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Jak poprawié prace tarczycy
i odzyskac dobre samopoczucie

- wazne badania, szybka diagnoza, skuteczna terapia
- sprawdzone sposoby na codzienne dolegliwosci
- dieta fagodzaca objawy i wspomagajaca leczenie
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Wstep

Chorobe; Hashimoto po raz pierwszy zdiagnozowano w 1912 roku. Jej
odkryweca, japonski lekarz, od ktérego nazwiska pochodzi nazwa, zapew-
ne nawet nie przypuszczal, ze bardzo rzadkie wowczas schorzenie, sto lat
pdzniej dotknie miliony oséb na calym $wiecie.

W chorobie Hashimoto uktad odpornosciowy atakuje wtasne komor-
ki - te zdrowe i niezbedne mu do prawidlowego funkcjonowania. Dla-
tego nazywa si¢ ja chorobg autoagresywna. Do takich ,,pomylek” ukladu
immunologicznego dochodzi u coraz wigkszej liczby ludzi, poniewaz
jest on coraz bardziej przecigzony - narazamy si¢ na przewlekly stres,
atakujg nas zanieczyszczenia obecne w powietrzu i jedzeniu, naduzywa-
my antybiotykéw. Limfocyty, odpowiedzialne za zwalczanie zagrozen
dzialajg troche na oslep, uderzajac we wrazliwe narzady, a do nich z pew-
noscig nalezy tarczyca.

Dlaczego hashimoto, czyli autoimmunologiczne zapalenie tarczycy
jest tak grozne? Poniewaz raz uszkodzonych komorek nie da si¢ juz na-
prawié, a poza tym choroba dlugo rozwija si¢ po cichu - sama tarczyca
nawet bardzo zniszczona nie boli, za to z uplywem czasu przestaja prawi-
dlowo funkcjonowaé narzady, ktére od tarczycy i produkowanych przez
nig hormondw sg zalezne - stabnie m.in. serce, gorzej pracuje moézg i zmy-
sly. Uklad pokarmowy przestaje dobrze trawi¢, przyswaja coraz mniej
cennych sktadnikéw, pogarsza sie stan skory i migsni. Rozwijaja si¢ wigc
kolejne, przewlekle choroby.

Chorobe Hashimoto trudno wykry¢, poniewaz jej przebieg i objawy
nie sg charakterystyczne i zwykle wskazujg na schorzenia innych narzg-
dow. Na stu pacjentéw, u ktérych jg rozpoznano, kazdy moze skarzy¢ sie
na odmienne dolegliwosci — odwiedzajg kardiologa, dermatologa, neuro-
loga, nierzadko szukaja pomocy u psychologa i dietetyka. Warto wigc by¢
czujnym i reagowac na wszelkie sygnaly organizmu. Nawet brak energii,
przybieranie na wadze, gorszy sen, czy wigksza podatnos¢ na infekcje, po-
winny skfoni¢ do sprawdzenia, czy tarczyca jest zdrowa. A kazda wizyta
u lekarza, czy to rodzinnego, czy specjalisty, niech bedzie okazja do oceny,
czy wielkos¢ oraz ksztalt tarczycy nie budza watpliwosci. Niezaleznie od
tego, ile mamy lat.
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Choroba Hashimoto

O tarczycy

Niepozorny gruczof,
ktory steruje organizmem

Wprawdzie za centrum dowodzenia, ktére zawiaduje wszelkimi pro-
cesami Zyciowymi, uznajemy mdzg, jednak... ma on swojego ,,doradce’,
z ktoérym bardzo $cisle wspolpracuje. Jest nim wtasnie tarczyca. Ba! Ona
sama takze wplywa na funkcjonowanie nie tylko wszystkich narzadow,
ale i obu poétkul mézgowych. Gdy zaburzymy réwnowage w tarczycy
- 0 co, jak wyjasnimy niebawem, nietrudno - nie tylko zaczynaja nie-
domaga¢ poszczegdlne obszary ciala, ale takze zmieniajg si¢ nastroj,
zdolnosci rozumowania i postrzeganie $wiata. Dlatego mowi sie, ze gdy
choruje tarczyca, choruje caly organizm.




Rozdziat 1

Co trzeba o niej wiedzie¢?
Tarczyca to niewielki, pojedynczy gruczot o

znajdujgcy sie z przodu szyi, pod krtanig,

a swoja tylng powierzchnia przylegajacy do

tchawicy. Skiada sie z dwoch ptatow pota-

czonych ze sobg ciesnig, przez co przypomi-

na motyla. Jej zadaniem jest produkowanie

T3, czyli trojodotyronina. Hormon ten zwiek-

hormondw. Pierwszym z nich jest T4, zwa-
ny tyroksyng, ktéry ma wptyw na metabo- ~
lizm, prawidtowa prace gruczotow piciowych
i uktadu sercowo-naczyniowego. Drugim jest

sza tez efekty dziatania hormonu wzrostu

(u dzieci odpowiedzialny za wzrost, u dorostych - za odbudowe komorek) oraz

hormondw produkowanych przez kore nadnerczy. Waga zdrowej tarczycy wy-

nosi od 30 do 60 g Naturalnie powieksza sie w czasie cigzy, a takze - chociaz

juz nie tak znacznie - w zaleznosci od cyklu miesigczkowego.

Skomplikowany mechanizm, wrazliwy na zmiany

Hormony tarczycy po uwolnieniu do krwiobiegu oddzialujg prak-
tycznie na wszystkie komdrki ludzkiego organizmu. Sa one niezbed-
ne do prawidlowego rozwoju plodu przed urodzeniem, umozliwiaja
optymalny wzrost kosci i dojrzewanie piciowe u dzieci oraz utrzymuja
réwnowage funkcjonujgcego organizmu przez regulacje zachodzacych
w nim proceséw metabolicznych.

Tarczyca $cisle wspdtpracuje ze znajdujacymi si¢ w mézgu przysadka
oraz podwzgoérzem, a takze polozonymi w jamie brzusznej nadnerczami.
Podwzgorze to obszar, ktéry odpowiada za wydzielanie hormondéw w ca-
tym organizmie. Informuje takze przysadke¢ moézgowa o tym, jak ma za-
rzadza¢ praca wielu organdw, np. watroby, nerek czy potozonych tuz nad
nimi nadnerczy. Te ostatnie produkujg m.in. adrenaling, noradrenaling
i dopaming - substancje odpowiedzialne m.in. za nastrdj, poziom stresu,
libido. Wszelkie problemy na linii podwzgoérze — przysadka - nadnercza
wyzwalajg ktopoty z tarczyca.
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Choroba Hashimoto

Hashimoto to nie tylko
problem tarczycy

powto’rzmy jeszcze raz: gdy choruje tarczyca, choruje caly organizm.
Ale dobra wiadomos¢ jest taka, ze gdy uda si¢ wyjs¢ na prosta i uspokoic¢
tarczyce, to caly organizm zacznie sprawniej dziata¢ i dziesiatki dokuczli-
wych objawéw ustapia.

Czym wiasciwie jest
choroba Hashimoto?

Hashimoto to ina-
czej  autoimmunolo-
giczne zapalenie tar-
czycy. W chorobie tej
organizm  rozpoznaje
komorki tarczycy jako
wrogie i zaczyna je ata-
kowa¢, tak samo jak np.
wirusy. Nie wiemy w stu pro-
centach, dlaczego jedna osoba zachoruje na hashimoto,
a inna nie. Sama choroba, a w szczegolno$ci jej przyczyny sa
wciaz przedmiotem badan. Wiemy jednak, ze:

- Przyczyng uaktywnienia choroby moga by¢ problemy psy-
chiczne czy przemeczenie, ktére skutecznie ostabiajg odpornos¢ -
powoduja, ze nastepuje blad w pracy uktadu odpornosciowego.

— Istnieja teorie, w ktdrych za ,wyzwalacz” choroby Hashimoto
uznaje si¢ przebyta infekcje wirusowa czy bakteryjna.

- Niektorzy lekarze czy dietetycy zajmujacy si¢ schorzeniami tar-

czycy kilkukrotnie czestsze wystepowanie choréb tarczycy wérdd ko-
biet thumacza potencjalnym wplywem substancji, bedacych sktadnika-
mi kosmetykow, ktére moga przenikaé przez skére, doprowadzajac do
zaburzen dzialania ukltadu immunologicznego.

6
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Rozdziat 1

- Inni twierdza, ze wigksza czegstos¢ wystepowania choroby Hashi-
moto wérod kobiet wynika z dzialania estrogendw, ktére za sprawg nie-
poznanych jeszcze mechanizméw, moga zwigkszac ryzyko choroby lub
nasilac jej przebieg.

- Sa tez teorie moéwigce o tym, ze mezczyzni chorujg znacznie rza-
dziej, bo ich tarczyce chroni testosteron.

Jak na razie brakuje dostatecznych dowoddéw na poparcie tych teo-
rii. Poki co wiemy jedynie, zZe u podloza procesu chorobowego lezg za-
burzenia uktadu immunologicznego, bedace najprawdopodobniej kon-
sekwencjg wptywu wielu réznych czynnikéw.

Dlaczego uktad odpornosciowy zwalcza wtasny organizm?

Do konca nie wiemy, skad biorg sie choroby immunologiczne, takie jak hashi-

moto, ale tez reumatoidalne zapalenie stawdw, celiakia czy atopowe zapalenie

skory. Zgodnie z najnowszg wiedzg naukowa, do ich powstania potrzebne sg

3 czynniki: skfonnosci genetyczne, czynnik srodowiskowy, np. przewlekty stres,

oraz uszkodzenie bariery jelitowej. Co ciekawe, jest to zgodne z teorig uznawa-

ng przez spegjalistow medycyny naturalnej. Ich zdaniem gtownymi powodami

choréb z autoagresji sa nerwy, lek i smutek. Utrzymujac sie dtuzej, prowadza

bowiem do niezdrowych wyboréw zywieniowych, obcigzajgcych uktad immu-

nologiczny. W potaczeniu z toksycznym srodowiskiem i $mieciowym jedzeniem

rozregulowuja hormonalng ,nawigacje”.

W hashimoto uszkodzeniu ulega sama tarczyca (rozwija si¢ wtedy nie-
doczynnos¢ tarczycy), ale tez nastepuje rozregulowanie calego organizmu.
Hormony, ktdre ona produkuje, rzadza bowiem kluczowymi procesami zy-
ciowymi, m.in. regulujg tempo przemiany materii, wplywaja na transport
wody, przemiane cholesterolu, bialek, wapnia i fosforu, wplywaja na sile
serca, miesni, jelit, a u kobiet jajnikéw. Decydujg o kondycji psychiczne;.

Objawy choroby Hashimoto

»Czulam, ze zaczynam sie sypac’, ,Wszystko powoli mi wysiadalo”
- tak chorzy na hashimoto prébuja zwykle ujaé swoj problem w jednym
zdaniu. I jest to uzasadnione - tarczyca ,wtraca si¢” w sprawy wszyst-
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Choroba Hashimoto

kich obszaréw organizmu, wigc faktycznie objawy moga pojawi¢ sie
wszedzie.

