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Hashimoto

Zywienie pacjentow z chorobg

»,Nie zgadzaj sie na to, ze jestes chory.

Nigdy nie méw ludziom, ze jestes chory.

Nigdy do tego nie przyznawaj sie sam sobie.

Choroba jest jedng z tych rzeczy,

ktorym od poczagtku trzeba sie z zasady przeciwstawiac.”
Edward Bulwer-Lytton



W ostatnim czasie choroba Hashimoto staje sie coraz bardziej popularna
wsréd spoteczenstwa, z czego czesciej dotyczy kobiet niz mezczyzn.
Szacuje sie, ze srednio jedna na 10 kobiet choruje na Hashimoto.
Choroba Hashimoto jest zaburzeniem pracy tarczycy o podtozu
autoimmunologicznym. Oznacza to, ze nasz wtasny uktad odpornosciowy
atakuje komorki tarczycy traktujgc je jak ciato obce. Caty ten proces
prowadzi do ostabienia produkcji hormondw tarczycy T3 (tréjjodotyroniny)
ora T4 (tyroksyny). Ich gtébwnym zadaniem jest udzial w procesie
przemiany sktadnikow odzywczych oraz regulacji przemiany materii. Ich
niedostateczna ilo$¢ przy jednoczesnym braku zmian w sposobie
zywienia oraz stylu zycia prowadzi do wzrostu masy ciata oraz pojawienia
sie specyficznych objawow, do ktérych poczgtkowo mozna zaliczyé¢:

« Zmeczenie

« Ostabienie

e Blados¢ skory

« Wypadanie wiosow

« Ostabienie kondycji

e Zaburzenia osobowosci i nastroju

« Depresja

JAKIE BADANIA NALEZY WYKONAC, ABY ZDIAGNOZOWAC
CHOROBE HASHIMOTO?

1. TSH- inaczej zwany hormonem tyreotropowym, produkowany jest
przez przysadke moézgowg. Stymuluje on tarczyce do produkcji jej
wiasnych hormonéw. Wynik badania nalezy rozwazy¢ w sposéb bardzo
indywidualny. Pozornie szeroki zakres normy moze wprowadzi¢ w btad.
Osoby z typowymi objawami choroby Hashimoto mogg mie¢ wynik
prawidtowy umieszczony w gornej granicy normy. Nie oznacza to jednak
wykluczenia choroby, dlatego nigdy nie nalezy interpretowac
samodzielnie wynikéw badan, ale zwrécié sie o pomoc do lekarza
endokrynologa, poszerzajgc badania o dodatkowe parametry, ktore
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zostang wymienione w dalszej czesci.

2. fT3- stezenie wolnej trojjodotyroniny- powstaje z przemiany T4
(tyroksyny) i odpowiada gtéwnie za przemiane materii oraz bierze udziatw
produkcji energii. Zakres normy to okoto 50% normy laboratoryjne;j.

3. fT4- wolna tyroksyna- jest tzw. hormonem przejsciowym, poniewaz
z niego powstaje aktywny hormon- tréjjodotyronina (T3) . Wynik
niepokojgcy to stezenie ponizej 50% normy laboratoryjne;.

Dodatkowo, aby odrézni¢ zwyktg niedoczynnos¢ tarczycy od choroby
Hashimoto, nalezy poszerzy¢ tradycyjne badania hormonalne, o badania
dwoch przeciwciat:

4. antyTPO- przeciwciata przeciwko peroksydazie tarczycy- jest to
najbardziej czuty i przydatny klinicznie parametr stosowanych do wykrycia
choroby Hashimoto. Jego warto$¢ powinna byé dwucyfrowa, jednak
w przypadku danej choroby czesto jego warto$§¢ moze siegac kilku

tysiecy.

5. antyTG- przeciwciata przeciwko tyreoglobulinie- w 80% przypadkéw
choroby Hashimoto wystepuje podwyzszone stezenie.

Ale takze:

6. USG tarczycy- badanie obrazowe, pozwalajgce na ocene wielkosci,
struktury lub wszelkich nieprawidtowos$ci w budowie narzadu.
Charakterystycznym obrazem choroby Hashimoto jest wystepowanie
zgrubieh wraz ze zmiang gestosci tkanki.

