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CELE DIETOTERAPII
CHOROBY HASHIMOTO

Zmniejszenie ryzyka rozwoju zaburzen
metabolicznych i chordb towarzyszacych.

U osdb leczonych L-tyroksyng, zapewnienie
prawidtowego wchtaniania leku w przewodzie
pokarmowym.

Poprawa jakosci zycia, samopoczucia oraz
tagodzenie objawdw choroby.

Redukcja masy ciata lub utrzymanie
prawidtowej masy ciata.



MITY | FAKTY

MIT: ELIMINACJA SOI | PRODUKTOW
SOJOWYCH

FAKT: Przy wystepujacym niedoborze jodu w organizmie,
izoflawony pochodzace z soi moga ograniczac prawidtowa
prace tarczycy. Dla zachowania maksymalnego
bezpieczenstwa zaleca sie spozywanie produktéw sojowych
po kilku godzinach od przyjecia leku.

MIT: DIETA BEZ GLUTENU

FAKT: Eliminacja glutenu jest zalecana chorym na celiakie,
alergie lub nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten. Brakuje
dowodow naukowych potwierdzajacych wptyw glutenu na
zaburzenia uktadu immunologicznego u osob z chorobami
autoimmunologicznymi.

MIT: DIETA BEZ LAKTOZY

FAKT: Dieta z wykluczeniem laktozy polecana jest jedynie
osobom, u ktorych zdiagnozowano nietolerancje laktozy.
Wyniki badan nie wykazujg zasadnosci eliminacji laktozy w
celu poprawy przebiegu choréb autoimmunologicznych.
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MIT: ELIMINACIJA WARZYW KAPUSTNYCH

FAKT: Warzywa kapustne sg zrodtem glukozynolanow, czyli
substancji o dziataniu  wolotworczym. Natomiast
niekorzystne dziatanie tych zwigzkow na prace tarczycy
wykazano tylko w przypadku spozywania duzych ilosci
surowych warzyw, przy jednoczesnym niedoborze jodu.

MIT: DIETA BARDZO
NISKOENERGETYCZNA

FAKT: Gtodowki, posty i inne diety ubogoenergetyczne
moga byc¢ niebezpieczne dla zdrowia i w konsekwencji
prowadzi¢ do niedoborow pokarmowych. Niska podaz
energii moze wptywac na wytwarzanie hormonow tarczycy.
Terapeutyczne dziatanie tego typu diet nie zostato
udowodnione naukowo.

MIT: PROTOKOL LUGOLA

FAKT: Nie udowodniono, by duze dawki jodu wptywaty
pozytywnie na terapie niedoczynnosci tarczycy. Moga
jednak prowadzi¢ do nadczynnosci tego gruczotu. Poza tym
jod, podobnie jak selen, to mikroelementy o waskim
indeksie terapeutycznym, co oznacza, ze bardzo tatwo
narazic sie na toksyczne dziatanie ich nadmiaru.
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CO TO SA GOITROGENY?

Goitrogeny  (substancje  wolotworcze)  blokujg
przyswajanie jodu, przyczyniajac sie do zaburzenia
syntezy hormonow tarczycy i powstawania wola
tarczycowego. Wystepuja w soi, warzywach
krzyzowych, orzeszkach ziemnych, herbacie,
kakao. Niekorzystne dziatanie tych produktow
stwierdzono u o0séb ze wspdtwystepujacym
niedoborem jodu, a takze przy spozywaniu bardzo
duzych ilosci. Opisano jeden przypadek -ciezkiej
niedoczynnosci tarczycy u 88-letniej kobiety, ktora
codziennie przez kilka miesiecy jadta ponad kilogram
surowej kapusty bok choy.

Niekorzystne dziatanie goitrogenow wynika
miedzy innymi z ich wptywu na wchtanianie
L-tyroksyny. Z tego wzgledu produktow
bogatych w te zwiazki nie nalezy jes¢
wczesniej niz 2 godziny po przyjeciu leku.

CZY WIESZ, ZE...?

Warzywa krzyzowe i soja wykazuja
dziatanie przeciwnowotworowe.
Clukozynolany wystepujace
w warzywach kapustnych moga
zapobiegac poczatkowym etapom
kancerogenezy, natomiast izoflawony
sojowe zmniejszaja ryzyko raka piersi.




DIETETYCZNE PULAPKI

DIETA BEZGLUTENOWA  DIETA BEZ LAKTOZY ~ SUPLEMENTACJA

esto wyzszy IG  wiek ryzyk zmniejszenie aktywnosci
cynku, wapnia :
¢ i magnezu rozktadajgcego laktoze
Hap ¢ b pracy

¢ t ycy

hiperinsulinizm bjawy nietolerancji p ¢
pozyciu produkt

¢ wierajgcego laktoze dczy C tarczycy

ukrzyca typu 2




CELIAKIA NIETOLERANCJA

LAKTOZY

Celiakia czesciej wyste
W grupie osob z.

