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Niedoczynno$¢ tarczycy jest zaburzeniem endokrynologicznym, w
ktorym gruczot tarczycowy produkuje zbyt mato hormondw (tyroksyny
- T4 i frjjodotyroniny — T3). Niedobdr tych hormondw wptywa na
spowolnienie metabolizmu catego organizmu.

Najczestszg przyczyng niedoczynnosci tarczycy jest choroba
autoimmunologiczna — choroba Hashimoto.

Choroba Hashimoto (przewlekte autoimmunologiczne zapalenie
tarczycy) to schorzenie, w ktérym uktad odpornosciowy atakuje
wtasng tarczyce, prowadzgc do jej stopniowego uszkodzenia.

Grafika zostata wygenerowana przy uzyciu Al
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Niedoczynnos¢ tarczycy moze rozwijac sie na skutek:

1. chordb tarczycy (pierwotna niedoczynnosc¢ tarczycy):

o przewlektego autoimmunologicznego zapalenia tarczycy -
choroby Hashimoto - jest to najczestsza przyczyna
niedoczynnosci tarczycy,

o Stanu zapalnego tarczycy,

o hiedoboru lub nadmiaru jodu (niezbednego w syntezie
hormondw tarczycy),

o przebytejinfekcji wirusowej,

o Uszkodzenia tarczycy np. z powodu radioterapii okolic
gtowy lub szyi,

o usuniecia tarczycy,

o leczenia nadczynnosci tarczycy,

o hiedorozwoju tarczycy — niedoczynnosc polekowa,

o howotworu tarczycy,

o farmakoterapii stosowanej w leczeniu innych chorob,

2. niedoczynnosci przysadki mézgowej (wtdrna niedoczynnosc
tarczycy):
o wielohormonalnej niedoczynnosci przysadki,
o hiedoczynnosci podwzgorza.

Przyczynami choroby Hashimoto sg m.in.:

. inne choroby autoimmunologiczne, takie jak: celiakia,
anemia ztosliwa, cukrzyca typu 1, tuszczyca,
reumatoidalne zapalenie stawdw czy stwardnienie
rozsiane,

« Cczynniki genetyczne,
. przebyte infekcje,

« Srodowisko,

. SpOosOb odzywiania,

« niedobdr jodu, witaminy D i selenu.
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Choroby tarczycy sg diagnozowane v 22% spoteczenstwa.

Kobiety chorujg 10 razy czesciej niz mezczyzni. Najwiecej zachorowan

obserwuje sie miedzy 45-65 rokiem zycia.

Choroby tarczycy stanowiq jednq z dziesieciu najczesciej wystepujacych

choréb przewlektych.

Objawy:

Objawy rozwijajqg sie powoli i czesto sq niespecyficzne. Do
najczestszych nalezq:

przewlekte zmeczenie i ostabienie
sennosc

uczucie zimna (zwtaszcza rgk i stop)
przyrost masy ciata

zwiekszony apetyt na stodycze

niskie ciSnienie tetnicze, spowolnienie pracy serca
sucha, szorstka skéra

wypadanie wtosdw i tamliwosc paznokci
obrzeki twarzy i konczyn

problemy z koncentracjqg i pamieciq
zaparcia

zaburzenia miesigczkowania
nieptodnosc

niskie ciSnienie tetnicze, spowolnienie pracy serca
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Diagnostyka:

Rozpoznanie opiera sie gtdwnie na badaniach laboratoryjnych i
obrazowych:

. podwyzszone stezenie TSH
. obnizone stezenie T3 i/lub T4

. W przypadku Hashimoto: obecnosc¢ przeciwciat anty-TPO i anty-
TG

. badanie USG tarczycy (zmiany strukturalne, np. obnizona
echogenicznosc)

Diagnostyka obejmuje takze ocene objawdw klinicznych i wywiad
lekarski.

Leczenie:

Podstawq leczenia jest farmakoterapia:

. stosowanie lewotyroksyny (syntetycznego hormonu T4)
. indywidualne dopasowanie dawki leku

. regularna kontrola poziomu TSH

Leczenie Hashimoto polega gtdwnie na leczeniu niedoczynnosci,
poniewaz choroba jest nieuleczalna.

Dieta petni funkcje wspomagajgcq terapie.

*Jesli przyjmujesz lewotyroksyne, zachowaj odstep min. pot godziny miedzy
zazyciem leku a pierwszym positkiem. Na ograniczenie wchtaniania leku bedqg
wplywaé m.in.: kawa, sok grejpfrutowy oraz produkty sojowe, dlatego nie

spozywaj ich w pierwszym positku.
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Dieta w niedoczynnosci tarczycy:

Leczenie farmakologiczne, zalecone przez lekarza, wspiera
odpowiedni styl zycia i dieta.

