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Niedoczynnosc¢ tarczycy to zaburzenie funkcji tarczycy z utrzymujgcym sie niedoborem hormondéw
gruczotu tarczowego (trijodotyroniny — T3 oraz tyroksyny — T4), co powoduje spowolnienie proceséw
metabolicznych w organizmie cztowieka. Niedoczynno$S¢ moze rozwijac sie na skutek niedoboru lub
nadmiaru jodu, infekcji wirusowej, przewlektego autoimmunologicznego zapalenia tarczycy, leczenia

nadczynnosci tarczycy, nowotworu tarczycy lub farmakoterapii stosowanej w leczeniu innych chorob.

Dieta

Zmiana stylu zycia, w tym sposobu zywienia, jest uzupetnieniem leczenia farmakologicznego
niedoczynnosci tarczycy. Wsparciem prawidtowej pracy gruczotu tarczowego jest regularne jedzenie
petnowartosciowych positkow, ktére zapewnig odpowiednig podaz jodu, zelaza, selenu, witaminy D,

biatka oraz wielonienasyconych kwasow ttuszczowych.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Spozywaj 4-5 positkéw dziennie w regularnych odstepach czasu co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3
godziny przed snem.

° Jesli przyjmujesz lewotyroksyne, zachowaj co najmniej pdt godziny przerwy miedzy zazyciem leku
a pierwszym positkiem. Na ograniczenie wchianiania leku bedg wptywaé m.in.: kawa, sok grejpfrutowy
oraz produkty sojowe, dlatego nie spozywaj ich w pierwszym positku.

W przypadku nadwagi lub otytosci nalezy stopniowo zmniejsza¢ mase ciata do uzyskania prawidtowego
BMI w przedziale 18,5-24,9 kg/m2. Podczas redukcji masy ciata nalezy unika¢ zbyt duzych deficytow

e energetycznych. Moze to niekorzystnie wptywac na prace gruczotu tarczowego. Sposéb zywienia powi-
nien by¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb. W tym celu warto skonsultowa¢ sie z dietetykiem,
ktory bedzie wsparciem w zmianie nawykow zywieniowych.

e Komponuj positki zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia zachowujgc odpowiednie proporcje miedzy
grupami produktéw.

Spozywaj odpowiednig ilo$¢ warzyw i owocow, ktére sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin oraz
sktadnikdw o dziataniu antyoksydacyjnym (m.in. witaminy C, beta-karotenu, flawonoidéw). Warzywa
jedz jak najczesciej (minimum 400 g/dzien), najlepiej, aby pojawiaty sie one w wigkszosci positkow

o w ciggu dnia. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci (w proporcji: warzywa 3/4, owoce 1/4), poniewaz
zawierajg wiecej cukrow prostych. Preferowane sg owoce jagodowe, takie jak: maliny, jagody, boréwki,
czarne porzeczki, truskawki i aronia.

Biatko powinno by¢ elementem kazdego positku. Jego dobrym zrédtem sa: chude gatunki mies, jaja, ryby
oraz mleko i produkty mleczne do 3% ttuszczu, w szczegolnosci fermentowane, a takze nasiona roslin

e strgczkowych, np. soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, soja. Uwazaj jednak na duze spozycie soi,
poniewaz moze ogranicza¢ wchtanianie leku (lewotyroksyny) z jelita cienkiego — jesli spozywasz jg regu-
larnie, poinformuj o tym lekarza.

Niedoczynnos¢ tarczycy zwieksza ryzyko wystagpienia zapar¢, dlatego zadbaj o odpowiednie spozycie
e btonnika pokarmowego. W tym celu wzboga¢ swojg diete w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe, nasiona roslin stragczkowych oraz orzechy, nasiona i pestki.

e Wybieraj oleje roslinne bedace zrédtem kwasoéw ttuszczowych jedno- i wielonienasyconych, ktére wyka-
zujg korzystny wptyw na zdrowie, m.in. olej Iniany, rzepakowy i oliwe z oliwek.

Wprowadz do diety ryby min. 1-2 razy w tygodniu. Czesciej wybieraj ttuste, morskie gatunki, ktére sg

e bogate w kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 (w tym EPA i DHA), takie jak tosos, halibut, makrela,
$ledz, sardynki oraz tunczyk. Ryby dostarczajg réwniez selenu, jodu i witaminy D, ktdre sg istotne
w niedoczynnosci tarczycy.

o Stosuj odpowiednie techniki kulinarne takie jak gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez wczesniej-
szego obsmazania, pieczenie w folii lub rekawie termicznym. Unikaj smazenia z dodatkiem ttuszczu.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej tyzeczki). W te
ilos¢ wliczamy réwniez so6l zawartg w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach, wedlinach czy

@ stonych przekgskach. Sél jodowana moze stanowi¢ uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby
eliminowac jej catkowicie.