. Chorobie Hashimoto moze
towarzyszyc nietolerancja laktozy,
w tym wtoérna nietolerancja
wynikajaca z zaniku kosmkow
jelitowych w celiakii. Dieta
eliminacyjna w takim przypadku
zmniejsza ryzyko uposledzenia
wchtaniania lekow.

autoimmunizacyjnym, w tym
w chorobie Hashimoto, dlatego
AZT jest wskazaniemdo
przesiewowej diagnostyki
w kierunku celiakii.
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NIE TAKI GLUTEN STRASZNY B
JAK GO MALUJA

Gluten jest biatkiem ksztattujgcym cechy sensoryczne
produktéow spozywczych, dlatego w produktach
bezglutenowych obserwuje sie dodatek cukru lub
ttuszczu.

Wykazano, ze zywnos¢ bezglutenowa moze
dostarcza¢ wiecej ttuszczéw, w tym ttuszczow
nasyconych i soli, a mniej btonnika i biatka niz
odpowiedniki zawierajace gluten. Taka zywnos¢é ma
takze wysoki indeks glikemiczny, przez co dieta
bezglutenowa moze zwieksza¢ ryzyko otytosci
oraz cukrzycy typu 2, a nieodpowiednio
skomponowana moze réwniez prowadzi¢ do
niedoboréw pokarmowych.




CZY W NIETOLERANCII
LAKTOZY NALEZY
[REZYGNOWAC Z NABIALU?

Pacjenci z nietolerancja laktozy nie zawsze musza
stosowac rygorystyczna diete bezlaktozowa. Bardzo
czesto niewielkie ilosci laktozy w positku sg przez nich
dobrze tolerowane. Niewielkg ilos¢ tego dwucukru
zawierajg mozzarella, sery zotte i ser feta.

Nawet w przypadku nietolerancji laktozy, nie ma
potrzeby eliminowania nabiatu z diety. Na rynku
s3 dostepne produkty bez laktozy, do ktorych w
procesie produkcji dodano enzym- laktaze. Nabiat
jest waznym zrodtem wapnia w diecie. a jego
niedobory prowadza do ostabienia masy kostnej oraz
osteoporozy.




ZAWARTOSC LAKTOZY
W PRODUKTACH MLECZNYCH

CZY WIESZ, ZE..? g/100g produktu

N ‘ ) 51 Mileko w proszku odttuszczone
Czesc pacjentow 39 Mileko w proszku petne
toleruje niewielkie ilosci 10 Miake skondonscaane
fermentowanych
produktéw mlecznych,
czyli jogurtu, maslanki
g kef!ru. Wynika to Stosujac diete bez laktozy,
z faktu, ze te produkty .
SaT zawsze sprawdzaj sktad
zawieraja zywe kultury ikt K :
bakterii, rozktadajgce pHeaY .u ne.x e OWT?mIU.
czeé¢ laktozy do kwasu Szukaj takich nazw jak
mlekowego. serwatka, mleko w
proszku, ttuszcz mleczny,
$Smietanka.
1 Ser feta

0,1 Ser z6lty




HASHIMOTO A RYZYKO INNYCH CHOROB

ZABURZONY
METABOLIZM

WEGLOWODANOW

STAN ZAPALNY
W NACZYNIACH
KRWIONOSNYCH

OBNIZONA
PODSTAWOWA
PRZEMIANA MATERII

INSULINOOPORNOSC

opornosc tkanek na dziatanie
insuliny

N

HIPERINSULINIZM

nadmiar insuliny produkowanej
przez trzustke

\

CUKRZYCA TYPU 2

hiperglikemia

DYSLIPIDEMIA
ATEROGENNA

podwyzszone stezenie
triglicerydow, obnizony
cholesterol HDL, obecnosc
lipoprotein LDL o niskigj
gestosci

\

MIAZDZYCA TETNIC

odktadanie sie blaszki
miazdzycowej, co skutkuje
zwezeniem swiatta tetnic

= 0=

&— OTYLOSC BRZUSZNA

nadmiar przyjmowanych
kilokalorii w stosunku do

zapotrzebowania prowadzi do

zwiekszenia masy ciata

\

INSULINOOPORNOSC

opornosc tkanek na dziatanie

insuliny



DOBRE NAWYKI DLA ZDROWIA TARGZYCY

REGENERACIJA

| SEN

UNIKANIE
STRESU

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

ZROZNICOWANA
DIETA

Odpowiednia dtugosc¢
i jakosc snu odgrywaja
wazna role w
prawidfowym

funkcjonowaniu uktadu

odpornosciowego.
Przewlekte zmeczenie
obniza odpornosc
organizmu, zwieksza
podatnos¢ na choroby,
a takze wptywa
niekorzystnie
na gospodarke
hormonalna.