Dlaczego ludzie dlugo nie kojarza przykrych objawéw z ta choroba?
Bo tak naprawde objawéw hashimoto... nie ma! Pojawiajg si¢ dopiero,
gdy przewlekle zapalenie tarczycy zakldci jej prace i spowoduje nad-
czynno$¢ lub niedoczynno$¢. A i wtedy czesto nie sg kojarzone z gru-
czotem, ktérego dotyczy choroba. Mamy zakodowane, ze gdy co$ cho-
ruje, to daje zna¢ - zab ¢mi, watroba uciska, reka dretwieje. Tymczasem
tarczyca choruje po cichu. Poniewaz jednak hormony tarczycy spetniaja
wiele zadan w organizmie, objawy schorzen tego narzadu moga by¢ bar-
dzo liczne i malo specyficzne, co utrudnia diagnoze. Mozna je jednak
uporzadkowac¢ nastepujaco:




Rozdziat 1

Uktad pokarmowy: dolegliwosci dyspeptyczne, refluks, zaburzenia funk-
cji watroby, kamica zolciowa, wzdecia, niestrawnos¢, zaparcia, SIBO (prze-
rost bakteryjny jelita cienkiego). W obrazie krwi zaburzony lipidogram
(wysoki poziom LDL i cholesterolu calkowitego, niski HDL, za duzo trdj-
glicerydow), podwyzszony poziom enzymdw watrobowych (AST, ALT).

Uktad krwionosny: anemia z niedoboru zelaza, zaburzenia krzepnigcia
krwi, niedobdr witaminy B,, i kwasu foliowego, stabsze gojenie si¢ ran.
Czesto wystepuja tez: nadcisnienie, zaburzenia pracy serca, miazdzyca,
obnizona tolerancja wysitku.

Uktad hormonalny: zaburzenia metaboliczne, brak efektéw odchudzania,
»tycie z powietrza’, obrzeki, nagly przyrost wagi, zakl6cona termoregulacja
(odczucie zimna mimo optymalnej temperatury otoczenia), zaburzenia
miesigczkowania (miesigczki rzadkie, nieregularne lub obfite), PCOS (ze-
spot policystycznych jajnikow), zaburzenia ptodnosci i owulacji, problem
z zajéciem w cigze, poronienia, nadmiar prolaktyny (hiperprolaktynemia).

Obejrzyj w lustrze szyje

Czesto pierwszym objawem choroby jest pogrubiona szyja (tzw. wole tarczy-

cowe). Wraz z jej rozwojem rozmiary tarczycy stopniowo wracajg do normy,

wiec chorzy rezygnuja z wizyty u lekarza przekonani, ze ,samo przeszto’.

Tymczasem hashimoto rozwija sie skrycie, dalej niszczac tarczyce. Im bardziej

nasilona jest niedoczynno$c tarczycy, tym powaznigjsze daje objawy.

Uktad moczowy: obrzeki dtoni, stop, powiek, spadek poziomu sodu we
krwi (bo wigze si¢ z mukopolisacharydami pozakomdrkowo i przyciaga
czasteczki wody, tworzac obrzeki), zmniejszenie przeptywu nerkowego.

Uktad kostno-miesniowy: bole stawdw, zmniejszona ruchliwos$c¢ i gor-
sza wydolno$¢ mie$niowa, bdle i skurcze migéni, ostabienie, obrzek,
sztywno$¢ i bolesnos¢ stawdéw (kolan, dtoni, nadgarstkéw), niedobor wi-
taminy D, ktdra jest znacznie stabiej przyswajalna.
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Choroba Hashimoto

Uktad nerwowy i zmysty: brak energii i sktonno$¢ do wybuchoéw, pogor-
szenie pamieci, zaburzenia koncentracji, niedostuch, bole glowy, przewlekta
sennos¢, permanentne zmeczenie mimo snu, problemy z wyslawianiem sie
(spowolnienie mowy), zaburzenia przewodnictwa nerwowo-mig$niowego.

Skora: sucha, tuszczaca sie, z ,,marchewkowym” odcieniem lub sinawa
(w wyniku zaburzenia przemian karotenu do witaminy A i obkurczania
naczyn krwionosnych), obrzekniete twarz i powieki (w tkance podskor-
nej odktadajg sie zwigzki o nazwie mukopolisacharydy, chtonace wode).

Witosy: suche, famliwe, wypadaja, sa przerzedzone. Takie same moga
by¢ rzes i brwi (w wyniku niedoboru zelaza, wit.y By, i D, selenu, cynku).

Paznokcie: kruche i famliwe mimo wlasciwej pielegnacji. Wolniej rosna,
widac¢ zgrubienia i zrogowacenia plytki, mogg si¢ rozdwajac.

Suchosc sluzowek gardla, jamy ustnej i nosa. Pacjenci narzekaja czesto
na uczucie pieczenia, szczypania lub kiucia w jamie ustnej - to tzw. ze-
spolu pieczenia jamy ustnej, czyli BMS. Pojawia sie tez chrypka, zatkany
nos. Moga zanika¢ brodawki nitkowate na jezyku, ktére chronig przed
bakteriami - jezykiem wyglada jak polakierowany.

Odwiedz dentyste!

Jesli poza hashimoto rozwinie sie niedoczynnosc, moze pojawic sie tzw. obrzek

Srodmigzszowy komorek miesniowych w catym organizmie, takze w jamie ustnej.

Dzigsta sg wtedy rozpulchnione, ro$nie ryzyko rozwoju paradontozy, a nawet

utratg zebow. Niektore osoby borykajg sie takze z problemami w stawie skro-

niowo-zuchwowym, pojawiajg sie trzaski i przeskakiwanie np. podczas ziewania

i jedzenia. Dlatego regularne wizyty u dentysty sg konieczne i pomoga w pore

uchwycic wazne sygnaty.

Choruje nie tylko ciato
Zdarza sig, i nie s3 to odosobnione przypadki, ze pacjenci z niezdia-
gnozowang chorobg Hashimoto sg kierowani przez lekarza rodzinne-
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Rozdziat 1

go do psychiatry, bo wyniki podstawowych badan s3 w normie. Tym-
czasem coraz bardziej nasilaja si¢ u nich takie objawy jak: obnizenie

nastroju, obnizona samoocena, spadek libido, drazliwos¢, depresja,
apatia, zapominalstwo, brak checi do Zycia, uczucie beznadziejnosci.
Poza tym sami chorzy objawy takie jak zmeczenie i senno$¢ kojarza
z przepracowaniem, wysitkiem fizycznym i duza iloscig obowiazkow, a nie
z konkretna chorobg, co wydltuza droge do diagnozy i rozpoczecia lecze-
nia. Dlatego stan taki powinien by¢ sygnalem, aby udac si¢ do lekarza.

Depresja? To mozliwe

Hashimoto moze przyczynia¢ si¢ do rozwoju depresji lub dawac po-
dobne objawy: apatie, uczucie leku, brak radosci z rzeczy, ktére przed-
tem ja przynosily, poczucie bezcelowosci podejmowanych dziatan i brak
nadziei na poprawe samopoczucia.
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Warto oczywiscie pamietaé, ze depresja moze rozwijaé si¢ zupelnie
niezaleznie od hashimoto i zwalczanie jednej z tych dolegliwosci nie przy-
niesie efektéw w leczeniu drugiej. W takiej sytuacji obok leczenia tarczycy
moze konieczna okazac si¢ pomoc psychiatry i/lub psychoterapeuty.

Meskie hashimoto - czy rozni sie od tego kobiecego?

Panowie choruja wprawdzie rzadziej, ale jednak choruja. I sprawa jest
powazna, bo nieleczone hashimoto uposledza meska ptodnos¢. Jesli z ja-
kich$ powoddw poziom testosteronu spada, rosnie ryzyko choroby.

Objawy niewiele rdznig si¢ od objawdw tej choroby u kobiet. Zwykle
pojawiaja sie:

12
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Rozdziat 1

- zawroty glowy,

- zmeczenie mimo wypoczynku, sennos$¢ w ciggu dnia,

- przybieranie na wadze, ale utrata masy miesniowej,

- wypadanie wloséw i przerzedzone owtosienie na twarzy,
— zaparcia,

- ciqgle uczucie zimna,

- klopoty z potencja i ptodnoscia.

Co pokazujg wyniki badan krwi?
- wysokie stezenie przeciwcial TPO (co najmniej 500),
- wysokie TSH (powyzej 2,5),
- podniesiony poziom cholesterolu,
- obnizony poziom testosteronu.

Leczenie choroby Hashimoto u me¢zczyzn wyglada tak samo jak u ko-
biet — o tym przeczytasz w rozdziale 2 na str. 31. Terapia trwa do konca
zycia, ale przywraca rownowage hormonalna, a wszystkie objawy (w tym
nieptodnos¢) mijaja.

Warto wiedzie¢

Poczatkowo hashimoto moze nie dawac zadnych objawow lub bedg one na

tyle tagodne, ze wrecz niezauwazalne. Stan taki nazywa sie utajong niedoczyn-

noscig tarczycy. Wykryc¢ ja mozna jedynie poprzez odpowiednie badania. Doty-

czy to zarowno kobiety, jak i mezczyzn.
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Czynniki, ktore
wptywajg na stan
tarczycy

(i na przebieg choroby Hashimoto)

W codziennym zyciu nieustannie pojawiaja si¢ czynniki, ktére maja
ogromny wplyw na to, jak bedzie przebiegata choroba. Poza odpowiednim
jedzeniem, naleza do nich:

Pestycydy

Nie wszyscy jestesmy tak samo podatni na dzialanie szkodliwej chemii,
ale jesli ktos juz ma genetycznie stabszg tarczyce, to problemy beda si¢ na-
sila¢. Pestycydy fatalnie wplywaja na wytwarzanie przeciwcial, podnosza
poziom jednych hormonéw, obnizaja innych. Wprowadzajg ogromny cha-
os takze w pracy tego narzadu. Osoby z chorg tarczyca nie powinny wiec
kupowac¢ lub uprawia¢ warzyw czy owocoéw na terenach zanieczyszczo-
nych, np. przy drogach. I na ile to mozliwe, warto wybiera¢ ekologiczne.

- "
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Rozdziat 1

Chromium Cadmium
51.996 112.411

Mercury
200.59

Metale ciezkie

Obecne s3 m.in. w zanieczyszczonym powietrzu, farbach i innych
chemikaliach. Na przyktad chrom tlumi wydzielanie hormonéw tarczy-
cy. Chrom mozna znalez¢ w $rodkach czystosci, papierze, farbach, roz-
puszczalnikach, telewizorach, komputerach, telefonach komoérkowych,
dywanach. Od tego trudno uciec. Wiadomo, ze rte¢ powoduje zmniej-
szong produkcje T4 i jest antagonistg selenu. Kadm blokuje dzialanie
selenu i cynku, otéw zaburza przemiane T4 w T3.

Nadmiar stresu

W sytuacji przewleklego lub czgsto powracajacego stresu organizm
aktywuje podwzgdrze, ktére wyzwala szereg reakcji w organizmie. Moz-
na je uja¢ hastem ,walcz lub uciekaj”. Niestety, wiekszos¢ ludzi ani nie
walczy, ani nie ucieka fizycznie, tylko dusi w sobie emocje. I od tego
zaczynaja sie klopoty tarczycy.

Jak dziata stres:

- podwzgdrze dostaje informacje o zagrozeniu;

- wydzielajg sie hormony aktywujace produkcje adrenaliny i noradrenaliny;

- kora nadnerczy wydziela m.in. kortyzol (hormon stresu);

- adrenalina zweza naczynia krwionosne, wzrasta cisnienie krwi, aby wiek-

szy byt doptyw krwi i tlenu do mozgu;

- ros$nie produkgja glukozy i wzrasta odpornosc na insuline, aby szybciej

dostarczac paliwo do miesni.
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Jesli taka sytuacja utrzymuje si¢ dlugo i czesto, nadnercza sie wyczer-
puja, nieustannie wydzielajac kortyzol. W nadmiarze zaburza to prawi-
dlowq prace tarczycy poprzez blokowanie wydzielania TSH (utrudnia T4
przemiane w aktywny T3). Jednoczesnie utrudnia innemu hormonowi,
o nazwie DHEA (tzw. hormon mlodosci), prowadzenie proceséw napraw-
czych tkanek. Nadmiar kortyzolu zmniejsza odpornos¢, powodujac spa-
dek wydzielania IgA - immunoglobulin wspierajacych pokonanie wiru-
sow i bakterii. Skutkiem jest wzmozona produkcja komérek prozapalnych.