Wypijaj min. 1,5-2 litry ptynéw dziennie. Przede wszystkim powinna by¢ to woda, ale Zzrédtem ptynéw

Q beda tez napary z herbaty, kawy i zi6t, zupy, koktajle, fermentowane produkty mleczne. Nie zaleca sie
spozywania stodzonych napojow, np. wody smakowej, napojow typu cola. Warto dba¢ o regularne
nawadnianie organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien.

Zdarza sie, ze przy niedoczynnosci tarczycy wystepuje nietolerancja laktozy, celiakia lub nieceliakalna

@ nadwrazliwo$¢ na gluten. W sytuaciji, gdy jakakolwiek nietolerancja zostanie zdiagnozowana, nalezy
zastosowaé odpowiednig diete eliminacyjng. Profilaktyczne stosowanie diety bezlaktozowej i/lub
bezglutenowej nie jest zalecane.

Zwré¢ uwage na czestos¢ spozywania produktdw bedacych Zrédtem goitrogendw, ktére zmniejszaja

@ dostepnosc¢ jodu dla tarczycy, co moze negatywnie wptywac na jej prace. Do takich produktéw zaliczaja
sie przede wszystkim warzywa kapustne, soja oraz orzeszki ziemne. Przy odpowiedniej podazy jodu nie
ma koniecznosci eliminowania tych produktow z diety. Staraj sie jednak nie spozywac ich czesciej niz
3-4 razy w tygodniu, ani w pierwszym positku po przyjeciu leku. Jako sposéb obrobki termicznej wybieraj
gotowanie (w duzej ilosci wody bez przykrycia), co zmniejsza zawarto$¢ zwigzkéw antyodzywczych
0 30-40%.

Aktywnos¢ fizyczna

Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczna. Staraj sie by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosu;j

0 rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak: spacer,
wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dzie¢mi takze przynosza
korzysci dla zdrowia.

Inne elementy stylu zycia

Zadbaj o odpowiednig jakos$¢ i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ i wstawac o statych
° porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewi-
zor), co utatwi Ci zasypianie.

e Wyeliminuj alkohol z diety.

e Zrezygnuj z palenia tytoniu.

o Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne moga by¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, éwiczenia oddechowe lub joga.
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Produkty zalecane i niezalecane w niedoczynno$ci tarczycy
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Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkow i jakos¢ wybranych produktow.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktore powinny by¢ podstawag Twojej diety oraz te, ktére powinienes
ograniczy¢ do minimum. Sa to wskazowki do zmiany nawykdw zywieniowych na lepsze.
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Ryby
i przetwory rybne

Ttuszcze roslinne

e

Zalecane

Niezalecane

» wszystkie $wieze i mrozone

* w ograniczonych ilociach (3-4 razy w tygodniu)
warzywa kapustne: kapusta, kalafior, brokut, brukselka,
jarmuz, brukiew, rzepa, rzodkiewka, kalarepa

wszystkie Swieze i mrozone
owoce suszone w umiarkowanych ilosciach

maki z petnego przemiatu

pieczywo petnoziarniste i graham

ptatki zboZzowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

otreby pszenne, zytnie, owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa
ryzowa

ryz: brazowy, dziki, czerwony

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

gotowane
pieczone

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%)
produkty mleczne naturalne (bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci ttuszczu do 3%: jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko
chude i péttiuste sery twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w umiarkowanych ilo$ciach)

jaja gotowane na miekko, na twardo, w koszulce
jajecznica i omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

chude miesa bez skéry: cielecina, kurczak, indyk, krolik
w umiarkowanych iloéciach chuda wotowina

i wieprzowina (np. schab, poledwica)

chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers indyka/kurczaka

chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne

(np. dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp)

w umiarkowanych ilosciach $ledzie i inne ryby

w olejach roslinnych, ryby wedzone

« oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany

« mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajgce
oleju palmowego

» margaryny miekkie

« warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek

- owoce kandyzowane
« owoce w syropach

= maka oczyszczona

- pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane)

« ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)

* drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

« biaty ryz

« jasne makarony: pszenne, ryzowe

» ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta

* smazone

« frytki, chipsy

« placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

« petnottuste mleko

 mleko skondensowane

» $mietana, Smietanka do kawy

* jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

« sery: petnottuste biate i z6tte, topione, typu feta,
plesniowe typu brie, camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone

* jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu: na masle,
boczku, smalcu, stoninie
* jaja z majonezem

« ttuste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka

» tluste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)

 konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

* konserwy rybne, kawior

= masto i masto klarowane w ograniczonych ilo$ciach
= smalec, stonina, t6j

« margaryny twarde (w kostce)

« oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

* majonez 4
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Produkty zalecane i niezalecane w niedoczynno$ci tarczycy

Grupa produktéow

Zalecane

Niezalecane

Nasiona roslin straczkowych
i ich przetwory

QD

Orzechy, pestki, hasiona
e

Stodycze, desery,
stone przekaski

= Napoje

Bﬁ@

Przyprawy i sosy

Iy
oe
Y

Zupy
N

| —

Dania gotowe

\.\53':-_

Obrébka technologiczna
potraw

—£70

I

wszystkie, np. ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bob

pasty z nasion roslin strgczkowych

makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli,
grochu)

w ograniczonych ilosciach (3-4 razy w tygodniu) soja,
maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe typu tofu, tempeh

orzechy (np. wtoskie, laskowe, migdaty)
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)

gorzka czekolada min. 70% kakao
przeciery owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru

« jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy bez

dodatku cukru

stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)
niskostodzony dzem

kisiele i galaretki bez dodatku cukru

domowe wypieki bez dodatku cukru

woda

napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)
soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilosciach
domowa, niestodzona lemoniada

ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon, imbir)

mieszanki przypraw bez dodatku soli (np. ziota prowansalskie)

domowe sosy satatkowe z cytryny, niewielkiej ilosci
oleju lub jogurty, ziét
s6l sodowo-potasowa w ograniczonej ilosci

zupy na wywarach warzywnych lub chudych migsnych
zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem

mix mrozonych warzyw i owocow

mieszanki kasz i nasion roslin strgczkowych
owsianki typu instant

zupy kremy

gotowe dania na patelnie z warzywami

pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli
*Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage na
zawartos¢ cukru dodanego, soli i ttuszczow.

gotowanie w wodzie, na parze (produkty zbozowe,
warzywa gotowane al dente)

grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)
pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu
zaroodpornym

smazenie bez dodatku ttuszczu

duszenie bez obsmazania

« niskiej jakosci gotowe przetwory strgczkowe
(np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetarianskie)

« orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach i chipsach

cukier (np. biaty, trzcinowy, brazowy, kokosowy)
miod, syrop klonowy, daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna
i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki)

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki)

napoje alkoholowe

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
czekolada do picia

s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)
mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢ soli
kostki rosotowe

ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

gotowe sosy

zupy na ttustych wywarach migsnych
z zasmazka, zabielane $mietang
zupy typu instant

typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab)

mrozone pizze, zapiekanki

wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych

dania instant (np. sosy, zupy)

» smazenie na gtebokim ttuszczu

« duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
« pieczenie w duzej ilosci ttuszczu

e panierowanie

*Qkazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego
ttuszczu roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
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SNIADANIE:

Omlet z szynka, pomidorami i rukola

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jako$ciowy w niedoczynnosci tarczycy

Il SNIADANIE:

Satatka owocowa

« jajko * rukola * ananas

» maka orkiszowa « olej rzepakowy * kiwi
petnoziarnista * pieprz * boréwki

* mleko + chleb zytni « ptatki owsiane

» pomidorki koktajlowe + jogurt naturalny

+ szynka

OBIAD:

Kasza gryczana z kurczakiem i warzywami

- filet z kurczaka « cukinia
* pieprz, oregano, * papryka czerwona
papryka mielona * szczypiorek

« oliwa z oliwek
» kasza gryczana

« cebula

+ czosnek

PODWIECZOREK: KOLACJA:

Kanapki z pastg rybng i warzywami Zupa krem z pomidoréw z czerwong soczewica
i mozzarellg

+ chleb zytni razowy

« tunczyk w sosie wtasnym * pomidory * bulion warzywny

« jogurt naturalny * soczewica czerwona + woda

+ czosnek, sok z cytryny, pieprz, natka pietruszki * seler naciowy + oliwa z oliwek

« papryka » marchewka « suszony lubczyk

* pomidor « korzen pietruszki * oregano
+ cebula » mozzarella mini
+ czosnek » makaron orzo
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Online

ONLINE

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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