7. Dodatkowe badania morfologiczne- do kompleksowej oceny stanu
zdrowia niezbedne staje sie rowniez wykonanie okresowych badan
morfologicznych, ktére pozwolg na diagnoze wystepowania
ewentualnych zaburzeh. Choroba Hashimoto, jak juz wczesniej zostato to
opisane, prowadzi do zaburzeh przemiany materii oraz spowolnienia
rozktadu substancji odzywczych. Do najczestszych dodatkowych
zaburzen wspoéttowarzyszgcych chorobie Hashimoto mozna zaliczyc¢:

+ Zaburzenia gospodarki weglowodanowej: insulinoopornosé- w tym
przypadku nalezy zbada¢ stezenie glukozy na czczo, insuliny na czczo
oraz na podstawie podanych parametréw obliczy¢ wspotczynnik HOMA,

3



ktéry jest podstawowym wskaznikiem diagnozy insulinoopornosci.

* Lipidogram- pozwala na ocene gospodarki ttuszczowej, stopnia ryzyka
miazdzycy oraz potencjalnych pézniejszych powikian takich jak: udar
mozgu czy zawat serca. Do najwazniejszych parametrow zalicza sie
stezenie: cholesterolu catkowitego, LDL, HDL oraz tréjglicerydow.

» Morfologia- bardzo czesto w chorobie Hashimoto wystepuje niedobor
zelaza. Zatem obnizona warto$¢ parametréw takich jak: objetos¢ krwinki
(MCV) oraz ilos¢ erytrocytow, hematokryt, hemoglobina mogg
wskazywaé na niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza, co z kolei pogtebia
widocznos¢ niektorych objawow takich jak: zmeczenie, bole gtowy,
wypadanie wtoséw, blados¢ skory.

* Bardzo czesto u pacjentek z chorobg Hashimoto obserwuje sie
podwyzszone stezenie homocysteiny, ktory stanowi wskaznik
predysponujacy do tworzenia sie zakrzepdw oraz wzrostu ryzyka zawatu
miesnia sercowego.

* Rowniez nie nalezy zapomnie¢ o badaniu stezenia witaminy D
w surowicy. Witamina ta, poza znacznym wptywem na gospodarke
kostna, dziata rowniez korzystnie na uktad odpornosciowy wspomagajac
jego prace. Parametrem, ktory zostaje poddany badaniu jest stezenie
25(0OH)D.




Leczenie choroby Hashimoto polega niewatpliwie na wtgczeniu
odpowiedniego leczenia farmakologicznego, jednak nie mozna
zapomniec¢ o istocie zmiany stylu zycia oraz zastosowaniu indywidualnej
diety ukierunkowanej na stopniowg utrate masy ciata. Dieta w chorobie
Hashimoto zaktada kilka gtébwnych celéw, do ktérych nalezy zaliczy¢:

» Zmniejszenie stanu zapalnego tarczycy,
* Eliminacje nietolerowanych sktadnikéw,
» Stabilizacje gospodarki weglowodanowej,

» Dostarczenie mikrosktadnikow, ktére wzmocnig prace tarczycy dajac jej
dodatkowg “site” do wzmozonej pracy.

W chorobie Hashimoto, na tle wielu niekorzystnych objawow, nalezy
podkreslic, ze odpowiednie postepowanie dietetyczne jest w stanie
poprawi¢ zarowno stan zdrowia jak i ogélne samopoczucie. Wystarczy
odpowiednio zaplanowac jadtospis oraz pracowac nad wtasng motywacjg
w Kierunku osiggania zamierzonych celéw.

Dieta w autoimmunologicznej niewydolnosci tarczycy powinna mieé
odpowiednio nizszg kalorycznos$é, ale takze zawiera¢ wiecej niektorych
sktadnikow odzywczych. Niestety zastosowanie jedynie diety nisko-
kalorycznej bez uwzglednienia dodatkowych sktadnikow odzywczych
moze przynies¢ odwrotny efekt. Do produkcji hormonéw tarczycy
niezbedne sg niektére sktadniki odzywcze t.j. selen, cynk, jod, kwasy
omega-3. Niedostateczna ich podaz w codziennej diecie sprawia, ze
hormony tarczycy nie mogg by¢ produkowane w odpowiedniej iloSci.
Podkresli¢ tutaj nalezy takze fakt, ze hormony tarczycowe sg zwigzkami
odpowiadajgcymi za regulacje przemiany materii, zatem niskokaloryczng
i niezbilansowang dietg mozna jedynie pogorszy¢ stan zdrowia bez
widocznych zmian masy ciata.



