Niedoczynnos$¢ tarczycy: masa ciata i aktywnos¢

Wielu pacjentéw z niedoczynnoscig tarczycy zauwaza u siebie przyrost masy ciala i trudnosci
z jego zmniejszeniem. Warto zrozumiec¢, skad bierze sie ten problem i jak skutecznie sobie z
nim radzi¢ przy odpowiednim leczeniu i aktywnosci fizycznej.

Dlaczego niedoczynnos$¢ sprzyja przybieraniu na wadze

Hormony tarczycy regulujg tempo podstawowej przemiany materii, czyli ilos¢ energii, jakq
organizm zuzywa w spoczynku. Gdy hormono6w jest za mato, metabolizm zwalnia, co sprzyja
gromadzeniu tkanki thuszczowej oraz zatrzymywaniu wody w organizmie. Warto jednak
wiedzie¢, Ze sama niedoczynno$¢ tarczycy rzadko odpowiada za bardzo duzy przyrost masy
ciata — zwykle jest to kilka kilograméw, glownie w postaci wody i niewielkiego spowolnienia
metabolizmu, a nie kilkadziesiat kilograméw tkanki thuszczowej.

Leczenie jako pierwszy krok

Podstawa jest wyréwnanie poziomu hormondw tarczycy odpowiednia dawka lewotyroksyny.
U wiekszosci oséb po ustabilizowaniu leczenia obserwuje sie czeSciowy spadek masy ciata,
wynikajacy glownie z ustgpienia obrzekéw i przyspieszenia metabolizmu. Jesli mimo
prawidltowych wynikow TSH nadwaga sie utrzymuje, przyczyng sq zwykle te same czynniki,
ktére wpltywaja na wage osob bez choréb tarczycy — bilans kaloryczny, poziom aktywnosci
fizycznej, sen i stres.

Aktywnos¢ fizyczna dostosowana do mozliwosci

Regularny ruch pomaga poprawi¢ metabolizm, samopoczucie i kontrole masy ciata, jednak
przy niewyréwnanej niedoczynnosci warto zaczynac tagodnie — od spaceréw, ptywania czy
jazdy na rowerze — poniewaz nadmierne zmeczenie i ostabienie miesni to czeste objawy
choroby. Wraz z wyréwnaniem hormondw i poprawa wydolnosci mozna stopniowo
zwieksza¢ intensywnosc treningéw. Wazne jest tez, aby wysitek fizyczny nie kolidowat z
pora przyjmowania leku — trening najlepiej zaplanowac co najmniej p6t godziny po zazyciu
lewotyroksyny.

Podsumowanie

Kontrola masy ciata przy niedoczynnosci tarczycy wymaga przede wszystkim prawidtowo
dobranej dawki leku, a dopiero w drugiej kolejnos$ci zdrowej diety i regularnej aktywnosci
fizycznej. Cierpliwosc jest tu kluczowa — efekty leczenia i zmiany stylu zZycia widoczne sg
zwykle po kilku tygodniach, a nie od razu.

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



