Niedoczynnos$¢€ tarczycy: dieta i jodowanie

Odpowiednia dieta nie zastgpi leczenia farmakologicznego niedoczynnosci tarczycy, ale
moze wspiera¢ dobre samopoczucie i poméc w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
Szczegdblnag role odgrywa jod — pierwiastek niezbedny do produkcji hormonow tarczycy.

Rola jodu w pracy tarczycy

Jod jest podstawowym budulcem hormonéw tarczycy — zarowno tyroksyny (T4), jak i
trojjodotyroniny (T3). W Polsce od lat 90. XX wieku obowiazuje program jodowania soli
kuchennej, dzieki czemu niedobor jodu przestat by¢ gtowng przyczyna niedoczynnosci
tarczycy, a jego miejsce zajeta choroba Hashimoto. Warto jednak pamietac¢, ze zarowno zbyt
mata, jak i nadmierna podaz jodu moze niekorzystnie wptywac na prace tarczycy, dlatego
suplementacje jodu warto konsultowac z lekarzem, a nie stosowac na wiasna reke.

Co jesé, a czego unikaé

Dieta osoby z niedoczynnoscia tarczycy powinna by¢ przede wszystkim zbilansowana i
dostarczac wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych.

+ jod: sol jodowana, ryby morskie, owoce morza, mleko i jego przetwory
- selen: orzechy brazylijskie, ryby, jaja — wspiera przemiane T4 w aktywne T3
- zelazo i witamina B12: mieso, jaja, rosliny straczkowe — ich niedobor nasila zmeczenie

- ograniczaj nadmierne spozycie surowych warzyw kapustnych (kapusta, brokuty,
kalafior) w bardzo duzych ilosciach, gdyz moga utrudnia¢ wchtanianie jodu — gotowanie
neutralizuje ten efekt

- unikaj popijania leku kawa, mlekiem lub sokiem — zmniejsza to jego wchlanianie

Suplementy a wchtanianie leku

Preparaty zawierajace wapn, zelazo, magnez czy btonnik pokarmowy moga znaczaco
zmniejsza¢ wchlanianie lewotyroksyny, jesli sq przyjmowane w tym samym czasie co lek.
Dlatego zaleca sie zachowanie minimum 4-godzinnego odstepu miedzy przyjeciem leku a
suplementéw lub positkow bogatych w te sktadniki. Przed rozpoczeciem stosowania
jakichkolwiek suplementow diety, w tym preparatow z jodem czy selenem, warto
skonsultowac sie z lekarzem prowadzacym.

Podsumowanie

Zbilansowana dieta, bogata w jod, selen i inne niezbedne mikroelementy, wspiera
prawidlowa prace tarczycy, ale nie zastepuje leczenia lewotyroksyna. Kluczowe jest
zachowanie odpowiednich odstep6w miedzy przyjmowaniem leku a positkami i
suplementami.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzqcym.