* Gtéwnym celem diety w chorobie Hashimoto jest wprowadzenie
sposobu odzywiania opartego na racjonalnym odzywianiu oraz
dostarczeniu sktadnikow odzywczych. W diecie nalezy uwzgledni¢ takze
podaz takich sktadnikéw jak: wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
petnowartosciowe biatko oraz weglowodandw o niskim indeksie
glikemicznym.

* Nalezy spozywac 4-5 positkéw w ciggu dnia w jednakowych odstepach
czasu co 3-4h, z czego pierwszy positek nalezy spozy¢ po przebudzeniu,
natomiast ostatni 2-3h przed péjsciem spaé. Taki sposdb odzywiania
wptywa na poprawe metabolizmu i zapobiega jego spowolnieniu.

* Nie nalezy zapomina¢ takze o odpowiednim nawodnieniu organizmu.
Najlepiej wybiera¢ wode srednio zmineralizowang (np. Kinga Pieninska,
Cisowianka) niegazowang lub lekko gazowana w zaleznosci od toleranciji.
Minimalna ilos¢ w ciggu dnia powinna wynosi¢ 1,5l wody dziennie.

Niestety nie ma jednej uniwersalnej diety, ktora przynositaby korzysci dla
kazdego. W kazdym przypadku nalezy rozwazy¢ podaz indywidualnej
diety z uwzglednieniem tolerancji na poszczegolne sktadniki oraz ogdélne
samopoczucie.

GLOWNE ZRODLA NAJWAZNIEJSZYCH SKLADNIKOW
ODZYWCZYCH:

Pochodzenie zwierzece: chude mieso (indyk, kurczak)
SIcile) 2 lgleks e o)) =l )=t i<e) | mieso ryb (fosos, dorsz, mintaj), jaja kurze, mleko i

15 - 209 przetwory mleczne
(15 - 20%) Pochodzenie roslinne: nasiona roslin straczkowych
potgczone z weglowodanami ztozonymi

: . Orzechy: wioskie, laskowe, narkowca, brazylijskie, pini
VA elglEl = (ool [=H W E VA | Oleje roslinne: olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa z oliwek
tlhuszczowe Awokado, nasiona i pestki: siemie Iniane, nasiona chia

(20 -30% ) pestki stonecznika, pestki dyni
Thuste ryby morskie: tosos$, sledz $wiezy, makrela




Gruboziarniste kasze, petnoziarniste makarony,
Weglowodany 0 hiskim brazowy oraz dziki ryz, pieczywo petnoziarniste,
Indeksie Glikemicznym RGN 5

45 - 60% ) Warzywa surowe lub gotowane ,al dente

( g Swieze owoce bez dodatku cukru

Cynk Pieczarki, pestki dyni, sezam nietuskany, sezam
Wykazuje dziatanie przeciwzapalne iusk'any, le|$| ryz, quinoa (komosa ryzowa),
wplywa korzystnie na produkcje  [hRE] roslin strgczkowych, kakao, warzywa
hormonéw tarczycy kapustne, natka pietruszki, pomidory

Mieso ryby: tosos

Mieso zwierzat: wotowina, indyk, kurczak
Pelnoziarniste pieczywo, ryz brgzowy
Jajka kurze

Selen
Wykazuje dziatanie przeciwzapalne

Omega-3 Oleje roslinne: olej rzepakowy, olej Iniany, olej z

Aol At s e eyl | Zarodkow pszennych awokado, orzechy, margaryna
nasilenie choréb migkka (kubkowa)

autoimmulogicznych Thuste ryby morskie: tosos$, makrela

Hemowe (petnowartosciowe): kurczak, indyk,
wotowina, ryby

Zelazo Niehemowe (niepetnowartosciowe): jaja kurze,
szpinak, natka pietruszki, fasola biata, soczewica
czerwona, warzywa lisciaste zielone, pestki dyni,
kakao, komosa ryzowa, buraki, kasza gryczana***

NN

Ryby morskie: makrela, sledz, tunczyk, tosos, szprot,
dorsz, halibut
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*** produkty bedgce zrédtem zelaza niehemowego nalezy potgczy¢ ze
zrodtem witaminy C, aby wchfanialnos¢ danego sktadnika byta jak
najwieksza. Najczesciej w tym celu stosuje sie SOk z cytryny.

