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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W CHOROBACH TARCZYCY

liczba positkow zrodto biatka

Spozywaj od 4-5

positkow z 3-4 Jako zrodto biatka

godzinnymi przerwami wybieraj chude gatunki

i ostatnim positkiem migs (kurczak, indyk,

na 2 godziny przed krolik, chuda wotowina)
oraz niskottuszczowe

snem. Jezeli masz
nadwage lub oty+os¢
koniecznie zredukuj

SWO0jg mase ciata.

mleko i przetwory
mleczne. Szczegdlng
uwage zwrocC naryby —
jedzje 3-4 razy w

' ﬁ/godniu.

ograniczenia

ttuszcze
i obrobka termiczna

Stosuj oleje roslinne

i oliwe z oliwek. Unikaj
ttuszczu w postaci np.
masta oraz ttuszczu
ukrytego w ttustych
migsach, wyrobach
cukierniczychi
stodyczach. Unikaj
smazenia i pieczenia

Ogranicz spozycie
produktow
ograniczajgcych
przyswajanie jodu

Z pozywienia min. warzyw
kapustnych (np. kapusta,
kalafior, jarmuz, kalarepa,
brokut, brukiew, rzepa),

w tradycyjl_’)y spo_sc?b. _ —— v duzych ilosci soi,
Piecz w folu‘alumlnlowej, orzeszkow ziemnych
rekavxfle: c!us bez i gorczycy ze wzgledu na
wczesniejszego . i

o 152€d iy produkty zbozowe zawartewnich
obsmazania, gotuj na i nawadnianie substancje wolotworcze.

parze.

Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe. Wyeliminuj cukier, stodycze, stodkie napoje i zywnos¢
typu fast food. Pij przynajmniej 2 | ptyndw dziennie, najlepiej w postaci wody lub stabych naparow
herbat.

Dieta w chorobach tarczycy powinna by¢ zbilansowana i urozmaicona, opierac sig na
podstawach zywieniu zdrowego cztowieka. Tarczyca odpowiada za produkcje
hormonow: tyroksyny (T4) i trijodotyroniny (T3). Niedobor tych hormonéw powoduje
spowolnienie procesdw metabolicznych w organizmie cztowieka.

Funkcjq diety jest odcigzenie przewodu pokarmowego przez utatwienie trawienia
i wchtaniania sktadnikdbw odzywczych, a tym samym poprawa stanu odzywiania.
Najwazniejsze choroby zwigzane z tarczyca to:

- niedoczynnosc¢ tarczycy (niedobdr hormonow),

- nadczynnos§c¢ tarczycy (nadmierna produkcja hormonow),

- choroba Hashimoto.
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DIETA W CHOROBACH TARCZYCY

O produkty zalecane

O produkty niezalecane

warzywa

warzywa

- wszystkie warzywa Swieze i mrozone z wyjatkiem kapustnych,
- w ograniczonych ilosciach gotowane warzywa kapustne

surowe warzywa kapustne (np. kapusta, kalafior, brokut, —
brukselka, jarmuz, brukiew, rzepa)

- wszystkie owoce swieze i mrozone,
- w ograniczonych ilo§ciach owoce suszone

- owoce z puszki,
- owoce kandyzowane,
- dzemy, powidta, konfitury

produkty zbozowe

produkty zbozowe

- pieczywo razowe, petnoziarniste,
- kasze gruboziarniste (np. gryczana, peczak, jaglana),
-ryz brazowy,
- makaron razowy,
- ptatki zbozowe (np. owsiane)

- pieczywo pszenne,
- drobne kasze (np. manna, kuskus),
- biaty ryz,
- jasny makaron,
- pieczywo cukiernicze (np. drozdzowki, paczki, rogaliki
francuskie)

migso i przetwory migsne

migso i przetwory migesne

A\

&

- chude migso (np. wotowina, cielecina, krolik),
- chudy drob bez skory (np. kurczak, indyk),
- chuda wieprzowina (w ograniczonych ilosciach),
- chude wedliny, np. szynka, poledwica, wedliny drobiowe

&

- ttuste migso (np. wieprzowina, baranina),
- ttusty drob (np. kaczka, ges),
- migso peklowane,
- ttuste wedliny i wedliny podrobowe (np. pasztet,
pasztetowa, mortadela, salami),
- konserwy migsne
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DIETA W CHOROBACH TARCZYCY

O produkty zalecane

O produkty niezalecane

mleko i produkty mleczne

masto i produkty mleczne

- mleko do 2% ttuszczu,
- naturalny jogurt, kefir, maslanka,
- chudy ser twarogowy

- petnottuste produkty mleczne, np. sery zotte,
plesniowe i topione,
- Smietana

ryby i przetwory rybne

ryby i przetwory rybne

)

Q

2

.

ryby ttuste i chude
np. t0s0s, sledz, makrela, dorsz, pstrag

)

il

L2

4

- ryby wedzone,
- ryby marynowane,
- konserwy rybne

jaja

Y 0 .
~ -

e

- jaja gotowane,
- w formie jajecznicy, omletu

&

jaja z dodatkiem smalcu, boczku, majonezu

nasiona roslin straczkowych
i ich przetwory

nasiona roslin straczkowych
i ich przetwory

Q)

>

ciecierzyca, soczewica, fasola, bob, groch

ttuszcze

- oleje roslinne, oliwa z oliwek,
- masto w ograniczonych ilosciach

- smalec, stonina, boczek, t6j,
- margaryny twarde
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DIETA W CHOROBACH TARCZYCY

O produkty zalecane

O produkty niezalecane

orzechy, pestki, nasiona

orzechy, pestki, nasiona

- orzechy brazylijskie, wtoskie, laskowe, nerkowca, migdaty,
- pestki dyni, nasiona stonecznika,
- sezam, siemie Iniane

- orzechy ziemne,
- piniowe solone,
- orzechy w karmelu

stodycze, desery,
stone przekaski

stodycze, desery,
stone przekaski

N

- sorbety i satatki owocowe,

N

- ciastka, ciasta,

- galaretki, - batony,
- budynie - cukierki
napoje

- woda,
- herbat: czarna, owocowe, ziotowe,
- kawa,
- soki warzywne

- napoje alkoholowe,
- napoje gazowane, stodzone,
- napoje energetyczne

przyprawy i sosy

przyprawy i sosy

wszystkie naturalne przyprawy i ziota

- gotowe marynaty,
- mieszanki przypraw (np. vegeta, maggi, kucharek),
- nadmiar soli
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DIETA W CHOROBACH TARCZYCY

O produkty zalecane

O produkty niezalecane

obrobka termiczna potraw

obrobka termiczna potraw

- gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
- grillowanie (grill elektryczny, patelnia grillowa,

w przypadku grilla weglowego grillowane na tackach),
- pieczenie w folii, pergaminie lub pod przykryciem bez
ttuszczu,

- duszenie bez wczesniejszego obsmazania

(e

NS

- smazenie na gtebokim ttuszczu,
- duszenie z wczesniejszym obsmazaniem na gtebokim
ttuszczu,
- pieczenie w duzej ilosci ttuszczu,
- panierowanie
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