Zalecenia zywieniowe w niedoczynnoSci tarczycy

Cel diety:
- wsparcie prawidtowe] pracy gruczolu tarczowego

Zalecenia :

- codzienna aktywno$¢ fizyczna (bieganie, jazda na rowerze, spacery, basen, itp.), skutecznie
zwigksza przemiang materii. Sama dieta, czgsto to za mato, bo wprowadzajac jedynie bardzo
niskokaloryczng diete, bez zwigkszonej aktywnosci fizycznej, doprowadzimy do bardzo
powaznych niedoboro6w w naszym organizmie, ale nie zdotamy zwigkszy¢ tempa metabolizmu,
wrecz przeciwnie mozemy je jeszcze bardziej rozregulowac. Tylko codzienna aktywnos¢
fizyczna, w polaczeniu z racjonalnym zywieniem daje zamierzone efekty

- regularno$¢ positkow- osoby z niedoczynnos$cia tarczycy powinny spozywac 4-5 positkow
dziennie, co 3-4 godziny. Czyli je si¢ czes$ciej a mniejsze porcje

- ograniczanie spozywania alkoholu

- dieta bogata w biatko petnowartosciowe, pochodzace z chudego migsa (drob, indyk, krolik,
cielgcina, chuda wieprzowina), przetworé6w mlecznych (kefiry, jogurty naturalne, maslanka,
sery twarogowe).

- ograniczenie spozycia tluszczu, zastapienie nasyconych kwasow tluszczowych (obecnych w
thuszczach zwierzecych: stonina, smalec, 10j), kwasami nienasyconymi, a w szczegdlnosci
kwasami omega-3. Ich zrodtem sg : olej Iniany, olej rzepakowy, ryby morskie

-spozywanie weglowodanow o niskim indeksie glikemicznym, czyli gldéwnie weglowodanow
ztozonych, ktore sg rowniez zrodiem btonnika pokarmowego. Jednymi stowy dieta bogata w
warzywa i owoce oraz produkty zbozowe. Produkty bedace zrédlem weglowodandéw ztozonych
sa rowniez bogatsze w mineraly i witaminy, a zawarty w nich btonnik pokarmowy reguluje
funkcje trawienne i zapobiega wystepowaniu zaparc¢

- zapewnienie odpowiedniej podazy jodu. Jego zrodlem sg gtéwnie ryby morskie, jodowana sol

- dostarczenie wraz z dieta odpowiedniej ilosci selenu. Zrodtem tego pierwiastka w zywnosci
sa: produkty zbozowe, ryby, cebula i czosnek, drob i podroby, nasiona stonecznika

- dostarczanie odpowiedniej ilosci cynku i witaminy E. Zrodtem cynku sa migso, podroby, ryby
i owoce morza, witaminy E :oleje roslinne, kieltki i ziarna zb6z

- picie odpowiedniej ilosci ptynow, zaleca si¢ picie do 2 1 ptyndéw dziennie, w postaci herbat
(zielonej, ziotowych), wod mineralnych (dla 0so6b z niedoborem jodu, wod wzbogaconych o ten
pierwiastek)

- ograniczenia spozycia warzyw z rodziny krzyzowych m.in., kapusty, kalafiora, kalarepy, gdyz
zawarte w nich substancje goitrogenne (wolotwoércze), ograniczaja wykorzystanie jodu, a w
konsekwencji zaburza to prace tarczycy i powstajg wole



- ograniczenie spozycia soi, gdyz zawarte w niej fityniany, utrudniajg wchlanianie wapnia,
magnezu, zelaza oraz cynku w naszym organizmie, a obecne izoflawony, ograniczajg

wchtanianie jodu

- dieta bogata w warzywa i owoce, bedace zrodlem witamin i sktadnikow mineralnych oraz
btonnika pokarmowego. Powinny by¢ spozywane codziennie