» Warzywa krzyzowe (kapusta, brukselka, brokuty, kalafior) zawierajg
w swoim skfadzie substancje wolotworcze, ktdre zmniejszajg stezenie
jodu we krwi hamujgc tym samym aktywnos¢ hormonow tarczycy. Nie
oznacza to jednak koniecznosci catkowitej eliminacji podanych produktéw
z diety. Czynnik antytarczycowy zawarty w tych produktach jest bardzo
wrazliwy na dziatanie wysokiej temperatury, zatem obrébka termiczna
tych warzyw minimalizuje szkodliwy ich efekt. Uznaje sie, ze nawet 300g
poddanych obrdbce termicznej warzyw nie przynosi negatywnego efektu
i sg bezpieczne. Nalezy jednak pamietac¢, aby ograniczy¢ spozycie tych
produktéw w postaci surowe;j.

» Dieta powinna mie¢ charakter przeciwzapalny. Choroba Hashimoto
z racji podtoza autoimmunologicznego wymaga niekiedy eliminacji
sktadnikow odzywczych o dziataniu potencjalnie alergizujgcym takich jak:
gluten, laktoza, soja, jaja, orzechy, nasiona. Wykluczenie wszystkich
wymienionych sktadnikow naraz moze skutkowaé¢ niedoborami
pokarmowymi pogtebiajgcymi objawy choroby. Nigdy nie nalezy
samodzielnie wyklucza¢ powyzszych produktow. Zawsze, jakiekolwiek
zmiany nalezy konsultowac z dietetykiem klinicznym.

» Jod w chorobie Hashimoto stanowi bardzo wazny sktadnik wchodzgcy
w skfad hormonow tarczycy, jednak w chorobie Hashimoto ograniczona
jest mozliwos¢ jego wykorzystania, zatem pacjentom zaleca sie
eliminacje takich sktadnikow jak: owoce morza, algi morskie, sol
jodowana, wodorosty

» Uwaga na orzechy brazylijskie: faktem jest to, ze orzechy brazylijskie sg
doskonatym zrédtem selenu. Jednak w przypadku choroby Hashimoto, az
za dobrym. Wytyczne dotyczgce zapotrzebowania na selen wskazujg na
spozycie selenu w przedziale 55- 400 mg selenu na dobe. W przypadku
orzechow brazylijskich pochodzgcych z Wenezueli czy Kolumbii,
spozycie jedynie 4 orzechow przekracza podang norme. Zatem nalezy
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wybiera¢ inne zrédta selenu, ktore zostaty wymienione w tabeli powyze;.

+ Soja w Hashimoto: Substancje zawarte w soi (izoflawony sojowe)
wptywajg korzystnie na gospodarke hormonalng kobiet, poniewaz
przypominajg estrogeny. Polecane sg, zatem kobietom w okresie
menopauzalnym, gdyz wykazujg dziatanie tagodzgce stan zapalny,
poprawiajg lipidogram, wptywajg korzystnie na uktad kostno- stawowy,
wptywajg korzystnie na kondycje skory.

Pomimo wielu pozytywnych skutkow dla organizmu, soja zawiera
w swoim skfadzie takze substancje potencjalnie niebezpieczne dla
tarczycy- goitrogeny. Wielu badaczy podkresla szkodliwosc¢ tego zwigzku.
Czy jest sie rzeczywiscie, czego baé? Otéz, nie. Podobnie jak
w przypadku warzyw krzyzowych, goitrogeny zawarte w soi ulegajg
zniszczeniu prawie catkowicie podczas procesu fermentacji (tofu) oraz
gotowania (wazne jest to, aby gotowa¢ zaréwno rosliny kapustne,
krzyzowe oraz soje bez przykrywki !!') Podsumowujgc, goitrogeny zawarte
W sSoi sg niebezpieczne jedynie w postaci surowej, jednak nalezy
pamietac, aby spozycie tych produktow byto umiarkowane.