Palenie papierosow

Wedtug najnowszych badan opisanych w wielu medycznych publika-
cjach, natog ten zwigksza ryzyko wystepowania chordb tarczycy od trzech
do nawet pigciu razy! Przy chorobie Gravesa-Basedowa, innej powazne;j
chorobie tarczycy, przebiegajacej m.in. z wytrzeszczem oczu, oznacza
mniej skuteczne leczenie objawdw okulistycznych. Dym tytoniowy zawie-
ra kadm, ktéry hamuje przemiane hormonu T4 w T3, a takze zwigzki cy-
janku, blokujace wychwyt jodu i produkcje hormonéw. Nie da si¢ zatem
skutecznie pomoc tarczycy bez rzucenia palenia.

Niedostateczne nawodnienie

W niedoczynnodci tarczycy tatwiej dochodzi do wzrostu gromadzenia
plynéw, proces filtracji w klebuszkach nerkowych zachodzi stabiej, zmniej-
sza sie tez wchla-
nianie jondéw sodu
w kanalikach nerko-
wych (bezposrednia - —
przyczyna obrzekow). = ——
Dlatego lekarze zale-
caja picie wody mine-
C g Y4
ralnej o niskiej zawar-
to$ci sodu (od 5 do 20
mg/l). Warto wybrac

) <
. }
4 ” : ] -
wode o wysokiej kon- —
centracji jodu, selenu, *

magnezu i cynku.

L™
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Niedobdr snu

Tarczyca lubi sie wyspa¢, bowiem we $nie ,,restaruje si¢” praca ukladu
hormonalnego, a jednoczesnie, gdy choruje, nie bardzo potrafi to robic.
Nieregularny tryb Zycia, przesiadywanie do p6zna czy wstawanie w $rod-
ku nocy, by co$ przekasi¢, nie ulatwia jej zadania. Bezsennos$¢ zatem moze
»hakreca¢” choroby tarczycy, gdyz jest to rodzaj stresu dla organizmu,
a stres oznacza wydzielanie kortyzolu, ktéry z kolei wplywa na wytwarza-
nie hormonoéw tarczycy. Jak pomoc tarczycy? Trzeba pilnowac stalych por
snu i tego, by trwal on 7-8 godzin. Waznym czynnikiem wspierajacym
walke z chorobg jest unikanie naswietlania sie $wiattem pochodzacym
z lamp, komputeréw, telefondw, szczegélnie przed snem. Istnieja dowody
naukowe, Ze ten czynnik jest przyczyna nie tylko niszczacego wpltywu na
prace tarczycy, lecz takze wplywa na otylos¢ czy depresje.
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Choroby, ktdore mogg
towarzyszy¢ hashimoto

aE—— -

Wplyw na przebieg chordb tarczycy, w tym takze hashimoto, maja
choroby wspolistniejace. Tarczyca szczegdlnie ,lubi si¢” z otyloscia, in-
sulinoopornoscia, cukrzyca typu 2, osteoporoza, depresja, zaburzeniami
lipidowymi (wysoki poziom trojglicerydéw, ktory grozi udarem). Moga
pojawi¢ sie choroby uktadu krazenia, atopowe zapalenie skory, a u kobiet
zespot policystycznych jajnikow.

Takie wspolistniejace choroby majg zwykle bardziej ucigzliwy prze-
bieg, trudniej je leczy¢ i negatywnie wplywaja na sama tarczyce.
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Poniewaz hashimoto to choroba z autoagresji - tak samo jak cukrzyca typu

1, toczen uktadowy, reumatoidalne zapalenie stawdw, stwardnienie rozsiane

- te schorzenia idg czasem w parze, ale nie ma reguty, ze tak bedzie. Za to

jest reguta, ze odpowiednig dietg mozna powstrzymac rozwdj choroby i nie

dopusci¢ do tego, by autoagresja przeniosta sie na inne narzady.

Insulinoopornosc

Insulinoopornos¢ jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka cukrzy-
cy typu 2, zespolu metabolicznego i miazdzycy. To stan czesty u pacjen-
tow z niedoczynnoscig tarczycy.

U wigkszosci chorych na hashimoto przemiana weglowodanow jest
zaburzona i wystepuje podwyzszone stezenie glukozy we krwi. Tkanka
tluszczowa, migénie i watroba maja zmniejszong wrazliwo$¢ na insuli-
ne, pomimo jej prawidlowego lub podwyzszonego stezenia. Nadmierne
wyrzuty insuliny nasilajg stan zapalny tarczycy (produkujacej w konse-
kwencji mniej hormondéw) i uposledzaja przemiang T4 do T3 (w wiek-
szosci przebiega ona w watrobie, a na skutek jej stluszczenia i opornosci
jej tkanek na insuling proces jest zaburzony).

Podwyzszone stezenie hormonu tyroksyny, ktéry wystepuje przy nie-
doczynnosci tarczycy, wplywa na intensywniejszg przemiang zapasowe-
go cukru glikogenu w watrobie.

Oproécz samej insulinoopornosci, niektorzy borykaja si¢ tez z hiper-
insulinemia, czyli nadmiernym wyrzutem insuliny po positku. W wyniku
takich wyrzutéw mozna doznawa¢ chwilowych gwattownych spadkéw
poziomu glukozy, czyli hipoglikemii, stanu groznego dla organizmu - kie-
dy poziom glukozy spada ponizej 70 mg/dl, pojawiaja si¢ ostabienie, nagte
pocenie si¢, dusznosci, béle glowy (podobne do migrenowych), szybsze
bicie serca, nudnosci, ssanie w zotadku, niepokoj, zaburzenia mowy. Gdy
pomaga zjedzenie cukierka, to znaczy, ze jest to twoj problem.

Warto wiedzie¢

Nie kazda osoba cierpigca na hashimoto ma insulinoopornosc. Jesli jednak

w wyniku tych zaburzen pojawia sie nieuzasadniony wzrost masy ciata, jest

to sygnat, by sprawdzi¢, czy w organizmie nie rozwinefo sie to zaburzenie.
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Dlaczego duet hashimoto i insulinoopornos¢ powoduje wzrost wagi?
Im bardziej staramy si¢ schudna¢, nie wiedzac, ze mamy insulino-
opornos¢ (stosujemy diety ubogokaloryczne, stawiajac na ekstremalny
wysilek fizyczny itp.), tym bardziej sie nie udaje. Restrykcyjne obnizenie
kalorycznosci czy zbyt intensywny wysilek pogarszaja sytuacje, wprowa-
dzajac organizm w stan przecigzenia, jednej z przyczyn zaburzen.

Zespot jelita drazliwego

Zaburzenia réwnowagi mikrobiologicznej w jelitach moga wplywa¢
na prace tarczycy, a w konsekwencji zwiekszac ryzyko choréb tego gru-
czolu - szczegdlnie na tle zapalnym. Zaleznos¢ jest bardzo prosta: jelita
stanowig wazng czes¢ ukladu odpornosciowego, a to wlasnie on zaczy-

na si¢ ,,myli¢” i atakowaé wlasne narzady, na przyklad tarczyce. Dobre
bakterie bytujace w jelicie biora udzial w przeksztalcaniu nieaktywnej
formy hormonu T4 do aktywnej T3. Wszystko jest w porzadku, dopoki
pozyteczne bakterie wyscielajace $ciany jelita tworzg szczelng bariere,
zatrzymujaca toksyny i inne niepozadane czasteczki. Gdy bakterii za-
czyna brakowa¢, w szczelnej dotad powloce tworzg sie ,dziury”, przez
ktore do krwi dostaje si¢ to co zbedne i szkodliwe. Uktad odpornoscio-
wy reaguje, wytwarzajac tzw. odpowiedz immunologiczng. Najpierw do-
chodzi do alergii oraz nietolerancji pokarmowych - przestajemy tolero-
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wac bezpieczne i zdrowe jedzenie. Gdy taki stan trwa dluzej, wzmozona
reakcja komorek odpornosciowych moze zosta¢ skierowana przeciwko
wlasnym tkankom - tarczycy, jak w przypadku choroby Hashimoto, czy
stawom (reumatoidalne zapalenie stawow).

Grozne jest rdwniez to, ze oslabione i mniej liczebne dobre bakte-
rie produkujg substancje, ktére moga powodowa¢ zaburzenia ze strony
ukladu nerwowego - depresje, nerwice i zaburzenia odzywiania.

SIBO, czyli szkodliwa ,inwazja” dobrych bakterii

W przypadku choréb tarczycy nierzadko mamy do czynienia z sy-
tuacjg, kiedy szczepy pozytecznych bakterii wedruja z jelita grubego,
gdzie jest ich normalne srodowisko, w gére przewodu pokarmowego do
jelita cienkiego i tam namnazajg si¢ w sposob niekontrolowany. Jest to
zaburzenie o nazwie SIBO. W zdrowym przewodzie pokarmowym nie
dosztoby do tego, gdyz wystepuja tam naturalne bariery, m.in. zastawka
kretniczo-katnicza, bakteriobdjcze enzymy trzustkowe, bardzo kwasne
pH Zotadka, czy ruchy jelit, ktore przesuwajg tres¢ w dot, nie w gore.
Gdy te systemy zawodza, np. z powody niedoczynnosci tarczycy, ktéra
spowalnia metabolizm, palenia papieroséw, naduzywania lekéw na zga-
ge czy czestych infekeji jelitowych, dobre z natury bakterie nagle znaj-
duja si¢ w niewlasciwym miejscu. Zaczynaja trawi¢ to, czym normalnie
zajmuje sie jelito grube — pojawiaja si¢ ,odpady” tej produkcji, ktdre sa
pozywka dla bakterii szkodliwych. Jak sprawdzi¢, czy mamy SIBO? Jesli
objawy sa dokuczliwe, a lekarz wykluczyt inne choroby przewodu po-
karmowego, warto zrobi¢ wodorowy test oddechowy (WTO). To bezbo-
lesne badanie, ktore pozwala okresli¢ poziom wodoru w wydychanym
powietrzu, po podaniu weglowodanéw (cukrow).

Warto wiedzie¢
Dysbioza jelitowa to zaburzenie harmonijnej pracy jelit. Pojawia sie najczescie;
przy zbyt matej ilosci chronigcych organizm dobrych bakterii jelitowych oraz

namnozeniu sie patogendow w uktadzie pokarmowym. Od czasu do czasu

zdarza sie kazdemu, np. po kuragji antybiotykowej, jesli nie stosujemy ochrony

preparatami probiotycznymi.
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Celiakia

Celiakie, inaczej chorobe trzewna, wywoluje nieprawidtowa odpo-
wiedz ukladu odpornosciowego na biatko zbozowe - gluten. Choroba
moze powodowac objawy ze strony przewodu pokarmowego (biegunki,
béle brzucha, wzdecia itp.), ale tez wiele niespecyficznych, takich jak de-
presja i obnizenie nastroju, zmiany skérne, osteoporoza, afty (nadzer-
ki w jamie ustnej), zapalenie jezyka, anemia, brak apetytu, zaburzenia
neurologiczne i miesigczkowania, nieplodnos¢, wypadanie wlosow. Gdy
gluten dociera do jelita cienkiego osoby chorujacej na celiakie, wytwarza
sie reakcja zapalna, ktéra prowadzi do zaniku kosmkoéw jelitowych, od-
powiedzialnych za wchlanianie sktadnikow pokarmu. Celiakie wykry-
wa si¢ za pomocg badan laboratoryjnych. Wykluczajac gluten z diety,
musimy sie z liczy¢ z tym, ze trzeba bedzie catkowicie zrezygnowac ze
spozywania pszenicy, orkiszu, zyta, jeczmienia i zazwyczaj takze owsa.

