ZYWIENIE W PRZEWLEKLYM ZAPALENIU TARCZYCY - CHOROBA HASHIMOTO

Jest to choroba autoimmunologiczna, w wyniku ktérej organizm produkuje przeciwciata, ktére atakujg tarczyce
prowadzgc do stopniowego jej niszczenia i niedoczynnosci. U wielu chorych na Hashimoto wystepujg niedobory
witamin D, B 12, Zelaza, magnezu, selenu, cynku. Tarczyca lubi jod, dlatego w przypadku oso6b cierpigcych na
niedoczynno$¢ tarczycy bardzo istotng role odgrywa dostarczanie do organizmu odpowiedniej ilodci jodu. Réwniez
bardzo czesto wystepuje nietolerancja laktozy.Dieta powinna by¢ lekkostrawna,bezlaktozowa,bezglutenowa bez cukréw
prostych o catkowitej kalorycznosci ok. 2000 kcal na dobe.

ZALECENIA | UWAGI

Jedz regularnie. Positki spozywaj 5 razy dziennie, mate objetoSciowo o statych porach. Potrawy nie powinny by¢ zbyt
gorace ani zbyt zimne.

Stosuje sie potrawy gotowane w wodzie i na parze, pieczone w pergaminie i duszone bez ttuszczu. Zabrania sie
podawania potraw smazonych. Zupy czyste na wywarach miesnych i warzywnych. Sosy sporzadza sie na wywarach
warzywnych.Potrawy podprawia sie zawiesinami z wody i maki bezgluten. Zabrania sie uzywania zasmazek ,$mietany.

Nalezy dostarczy¢ do organizmu jod. Jego zrodia to : sél kuchenna jodowana ( bez sodu np.salvita ), owoce morza,
Swieze ryby morskie : dorsz, toso$, ptastuga, makrela, tunczyk, sledzie, szparagi jarmuz.

Z diety eliminujemy : gluten, a wiec zboza oraz produkty z nich wytworzone
nabiatl ( laktoza ) - mleko krowie, twarogi, sery zotte, topione, jogurty, maslanki , kefiry

Z tluszczy mozna stosowac :olej kokosowy (do obrobki termicznej i na zimno),olej Iniany (dodatek do potraw),z
wiesiotka ,oliwa z oliwek (na zimno do potraw),tahini (do kanapek; z nasion sezamu),masto klarowane(do obrdbki term.).

Nalezy unika¢ soi pod kazdg postacig,oleju sojowego,kotletéw sojowych,flaczkow sojowych,gotowych wedlin kietbas,

paréwek , bo w 99% zawierajg soje.

Biatko powinno by¢ chude , petnowarto$ciowe, pochodzenia zwierzecego.

Catkowicie wyklucza sie cukier i stodycze.

Z diety nalezy wykluczy¢ wszystkie warzywa psiankowe - papryke, pomidory, brokuty, baktazany. Owoce bez
ograniczen co do rodzaju - 200g dziennie ze wzgledu na cukier owocowy fruktoze.

Wskazane jest pi¢ wode mineralng niegazowang z jodem.

Potrawy nalezy przyprawia¢ kwaskiem cytrynowym, sokiem z cytryny, zielong pietruszka, zielonym koperkiem.

Nalezy catkowicie zrezygnowac z alkoholu i palenia tytoniu.

Przyktadowe jadtospisy

SNIADANIE

mleko kozie,piecz.ryzowe,olej
kokosowy, ser biaty kozi z
rzodkiewka

OBIAD

koperkowa z ziemn.,zrazy
dusz.,¢wikta, kasza jaglana,
kompot owocowy b/cukru

PODWIECZOREK

budyn $mietank. na
mleku kozim b/cukru

KOLACJA

herb.czerwona,chleb grycz.,
masto klarow.,poledwica
domowa,ogorek zielony

mleko kokos.,pieczywo kukurydz,
olej kokosowy, mus jabtkowy

ryzowa,piers z kurcz.gotow.,
sur. z marchewki,selera + 2
orzechy brazylijskie z oliwg

z sokiem z cytryny,ziemniaki,
kompot owocowy b/cukru

jogurt nat. z mleka
koziego z owocami

herb.ziotowa,chleb grycz.,
satatka z bobu, rzodkiewki
i Sledzia typu a la matias
z tyzkg majonezu

kawa zboz.z ml.ryzowym,butka
grycz.,olej kokosowy, jajko na
miekko , satata zielona

bawarka z mlekiem kokos.,piecz.
kukur.,olej kokosowy,pasta z sera
koziego z tunczykiem

barszcz z ziemn.,wieprz.dusz.
w jarzynach,szparagi z wody
z mastem klarow.,makaron

got. bezgluten.,kompot b/cukru

ogorkowa z kaszg grycz.,krolik

dusz.,bukiet warzyw z wody z
mastem klarow. ,ziemniaki,
kompot b/cukru

safatka owocowa z
rodzynkami i upraz.
stonecznikiem

dowolny owoc

herb.czerwona z cytr.,butka
grycz.,olej kokosowy,pasta
miesna z warzywami

herb.owocowa,pieczywo
ryzowe,olej kokos.,klops,
satata lodowa

kawa zboz.z ml.ryzowym,chleb
gryczany,olej kokosowy,kietbasa
domowa

mleko kozie,butka grycz.,olej
kokos., pasta z jaj i z szynki
domowej

zupa krem z dyni,klopsiki dusz,

sur.z kap.kiszonej,ziemniaki,
kompot owocowy b/cukru

szpinak.z ziemn.,gulasz wot.,
sat.z czerwonej kapusty,kluski
$lgskie,kompot owoc.b/cukru

sok pomaranczowy
naturalny wyciskany

kisiel z owocami b/c

herbata ziotowa, ryz z
jabtkami b/cukru z mastem
klarowanym

herb.czerwona z cytryna,
placki z cukini z siemieniem
Inianym

kawa zboz.z ml.ryzowym,piecz.
kukurydz.,olej kokosowy,pasta z
awokado

krupnik z kaszy jagl.,ryba po
grecku w jarzynach,ziemniaki,
kompot owocowy b/cukru

ptatki ows.bezglut./
wodzie z bananem,
zurawing,sliwka kalif.

