. Jesli masz ubytek masy ciata, zwieksz zawarto$¢ biatka w diecie.

e ttuszczach, gtéwnie roslinnych, gdyz potrzeba dostarczy¢ organizmowi odpowiednia ilo$¢ wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (m.in. z rodziny omega-3) o dziataniu
immunostymulujgcym. Ttuszcze powinny stanowi¢ 20-35% wartosci energetycznej diety. Jedz:

o olej Iniany, rzepakowy, oliwe z oliwek, margaryne miekka, orzechy, zwtaszcza wioskie, Swiezo mielone nasiona Inu, pestki dyni, stonecznika, awokado oraz oliwki.

@ weglowodanach, ktére powinny stanowi¢ 50-70% wartosci energetycznej diety. Wazna jest réwniez odpowiednia podaz btonnika pokarmowego (20-40 g/d). Gtéwnym Zrédiem
weglowodanéw w diecie powinny by¢:

o petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce.

Dbaj o sktadniki wazne dla prawidtowej pracy tarczycy, m.in.:
© wapn i witamine D - sg wazne w nadczynnosci tarczycy ze wzgledu na ich wptyw na homeostaze kostng. W zwigzku ze zwiekszonym metabolizmem w nadczynnosci tarczycy
znacznie wzrasta ryzyko osteopenii i osteoporozy. Jedz:
o mleko ijego przetwory
o brokuty i warzywa zielonolistne
o amarantus, pestki dyni, migdaty, sezam, mak
o ryby morskie, jak: sardynki, $ledzie, szprotki.

oAby dostarczy¢ organizmowi witamine D:

o w okresie wiosenno-letnim korzystaj z 15-minutowej ekspozycji na storice

o od pazdziernika do kwietnia przyjmuj suplementy - poradz sie lekarza.
@ jod - jest niezbedny do pracy tarczycy, jednak w nadmiarze moze powodowa¢ nadczynnosc¢:
o dostarczaj z jedzeniem okoto 150 ug jodu dziennie
o jedz ryby w ograniczonej ilosci (2-3 razy w tygodniu)
o unikaj pokarmoéw szczegdlnie bogatych w jod, np. wodorostéw, alg, produktéw wzbogacanych w jod, suplementéw diety z jodem.
@ kwasy omega-3 - majg dziatanie przeciwzapalne. Jedz:
o oleje rodlinne, orzechy, pestki, nasiona, awokado
o tluste ryby morskie - nie czesciej niz 2-3 razy w tygodniu.
@ produkty zawierajgce goitreny, zmniejszg ilos¢ hormonéw produkowanych przez tarczyce. Jedz:
o brokuty, kalafior, warzywa kapustne, jarmuz.
@ antyoksydanty - witamina E, C, beta-karoten, polifenole wzmacniajg uktad immunologiczny. Jedz:
o oleje z kietkéw zbozowych, kukurydziany, sojowy, rzepakowy
o oliwe z oliwek
o kietki zbozowe
o orzechy, migdaty

o owoce dzikiej rézy, wisnie, pietruszke, kiwi, brokuty, szczaw, papryke, estragon, biatg i czerwona kapuste, brukiew, cytrusy, marchew, brukiew, szpinak, szczaw, mango,
melona, morele, brokuty, brzoskwinie, pomidory.

Porad? sie dietetyka - mozesz skorzystac z bezptatnej porady w Centrum Dietetycznym Online.

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

Zrédto informacji:

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy Instytut Badawczy

Gotowy jadtospis na portalu Diety NFZ

Wejdz na portal Diety NFZ [4. Znajdziesz tam m.in. plan zywieniowy DASH Nadczynnos¢ tarczycy.

Skorzystaj z planu, jesli chcesz:
© wspomoc leczenie nadczynnosci tarczycy
© zwiekszy¢ w diecie udziat produktéw petnoziarnistych
@ ograniczy¢ w diecie ilo$¢ ciezkostrawnego ttuszczu
© zwiekszy¢ udziat petnowartosciowego biatka w diecie
@ poprawi¢ codzienne samopoczucie

® zapobiec utracie masy ciata.

Jesli masz nadczynnos¢ tarczycy, wybierz kaloryczno$¢ zgodng z Twoim CPM (catkowitg przemiang materii) lub wyzsza.

Przeczytaj takze


https://ncez.pzh.gov.pl/tag/bmi/
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/nadczynnosc-tarczycy

e

Choroby tarczycy - jak je rozpoznac Hashimoto - zatrzymaj rozwoj choroby

Zaburzenia funkcjonowania tarczycy mogg prowadzi¢ do groznych powiktan. Warto Choroba Hashimoto (AZT), czyli przewlekte autoimmunologiczne zapalenie tarczycy
wczesnie rozpoznac objawy, zdiagnozowac chorobe i zapobiegac jej rozwojowi jest jedng z najczestszych choréb zapalnych. Moze prowadzi¢ do rozwoju
niedoczynnosci tarczycy

Co to s3 choroby dietozalezne

Coraz wigcej 0s6b zmaga sie z chorobami dietozaleznymi. Czesto wigza sie one z
niewfasciwym odzywianiem i stylem zycia
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/choroby-tarczycy-jak-je-rozpoznac
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