Kazdy rodzaj stresu
negatywnie wpltywa
na organizm.
Intensywny stres,
w potaczeniu
Z czynnikami
genetycznymi,
prawdopodobnie
moze inicjowac

chorobe Hashimoto.

Stres wptywa takze
na poziom
wydzielanych
hormonow.
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Umiarkowana,
ale regularna
aktywnosc¢ fizyczna
pomaga nie tylko
utrzymac lub osiggnac
prawidtowa mase
ciata, ale takze
zmniejsza ryzyko
wystapienia choréb
uktadu sercowo-
naczyniowego,
insulinoopornosci
czy cukrzycy typu 2.

Rolg diety
w chorobie
Hashimoto jest
przede wszystkim
odpowiednia podaz
energii i sktadnikow
odpowiadajgcych
za prawidtowa
prace tarczycy.
Dietoterapia
pomaga takze
uregulowac mase
ciata i poprawic stan
zdrowia.



Dieta powinna by¢ zgodna
z zatozeniami Piramidy
Zdrowego Zywienia

PROFILDIETY e
JALECANE] W 2 oo
CHOROBIE

HASHIMOTO

diete o wysokim potencjale
przeciwzapalnym.

DIETA PRZECIWZAPALNA

O NISKIM INDEKSIE

GLIKEMICZNYM

Stosuj diete o niskim indeksie
i tadunku glikemicznym,
4., ktéra pomaga utrzymac
prawidtowa glikemie.

Kazda dieta powinna by¢
dostosowana indywidualnie
do stanu zdrowia,
samopoczucia i stylu zycia.
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Petna wersja piramidy zywienia wraz z wytycznymi
dostepna jest na stronie 1ZZ.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

2 CZYLI PODSTAWY, O KTORYCH ZAPOMINAMY

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4
godziny).

Codziennie spozywaj jak najwiecej warzyw i owocow.
Pamietaj o odpowiedniej proporcji - 3/4 powinny
stanowi¢ warzywa, natomiast 1/4 owoce.

Codziennie spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza
petnoziarniste.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 porcje mleka.
Czesciowo mozesz zastgpic je jogurtem, kefirem,
serem.

Ograniczaj spozycie miesa (zwtfaszcza czerwonego
i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5 kg/tyg).
Regularnie jedz ryby, nasiona roslin straczkowych
i jajka.

Zastepuj ttuszcze zwierzece olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami
i orzechami).

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z
zawartoscig soli. Potrawy doprawiaj ziotami.
Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.
Unikaj alkoholu.

niska
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CZEKOLADOWE
SMOOTHIE
Z WISNIAMI

1 szklanka naturalnej
maslanki
garsc wisni
1/2 banana
2 tyzki gorzkiego
kakao

I tyzka migdatow

Codziennie zjadaj jak najwiecej swiezych warzyw i owocow,
szczegdlnie tych o ciemnym kolorze, obfitujacych w anty-
oksydanty.

Zadbaj o podaz blonnika pokarmowego przez regularne
spozywanie petnoziarnistych produktéw zbozowych, warzyw
strgczkowych, orzechow, warzyw i owocow.

Raz w tygodniu zjadaj porcje ttustej ryby morskiej, bogatej
w kwasy omega-3, a takze korzystaj z olejow roslinnych, takich
jak olej Iniany, rzepakowy i oliwa z oliwek.

Ogranicz spozycie soli i stosuj przyprawy oraz ziota o dziataniu
przeciwzapalnym, takie jak imbir, kurkuma, gozdziki, ostra
papryka, cynamon.

Jedz cebule i czosnek, ktdre majg dziatanie przeciwgrzybicze
oraz antybakteryjne.

Unikaj stodyczy i zywnosci przetworzonej, zawierajacej
kwasy ttuszczowe typu trans.

Unikaj zywnosci typu fast food i alkoholu.

Ogranicz smazenie, grillowanie i wedzenie, gdyz w trakcie
tych procesow powstajg wielopierscieniowe weglowodory
aromatyczne (WWA).
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PRZECIWZAPALNE SKtADNIKI DIETY

CEBULA | CZOSNEK WARZYWA CZERWONE | WARZYWA KAPUSTNE
Witaminy A, C, E, fitoncydy POMARANCZOWE Izotiocyjaniny
Alicyna Karotenoidy, likopen



-
PRZECIWZAPALNE SKtADNIKI DIETY

OWOCE JAGODOWE ANANAS GRANAT

Antocyjany Witamina C, bromelina Witaminy C i E, zwiagzki fenolowe



PRZECIWZéIZ\LNE SKLADNIKI DIETY

KURKUMA IMBIR KAKAO
Kurkumina Gingerol, zingerol, paradol Flawonoidy



PRZECIWZAPALNE SKtADNIKI DIETY

OLIWA Z OLIWEK TLUSTE RYBY MORSKIE ORZECHY WLOSKIE
I OLEJ LNIANY Kwasy ttuszczowe Kwas alfa-linolenowy (ALA),
Kwas alfa-linolenowy (ALA), eikozapentaenowy (EPA) btonnik

witamina E i dokozaheksaenowy (DHA)




DO POSILKU
ZAWIERAJACEGO
WEGLOWODANY
DODAJ:

ZRODLO BIALKA

ZRODLO BLONNIKA
ZRODLO
TLUSZCZU

JAK OBNIZYC INDEKS
GLIKEMICZNY POSHKU?