herb.ziotowa, butka grycz.,
olej kokos.,jajecznica/parze
ze szczypiorkiem




Produkty i potrawy wskazane i przeciwskazane w schorzeniach tarczycy

PRODUKTY | ZALECANE PRZECIWSKAZANE
POTRAWY
napoje mleko kozie , kokosowe , ryzowe , migdatowe , kawa | alkoholowe, kakao, ptynna czekolada, kawa
zbozowa i bawarka z mlekiem kokosowym , kozim, | prawdziwa , mleko krowie, kefir, maslanka ,
ryzowym , herbata czerwona , owocowa , ziotowa, jogurt , wody i napoje gazowane
soki naturalne wyciskane z owocow i warzyw ,
kompoty , napoje mleczne bez zawartosci laktozy,
niegazowane wody mineralne z jodem
produkty makarony kukurydziane , ryzowe , bezglutenowe , pszenica , zyto , jeczmien oraz produkty z nich
zbozowe ptatki owsiane ( jezeli jest symbol przekreslonego wytworzone jak makarony , kuskus , chrupki,
kiosa ) , ryzowe , jaglane , kasza jaglana ,gryczana, | ptatki $niadaniowe na bazie ww zbéz
maka : ryzowa , ziemniaczana , kukurydziana ,z
kasztana jadalnego , gryczana , z komosy ryzowe;j ,
amarantusowa , migdatowa , kokosowa ; komosa
ryzowa,ryze(w szczegolnosci basmati ),siemie Iniane
pieczywo bezglutenowe : na bazie maki ryzowej , gryczanej, pieczywo pszenne , zytnie , razowe , sojowe ,
kukurydzianej , ziemniaczanej , chrupki kukurydziane | cukiernicze, potcukiernicze, biszkopty, suchary
dodatki do twarog kozi , domowe wedliny , jajko na miekko, twarog ,sery feta , plesniowe , dojrzewajace,
pieczywa twardo, jajecznica / parze, pasty migsne ,jarzynowe, |fromage ,sery topione , wedliny sklepowe ,
migsno-jarzynowe , rybne konserwy, pasztetowa, salceson , dzemy ,
miody nat.
tluszcze masto klarowane, oliwa z oliwek ,0lej kokosowy, masto, smalec, stonina, boczek, margaryny
|niany’ Z wiesiotka twarde, ttuszcze kuchenne
zupy i sosy na wywarach migsnych i warzywnych, podprawiane | ttuste , zawiesiste , zasmazane , zaprawiane

dodatki do zup

zawiesing z wody i maki bezglutenowej

ryz , makarony bezglutenowe , kasza gryczana ,
jaglana , ziemniaki , bataty

S$mietang , pikantne ,esencjonalne rosoty ,
buliony ;
sosy ostre : musztardowy, $mietanowy

kluski francuskie, kluski ktadzione, makarony,
kasza jeczmienna , manna

mieso, drob, chude miesa : dréb , kréliki , wotowina , wieprzowina, | tlusta wotowina, wieprzowina, baranina,
ryby cielecina dziczyzna, kaczki, gesi, flaki, mozg,
chude $wieze ryby morskie : dorsz , t0so0$, ptastuga, potrawy pieczone , smazone , marynowane
Sledzie , makrela , tunczyk
potrawy budynie z miesa, z kasz bezglutenowych z miesem , | pierogi, knedle, wszelkie potrawy smazone
potmiesne z warzywami , risotto z miesem i warzywami , na tluszczu : placki ziemniaczane, krokiety ,
i bezmigsne makarony bezlutenowe z miesem , kluski Slaskie - bliny, kotlety ;
same lub z miesem / mace ziemniaczanej, bigos, tazanki z kapusta, fasolka po bretonsku
zapiekanki z kasz bezgluten. i migsa lub warzyw ,
nalesniki na mace kukurydzianej ze szpinakiem
warzywa $wieze i mrozone:marchew ,pietruszka,kalafior,seler, 'warzywa psiankowe :papryka-kazdego koloru ,
brokuty,dynia ,szpinak ,buraki ,satata zielona,lodowa, pomidory , baktazany , przecier pomidorowy,
warzywa kapustne, kap. pekinska,kiszona,kalarepa, |soja
szparagi ,jarmuz ,rzodkiewki ,0go6rki zielone ,chrzan, |warzywa marynowane , zasmazane
awokado,suche nasiona roslin strgczkowych
warzywa w postaci gotowanej ,satatek i surowek
ziemniaki gotowane w catosci , w postaci puree ; bataty odsmazane, smazone z ttuszczem : frytki,
krazki, placki, chipsy
owoce bez ograniczen co do rodzaju -
substancje - cukier
stodzace
desery kisiele, budynie, galaretki owocowe i kompoty - bez | wszystkie ciasta , torty , stodycze
cukru , satatki owocowe
przyprawy tagodne : sok z cytryny, kwasek cytrynowy, zielona ocet, wegeta , pieprz, papryka stodka, ostra,

pietruszka , zielony koperek

chili,curry ,musztarda ,keczup, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa , gorczyca

sol kuchenna

sél jodowana ( bez sodu np. salvita )

sél niejodowana, z sodem