Eliminowac czy nie?

WSsrod wielu dietetykow i lekarzy wcigz panuje moda na zalecanie elimino-

wania z diety glutenu (a takze laktozy), ,na wszelki wypadek”. Jesli mamy

nietolerancje na te skiadniki - potwierdzong badaniami na przeciwciata - to

odstawienie ich pomoze. Gdy jednak nietolerancji nie ma, niczego to nie zmie-

ni. A jesli zmieni, to na gorsze!l Zboza glutenowe dostarczajg m.in. btonnika,

witamin z grupy B, cynku, wielu mineratdw. Dlatego osoby, ktére decyduja sie

na diete bezglutenowa, maja duze niedobory wielu sktadnikow odzywczych -

i np. borykaja sie z zajadami, ktore sg oznaka niedoboru witamin z grupy B,

pochodzgcych m.in. ze zboz.

Na czym polega awantura o gluten w przypadku hashimoto, przeczy-
tasz wiecej na str. 48.

Cukrzyca typu 1

To choroba, w ktdrej nastepuje nieprawidlowa reakcja ukladu od-
pornosciowego, co powoduje uszkodzenia komoérek trzustki produku-
jacych insuling. Zazwyczaj ujawnia si¢ w mlodym wieku i ma zwigzek
z wystepowaniem innych schorzen na tle autoimmunologicznym, np. ze
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strony tarczycy. Objawy obu bywaja niespecyficzne, dlatego jesli kto§ ma
cukrzyce, powinien kontrolowa¢ tarczyce i odwrotnie - jesli zdiagno-
zowano u ciebie chorobe autoimmunologiczng tarczycy, powinienes np.
bada¢ poziom glukozy. Pomoze to zapobiec groznym powiklaniom i sta-
nom, do ktérych moze doprowadzid, jesli nie jest leczona.

Cukrzyca typu 2

To choroba metaboliczna, zwykle ujawniajgca si¢ w wieku $rednim. Na
jej wystapienie moga wplywac czynniki genetyczne, ale gléwnym winowaj-
ca jest styl zycia i zfa dieta. Towarzyszy jej otyto$¢ i/lub choroby sercowo-na-
czyniowe, a takze insulinoopornos¢, czesto pojawiajaca si¢ jako pierwsza.

ktuszczyca

Jest przewlekla choroba zapalng. Najczesciej dotyka osoby przed 30. ro-
kiem zycia. Objawia si¢ wystepowaniem na skoérze czerwonych wykwitéw,
pokrytych srebrzystoszarg tuska, gléwnie na tokciach, kolanach i glowie.
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Wywoluje je wadliwa praca ukladu odpornosciowego (jak w przypadku
hashimoto), nasilajgca stan zapalny i nadmierne namnazanie si¢ komo-
rek naskérka. Moze tez atakowa¢ stawy, powodujac bole (tzw. tuszczyco-
we zapalenie stawow). Z tuszczyca czegsto wspolistnieja inne przewlekte
stany o podtozu zapalnym, np. zesp6t metaboliczny, cukrzyca, nadcisnie-
nie, wrzodziejace zapalenie jelita grubego. Luszczyca stanowi czynnik ry-
zyka powiklan sercowo-naczyniowych, w tym zawalu serca. Osoby z ta
chorobg skdry sg otyte dwukrotnie czgsciej niz
osoby zdrowe. Nie wiadomo jednak, czy
otyto$¢ jest czynnikiem powodujacym
ujawnienie si¢ luszczycy, czy raczej
jest jej konsekwencjg. Na pewno jed- .
nak u otylych pacjentéw luszczyca
miewa ciezszy przebieg. Uwaza sig,
Ze na pojawienie si¢ i zaostrzenie
objawdw luszczycy wplywaja ta- §8
kie czynniki jak: nieprawidlowy 2
sposob odzywiania, stres, palenie,
infekcje, urazy fizyczne i alkohol.
Nie ma konkretnych zalecen zywie-
niowych dla chorych na tuszczyce, ale
biorac pod uwage wyniki badan, wydaje
sie, ze dieta sprawdzajaca si¢ w przypadku
innych choréb zapalnych jest najlepsza.

Atopowe zapalenie skory

Atopowe zapalenie skory (AZS) to przewlekla na-
wrotowa choroba zapalna. Objawia si¢ uporczywym $wig-
dem, suchoscig i tuszczeniem si¢ skory. Moze jej towarzyszy¢
astma lub alergiczny niezyt nosa. Za wystgpienie objawéw odpowia-
da niesprawny uklad immunologiczny, a do czynnikéw wyzwalajacych
zalicza sie: sktadniki pokarmowe, dodatki do zywnosci, chemig¢ w kosme-
tykach i $rodkach czystosci, ubraniach, smog i geny. Kluczem do pozby-
cia sie objawow jest wytropienie alergenu i dieta eliminacyjna. Trzeba pa-
mietaé, ze diagnostyka powinien kierowa¢ lekarz. Robienie sobie, czesto
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kosztownych, testow na wlasna reke i samodzielne wprowadzanie diety
eliminacyjnej zwykle nie daje dobrych rezultatéw. Moze natomiast pro-
wadzi¢ do zubozenia flory jelitowej, ktéra ma zdolnos$¢ neutralizowania
azotanow, metali cigzkich i innych toksyn, a jednocze$nie wytwarza wita-
miny i programuje uktad odpornosciowy.

Zespot policystycznych jajnikow

Zespol policystycznych jajnikéw (PCOS), to zaburzenie hormonalne,
ktore dotyka coraz wiecej kobiet w okresie rozrodczym 1i jest przyczyna
ponad 70 proc. nieptodnosci z braku owulacji oraz 85 proc. wczesnych
poronien. Coraz czesciej specjalisci zwracajg uwage, ze w zachorowaniu
wazng role odgrywa insulinooporno$¢, a wiec zaburzenia metabolizmu
cukrow, czeste u oséb z hashimoto. Podwyzszony poziom insuliny po-
woduje zaburzenia hormonalne - zwigkszong produkcje meskich hor-
monoéw, androgenéw, przez jajniki. Powigzanie hashimoto z PCOS wy-
kazano w wielu badaniach, ale doktadnych zaleznosci pomigedzy tymi
dwoma schorzeniami jeszcze nie znamy. W przebiegu choroby najcze-
$ciej rozwija sie otylos¢ brzuszna, a nadmiar tkanki ttuszczowej, zwlasz-
cza w tym miejscu, moze potegowac zaburzenia hormonalne. Co pomo-
ze? Kazdy spadek masy ciala rzedu 5-10 proc. skutkuje poprawa pracy
jajnikéw i ztagodzeniem objawdw oraz lepsza wrazliwoscig na insuline.

Zaburzenia lipidowe i choroby sercowo-naczyniowe

Chorzy na hashimoto czesto maja podwyzszony poziom cholesterolu
catkowitego, cholesterolu LDL badz tréjglicerydéw i/lub obnizony poziom
cholesterolu HDL (tzw. dobrego) — to s3 wlasnie zaburzenia lipidowe.
Choroby autoimmunologiczne powodujg wystapienie chordb sercowo-
-naczyniowych m.in. z powodu przyspieszonych proceséw miazdzyco-
wych. W przypadku hashimoto ryzyko sercowo-naczyniowe rosnie, jesli
pacjent jest otyly. Aby zapobiec groznym powiklaniom, takim jak choroba
wienicowa, udar niedokrwienny czy zawal, trzeba po prostu schudnac¢ i da-
zy¢ do poprawy parametrow lipidowych. Zwykle zrzucenie nadprogramo-
wych kilograméw wystarcza i na tym polega leczenie zaburzen lipidowych
u pacjentéw z chorobami autoimmunologicznymi. Zazwyczaj wskazane
jest podawanie witaminy D.,.

4 spsTRESCI D



Choroba Hashimoto

Diagnoza
| leczenie

Jak mie¢ pewnosé,
ze to hashimoto

poniewaZ choroba doskonale ,,udaje” inne schorzenia, a u kobiet takze
menopauze, niezbedne sg gruntowne badania. Im wcze$niej, tym lepiej,
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gdyz przewlekle zapalenie tarczycy nalezy do schorzen postepujacych
i odwlekanie rozpoczecia leczenia przynosi powazne szkody.

O tym, ze jest problem, najcz¢éciej wiadomo dopiero po zbadaniu
poziomu hormondéw (TSH oraz hormonéw tarczycy). Poza hormona-
mi, bada si¢ rowniez stezenie przeciwcial przeciwtarczycowych, prze-
prowadza badania fizykalne, wywiad oraz robi si¢ USG tarczycy (w celu
zweryfikowania jej rozmiaru - zmniejszenie lub zwigkszenie). Powyzsze
parametry sprawdzane sg takze w trakcie leczenia, dlatego warto pilno-
wac starszych wynikow badan, by lekarz moégt poréwnac je z nowszymi.

Co zleci lekarz

Podstawowe badania laboratoryjne:

- TSH - hormon tyreotropowy, wytwarzany przez przysadke mozgowa w celu
regulacji pracy tarczycy. Zbyt niskie stezenie TSH moze Swiadczy¢ o nad-
czynnosci, a podwyzszone o niedoczynnosci. Przy odczytywaniu poziomow
trzeba jednak bra¢ pod uwage pte¢, wiek i inne czynniki, a nie tylko orienta-
cyjna ,norme” podawang przez laboratorium;

- T3 - hormon produkowany w komorkach pecherzykowych tarczycy, m.n.
dba o bilans wody, przemiane cukrow, biatek i ttuszczow, prace nerek
i uktad rozrodczy;

- T4 - min. nasila termogeneze (wytwarzanie ciepta) i pobudza wzrost ko-
morek;

- Anty-TPO - autoprzeciwciata skierowane przeciwko antygenom tarczycy.
Obecnosc¢ anty-TPO stwierdza sie u ponad 95 proc. oséb z chorobg Hashi-
moto i u okoto 85 proc. z innym schorzeniem tarczycy, chorobg Gravesa-
-Basedowa;

- Anty-Tg - przeciwciata w stosunku do tyreglobuliny (Tg), jednego z trzech
antygendw tarczycy, odgrywajacych role w chorobach autoimmunologicz-
nych tego narzadu. Tg stanowi gtowny sktadnik wydzieliny komorek peche-
rzykowych tarczycy. Z nigj syntetyzowane sg hormony tarczycy T4 i T3.
W interpretacji wynikow trzeba pamietac, ze niskie stezenie anty-Tg wyste-
puje u okoto 10% zdrowych oséb. Ponadto przeciwciata te bywaja wykrywa-
ne réwniez u pacjentow z innymi chorobami autoimmunologicznymi, u osob
w wieku 60-80 lat, a takze u pacjentow po operagji tarczycy lub terapii
jodem radioaktywnym.

27
4 spsTRESCl D



Choroba Hashimoto

Aby badanie krwi byto miarodajne

Oznaczenie stezenia TSH (hormon tyreotropowy, tyreotropina) jest naj-

czulszym badaniem wykrywajacym zaburzenia czynnosci tarczycy (tacznie

z zaburzeniami bezobjawowymi) oraz umozliwiajgcym monitorowanie i ocene

skutecznosci leczenia niedoczynnosci i nadczynnosci tarczycy. Ze wzgledu

na zmiennos¢ dobowa wydzielania TSH wazne jest, by badanie byto wyko-

nywane w godzinach porannych lub o okreslonej porze w przypadku badan

powtarzanych.

