Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej Narodowe Centrum

Edukacji Zywieniowej

Niedoczynnos¢ tarczycy

Niedoczynnos¢ tarczycy to niedobdr hormondw tarczycy: T3-trijodotyroniny i T4-tyroksyny, powodujacy
spowolnienie proceséw metabolicznych w organizmie cztowieka.

Zalecenia dietetyczne

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

2. Jezeli masz nadwage lub otyto$¢ koniecznie zredukuj swojg mase ciata, najlepiej z pomocg dietetyka.

3. Jako Zrddto biatka wybieraj chude gatunki mies (kurczak, indyk, krélik, chuda wotowina) oraz niskottuszczowe mleko
i przetwory mleczne. Szczegolng uwage zwroé na ryby, ktére dostarczg selenu, jodu oraz witaminy D
a takze wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych — sktadnikéw istotnych w niedoczynnosci tarczycy.
Ryby najlepiej spozywaé 3-4 razy w tygodniu.

4. Podczas przygotowywania potraw stosuj oleje roslinne i oliwe z oliwek. Unikaj spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych
w postaci np. masta oraz ttuszczu ukrytego w ttustych miesach, wyrobach cukierniczych i stodyczach.

5. Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe zwtaszcza ze wzgledu na odpowiednig podaz btonnika pokarmowego,
ktéra jest kluczowa przy towarzyszgcych zaparciach.

6. Z diety wyeliminuj cukier, stodycze, stodkie napoje i zywnos$¢ typu fast food.

7. Unikaj smazenia i pieczenia w tradycyjny sposob, ze wzgledu na ilos¢ stosowanych ttuszczow.
Piecz w folii aluminiowej, rekawie lub na grillu, dus bez wczes$niejszego obsmazania, gotuj na parze.

8. Pij przynajmniej 2 litry ptynéw dziennie, najlepiej w postaci wody lub stabych naparéw herbat. Odpowiednie spozycie ptynéw
bedzie sprzyja¢ przyspieszeniu tempa metabolizmu.

9. Niektére produkty moga ogranicza¢ przyswajanie jodu z pozywienia — ogranicz ich spozycie, m.in.:
- warzywa kapustne (np. kapusta, kalafior, jarmuz, kalarepa, brokut, brukiew, rzepa) ze wzgledu na zawarte w nich tioglikozydy,
* soja spozywana w nadmiarze, ze wzgledu na zawarte w niej substancje, ktére mogg hamowac synteze hormonoéw tarczycy,
* orzeszki ziemne i gorczyca ze wzgledu na zawarte w nich substancje wolotwoércze.

Gotowanie w duzej ilosci wody bez przykrycia zmniejsza zwarto$¢ zwigzkéw antyodzywczych o 30-40%.

Wolotworcze dziatanie wymienionych produktow jest tym wyzsze, im mniejsza jest podaz jodu, dlatego tak wazna jest

odpowiednia jego ilo$¢ w diecie.
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Produkty zalecane i niezalecane w niedoczynnosci tarczycy

Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Produkty zbozowe Pieczywo razowe, petnoziarniste, Pieczywo pszenne, drobne kasze
t kasze gruboziarniste (np. gryczana, peczak, (np. manna, kuskus), biaty ryz, jasny maka-
@ ) jaglana), ryz bragzowy, makaron razowy, ron, pieczywo cukiernicze (np. drozdzowki,
. ptatki zbozowe (np. owsiane). paczki, rogaliki francuskie).
Warzywa Wszystkie warzywa swieze i mrozone z wyjatkiem Surowe warzywa kapustne (np. kapusta,

S
-

kapustnych. W ograniczonych ilosciach gotowane
warzywa kapustne.

kalafior, brokut, brukselka,
jarmuz, brukiew, rzepa).

Owoce i przetwory

Wszystkie owoce Swieze i mrozone.
W ograniczonych ilo$ciach owoce suszone.

Owoce z puszki, kandyzowane, dzemy,
powidta, konfitury.

Nasiona roslin
straczkowych

Ciecierzyca, soczewica, fasola, béb, groch.

Soja.

Orzechy i nasiona

&

Orzechy brazylijskie, wioskie, laskowe, nerkowca,
migdaty, pestki dyni, nasiona stonecznika, sezam,
siemie Iniane.

Orzechy ziemne, piniowe
solone, w karmelu.

Mleko i produkty mleczne

&)

Mleko do 2% ttuszczu, naturalny jogurt, kefir,
maslanka, chudy sertwarogowy.

Petnottuste produkty mleczne, np. sery zétte,
plesniowe i topione, $mietana.

Mieso i przetwory, jaja

TOeD

Chude migso (np. wotowina, cielgcina, krélik),
chudy dréb bez skory (np. kurczak, indyk), chuda
wieprzowina (w ograniczonych ilosciach).
Chude wedliny, np. szynka, poledwica,
wedliny drobiowe.

Jaja gotowane, w formie jajecznicy, omletu.

Thuste migso (np. wieprzowina, baranina),
ttusty dréb (np. kaczka, ges),
migso peklowane.
Ttuste wedliny i wedliny podrobowe
(np. pasztet, pasztetowa, mortadela, salami),
konserwy migsne.
Jaja z dodatkiem smalcu, boczku, majonezu.

Ryby i przetwory Ryby ttuste i chude, np. tosos$, éledz, makrela, Ryby wedzone,
@ dorsz, pstrag. marynowane konserwy rybne.
Tluszcze Oleje roslinne, oliwa z oliwek, Smalec, stonina, boczek, 16j,

masto w ograniczonych ilosciach.

margaryny twarde.

Sorbety i satatki owocowe, galaretki, budynie.

Ciastka, ciasta, batony, cukierki.

Wszystkie naturalne przyprawy i ziotfa.

Gotowe marynaty, mieszanki przypraw
(np. vegeta, maggi, kucharek),
nadmiar soli.

Woda, herbaty owocowe, ziotowe, kawa,
herbata czarna, soki warzywne.

Napoje alkoholowe, gazowane,
stodzone, energetyczne.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w niedoczynnosci tarczycy

SNIADANIE:

Omlet z szynka, pomidorami i rukolg
* jajko

* mleko

» pomidorki koktajlowe

* szynka

* rukola

* olej rzepakowy

* pieprz

Il SNIADANIE:
Satatka owocowa

* ananas
= kiwi

* boréwki

* ptatki owsiane
* jogurt naturalny

Propozycja podania. Fot. unsplash.com

OBIAD:
Kasza gryczana z kurczakiem i warzywami KOLACJA:

- filet z kurczaka
* pieprz, oregano, papryka mielona
» oliwa z oliwek

Kanapki z pasta jajeczng z awokado i warzywami
« chleb zytni razowy

- jajko
* kasza gryczana Ia
. » awokado
sy = czosnek, sok z cytryny, pieprz, kolendr
- czosnek .c oske.so cytryny, pieprz, kolendra
» cukinia papry a
= pomidor

* papryka czerwona
* szczypiorek

PODWIECZOREK:
Kulki orzechowo-twarozkowe

- orzechy wtoskie
* ser biaty twarogowy chudy
* sezam

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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