ZAMIEN TO:

Soki i napoje

Chleb pszenny

Biaty ryz

Pszenny makaron

Ptatki owsiane btyskawiczne
Puree ziemniaczane

Obrane warzywa i owoce
Rozgotowany makaron

Rozgotowane warzywa
Stodycze

Suszone owoce
Dojrzate owoce

NA T0:

Woda

Chleb petnoziarnisty

Ryz brazowy lub basmati
Makaron petnoziarnisty
Ptatki owsiane gorskie
Kasza gryczana, peczak
Warzywa i owoce ze skorka
Makaron al dente

Surowki

Gorzka czekolada, orzechy
Owoce swieze

Owoce mniegj dojrzate

Na indeks glikemiczny positku wptywa takze stopien
rozdrobnienia i sposéb obrébki. Positki zmiksowane,
ptynne i rozgotowane charakteryzuja sie wyzszym
indeksem glikemicznym.
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DIETA O NISKIM INDEKSIE
GLIKEMICZNYM

CO TO JEST INDEKS GLIKEMICZNY?

Indeks glikemiczny klasyfikuje produkty spozywcze
zawierajace weglowodany wedtug ich wptywu na glikemie
2 godziny po spozyciu positku. Okresla on szybkosc
zwiekszenia stezenia glukozy we krwi po spozyciu danego
produktu w porownaniu z czysta glukoza.

Niski IG wynosi mniej niz 55, , a wysoki
ponad 70.

CO TO JEST tADUNEK GLIKEMICZNY?

tadunek glikemiczny to wskaznik okreslajacy wptyw na
glikemie popositkowa, wywierany przez konkretng porcje
weglowodanow. Opiera sie na zatozeniu, ze produkt
charakteryzujacy sie niskim |G, zjedzony w duzej ilosci
wplynie na glikemie tak samo jak ten o wysokim IG, ale w
matej ilosci.
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CYNK

Jest nie tylko istotny w prawidtowej pracy tarczycy, ale takze wptywa
na odpornos¢ organizmu oraz podstawowa przemiane materii.
Bogate w cynk sg mieso, ryby, grzyby, kasza jaglana, soczewica,
ciecierzyca, fasola, soja czy orzechy, otreby oraz pestki
stonecznika i dyni.

SELEN

Niedobodr selenu prowadzi do obnizenia przemiany nieaktywnego
hormonu tarczycy do jego aktywnej formy. Zrédta selenu to mieso,
ostrygi, ryby, pieczarki, ryz, pelnoziarniste produkty zbozowe,
nasiona stonecznika i orzechy.

JOD

Niekorzystny moze byc¢ zarowno nadmiar, jak rowniez niedobor jodu
w diecie. Zrédtem jodu jest sél jodowana, woda jodowana, ryby
morskie oraz wodorosty, takie jak kelp, wakame czy kombu, w
mMniejszym stopniu rowniez nabiat.
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WITAMINA D

Dostarczana jest do organizmu z pozywieniem oraz w procesie
syntezy skoérnej przy ekspozycji na swiatto stoneczne.
Pokarmowe Zrodta witaminy D to gtownie ryby morskie i oleje
rybie. W Polsce zaleca sie suplementacje witaminy D od wrzesnia
do marca ze wzgledu na niewystarczajaca ekspozycje. Przed
rozpoczeciem suplementacji nalezy zbadan poziom tej witaminy
we krwi.

W tkankach tarczycy znaleziono receptory dla witaminy D,
natomiast u pacjentow z chorobga Hashimoto jej niedobor
wystepuje czesciej niz u osob zdrowych. Witamina D dziata
przeciwzapalnie, zmnigjsza aktywnos¢ immunologiczna wobec
wtasnych antygendw, a jej prawidtowe stezenie zmniejsza ryzyko
choréb  ukftadu  sercowo-naczyniowego, insulinoopornosci,
otytosci.

Zalecane spozycie wynosi 800-2000 IU na dzien dla
o0sob dorostych, jest uzaleznione od stanu fizjologicznego
i masy ciata. Przed rozpoczeciem suplementacji, nalezy
ustali¢ odpowiednia dawke z lekarzem lub farmaceuta.

Sk



SKEADNIKI ODZYWCZE WAZNE
DLA ZDROWIA TARCZYCY

ZELAZO

To sktadnik niezbedny w procesie powstawania hormonoéw
tarczycy. Bogate w zelazo sg podroby, migso czerwone, zéttko
jajka, a takze straczki, produkty zboZzowe z pelnego ziarna,
orzechy, tofu i ciemnozielone warzywa lisciaste. Mieso biate, np.
drob zawiera niewiele tego sktadnika.