Wyniki badan

Aby stwierdzi¢ chorobe, muszg zostac¢ spetnione nastepujgce warunki:

- podwyzszony poziom TSH z jednoczesnym prawidtowym lub obnizonym
poziomem T3 i T4 i podwyzszonym poziomem przeciwciat aTPO (powyzej
500) i/lub nieprawidtowym, sugerujgcym chorobe autoimmunologiczng, ob-
razem tarczycy w badaniu USG. Czasami do postawienia diagnozy wystar-
cza hipoechogeniczny obraz tarczycy w USG;

- wysokie stezenie TSH (np. 40 mU/I).

Co wazne, nie u wszystkich chorych na hashimoto stwierdza si¢ wy-
soki poziom przeciwcial aTPO. Dzieje si¢ tak wtedy, gdy proces zapalny
nie jest bardzo nasilony albo w sytuacji, gdy choroba jest juz zaawanso-
wana, a sama tarczyca bardzo zniszczona.

Warto wiedzie¢

Zaburzenia pracy tarczycy nie musza iS¢ w parze z jej wygladem. Nawet przy

duzym wolu produkcja hormondw moze przebiegac prawidfowo, a wiec nawet

trudno okresli¢, czy to choroba, czy nie.
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Na czym polega leczenie
tej choroby

Kiedy z kompletem wynikéw zleconych badan zglaszamy si¢ do leka-
rza, ten decyduje, co dalej. Najczesciej do lekarza trafiajg ludzie, u kto-
rych pojawily sie wyzej wymienione objawy, czyli wtedy, gdy choroba
Hashimoto trwa juz jakis czas.

Terapia jest procesem ztozonym i wymagajacym dzialania w kilku r6z-
nych obszarach. Podstawe stanowi wdrozenie przez lekarza prowadzacego
odpowiedniej farmakoterapii, czyli stosowania lekow. Waznym elementem
leczenia jest nie tylko dbalos¢ o prawidlowe przyjmowanie lekow i zglasza-
nie si¢ regularnie na wizyty kontrolne, lecz takze zmiana trybu zycia, szcze-
golnie pilnowanie zbilansowanej diety (o tym przeczytasz na str. 60).

Dlaczego to takie wazne?

- State kontrole i doktadna diagnostyka pozwalajg nie tylko na ,pilnowanie”
tarczycy, ale tez na wykrycie i wczesne rozpoczecie leczenia ewentualnych
schorzen towarzyszacych (str. XX).

- Zapobiegamy powiktaniom.

- kagodzimy stan zapalny w organizmie.

- Korygujemy zalecony sposob postepowania - nie tylko dostosowujemy dawki
lekow czy diete do nowych okolicznosci, ktére sa czyms$ naturalnym, gdy
choroba trwa, ale takze naprawiamy btedy rzutujace na skutecznos¢ terapii.

Nic nie dziatal

Hashimoto sprawia, ze rozmaite przewlekte schorzenia i zaburzenia sg wyjat-

kowo oporne na terapie czy leczenie. Przyktady? Duzo sie ruszasz, nawet pod

okiem trenera, a miesnie sg stabe, szybko sie meczysz. Jesz zdrowo i wcale

nie tak duzo, a waga ani drgnie (a jesli drgnie, to raczej w gore). Masz wysoki

cholesterol, cho¢ odzywiasz sie ksigzkowo i stosujesz sie do zalecen lekarza.

Spisz tyle ile trzeba, a i tak zmeczenie bierze gore.
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Przyjmowanie lekow

Leczenie lewotyroksyng, syntetycznym hormonem tarczycy, to
standardowe postepowanie przy niedoczynnosci tarczycy w przebiegu
hashimoto. Dawke dobiera si¢ indywidualnie i to... powinno wystar-
czy¢. Tymczasem wsérod wszystkich pacjentéw, ktorzy skarzg sie, ze le-
czenie nie dziala, najliczniejszg grupe stanowia ci z chorobami tarczycy!
Wynika to z nieprawidlowego stosowania leku. Istnieje wiele substancji,
ktére moga pogarsza¢ wchlanianie lewotyroksyny, a pacjenci nieustan-
nie popelniajg btedy podczas jej przyjmowania, na przyktad biorg lek po
positku, wieczorem albo nieregularnie.
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Lek, ktory chroni nie tylko tarczyce

Gdy organizm produkuje zbyt mato naturalnego hormonu, konieczne jest

uzupetnienie go lekiem. W przypadku tarczycy jest nim lewotyroksyna, czyli

syntetyczny odpowiednik tyroksyny. Dawke dobiera lekarz po przeanalizo-

waniu wynikow. Lewotyroksyna ma podobne dziatanie do hormonéw tar-

czycy. Wptywa na produkcje i wykorzystanie zwigzkow wysokoenergetycz-

nych, zwieksza podstawowa przemiane materii, przyspiesza procesy spalania,

zwieksza komorkowe zuzycie tlenu i temperature ciata, przyspiesza metabo-

lizm ttuszczdw, biatek i weglowodandw. Zmniejsza tez stezenie cholesterolu,

fosfolipidéw i trigliceryddw (poprzez przyspieszenie ich przemiany), zwieksza

osoczowe stezenie glukozy i wolnych kwasow ttuszczowych, przyspiesza po-

dziaty komorkowe, dojrzewanie i roznicowanie komorek. Dziata pobudzajgco

na osrodkowy uktad nerwowy, zwieksza czestosSC rytmu serca oraz jego kur-

czliwos¢, rozszerza naczynia krwionosne skory, zwieksza objeto$¢ krwi kra-

zacej, jak rowniez przesaczanie ktebuszkowe i wydalanie moczu, przy zmniej-

szonym wydalaniu substancji mineralnych: sodu, potasu, wapnia i fosforanow.

ooooo

Co warto wzig¢ sobie do serca, gdy lekarz zalecit stosowanie leku
- Tabletki zazywaj wedtug wskazan lekarza, w odpowiedniej dawce. Nigdy
samodzielnie nie zmieniaj ich dawkowania.

- Przyjmuj je codziennie, rano, przynajmniej 30 minut przed $niadaniem, popi-
jajac niewielka iloscig wody.

- Poinformuj lekarza, jesli jadasz produkty sojowe lub zamierzasz zacza¢ je
jes¢. Soja znacznie blokuje wchtanianie lewotyroksyny z jelita cienkiego.

- Nie spozywaj w ciggu 2 godzin od przyjecia leku: kawy, mocnej herbaty,
produktéw sojowych, nabiatu (jogurtu, mleka, serow itp.), poniewaz moga
zmniejsza¢ wchtanianie substangji leczniczej. Tak samo postepuj z suple-
mentami diety, szczegdlnie zawierajgcymi wapn, zelazo, magnez.

- Jesli zgodnie z zaleceniem lekarza stosujesz leki zobojetnigjace (na zgage,
niestrawnosc) - przyjmij tabletke 2 godziny przed zazyciem tych preparatow.

- Jesli zgodnie z zaleceniem lekarza stosujesz leki obnizajgce cholesterol, hor-
mon przyjmij 4-5 godzin przed zazyciem tych preparatow.

- Jezeli przyjmujesz inne leki i suplementy, miedzy innymi preparaty zelaza,
suplementy wapnia lub magnezu, leki zobojetniajgce (w przypadku zgagi,
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niestrawnosci, nadkwasnosci) i preparaty stosowane przy leczeniu wrzoddw
zotadka, leki beta-adrenolityczne (obnizajgce cisnienie), leki obnizajace cho-
lesterol, uspokajajace i przeciwdepresyjne, glikokortykoidy (przeciwzapalne),
estrogeny - poinformuj o tym lekarza, bo substancje w nich zawarte moga
ostabia¢ dziatanie lewotyroksyny.

Wyijatki od reguty

U niektorych pacjentéw konieczne bywa przyjmowanie lewotyroksy-
ny wczesniej niz pol godziny przed positkiem (np. 45-60 minut). Wyni-
ka to prawdopodobnie z indywidualnego tempa przyswajania substancji
w jelitach. Jesli musisz bra¢ duze dawki lekow — sprobuj zwiekszy¢ od-
step pomiedzy zazyciem leku a porg $niadania, bo by¢ moze problemem
jest zle wchlanianie. Zwrd¢ tez uwage na to, co jesz na $niadanie. Obser-
wuj organizm i méw lekarzowi o swoich watpliwosciach.

Zwro¢ uwage

Lekiem wchodzacym w interakcje ze $rodkami przepisywanymi na tarczyce

jest amidaron, stosowany w chorobach uktadu krazenia. Takze interferony,

sterydy, aspiryna.

Jak czesto nalezy kontrolowac poziom hormondow?

Lekarze zalecaja co pol roku, ale szczegdlnie na poczatku lecze-
nia warto robi¢ badania co trzy miesigce. Przy permanentnym stresie
i innych czynnikach wplywajacych na gospodarke hormonalna, wyniki
moga si¢ szybko zmienia¢ i wtedy nalezy reagowaé, zmieniajac dawke
leku.
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Naturalne kuracje
na codzienne dolegliwosci,
wspomagajgce leczenie

Metabolizm, ktéry jest pod silnym wplywem tarczycy, ma prawo
kaprysi¢, co objawia si¢ rozmaitymi trawiennymi dolegliwosciami. Zwy-
kle mijajg po krétkim czasie, czasem utrzymujg si¢ dluzej. Ich przyczy-
ng moze by¢ nadmierny stres, przemeczenie, podrdze, zjedzenie czegos$
nie$wiezego, a nawet pospolita infekcja wirusowa lub bakteryjna - taka,
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na jaka zapadajg takze osoby ze zdrowg tarczyca. Niekiedy dolegliwosci
sg efektem ubocznym zaleconych przez lekarza lekéw (gdy nie mijaja po
pierwszych tygodniach, warto mu o tym powiedziec).

Warto wspomoc uklad trawienny naturalnymi sposobami - dla lep-
szego samopoczucia i aby unikng¢ niedoboréw zywieniowych, na ktére
tarczyca jest przeciez bardzo wrazliwa.

Biegunki

- Unikaj produktow ciezkostrawnych i wzdymajacych, zawierajgcych duze ilo-
Sci btonnika: surowych warzyw, szczegodlnie kapustnych i cebuli, pieczywa
razowego, sliwek, kwasnych jabtek, kiwi.

- Ogranicz produkty, ktére moga fermentowac w jelitach, czyli zawierajacych

cukry proste: stodyczy, napojow gazowanych stodzikow, a takze miesa.

- Zastagp grube kasze drobnymi, np. jaglang owsiang, jeczmienng, krakowska

i gryczang niepalong zamiast palonej gryczanej i peczaku.

- Ziarna i pestki oraz orzechy miel w miynku.

- Na deser siegaj po gorzka czekolade, ktéra dziata lekko zapierajgco.

Pierwsza pomoc przy biegunce

Kisiel jagodowy

Wsyp do garnka szklanke jagdd, dodaj starte jabtko, zalej 15 szklanki wody
i gotuj, az owoce sie rozpadna. Wsyp tyzke maki ziemniaczanej lub mielonego
siemienia Inianego i energicznie wymieszaj. Gotuj chwile, az zgestnieje.

Galaretka porzeczkowa
Szklanke czarnych porzeczek zalej szklankg wody i gotuj ok. 10 minut. Zmiksuj,
przetrzyj. Ponownie zagotuj, dodaj tyzke zelatyny lub agaru. Odstaw, az stezeje.

Herbatka owocowo-ziotowa
W szklance wody zagotuj tyzke suszonych jagdd i tyzke suszonych lisci szat-
wii. Trzymaj na matych ogniu ok. 5 minut, przecedz i gdy przestygnie, wypij.

