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ZALECENIA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

1. W ciggu dnia spozywaj od 4 do 5 positkéw z 3-4 godzinnymi przerwami i ostatnim
positkiem na 2-3 godziny przed snem. Regularne positki poprawig tempo przemiany
materii.

2. Jezeli masz nadwage lub otylo$¢, koniecznie zredukuj swoja masg ciata, najlepiej przy

wspolpracy z dietetykiem.

Spozywaj pelnoziarniste produkty zbozowe (razowe pieczywo — najlepiej zytnie,

grube kasze np. gryczana, pgczak, bragzowy ryz, razowe makarony). Zawarty w tych

produktach blonnik pokarmowy jest kluczowy przy towarzyszacych zaparciach.

Oprécz tego wigze on zwigzki toksyczne w jelitach, zapobiegajac ich wchlonigciu,

a takze zwigksza uczucie sytosci. Ponadto powoduje zmniejszenie stezenia glukozy

1 cholesterolu we krwi.

Do kazdego positku spozywaj dozwolone warzywa (poza warzywami krzyzowymi np.

kapusta, kalafior, brokuty, jarmuz, rzodkiew, rzodkiewka, rzepa, botwina, gorczyca,

chrzan, kalarepa) np. cukinia, marchew, pomidor, papryka, lub owoce (jabtka, jagody,
pomarancze, banany itp.).

5. Jako zrodlo biatka wybieraj chude gatunki migs (kurczak, indyk, krélik, chuda
wolowina, cielgcina) oraz niskotluszczowe mleko 1przetwory mleczne (twarogi,
naturalne jogurty, naturalne kefiry, zsiadte mleko), poniewaz tluste produkty
pochodzenia zwierzecego, obfituja w nasycone kwasy ttuszczowe, sa rowniez zrodlem
cholesterolu, a zbyt duza ich podaz, sprzyja rozwojowi chordb ukfadu krazenia.

6. Szczegdlng uwage zwrd¢ naryby, ktore dostarcza selenu, jodu oraz witaminy D,

atakze wielonienasyconych kwasow thiszczowych — sktadnikow istotnych

w niedoczynnosci tarczycy. Ryby najlepiej spozywac 3-4 razy w tygodniu.

Podczas przygotowywania potraw stosuj oleje roslinne, np. olej rzepakowy, Iniany,

oliwe z oliwek, orzechy (szczegédlnie brazylijskie ze wzgledu na zawarto§¢ w nich

selenu), awokado, pestki 1 nasiona.

Unikaj, a najlepiej wyeliminuj z diety produkty zawierajace nasycone kwasy

thuszczowe w postaci np. smalcu, masta, petnotlustych produktow mlecznych (ser

z6Olty, plesniowy, $mietanka 1 $mietana o wysokiej zawartosci thuszczu) oraz tluszczu
ukrytego w ttustych migsach, wyrobach cukierniczych 1 stodyczach.

9. Z diety wyeliminuj cukier, stodycze, slodkie napoje 1zywno$¢ typu fast food,
potegujace wzrost ryzyka rozwoju otylosci, cukrzycy 1 innych choréb w tym otylosci.

10. Unikaj smazenia ipieczenia w tradycyjny sposob, ze wzgledu na ilos¢ stosowanych
thuszczow. Piecz w folii aluminiowej, rekawie lub na grillu, du$ bez wczesniejszego
obsmazania, gotuj na parze.

11. Pij przynajmniej 2 litry ptynéw dziennie, najlepiej w postaci wody lub stabych
naparow herbat. Odpowiednie spozycie plyndw bedzie sprzyjac przyspieszeniu tempa
metabolizmu.

12. Pamigtaj, ze napoje takie jak kawa, mocna herbata czy alkohol moga podraznia¢
tarczyce. Dla lepszego samopoczucia postaraj si¢ z nich zrezygnowac.
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13. Wyeliminuj z diety produkty wolotworcze jak warzywa kapustne (brukselke, kapuste,
rzepg, brokuty, kalafior). Jesli juz zdecydujesz si¢ na ich spozywanie, zadbaj
o odpowiednig obrobke termiczng tych produktéw. Gotowanie bez przykrycia w duzej
ilosci wody pozwoli na inaktywacje ok. 30% substancji goitrogennych.

14. Wyeliminuj z diety soje oraz orzeszki ziemne i gorczyce.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia sa ogoélne i moga rozni¢ si¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb i warunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Zdrowie jest najcenniejszq zdobyczq, a zadowolenie najwigkszym
bogactwem.

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekcji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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