Szczegodlnie narazone na niedobdr zelaza sa kobiety w ciazy,
kobiety majace obfite miesigczki, wegetarianie i weganie, osoby

chorujace na celiakie lub inne choroby prowadzace do zaburzen
wchtaniania.

Przyswajanie zelaza w positku mozemy zwiekszyc, dodajac
do niego produkty bogate w witamine C, na przyktad
papryke, natke pietruszki, kiwi czy truskawki. Warto
rowniez wybierac chleb na zakwasie, moczyc i ptukac
straczki, a takze zrezygnowac z kawy lub herbaty do oraz
bezposrednio po positku.

*Lactobacillus plantarum 299V to szczep bakterii kwasu mlekowego,
wspomagajgcy wchtanianie zelaza w jelicie, ktéry znajduje sie
w probiotyku Sanprobi IBS.
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WITAMINA B2

Pacjenci z autoimmunologicznym zapaleniem tarczycy sa w grupie
ryzyka wystepowania innych choréb wynikajgcych z autoagresii,
miedzy innymi anemii ztosliwej (Addisona-Biermera), czyli anemii
wynikajgcej z zaburzonego wchtaniania witaminy Bys.

Z tego wzgledu u chorych nalezy oznacza¢ homocysteine,
witamine B;; i wykonywac¢ podstawowg morfologie. Dodatkowo
niskie stezenie B moze by¢ objawem nierozpoznanej celiakii.

Zrédtem witaminy By, w diecie sa tylko produkty pochodzenia
zwierzecego, przede wszystkim mieso i ryby, a w mnigjszym
stopniu jajka oraz nabiat.

Dzienne zalecane spozycie witaminy Bz wynosi 2,4 4g.
Wegetarianie powinni zadbac o wystarczajace spozycie
tej witaminy z produktow odzwierzecych, natomiast
weganie musza bezwzglednie przyjmowac preparaty
z Bjzw dawce 25-250 pg dziennie lub 1000 ug
2 razy w tygodniu.
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KWASY OMEGA-3

Kwasy ttuszczowe omega-3 sg obecne przede wszystkim w
ttustych rybach morskich (tososiu, makreli, sledziu, szprocie),
orzechach witoskich, siemieniu Inianym, nasionach chia oraz
olejach roslinnych. Wykazujg dziatanie przeciwzapalne,
zwiekszaja wrazliwosc tkanek na insuline, dziataja
przeciwzakrzepowo i przeciwmiazdzycowo.

WITAMINA E

Witamina E ma dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
wspomaga wchtanianie selenu. Gtowne Zrodta tej witaminy to
zarodki pszenne, zboza, oleje roslinne i orzechy.

WITAMINA C

Witamina C jest antyoksydantem, wspomaga synteze tyroksyny,
zwieksza wchtanianie lewotyroksyny. Zapotrzebowanie na
witamine C pokrywa dieta bogata w swieze warzywa i owoce.
Szczegodlnie bogatymi Zréodtami sa natka pietruszki, papryka,
czarna porzeczka, aronia, owoce jagodowe i cytrusowe.
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ILE SELENU JEST W ORZECHACH

BRAZYLIJSKICH?

Orzechy brazylijskie uchodzg za bardzo
dobre zrodto selenu. Niektore dane
podaja, ze jeden orzech brazylijski
pokrywa dzienne zapotrzebowanie na
ten mikrosktadnik. Jednak zawartosé¢
selenu w orzechach brazylijskich jest

scisle zwigzana z iloscia tego
sktadnika w glebie. Wiekszosc
orzechow  dostepnych W Polsce

pochodzi z Boliwii, gdzie gleba jest
uboga w selen. Nieco wiecej selenu
znajduje sie w orzechach z

, natomiast najbogatsze w selen
s3 gleby Wenezueli oraz Kolumbii.
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Pokrycie zapotrzebowania na selen
nie powinno byc¢ problematyczne przy
prawidtowo skomponowanej diecie.
Produktami bogatymi w selen sg
podroby, skorupiaki, ryby. Zawartos¢
selenu w mleku i jego przetworach oraz
jajkach jest scisle zwigzana z jego
zawartoscig w paszy. Wsrod warzyw
wieksze ilosci selenu zawieraja:
czosnek, grzyby, warzywa
stragczkowe.



CZY NALEZY

SUPLEMENTOWAC SELEN?

Niedobdr selenu w organizmie skutkuje zmniejszong konwersjg
T, do aktywnej metabolicznie Tzi nasilenie stresu oksydacyjnego.
Suplementacja stego sktadnika moze wiec stymulowac
aktywnos¢ tarczycy. Badania nad suplementacja selenu u
pacjentow z Hashimoto nie sg jednoznaczne. Wedtug niektorych
artykutow wyniki badan laboratoryjnych po suplementacji
selenometioning nie ulegty znaczacej poprawie. Tylko czesc
badan wykazata, ze suplementacja obniza stezenie przeciwciat
anty-TPO.