* Prebiotyki: Nalezy zadbac¢ o prawidtowg kondycje poprzez stymulacje
wzrostu pozytecznych bakterii prebiotycznych oraz eliminacje
patogendéw. Nalezy, zatem do diety wigczy¢ produkty, ktére sg dobrym
zrédtem korzystnych prebiotykdw m.in. kiszona kapusta, napoje mleczne
fermentowane. Mozna takze rozwazy¢ podaz prebiotykdw w formie
suplementow diety. Nalezy wybiera¢ prebiotyki zarejestrowane, jako leki,
a nie suplementy diety. W przypadku substancji leczniczych, ilosci bakterii
prebiotycznych w kapsutce sg maksymalnie zblizone do deklaracji na
opakowaniu.

» Witamina D: Ponad 90% pacjentéw z Hashimoto ma niedobdr witaminy
D w organizmie. Zalecenia dla ogolnej populacji dotyczg suplementacji
witaminy D w dawce 1000- 2000 IU w okresie jesienno- zimowym oraz
przebywanie 15-20 minut na stoncu w okresie wiosenno- letnim. Jezeli
chorujesz na Hashimoto czesto te zalecenia sg niewystarczajgce, zatem
nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem w celu skorygowania
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niedoboroéw i ustalenia indywidualnej dawki.

« WAZNE SKLADNIKI: JOD, SELEN, CYNK, KWASY OMEGA-3:
w przypadku wymienionych sktadnikow nalezy rozwazy¢ suplementacje
w ostatecznosci. Dobrze skomponowana dieta powinna dostarczac
wszystkich niezbednych sktadnikow w odpowiedniej ilosci. Zawsze
dodatkowe suplementy w Hashimoto nalezy skonsultowa¢ z dietetykiem,
co zwlaszcza dotyczy jodui selenu. Powyzsze pierwiastki petnig kluczowg
role w regulacji gospodarki hormonalnej tarczycy, ale szczegdlnie
niebezpieczny moze by¢ zaréwno niedobodr jak i nadmiar tych sktadnikow.

CHOROBAHASHIMOTO, AZDROWIE PSYCHICZNE

Autoimmunologiczna niedoczynno$¢ tarczycy jest chorobg przewlekia,
ktéra zmusza do wprowadzenia pewnych zmian stylu zycia na state.
Spowolniony metabolizm wynikajgcy z zaburzen produkcji hormondéw
tarczycy moze sprzyja¢ obnizeniu jakosci zycia, zaburzeniom
osobowosci, nastroju oraz depresji. Bardzo wazna jest zatem nauka
akceptacji zmian zwigzanych z wystepowaniem choroby. Wzrost masy
ciata oraz nieudane proby jej redukcji, mogg pogarsza¢ samopoczucie,
obnizy¢ poczucie wtasnej wartosci oraz skutecznosci. W tym celu bardzo
istotne staje sie odpowiednie wsparcie ze strony psychologa lub
psychoterapeuty. W wielu przypadkach najlepsze efekty terapeutyczne
uzyskuje sie wiasnie na skutek potgczenia aktywnej psychoterapii oraz
leczenia dietetycznego. Pomoc psychologa ma na celu pogitebianie
motywacji pacjenta, poprawe jakosci zycia psychicznego poprzez
redukcje stresu oraz pozwala na osiggniecie dtugotrwatych oraz
satysfakcjonujgcych efektow.

PRAKTYCZNE PORADY:

1. W przypadku nietolerancji laktozy zamiast popularnego leku: Euthyrox
mozna go zamieni¢ na Letrox, ktory nie zawiera laktozy

2. Niektére pokarmy oraz sktadniki pokarmowe takze mogg wchodzic
w interakcje z lekami, ktére stosowane sg przy niedoczynno$ci tarczycy,
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prowadzgc do uposledzenia i obnizenia ich wchtaniania. Wymienia sie
tutaj diete bogatg w btonnik pokarmowy, diete wegetarianskg, spozywanie
kawy espresso oraz soku grejpfrutowego.