Zgaga, refluks
- Wyeliminuj na jakis czas gotowe stodycze, ciasta na drozdzach i proszku
do pieczenia oraz smazone potrawy, zwiaszcza z miesem.
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- Unikaj marynat, produktow konserwowych, peklowanych.

- Jedz wiecej dan (szczegdinie jesli sg to gtowne, bardziej obfite positki) w po-
staci potptynnej lub ptynnej, np. zupy, musy, potrawki w sosie.

- Swieze warzywa i owoce jedz z dodatkiem jogurtu lub oliwy.

- Nie pij na czczo mocnej kawy i herbaty, by nie podraznia¢ zotgdka.

- Siegaj po sok z aloesu (50 ml rozpus¢ w szklance wody przed positkiem),
a takze napar z ostropestu.

Pierwsza pomoc przy zgadze i refluksie

Satatka z kiszonych burakow

Zagotuyj 2 litry wody. Kilogram pokrojonych burakéw i 4 zgbki czosnku oraz
1/4 tyzeczki soli, 2 liscie laurowe, 2 ziela angielskie, 2 ziarna pieprzu utéz w sto-
ikach, zalej przestudzong wodg i zakre¢ stoiki. Odstaw jak ogdrki na kilka dni
(7-10). Mozna dodawa¢ do satatki lub zrobi¢ z nich barszcz.

Domowy ocet jabtkowy

Kilogram jabtek pokrdj, wydraz gniazda nasienne, pokrd] w plastry i odstaw
na 2-3 godziny. Gdy lekko $ciemniejg, przetdéz do stoja, zalej woda z miodem
(litr wody i 3 tyzki miodu). Przykryj ztozong kilkakrotnie gazg lub $ciereczka
i zabezpiecz recepturka przed muszkami. Odstaw na miesigc w ciepte miejsce,
codziennie mieszaj. Po 2-3 tygodniach, gdy owoce, ktére wczesniej wyptynety,
opadna, wyjmij je, a ptyn przelej do stoja. Pjj rozciernczony po tyzce dziennie.

Wzdecia

- Zrezygnuj catkowicie z mleka krowiego, serow zottych i plesniowych, a za-
miast nich wybieraj mozzarelle, fete, serki typu $srédziemnomorskiego, jo-
gurty, maslanki itp.

- Jedz mniej surowych warzyw i owocow (te ostatnie zastap musami, kisie-
lami).

- Zdecydowanie nie jedz gotowych stodyczy z przetworzonym cukrem, a tak-
ze z drozdzami, emulgatorami, skrobig modyfikowana.

- Solidniej przyprawiaj dania oregano, czabrem, czarnuszkg, majerankiem,
kminkiem, jatowcem.

- Wyklucz potrawy wzdymajace: kapustne, cebulowe, straczkowe.
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Pierwsza pomoc przy wzdeciach

Napar kminkowy

byzeczke nasion kminku zalej wrzatkiem i parz 15 minut. Popijaj po kilka tykow
w ciggu dnia, minimum 3 razy dziennie.

Jogurt koperkowy

Do kubka jogurtu dodaj 2 tyzki posiekanego $wiezego koperku, szczypte soli
i pieprzu. Wypij jako dodatek do obiadu lub przekaske na drugie $niadanie.

Zaparcia

- Wyeliminuj produkty z biatej maki (pieczywo, kluski domowe, makarony itp.),
a takze ziemniaki, kasze manne, kuskus i biaty ryz.

- Staraj sie je$¢ i pic codziennie fermentowane przetwory mleczne.

- Czesciej wybieraj grube kasze (gryczana, peczak, orkiszowa) oraz nasiona
ro$lin straczkowych.

- Wprowadz do diety buraki, najlepiej bardzo krétko gotowane lub opiekane,
oraz sok z burakow.

- Jedz codziennie 2 tyzki otrgb pszennych, podzielonych na 2-3 porcje, jedno-
czesnie pamietajac, by pi¢ wiecej wody (przynajmniej 2 litry dziennie).

- Jesli lubisz, na czczo wypijaj kawe bez cukru i mleka (ew. z mlekiem ro$lin-
nym), najlepiej filtrowana.

- Wprowadz do diety probiotyki (kuracja powinna trwac przynamniej miesiac).

Pierwsza pomoc przy zaparciach

Deser chia z owocami le$Snymi

Do szklanki jogurtu naturalnego (lub napoju roslinnego) dodaj szczypte wanilii
oraz tyzke nasion chia i wymieszaj (napdj roslinny zagotuj). Odstaw do loddwki
do stezenia. Gotowy posyp duzg garécig owocdw lesnych.

Napar lekko przeczyszczajacy

Po 2 tyzki babki jajowatej siemienia Inianego, babki ptesznik, mielonego
ostropestu oraz btonnika jabtkowego wsyp do stoika i wymieszaj. Na jed-
na porcie wez 1 tyzke mieszanki, zalej wrzatkiem i wypij, gdy przestygnie,
na czczo.

37
4 spsTrRESC )



Choroba Hashimoto

Aktywnosé
- to bardzo wazne,
potrzebne, ale.. troche
skomplikowane

N a palcach mozna policzy¢ sytuacje zdrowotne, kiedy aktywnos¢ fi-
zyczna, chocby bardzo umiarkowana, nie bytaby wskazana. I tym wyjat-
kiem z pewnoscig nie jest ta choroba. Tylko, Ze... nie jest to proste. Bo nie
wszystko wolno albo nie zawsze, ze wzgledu na kaprysy choroby, mozna
robi¢ to, co by sie chcialo. Pojawia si¢ tez kolejny problem - ¢wiczymy
solidnie, a efektow nie wida¢. Nie poprawia si¢ ani kondycja, a waga za-
miast spada¢ - ro$nie. Tak, w przypadku hashimoto to mozliwe.

4
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Cwiczyé, ale jak?

To, co najbardziej stuzy osobom z hashimoto, to niezbyt forsowne, ale
regularne ¢wiczenia. Osoby dotknigte przewlektym zapaleniem tarczycy
moga ¢wiczy¢, a nawet powinny to robi¢, jak kazdy zdrowy czlowiek. Re-
gularny ruch, poza spalaniem tkanki tluszczowej, przyczynia si¢ do wy-
dzielania endorfin, nazywanych potocznie hormonami szczeécia. Taki
zastrzyk dobrej energii moze bardzo poprawi¢ samopoczucie chorego.

Ale trzeba pamietad, ze:

- Przy hashimoto intensywniejszej aktywnosci fizycznej nie nalezy rozpoczy-
nac, poki leki nie ustabilizujg poziomu hormonodw. Tak mocng dawke wysitku
organizm odbiera podobnie jak sytuacje stresowe, ktore zaburzajg prace
hormondw, a przeciez w leczeniu hashimoto dazy sie do zachowania ich
w rownowadze. Lepiej tez zrezygnowac z treningdw trwajacych dtuzej niz
godzine - one takze mogg byC przyczyna stresu dla organizmu.

- Dozwolone sg ¢wiczenia aerobowe (wysitki niewielkie i o $redniej intensyw-
nosci) oraz wzmacniajgce miesnie, czyli sitowe.

- Gdy organizm nie jest w szczytowej formie, co - jak wiemy - moze sie zda-
rzy¢ catkiem nieoczekiwanie - warto znalez¢ chwile na aktywnos¢ taka do
zrobienia przy okazji. Wystarczy wysigs¢ z autobusu przystanek wczesniej
lub do sklepu pojs¢ na piechote albo pojechac rowerem, zamiast samo-
chodem. Czesto zapomina sie, ze aktywnoé¢ fizyczna to nie tylko sitownia
i fitness, ale takze codzienne czynnosci i spacery.

- To, co z pewnoscig ma szanse zadziatac korzystnie, to praktykowanie tech-
nik oddechowych, na przyktad w czasie zaje¢ jogi lub pilatesu.

- Przy niedoczynnosci tarczycy nie powinno sie ¢wiczy¢ pdzno wieczorem!
Wtedy w najwiekszym stopniu wytwarzaja sie hormony tarczycy. Ciezkim
treningiem mozemy ten proces zaburzac.

Aktywnosc fizyczna jest niezbedna, by tarczyca lepiej funkcjonowata, choroby

wspodtistniejace przebiegaty tagodniej, unormowata sie waga. Sport powoduje

tez, ze ro$nie poziom tzw. hormondw szczescia, ktore sprzyjaja wytwarzaniu

substangji przeciwzapalnych i sg przeciwwagg dla hormondw stresu.
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Odzywianie
Co moze zdziatac
dobra dieta?

Wtej chorobie jest jednym z najwazniejszych elementéw leczenia.
Wybierajac odpowiednie produkty i trzymajac si¢ kilku zasad, mamy
ogromne szanse na to, ze ucigzliwe objawy stopniowo zaczng ustepowac,
czyli dojdzie do tzw. remisji, a sama tarczyca bedzie miala sie lepiej.

Zdyscyplinowanym pacjentom udaje si¢ nawet zmniejszy¢ dawke leku
(hormonu tarczycowego), bo dzigki diecie poprawia sie jego wchianianie.

Stan zapalny w chorobie Hashimoto to twdj wrog numer 1
Ma bowiem ogromny wplyw na przebieg choroby i na caly organizm,
a jedzenie moze sprzyjac jego powstawaniu lub go wyciszac.
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Jaka jest zalezno$¢ miedzy tym, co jemy, a funkcjonowaniem
tarczycy?

Ogromna, bo to, co jemy, moze dostarcza¢ sktadnikéw, ktore biorg
udzial w budowaniu hormonéw tarczycy lub przeciwnie — dzialac na nig
destrukcyjnie. Do przeksztalcania nieaktywnych form hormonéw tar-
czycy w formy aktywne, np. T4 w T3, potrzeba wielu sktadnikéw. Z kolei
bywa, ze niektére produkty zaburzajg ten proces.

Najwazniejszym zadaniem nowego sposobu odzywiania jest:

- wyciszenie stanu zapalnego, ktory niszczy tarczyce;

- »przeprogramowanie” ukfadu odpornosciowego tak, by nie atako-
wal wlasnego, niezbednego mu do prawidlowego funkcjonowania,
narzadu;

- codzienne wspomaganie pracy tarczycy, poprzez dostarczenie jej
niezbednych makro- oraz mikroelement6w;

- redukcja masy ciala, jesli jest taka potrzeba;

- pozbycie si¢ dolegliwosci, ktére powoduje sama chora tarczyca (np.
ciagglego zmeczenia, probleméw trawiennych), oraz objawéw cho-
réb wspdlistniejacych, m.in. unormowanie poziomu cukru i insu-
liny w przypadku insulinoopornosci czy przywrédcenie plodnosci
w zespole policystycznych jajnikow;

- wzmocnienie wloséw i paznokci;

- poprawa samopoczucia.

To nie jest skomplikowane

Sposéb odzywiania w hashimoto nie oznacza dtugiej listy produktdéw zaka-

zanych. Poza tymi, na ktore w indywidualnych przypadkach lekarz stwierdzit

nietolerancje (potwierdzong badaniami), trzeba unika¢ tego, czego unikaé po-

winni wszyscy, takze ludzie zdrowi - cho¢ w przypadku oséb z hashimoto

bardziej skrupulatnie. Niekorzystne dla osob cierpigcych na choroby tarczycy

jest przede wszystkim jedzenie wysokoprzetworzone, ktdre powoduje zaburze-

nia sktadu mikroflory bakteryjnej jelit. Z powodu nieodpowiedniej diety tworza

sie miejscowe stany zapalne, peka bariera ochronna, a antygeny pokarmowe

wnikajg ze $wiatta jelita do krwiobiegu.
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Najwazniejsze zasady odzywiania

Nie ma jednej uniwersalnej diety dobrej dla wszystkich. Ale to tylko
pozorne utrudnienie. Wystarczy obserwowaé wlasny organizm i spo-
$réd wielu mozliwosci stworzy¢ wlasny plan Zywienia. Nawet najpowaz-
niejsze badania naukowe i zalecenia na nich oparte nie sprawdzg si¢
u wszystkich chorych. Co wigcej, moga si¢ one zmienia¢ w zaleznosci od
zaawansowania choroby, a takze twojej aktualnej kondycji.