Aktualnie brakuje rekomendacji dotyczacych suplementaciji
selenu w leczeniu autoimmunologicznego zapalenia
tarczycy, jednak suplementacja jest wskazana w przypadku
niedoboru tego pierwiastka, w celu jego uzupetnienia. Dawka
selenu powinna by¢ odpowiednio dobrana, poniewaz w
nadmiarze selen wykazuje dziatanie toksyczne. W pierwszej
kolejnosci nalezy uzupetnia¢ niedobér selenu za pomoca
diety.

i)

Zalecane dzienne spozycie selenu
przez osoby doroste wynosi 55 ug.
Ponizszy przyktadowy jadtospis
pokrywa te norme prawie
dwukrotnie:

Kakaowa owsianka na mleku
zZ bananem i mastem orzechowym

Pieczona piers z kurczaka z kaszg
gryczang i surowka z kapusty
kiszonej

Dwie kanapki z chleba
petnoziarnistego zytniego z jajkiem,
rukolg i pomidorem



CZY NALEZY

SUPLEMENTOWAG JOD?

Jod jest sktadnikiem niezbednym do syntezy
hormonow tarczycy, jednak zarowno jego niedobor,
jak i nadmiar, moga prowadzi¢ do zahamowania
biosyntezy T, oraz T.. Nadmiar jodu stanowi czynnik
ryzyka autoimmunologicznego zapalenia tarczycy
typu Hashimoto, nadczynnosci tarczycy i woli
guzkowych. Z tego wzgledu suplementacja jodu
powinna by¢ ustalona z lekarzem.

Suplementacja bez konsultacji z lekarzem nie jest
zalecana, gdyz jod w nadmiernej ilosci wykazuje
toksycznosc.

W przypadku jodu przede wszystkim nalezy
zadba¢ o jego odpowiednia podaz w diecie,
dopiero W drugiej kolejnosci stosowac
suplementacje.
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Zawartosc jodu w zywnosci jest scisle
zwiazana z iloscia tego pierwiastka
w glebie, wodzie i paszy dla zwierzat.
Oprocz soli kuchennej, najwieksza
zawartoscia jodu charakteryzuje sie
zywnos¢ pochodzenia morskiego
(szczegolnie dorsze i halibuty).
Inne wazne zrédta jodu w diecie
to mleko i jego przetwory oraz jajka.

Zalecane dzienne spozycie jodu
dla osoby dorostej wynosi 150 pg.
Taka ilos¢ pokrywa:

FILET Z DORSZA

POL LYZECZKI

SOLI




CO ZABURZA WCHtANIANIE
LEWOTYROKSYNY?

NABIAL KAWA | HERBATA

KIEDY PRZYIJMOWAC? rano, na czczo, 30-60 minut przed $niadaniem.
KIEDY ZJESC SNIADANIE? ok godziny po przyjeciu leku, kawe mozna wypié godzine przed
lub kilka godzin po przyjeciu leku
CZEGO UNIKAC W SNIADANIU? soi, nabiatu, kawy, herbaty, soku grejpfrutowego,
duzej ilosci btonnika
KIEDY PRZYIMOWAC INNE LEKI? wchtanianie L-tyroksyny moga zaburzaé inne leki, takie jak
inhibitory pompy protonowej, metformina czy suplementy zelaza.
W takim wypadku godziny przyjmowania lekéw nalezy skonsultowac z lekarzem.
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CO TO JEST MIKROBIOM JELITOWY?

Mikrobiom jelit to zespot mikroorganizmow (przede wszystkim bakterii), zasiedlajagcych przewod
pokarmowy. Podstawowe typy bakterii wystepujacych W jelicie
to Firmicutes, Bacteroidetes, Actinobacteria i Proteobacteria. Doktadny sktad mikrobiomu jest
jednak charakterystyczny i unikalny dla kazdego cztowieka.

ROWNOWAGA MIEDZY BAKTERIAMI KOMENSALNYMI A PATOGENNYMI TO HOMEOSTAZA,
NATOMIAST ZABURZENIE TE] ROWNOWAGI NAZYWA SIE DYSBIOZA.

Mikrobiom petni wiele waznych funkcji w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu. Bierze
udziat w trawieniu i przyswajaniu sktadnikow odzywczych, wytwarza witaminy, neuroprzekazniki
i krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe, chroni nabtonek jelitowy i pomaga utrzymac jego
ciggtosc. Jest rowniez czescia uktadu immunologicznego jelit, przez co moze wptywac na stan
zdrowia.