Dieta w chorobie Hashimoto musi mie¢ charakter indywidulany
dopasowany do obecnego stanu zdrowia pacjenta. Samodzielna préba
redukcji masy ciata poprzez zastosowanie drastycznych, nisko-
kalorycznych diet moze skutkowaé w przysztodci powaznymi
konsekwencjami wynikajgcymi z niedoboréw pokarmowych,
spowolnionej przemiany materii oraz nieumiejetnym wykluczaniu
skfadnikow pobudzajgcych ukfad odpornosciowy do pracy, prowadzgc do
stopniowego uposledzania odpornosci. Zatem najwazniejszg zasadg jest
wprowadzanie zmian stopniowo. Codzienny jadtospis powinien by¢
odpowiednio zbilansowany i zawieraé wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze. Ponadto, osobom z nadmierng masg ciata zalecana jest
regularna umiarkowana aktywnos¢ fizyczna minimum 3 razy w tygodniu
(przynajmniej 30 minut/ dziennie).

Najwazniejsze zalecenia oraz indywidualng diete mozna uzyskac jedynie
po konsultacji z dietetykiem klinicznym. Spersonalizowana dieta powstaje
w oparciu o dokfadny wywiad zdrowotny, analize badan laboratoryjnych
oraz badania analizy skfadu ciata. Jedynie takie postepowanie jest
w stanie odpowiednio dopasowac codzienny jadtospis, ktéry zarazem
bedzie skuteczny oraz bezpieczny.

Wiecej wskazéwek oraz petng liste produktéw zalecanych oraz
przeciwwskazanych mozna uzyska¢ na indywidualnej konsultacji
dietetycznej.
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OPRACOWANIE:

dietetyk
Dietetyczka z doswiadczeniem w pracy z pacjentami z otytoscig
oraz nadwagg. Specjalizuje sie w dietoterapii pacjentow
z chorobami uktadu sercowo- naczyniowego, cukrzyca, dng
moczanowa, zaburzeniami ptodnosci, a takze kobiet w cigzy oraz
chorobami autoimmunologicznymi m.in. Hashimoto, Zespo6t
Policystycznych Jajnikdw, Atopowe Zapalenie Skory. Aktualnie poszerza swojg
wiedze z zakresu zaburzen odzywiania oraz psychodietetyki czemu poswiecic¢
chce swojg prace magisterska.

W swojej pracy wykorzystuje zebrane dotgd doswiadczenie oraz najnowszg
wiedze z zakresu dietetyki klinicznej oraz sportowej. Postepowanie zywieniowe
podejmuje w oparciu o badania kliniczne oraz szczegétowy wywiad zywieniowy,
a porady oparte sg najnowszymi badaniami oraz zaleceniami rekomendowanymi
przez Towarzystwa Naukowe, aby byly one najlepsze z mozliwych. Swoje
konsultacje przeprowadza wigczajgc w nie elementy edukacji zywieniowe;.

Absolwentka Wydziatu Nauk o Zdrowiu na kierunku Dietetyka na Warszawskim
Uniwersytecie Medycznym. Swoje doswiadczenie zawodowe zdobywata
w Szpitalach Klinicznych miedzy innymi: Szpital Pediatryczny WUM, Wojskowy
Instytut Medyczny, Centralny Szpital Kliniczny Banacha, Szpital Kliniczny im.
Prof. Ortowskiego CMKP, Szpital Kliniczny im. Ks. Anny MaZOWIeCkIeJ Szpital
Kliniczny Dziecigtka Jezus, Szpital Bielanski, Instytut Zywnosci i Zywienia, na
oddziatach: Kardiologii i Kardiochirurgii, Neurochirurgii, Chirurgii Ogdlnej,
Onkologicznej, Metabolicznej i Torakochirurgii, a takze Nefrologii,
Gastroenterologii, Potozniczym, Pediatrycznym, Diabetologii, Chorob
Wewnetrznych oraz Endokrynologii.

Pasjonatka zdrowego stylu zycia, uktadajgc jadtospisy opiera sie na prostych

przepisach i indywidualnych preferencjach dostosowanych do kazdego pacjenta
majgc na uwadze osiggniecie diugotrwatego efektu i obustronnej satysfakcji.
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