Niezaleznie od tego, jak zaawansowana jest choroba, czy dopiero dg-
zysz do osiagniecia prawidtowej wagi, czy ja chcesz utrzyma¢, te zale-
cenia sie sprawdzg. Metodg préb i bledéw zawsze stopniowo i powoli
mozesz sprawdzad, co ci stuzy, a co nie.

Zalecane produkty majg nastepujgce zalety:
- niski indeks glikemiczny, czyli nie powodujg gwaltownych skokow
poziomu cukru we krwi;
- s3 nieprzetworzone lub malo przetworzone;
- zawieraja duzo warto$ciowych, fatwo przyswajalnych sktadnikow;
- pomagaja zwalcza¢ zapalenia i porzadkuja prace catego uktadu hor-
monalnego.

Zboza

Wybieraj produkty z mak z pelnego przemialu, czyli bogate w weglo-
wodany zlozone, szczegélnie z orkiszu, gryki, owsa, Zyta; na zakwasie,
z ziarnami i pestkami. Siegaj po musli wielozbozowe bez cukru, platki
owsiane, gryczane, orkiszowe, jeczmienne, zytnie, otreby, pszenne, gru-
be kasze (amarantus, komosa ryzowa, kasza gryczana, peczak, jeczmien-
na, krakowska, orkiszowa, owsiana).
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Ograniczy¢ trzeba to, co powstalo na bazie maki pszennej rafinowa-
nej oraz z oczyszczonych zbdz: biale pieczywo, kasze drobng pszenng
(kuskus, manne), makarony, ryz bialy, potrawy maczne (pierogi, nale-
$niki). Na liScie tej s tez kasza jeczmienna, wafle pszenne i ryzowe, pod-
plomyki, chleby tostowe, herbatniki, biszkopty, ptatki kukurydziane, pa-
nierka z bulki tartej, pyzy, ziemniaki purée, placki ziemniaczane, frytki,
pizza, knedle, kopytka — bogate gléwnie w weglowodany proste.

Warzywa

Nie bedziemy wymienia¢ tych zalecanych, bo do nich nalezg niemal
wszystkie warzywa. Ograniczy¢ nalezy jedynie stodkie ziemniaki (bata-
ty), kukurydze, warzywa w puszkach i konserwach, a w pierwszym eta-
pie leczenia takze kapustne i stragczkowe, zwlaszcza soje (dlaczego tak
jest, wyjasniamy na str. xx). Przy hashimoto najlepiej jes¢ warzywa swie-
ze lub krétko gotowane.

Owoce

W codziennej diecie warto postawi¢ na te kwasne, $rednio dojrzate
(nie przejrzate): maliny, boréwki, truskawki, jagody, cytryny, limonki,
kiwi, morele, agrest, porzeczki, jezyny, granaty, jagody, awokado, grejp-
fruty, jablka. Zdrowe s3 tez te egzotyczne, ktore dostaniemy juz nawet
w osiedlowych sklepach. Bez obaw mozesz si¢ skusi¢ na mango, papaje
czy passiflore.

Rzadziej natomiast, np. 2-3 razy w tygodniu, jedz pomarancze, man-
darynki, ananasy, brzoskwinie, §liwki, wisnie, czere$nie, arbuzy, melony,
zielonkawe banany, twarde gruszki, kwasne czerwone winogrona ogro-
dowe.
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Unikaj przejrzatych bananéw, bardzo stodkich winogron, owocéw
suszonych (mozna jes¢ ususzone samodzielnie lub kupne, ale niesiarko-
wane) oraz w stodkich syropach, bardzo stodkich gruszek i jabtek.

Mieso

Wybieraj dréb z wolnego chowu, niewiel-
kie ilosci cieleciny, wotowiny, dziczyzny,
krolika, chudej wieprzowiny. Wedliny
jedz tylko przygotowane w domu,
bez nadmiaru soli, konserwantéw 4
i wzmacniaczy smaku. :

Ogranicz kupne wieprzowe we-
dliny, szczegdlnie boczek, skwarki,
pasztety, mielonki, konserwy, pa-
réwki, kietbasy (mnéstwo w nich tluszczow P W
o dzialaniu prozapalnym).

Ryby

Najlepsze sa male osobniki, ktére kumuluja mniej metali cigzkich
i dioksyn, gdyz krocej zyja, a zatem i mniej toksyn wchlaniajg. Polecane
sa ryby z duzych akwenéw (ocenanéw) i ze znanych hodowli z certyfika-
tem. Zaleca si¢ dzikie lososie, pstragi, szprotki, okonie, sandacze, dorsze,
miruny, morszczuki. Wybieraj ryby wedzone na zimno.

Unikaj ryb drapieznych: tunczyka, fososia norweskiego, miecznika,
ktore zyja wiele lat.

Zapomnij o konserwach i gotowych wyrobach rybnych,
typu surimi, ryby w zalewie octowej czy $mie-

tanie. Nie dla ciebie s3 ryby wedzone
na goraco, bo maja wigcej
metali ciezkich.

44

4 spsTRESC ) m,_,\(»



Rozdziat 3

Jajka
Jedno dziennie lub dwa co drugi dzien mozna i warto jes¢. Najlepiej
na migkko, po wiedensku, w koszulce, w postaci jajecznicy na parze lub
duszonej na masle - jest skarbnicg dobrej dla mézgu i witalnosci lecytyny.
Unikaj dlugiego smazenia, ale tez gotowych mieszanek z jajkami
w proszku, czyli takze majonezéw i soséw majonezowych (réb je sama).

Produkty mleczne

Korzystne s3 te niestodzone, fermentowane napoje mleczne: jogurty,
kefiry, maslanki - gdy masz problem z trawieniem laktozy, to o niskiej
zawartosci tego cukru. Jedz sery twarde i dojrzewajace kozie, mozzarellg,
fete, halloumi, oscypki.

Warto uzywa¢ niestodzonych napojéw rodlinnych: kokosowego,
owsianego, ryzowego, migdalowego, gryczanego —
i innych.

Unikaj stodkiego mleka, napojéow dosta-
dzanych, barwionych, z mlekiem
w proszku, zelatyng lub skrobig
modyfikowang, aromatami.
A w przypadku zapar¢ takze
twarogéw kwasnych, seréow
z6ltych i topionych. Nie kupuj
produktéw odtluszczonych;
sa wysoko przetworzone.
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Ttuszcze
Do gotowania najcze$ciej uzywaj oliwy, masta klarowane-

go, oleju kokosowego, rzadziej nierafinowanego oleju rzepakowego
i oleju kokosowego, a oleju z awokado ‘
do szybkiego duszenia, nie smaze- ~ R
nial W ogéle unikaj smazenia. ;
Na zimno, np. do salatek i pole-
wania warzyw, uzywaj olejow
rolinnych: Inianego, z rokitni-
ka, z lnianki, z orzechéw wlo-
skich, z pestek dyni.

Unikaj oleju stonecznikowego, oleju z pe-
stek winogron czy margaryn do smazenia (majg niekorzystny

stosunek kwaséw omega-3 do omega-6 i wlasciwosci prozapalne).

Przyprawy

Uzywaj w kuchni $wiezych i suszonych ziét i mieszanek przypraw
naturalnych oraz octu balsamicznego lub winnego, musztardy, chrzanu,
skorki i soku z cytryny i limonki, bezcukrowego kechupu z min. 70 proc.
zawarto$cig pomidoréw.

Unikaj gotowych mieszanek ze wzmacniaczami smaku, soséw sojo-
wych, produktéw instant i w proszku, soli bialej rafinowane;j.

Jako dodatkéw do potraw uzywaj suszonych warzyw, zageszczaj sosy
warzywami gotowanymi, bfonnikiem lub otrebami, uzywaj niewielkich
ilodci soli, najlepiej klodawskiej i potasowej
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Napoje
Kazdy kilogram ciata potrzebuje dziennie ok. 30 ml wody fil-
trowanej lub mineralnej. Cze$ciowo mozna jg zastapi¢ herbatka-
mi ziolowymi (doskonale sg skrzyp, pokrzywa, morwa, bratek,
rooibos, czystek), herbatg czerwona, biala, z61ta, zielong (rza-
dziej). Warto siega¢ po $wiezo tloczone soki z warzyw. ‘ *,
Zdecydowanie wyklucz kolorowe napoje, stodzone cu-
krem, aspartamem lub innymi stodzikami, soki owocowe L' / ‘
z karton6w, napoje typu cola, napoje alkoholowe, napoje
energetyzujace, syropy do rozcienczania wody, kompoty.
Alkohol pij w niewielkich ilo$ciach; mozesz pi¢ wino
wytrawne jako dodatek do positku. Unikaj mocnego, kolo-
rowego alkoholu, ktéry dostarcza pustych kalorii. Q Lﬂ-

Stodycze

Najlepsze sa te zrobione w domu na bazie gorzkiej czekolady, owo-
codw, orzechow.

Unikaj gotowych wypiekéw, ktore maja utwardzone oleje roslinne,
zawierajg ttuszcze trans, cukier, sztuczne barwniki, aromaty. Wystrzegaj
sie takze stonych przekasek i solonych, smazonych orzechéw ziemnych.

Do stodzenia uzywaj ksylitolu (cukier z brzozy) i erytrytolu (zabronio-
nego jedynie przy SIBO) lub stewii, miodu syropu z agawy i klonowego.

Unikaj cukru rafinowanego, produktéw stodzonych syropem
glukozo-fruktozowym.

Wazne nie tylko przy hashimoto

Dopoki nie ma zadnych naukowych badan zalecajgcych przy danej chorobie

eliminowanie produktow z diety, to ich nie eliminuj.
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Akcja eliminacja, czyli
dziatanie, ktdre szkodzi,
zamiast pomaoc

O co chodzi z eliminacjg glutenu i laktozy w chorobie Hashimoto?

»0d kiedy przestalam jes¢ gluten, czuje¢ si¢ znacznie lepiej” - takich
wpiséw na forach internetowych nie brakuje - i dotyczg nie tylko tema-
tu choréb tarczycy. Warto wiedzie¢, ze entuzjastyczne wpisy o lepszym
samopoczuciu dotyczg zazwyczaj osob, ktdre t¢ zmiane w odzywianiu
wprowadzily stosunkowo niedawno. Niewykluczone, ze gdyby spytacé
ich o samopoczucie kilka miesiecy pdzniej i przyjrze¢ sie wynikom ich
badan, nie byloby tak rézowo. Dlaczego?

Faktycznie u wigkszosci osob cierpigcych na chorobe Hashimoto
organizm przesadnie reaguje na skladniki pokarmowe, uznawane po-
wszechnie za uczulagce lub gorzej tolerowane. Upraszczajac mozna po-
wiedzie¢, ze osoby z hashimoto to ,pokarmowi nadwrazliwcy”. A w ta-
kich przypadkach, jak wiadomo, warto odstawi¢ lub mocno ograniczy¢
produkty, ktore moga sprawia¢ ktopoty. To dotyczy m.in. glutenu, ktory
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obok laktozy, biatka sojowego, czy kakao. Jednak warto pamieta¢, ze nie-
prawidlowe i nieuzasadnione eliminowanie jakichkolwiek sktadnikow
odzywczych moze by¢ tak samo szkodliwe jak regularne dostarczanie
ich w codziennej diecie.