Dieta w niedoczynnosci tarczycy powinna by¢c odpowiednio
zbilansowana i dopasowana do zasad zdrowego zywienia. Wartosé
energetyczna diety powinna by¢ dopasowana do pacjenta aby
zachowac odpowiednia mase ciata. Szczegdlng uwage nalezy
zwrocic  na  unikanie restrykcyjnych diet, ktére prowadzg do
zmniejszenia aktywnosci tarczycy.

Nalezy przestrzegac¢ diety przeciwzapalneji stosowac sie do
zalecen Talerza Zdrowego Zywienia w swojej codziennej diecie:

. Jedz 4-5 positkdw w ciggu dnia, w regularnych odstepach czasu
co 3-4 godziny.

. Pierwszy positek zjedz 1-2 godzin po wstaniu z tézka, ostatni
okoto 3 godziny przed snem

. Kazdego dnia jedz przynajmniej 400 g warzyw i owocow, z
przewagq warzyw. Dodawaj warzywa do kazdego positku.

. Spozywaqj biatko do kazdego positku — jest niezbedne do
produkcji hormondw tarczycy. Najlepiej chude gatunki mies
(kurczak, indyk), jaja, ryby, mleko i produkty mleczne do 3%
ttuszczu, zwtaszcza fermentowane, nasiona roslin strgczkowych,
np. soczewice, ciecierzyce, fasole, groch, soje.

. Btonnik pokarmowy przeciwdziata zaparciom, ktére czesto
pPojawiajq sie w niedoczynnosci tarczycy. Jedz regularnie
warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona
roslin strgczkowych oraz orzechy, nasiona i pestki.

« Ryby sqg zréodtem selenu, jodu i witaminy D, ktére sq istotne w
niedoczynnosci tarczycy. Spozywadj ryby minimum 1-2 razy w
tygodniu. Wybierqj ttuste, morskie gatunki, ktdre sg bogate w
kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 (w tym EPA i DHA), takie
jak: tosos, halibut, makrela, Sledz, sardynki oraz tunczyk.


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-Zalecenia-1.pdf

DIETA W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY . b WOJSKOWY

Y $ ¥ G SZPITAL KLINICZNY
"‘.\) d—"’ Lectpany / digeny waleiy

« Pij dziennie okoto 2 litrdw ptyndw: wody (np. wzbogaconej w
jod) lub stabych napardw herbat.

« Unikaj zywnosci wysoko przetworzone,;.

. W leczeniu niedoczynnosci tarczycy wskazana jest regularna
aktywnosc fizyczna. Wptywa korzystnie na organizm, przyspiesza
metabolizm i wspomaga dziatanie hormondw tarczycy
w komorkach catego ciata.
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*Warzywa krzyzowe: kapusty, brokut, kalafior, brukselka, kalarepa
czy jarmuz, zawierajqg zwiqgzki wolotworcze (goitrogeny). Wigzg jod,
ktory jest potrzebny do prawidtowej syntezy hormondw tarczycy.
Moze to prowadzi¢c do powstania tak zwanego wola i rozwoju
niedoczynnosci tarczycy. Ryzyko to dotyczy osdb, ktdre majg
niedobdr jodu i jednoczednie spozywajg duzo produkiow
zawierajgcych zwigzki wolotwoércze (np. warzywa krzyzowe, sojq,
orzechy ziemne).

Warzywa krzyzowe powinny sie znajdowac¢ w zréznicowanym
jadtospisie, m.in. odgrywajq istotng role w profilaktyce nowotwordw.
Nalezy pamietac o ich ilosci w jadtospisie. Jedz je nie czesciej niz 3-
4 razy w tygodniu i nie w pierwszym positku po przyjeciu leku.
Najlepiej gotuj je w duzej ilosci wody bez przykrycia. To zmniejsza
zawartosé zwigzkow antyodzywczych o 30-40%.

Jezeli niedoczynnosci tarczycy lub chorobie Hashimoto towarzyszy
zdiagnozowana celiakia, alergia lub nieceliakalna nadwrazliwosé na gluten, to
dieta nie powinna eliminowaé glutenu.

Nie nalezy réwniez, bez zalecenia lekarza, eliminowaé produktéw
zawierajqcych laktoze. Nie kazdy chory ma nietolerancje laktozy.
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