- w obrobce kulinarnej stosowanie techniki gotowania, gotowania na parze, pieczenia w folii,
by positki byty lekkie, a nie ociekajgce thuszczem

Produkty dozwolone i przeciwwskazane:

masto (w matych
ilosciach)

Grupa Zalecane Dozwolone w Przeciwwskazane
produktéw umiarze
PRODUKTY | pieczywo pieczywo pszenne. chatki,strucle,rogale
ZBOZOWE | petnoziarniste Pszenno-zytnie, pieczywo
razowe, grgham, | pumpernikiel potrancuskie,
ptatki owsiane, musli, chleb razowy na
kasze gruboziarniste, miodzie,
ryz brazowy, ciasta, biszkopty
makaron
petoziarnisty
gotowany al dentE
MIESA kurczak, wolowina,szynka, migso z widocznym
indyk,cielgcina, watrobka (2 razy w thuszczem,
mitoda miesigcu) gesi, kaczki,
wotowina,jagniecina, | kietbasa cieleca lub salami, kietbasy,
krolik drobiowa pasztety,wieprzowina,
potrawy typu fast-food
NABIAL Mleko chude i sery zolte,sery typu petottuste produkty
pottiuste, przetwory Camembert i Brie mleczne (mleko pelne
mleczne (sery skondensowane,mleko
twarogowe w proszku , sery
fermentowane napoje twarogowe ttuste, sery
mleczne: kefir podpuszczkowe)
maslanka, jogurt) sery topione,
sery podpuszczkowe,
sery do smarowania,
$mietana
RYBY ryby, filety bez skory | ryby wedzone, ryby smazone na
smazone na nieodpowiednim
odpowiednim oleju thuszczu
TLUSZCZE | oliwa z oliwek, olej roslinne (do smalec, stonina, 10j,

smazenia oliwa z
oliwek lub olej
rzepakowy),mi¢ckka
margaryna

margaryny twarde
(stosowane do
wypiekow)

olej palmowy




Zrodia:

WARZYWA | cykoria,kalafior, suche nasiona roslin | frytki, chipsy,warzywa
brokut, kapusta, stragczkowych (fasola | smazone na
ogorek, pomidor, groch, soja nieodpowiednim
papryka, rzodkiewka, | soczewica), oleju,warzywa
satata, szparagi, bob,groszek, solone,warzywa
szpinak, cukinia, kukurydza,buraki, konserwowe
baktazan, seler, por ziemniak
,marchew, pietruszka
szpinak, grzyby
OWOCE grejpfruty, melon, mango, winogrona, owoce ze stodkiej
poziomki, truskawki, | owoce suszone zalewy, syropy
maliny, agrest, arbuz, owocowe, dzemy,
brzoskwinie , powidta, marmolada
czeresnie, jagody,
jabtka, gruszki, kiwi,
morele mandarynki,
pomarancze,
porzeczki, czerwone i
czarne wisnie, dzika
roza aronia, banan
ORZECHY | orzechy brazylijskie, | orzechy laskowe, orzechy ziemne,
pestki z dyni, migdaty | pistacje, wloskie piniowe, orzeszki
kokos solone
ZUPY na chudym migsie, zabielane $mietang,
warzywne zageszczane
SOSY 1 wanilia, koper niskotluszczowe sosy | s6l, majonez ostre
PRZYPRAWY | kminek, pietruszka, satatkowe , przyprawy tj. papryka,
sok z cytryny musztarda pieprz chili
cynamon
SLODYCZE sorbety, pozostale stodycze t;.
galaretki,budynie, lody, torty, ciasteczka,
satatki owocowe czekolada, cukier,
chipsy, snacki,stone
paluszki
NAPOJE woda,kawa soki owocowe,kawa | syropy,stodkie napoje

zbozowa,herbaty
ziotowe, herbaty
owocowe

prawdziwa instant
typu 3wl

gazowane,kawa ze
$mietankg,alkohol
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