DYSBIOZA ‘ ’ CHOROBA
MIKROBIOMU HASHIMOTO



BtEDNE KOtO DYSBIOZY
W CHOROBIE HASHIMOTO

Fecalibacterium
Bacteroides

Prevotella

STAN ZAPALNY
AKTYWACIJA ODPOWIEDZI

IMMUNOLOGICZNEJ
Firmicutes/Bacteroidetes

translokacja
. . bakterii
szczelnosci bariery
jelitowej (leaky gut)

I|mfocyto'w Ths i Thyy
produkcja cytokin
prozapalnych




e ——————————————
LIMFOCYTY TH:i/TH,

CHOROBY Odpowiedni stosunek limfocytéow Th; i Th;utrzymuje
AUTOIMMUNIZACYINE rownowage uktadu immunologicznego. Nadmierna aktywacja
limfocytow Th, prowadzi do reakcji autoimmunologicznej
i stanu zapalnego. Badania dowodza, ze w chorobie Hashimoto
TH 1 TH réwnie istotny jest stosunek limfocytéw T pomocniczych
17 (Th,) i limfocytow T regulatorowych (Treg).

autoantygeny
przeciwko tarczycy

TH2 Treg

limfocyty Ths

CHOROBY
ALERGICZNE

cytokiny prozapalne
cytotoksyczne limfocyty
i makrofagi

NISZCZENIE KOMOREK
PECHERZYKOWYCH TARCZYCY



OBNIZONY NASTRO)- GZY
MIKROBIOM MOZE BYC
WINOWAICA?

Badania dowodzg, ze zaburzenia nastroju i depresja czesciej
wystepuja u pacjentow z choroba Hashimoto niz w populacji
ogolnej. Za gtowna przyczyne uznaje sie podwyzszone stezenie
przeciwciat przeciwtarczycowych, jednak mechanizm tego
dziatania nie jest w petni poznany.

Z depresja | zaburzeniami lekowymi powigzana jest takze
dysbioza mikrobiomu jelitowego. Mikrobiomm moze wptywac
na objawy depresyjne poprzez dwukierunkowag o$ jelito-
mozg.

W zwigzku z tym, ze choroba Hashimoto jest czynnikiem
ryzyka wystapienia depresji, szczegolng uwage nalezy zwraocic
na diete bogata w prebiotyki i naturalne probiotyki.

S o



CO TO JEST SIBO?

SIBO, czyli przerost bakteryjny jelita cienkiego oznacza nadmierna ilosc
bakterii w jelicie cienkim lub kolonizacje jelita cienkiego bakteriami
charakterystycznymi dla jelita grubego.

Niedoczynnos$¢ tarczycy wydaje sie by¢ czynnikiem ryzyka
wystgpienia SIBO, poniewaz jest zwigzana ze zwolnieniem
perystaltyki przewodu pokarmowego. Z kolei nieleczone SIBO wiaze
sie nie tylko z objawami zotgdkowo-jelitowymi, ale moze takze
prowadzic do zaburzen wchtaniania | niedoborow witamin
| oraz zmniejszaé¢ wchianianie lewotyroksyny.

JAK OBJAWIA SIE SIBO? Wzdecia, bol brzucha, zgaga, biegunka, objawy niedoboru witamin

ADEKI B

JAK DIAGNOZUJE SIE SIBO? Wodorowy test oddechowy, poziom witaminy Bizi kwasu
foliowego

JAK LECZY SIE SIBO? Antybiotyki (ryfaksymina), leczenie objawowe, suplementacja witamin
AD.EK B,



!

KEFIR, MASLANKA, JOGURT
NATURALNY, KAPUSTA

| OGORKI KISZONE, CHLEB

NA ZAKWASIE

DIETA WSPIERAJACA
HOMEOSTAZE

MIKROBIOMU

Produkty poddane fermentacji
mlekowej, takie jak kiszonki,
jogurty, chleb na zakwasie,
zawierajg mikroorganizmy

potocznie nazywane

probiotycznymi (przede wszystkim
bakterie Lactobacillus spp.,
Streptococcus spp. i drozdze

Saccharomyces spp.)

Z kolei prebiotyki nie zawieraja
bakterii, lecz stanowig pozywke

dla ich wzrostu.

Nie sg w petni trawione

w gornych odcinkach przewodu

pokarmowego, dlatego docieraja
do jelita grubego, gdzie ulegaja
fermentacji, stymulujac wzrost

pozytecznych bakterii.
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BANANY, ZIEMNIAKI, A
PSZENICA, WARZYWA ‘
STRACZKOWE, CEBULA, '
POR, CZOSNEK, SZPARAGI

CZY WIESZ, ZE...?
Po ugotowaniu
i wystudzeniu
produktow
skrobiowych (ryzu,
kaszy, makaronu)
powstaje w nich
rodzaj btonnika,
skrobia oporna,
ktora zapobiega
zaparciom.



