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Leczenie zywieniowe

w chorobie Hashimoto
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Zapalenie tarczycy Hashimoto (przewlekte limfocytowe zapalenie gruczotu tarczowego) —
najczestszy rodzaj zapalenia tarczycy i najczestsza przyczyna pierwotnej niedoczynnosci
gruczotu tarczowego. Zapalenie Hashimoto to choroba o podtfozu autoimmunologicznym -
uktad odpornosciowy wytwarza przeciwciata, ktore atakujg i niszczg tarczyce. Czesto
wspdtistnieje z innymi chorobami autoimmunologicznymi. Choroba wzieta nazwe od
japoriskiego lekarza Hakaru Hashimoto, ktdry jako pierwszy ja opisat w 1912r. Schorzenie to
wystepuje szes¢ razy czesciej u kobiet niz u mezczyzn i zwykle dotyka osoby, w rodzinach
ktorych zdarzaty sie przypadki tego zaburzenia. Terapia hormonalna stosowana w tej
chorobie jedynie uzupetnia hormony, ktorych tarczyca nie wytwarza. Nie powstrzymuje

produkcji przeciwciat tarczycowych.

Podstawa leczenia zywieniowego w chorobie
Hashimoto jest indywidualne dopasowanie
zbilansowane;j diety, eliminacja pokarmow
nietolerowanych, uzupetnianie niedoborow,
uszczelnianie jelita oraz wprowadzenie do diety

pokarmow o dziataniu przeciwzapalnym.
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Kazda dieta powinna by¢ dopasowana indywidualnie do stanu odzywienia i zdrowia
pacjenta oraz jego preferencji smakowych, a kazdy jadtospis nalezy komponowaé z
uwzglednieniem potrzeb organizmu. Powinien on by¢ dostosowany do wieku, ptci, wzrostu,
masy, ciafa i stanu fizjologicznego. Musi uwzglednia¢ stan zdrowia i poziom aktywnosci

fizycznej.

Kazdego dnia w jadtospisie powinny sie znalez¢:

e warzywa i owoce,
e petfnoziarniste produkty zbozowe,
e 7rddta biatka: mieso, ryby, stragczkowe, orzechy, pestki,

e zdrowe ttuszcze.
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Gtéowne zasady diety w chorobie Hashimto

» Nalezy spozywac 4-5 positkéw w rownych odstepach czasu.

» Dieta powinna by¢ eliminacyjno - rotacyjna z ograniczeniem wszystkich
nietolerowanych przez organizm produktéw (najczesciej sg to gluten, mleko krowie,
jajko, kukurydza)

» Stosuj diete bezglutenowa. Struktura molekularna biatka znajdujacego sie w glutenie
— gliadyny - przypomina strukture tarczycy powodujgc reakcje systemu
odpornosciowego i produkcje przeciwciat. W diecie powinny sie znalez¢: kasza
jaglana i ptatki jaglane ( do 2 razy w tygodniu), gryczana, ryz, komosa ryzowa,
amarantus, bezglutenowe ptatki owsiane, maka gryczana, ziemniaczana i ryzowa oraz
maki orzechowe

» Warzywa jak szpinak, pomidory, papryka, ziemniaki, seler, rzodkiewka, pedy

bambusa, orzeszki ziemne, gruszki i truskawki jadaj w umiarkowanych ilosciach

Unikaj wodorostéw i alg

Sniadanie powinno stanowié solidng dawke energii, byé urozmaicone i odzywcze.

W drugim sniadaniu powinny pojawié sie Swieze owoce i warzywa.

YV V. V V

Obiad to najwiekszy positek w ciggu dnia, powinien zawiera¢ petnowartosciowe
biatko oraz warzywa. Zalecany jest tez dodatek weglowodanéw ztozonych w postaci
kaszy, petnoziarnistego ryzu lub makaronu bezglutenowego.

» Podwieczorek moze by¢ to koktajl, napdj na mleku roslinnym (np. migdatowym lub

ryzowym), owoc lub warzywa.
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» Kolacja powinna by¢ lekkostrawna, spozyta na 2 godziny przed snem. Najlepiej by
zawierata biatka i warzywa. Jedli jestes na diecie redukcyjnej unikaj wieczorem
spozywania weglowodandéw, produktéw ciezkostrawnych i wzdymajgcych.

» Najlepiej korzysta¢ z sezonowych produktéw dostepnych o danej porze roku.
Postaw na produkty naturalne, unikaj wysokokalorycznych produktéw z duig
zawartoscig cukru

» Unikaj produktéw light, slim, fit.

» Woyklucz z diety soje i jej przetwory, ktéra moze zaburzaé¢ wchtanianie lekéw
stosowanych przy niedoczynnosci oraz przyczynic¢ sie do pojawienia wola. Nasiona soi
sg zrédtem fityniandw, ktére utrudniajg wchtanianie m.in. wapnia, magnezu, zelaza,
cynku oraz izoflawondéw - zwigzkéw ograniczajgcych wchtanianie jodu

» lJedz ttuszcze ( zalecany olej Iniany, kokosowy oraz rzepakowy oraz oliwa z oliwek),
ktére jednoczesnie sg zrédtem witamy E. Witamina E zapewnia prawidtowy stan
btony komdrkowej i utatwia oddziatywanie hormondw tarczycy na komaérki.

» Warzywa kapustne spozywaj w formie ugotowanej w duzej ilosci wody bez przykrycia

» Ogranicz ryby i owoce morza do 2-3x w tygodniu (np. 1 dzien ryba morska, 2 x ryba
stodkowodna)

» Jedz pestki i nasiona (dynia), kakao, bezglutenowe ptatki owsiane (zrédta cynku)

» Zwracaj uwage na potfaczenia produktow: w swiezym ogorku, kabaczku, patisonie,
cukinii obecny jest enzym askorbinaza, ktéry rozktada witamine C. W suréwkach nie
nalezy wiec tgczyé warzyw bogatych w witamine C (papryka, pomidor) z surowymi
ogorkami , mozna wykorzysta¢ ogérki kiszone — w srodowisku kwasnym askorbinaza
ulega zniszczeniu.

» Jedz biatko - chude mieso, jajka, wedliny przygotowane samodzielnie w domu (np.

pieczony filet indyka), straczki
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Jedz zupy i pij wywary miesne —buliony i rosoty

Spozywaj duzo warzyw (zwtaszcza zielonych) i owocow sezonowych. ,,Pij warzywa!”
Nie smaz potraw. Piecz w piekarniku, dus i gotuj na parze.

Unikaj toksyn, stresow, ktére ostabiajg uktad odpornosciowy

Pij wode.

Wysypiaj sie

YV V.V V V VY V

Do codziennego planu zaje¢ wiacz aktywnos¢ fizyczng oraz przebywaj na stoncu

(Wit.D)
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Pokarmy zalecane w chorobie Hashimoto:

Pokarmy fermentowane, kiszonki

Buliony na miesie i kosciach, zelatyna

Proteiny (mieso, jajka, ryby, straczki)

Ttuste ryby, olej Iniany, olej kokosowy

L_Z
L_2
L4
L_2
L2

2 orzechy brazylijskie dziennie (selen)
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www.lekkowkuchni.pl

wyk. bzzzworks com
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Powodzenia!

»Wszystko zaczyna sie od Ciebie. Jesli zadbasz o siebie, nie bedziesz

wystarczajgco silna by zatroszczyc sie o cokolwiek w zyciu.”
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