DIETA WYWOLUJACA —
_ - DYSBIOZE
e MIKROBIOMU
do insulinoopornosci, a w efekcie

do cukrzycy typu 2 o ; ; ;
i stluszczenia watroby. Dysbiozie mikrobiomu sprzyja

dieta mato zréznicowana,

uboga w btonnik pokarmowy,
a bogata w produkty i
wysokoprzetworzone,
zywnosé typu fast food,
3 tluszcze nasycone, tluszcze
’ 5 trans oraz cukier.
-

f Diety eliminacyjne, czesto

stosowane w chorobie ) o
R Dieta obfitujgca w ttuszcze
; 94 sprzy) nasycone i ttuszcze trans zwieksza

dysbiozie, poniewaz ryzyko nadcisnienia tetniczego, %’

zaktadaja wykluczenie miazdzycy i niektérych
réznego rodzaju produktéow nowotworow. ‘

probiotycznych -
i prebiotycznych! . :

gl
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AKTYWNOSC FIZYCZNA -
NAJLEPSZY LEK?

KORZYSCI Z PODEIJIMOWANIA REGULARNEJ
| UMIARKOWANEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ:

e Redukuje stres, moze byc¢ forma odpoczynku i regeneracji '
* Poprawia jakosc¢ snu ' P{\MIETAJ! o
» Zwieksza poziom serotoniny, poprawiajgc samopoczucie Wyblerz taki rodzaj aktywnosci,
e Zwieksza wrazliwosc tkanek na dziatanie insuliny ktory chq’-tnlr—," .bQIdZIeS.Z
o : . wykonywac. Jesli nie czujesz
* Zmniejsza ryzyko chorob uktadu sercowo-naczyniowego i , i
P T sie komfortowo na sitowni,
* Zmniejsza ryzyko raka piersi i jelita grubego . .
; o ) ) ) wybierz rower, taniec lub
* Pomaga osiggnac i utrzymac prawidtowa mase ciata intensywny spacer.
* Umiarkowana aktywnosc ma dziatanie przeciwzapalne
* Przyspiesza przemiane materii
* Poprawia perystaltyke przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom
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Probiotyki

SANPROBI

Barrier

Produkty poddane fermentacji mlekowej, takie jak
kiszonki, czesto btednie nazywamy probiotykami.

W rzeczywistosci probiotyki to wyselekcjonowane
kultury bakterii lub drozdzy, ktérych korzystne
dziatanie zostato udowodnione w badaniach in
vitro, in vivo i randomizowanych kontrolowanych
badaniach klinicznych.

Jednym z takich produktow jest wieloszczepowy
probiotyk Sanprobi Barrier, zawierajacy 9 szczepow
bakterii probiotycznych, wspierajacych prawidtowa
prace bariery jelitowej. Coraz czesciej podkresla sie
role bariery jelitowej w rozwoju i przebiegu réznych
choréb, w tym autoimmunologicznych, takich jak
autoimmunologiczne zapalenie tarczycy.
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CO JESZCZE ZNAJDZIESZ W INTERNECIE?

POST DR DABROWSKIEJ]

Duza restrykcja kaloryczna
w trakcie postu jest nie tylko
trudna do utrzymania, ale moze
by¢ rowniez niebezpieczna dla
zdrowia. Niedobor energii
i sktadnikow odzywczych moze
zaburzac¢ konwersje hormonéw
tarczycy, prowadzi¢ do zaburzen
miesigczkowania, ostabiac
odpornosc, prowadzic do
ostabienia organizmu,
meczliwosci, anemii i niedoborow
pokarmowych.

DIETY WYSOKOBIALtKOWE

Bardzo duza ilosc biatka w diecie
obcigza narzady odpowiedzialne
za metabolizm i detoksykacje, czyli
nerki oraz watrobe. Z kolei
niedobér weglowodanéw moze
powodowac dysbioze
mikrobiomu. Tego typu diety
wptywaja niekorzystnie
na gospodarke lipidowa
(zwiekszajg stezenie

cholesterolu LDL i triglicerydow).

PROTOKOL
AUTOIMMUNOLOGICZNY

Protokot autoimmunologiczny
zaktada eliminacje wielu
produktow, w tym
probiotycznych i prebiotycznych.
Wyklucza rowniez produkty
o wiasciwosciach prozdrowotnych,
co moze prowadzi¢ do niedoborow
pokarmowych. Dostepne jest jedno
badanie na niewielkiej grupie osob,
ktore nie wykazato zadnego wptywu
takiej interwencji na prace tarczycy
czy poziom przeciwciat.

RYZYKO NIEDOBOROW SKEADNIKOW NIEZBEDNYCH DO PRAWIDtLOWEJ PRACY TARCZYCY
WYKLUCZENIE NIEKTORYCH PRODUKTOW PROBIOTYCZNYCH | PREBIOTYCZNYCH
WYKLUCZENIE PRODUKTOW O DZIALANIU PRZECIWZAPALNYM
NIE UCZA PRAWIDEOWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

BRAK DOWODOW NAUKOWYCH
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NOTATKI
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