Nie ma natomiast naukowych dowodoéw, ze gluten zwigksza ryzyko
wystapienia choréb tarczycy z autoagresji. Jesli ktos chce, to moze spro-
bowa¢ ograniczy¢ gluten w diecie i zobaczy¢, jak bedzie sie czul. Ale cal-
kowita eliminacja glutenu, niejako z marszu, jest niewskazana.

A jak to jest z laktozg?

Rzeczywiscie jest tak, ze u wielu oséb chorych na chorobe Hashimoto
wystepuje réwniez nietolerancja cukru mlecznego, czyli laktozy (cho¢
bardzo czgsto wystepuje ona i u 0séb ze zdrowy tarczycy). Udowodnio-
no nawet, Ze osoby z hashimoto, cierpiace jednoczesnie na nietolerancje
laktozy, potrzebuja o 30 proc. wigkszych dawek tyroksyny, w poréwnaniu
z osobami, u ktérych nie wystepuje nietolerancja laktozy. Nie oznacza to
jednak, ze wszyscy chorzy na hashimoto powinni wyeliminowac¢ laktoze
z codziennej diety, a jedynie te osoby, ktdre faktycznie jej nie trawig. To
moze pomoc w zmniejszeniu stosowanych dawek leku.

Dlaczego nie warto wykluczac produktow z laktozg na wszelki
wypadek?

Laktoza, czyli cukier mleczny, to dwucukier skladajacy sie z glukozy i ga-
laktozy. Jest zrodlem tatwo przyswajalnej energii, stymuluje rozwdj zmystu
smaku, wptywa na gospodarke hormonalng i regulacje taknienia. Z medycz-
nego punktu widzenia spozywanie produktéw wylacznie bez laktozy rozle-
niwia uklad enzymatyczny. Z kolei zdaniem wielu specjalistow biatko enzy-
mow, ktore jest wprowadzane do tej zywnosci, moze by¢ bardziej szkodliwe
niz sama laktoza. Osoby, ktorzy rzeczywiscie cierpig na nietolerancje cukru
mlecznego i cheg z tego wyjs¢, powinny stopniowo zwieksza¢ spozywana
ilos¢ laktozy. Inng mozliwoscia przezwycigzenia nietolerancji laktozy jest
jedzenie produktow fermentowanych, gdzie naturalnie poziom laktozy jest
obnizony. Jest to o wiele zdrowsze — w mleku bez laktozy pojawia si¢ inny
cukier, galaktoza. Z badan wynika, ze takze nie jest najlepiej przez wiele oséb
tolerowana. A moze by¢ nawet grozniejsza niz sama nietolerancja.
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Sktadniki, ktéore maja
teraz najwiekszy wptyw
na twoje zdrowie

R(’)wnowaga - to stowo jest mocno zwigzane z leczeniem tarczycy
i profilaktyka problemow, jakie moga si¢ pojawié. Tarczyca to narzad
wrazliwy i niczym barometr reaguje na wszelkie rewolucje, a nawet wa-
hania. Nie znosi skokéw masy ciala (zaréwno w dél, jak i w gére), nie
stuzy jej przeplatanie okreséw intensywnego wysitku z kompletnym nic-
nierobieniem. Da o sobie zna¢ takze wtedy, gdy z jakich§ powodéw bra-
kuje jej waznych pierwiastkéw, witamin i innych substancji odzywczych.

Specyfika hashimoto sprzyja niestety wystepowaniu niedoboréw
sktadnikéw, takich jak: biatko, jod, zelazo, selen, cynk, magnez, fosfor,
s6d, potas, oraz witamin: A, C, B, B,, B, B,,. U 0s6b z AZT, czeiciej niz
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u zdrowych 0séb, wystepuja niedobory witamin z grupy B oraz witami-
ny D. A niski poziom witaminy D prowadzi do pogorszenia si¢ stanu
kosci, poniewaz uposledza wchlanianie wapnia w jelicie.

Niedobory witamin, takich jak D, C, E, A oraz z grupy B, moga powo-
dowa¢ zaburzenia pracy tarczycy. Z kolei zbyt mala ilos¢ antyoksydan-
tow (witaminy C, E oraz polifenoli roslinnych) moze wywota¢ nasilenie
stresu oksydacyjnego, czyli utratg rownowagi w organizmie. W konse-
kwencji komorki szybciej ulegajg zniszczeniu i mutuja.

Ttuszcze

Kwasy tluszczowe wielonienasycone omega-3, znajdujace sie np.
w rybach, oleju Inianym i rzepakowym, moga stymulowa¢ wytwarza-
nie (synteze¢ i produkcje) hormonéw tarczycy. Z kolei kwasy ttuszczowe
nasycone, obecne w tlustych migsach, nabiale i tluszczach zwierzecych,
moga hamowac ten proces. Ponadto omega-3 dzialajg przeciwzapalnie,
przeciwzakrzepowo, rozluzniajaco na naczynia krwionosne, a omega-6
(obecne np. w oleju stonecznikowym i oleju z pestek winogron) — nasi-
laja stan zapalny, zwigkszaja krzepliwo$¢ i obkurczajg naczynia, co ma
szczegdlne znaczenie w leczeniu tuszczycy (patrz s. 23), ktéra czesto to-
warzyszy hashimoto. Kwasy nasycone oraz kwasy omega-6 sg potrzebne
do zachowania réwnowagi, ale ich nadmiar jest szkodliwy, szczegolnie
dla oséb z chorobami sercowo-naczyniowymi oraz tymi o podtozu za-
palnym i autoimmunologicznym. Poniewaz omega-3 i omega-6 ,,kon-
kuruja w organizmie” o wchianianie, te drugie trzeba ograniczac.

Czy twoja tarczyca potrzebuje jodu?

Jod to skladnik mineralny potrzebny do syntezy hormonéw tarczy-
cy. Jego niedobdér moze skutkowac wytworzeniem si¢ wola tarczycowego
i niedoczynnoscia tego gruczotu. Jod warunkuje wobec tego prawidlio-
we funkgje tarczycy, przez co posrednio wplywa na odpowiedni rozwoj,
prace mdzgu, uktadu kostnego, nerwowego, a nawet pokarmowego czy
sercowo-naczyniowego. Ale uwaga! Nadmiar jodu w diecie moze indu-
kowa¢ wystagpienie choroby Hashimoto lub powodowa¢ wzrost miana
przeciwcial, a wigc zaostrza¢ przebieg choroby juz istniejacej, a przez to
przyczyniac si¢ do wzrostu zapotrzebowania na lewotyroksyne.
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Warto uwazaé na fluor

Pod wzgledem budowy jest on bardzo podobny do jodu, dlatego moze wypie-

ra¢ go z gruczotu tarczycowego. Spowalnia tez wytwarzanie T3 i T4, zaburza

wydzielanie TSH w przysadce. Uzywajac pasty z fluorem, warto doktadnie ptu-

kac usta oraz ograniczy¢ jedzenie serow plesniowych i picie mocnej herbaty.

Najpopularniejszym zrodtem jodu jest sol jodowana - nie jest to jed-
nak zrédto najlepsze, poniewaz chcac zwigkszy¢ ilos¢ jodu w diecie, trze-
ba by zacza¢ wiecej soli¢. A to zly pomyst, gdyz nadmiar sodu powoduje
zatrzymywanie wody. Nie lubi tego tez uktad krazenia (rosnie ryzyko
nadci$nienia) oraz trzustka — ostatnie doniesienia diabetologéw moéwia,
ze sOl zwigksza ryzyko zachorowania na cukrzyce bardziej niz cukier.

Z drugiej strony, w kampaniach edukacyjnych moéwi sie jedynie
o ograniczeniu soli, ale o zwigkszeniu w diecie produktéw bogatych
w jod - juz nie. I wiele oséb, chcac unikng¢ choroéb krazenia, rezygnuje
z siegania po solniczke — miedzy innymi stad coraz wiecej osdb ma nie-
dobory jodu i niedomagajaca tarczyce.

Doskonatym zrédtem jodu sg ryby morskie. Rekordzistg jest dorsz
- zawiera ok. 110 pg (mikrograméw) w 100 g, ale tez mintaj (100 ug)
i makrela (40 pg).

Wazne! Obrébka termiczna sprawia, ze cze$¢ jodu ,,ucieka”. Ryby naj-
lepiej grillowad, zamiast smazy¢ na ttuszczu czy gotowac. Podczas grillo-
wania ryby tracimy 33 proc. jodu, a podczas gotowania ponad 60 proc.

(Gdzie szuka¢ jodu i kwaséw omega-3, jesli nie jemy ryb?

Mozna jes¢ to, co jedzg ryby morskie i czemu zawdzieczajg obecnosé tych

waznych substangji: wodorosty, czyli algi morskie, a w mnigjszych ilosciach

brokuty, orzechy laskowe, jajka, ptatki owsiane i zotty ser. Kwasy omega-3

to takze siemie Iniane, orzechy witoskie, warzywa lisciaste i produkty sojowe.

Modny (i wazny!) selen
Jest pierwiastkiem niezbednym dla pracy tarczycy, bo przeksztalca
hormony w forme aktywng i produkuje enzymy antyoksydacyjne, czy-
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li chronigce komorki przed uszkodzeniami wywolanymi przez wolne
rodniki (w Polsce selenu jemy zbyt malo). Jego niedobdér uwaza si¢ za
jeden z czynnikdéw wystapienia tego schorzenia oraz nasilania si¢ obja-
wow, a coraz wiecej jest doniesien na temat mozliwych terapeutycznych
wlasciwosci selenu, m.in. w chorobie Hashimoto. Dieta bogata w selen
zmniejsza procesy zapalne w tarczycy, cho¢ oczywidcie nie leczy cho-
roby. Spadek poziomu selenu we krwi czgsciej obserwuje sie u palaczy,
dlatego osobom z hashimoto zaleca si¢ zrezygnowanie z palenia. Gdzie
szukac selenu? Utarlo si¢, ze najwiecej selenu znajdziemy w orzechach
brazylijskich, a tymczasem to nieprawda. Orzechy brazylijskie, ktdre ku-
pujemy w Polsce, pochodza gléwnie z Boliwii. I o ile prawdziwe powinny
mie¢ niemal 2 tys. pg tego pierwiastka w 100 g, te boliwijskie majg zaled-
wie ok. 10 pg! Poza tym maja wyjatkowo niekorzystny stosunek kwaséw
omega-3 do omega-6. Kwasow omega-6 jest wigcej, a majg silne dzia-
tanie zapalne. Szukajac selenu, warto siega¢ po orzechy wloskie, pestki
dyni, siemie Iniane, zarodki pszenne i jajka.
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Choroba Hashimoto

Cynk tez jest bardzo potrzebny

Znany bardziej jako pierwiastek potrzebny skorze, podobnie jak
selen bierze udzial w przeksztatcaniu hormonéw tarczycowych. Cynk
znajduje si¢ gléwnie w nieprzetworzonych produktach zbozowych oraz
chudym miesie.

.l witamina B,

W chorobie Hashimoto pacjenci majg zaburzone wydzielanie kwasu
solnego w zofadku i problemy z blong §luzowa. Tymczasem witamina
B,,, Zeby sie przyswoic¢, musi si¢ potaczy¢ z tzw. czynnikiem IF, ktdry
znajduje sie wlasnie w blonie §luzowej zotadka. Osoby chore na hashi-
moto majg wiec czesto niedobdr witaminy B, bo jej nie przyswajaja.
Ta witamina jest tylko w produktach pochodzenia zwierzecego, dlatego
weganie powinni jg suplementowac.

Nieoceniona witamina D
Ostatnio odkryto, ze w tarczycy znajduja si¢ receptory witaminy D,
stad jej rola w funkcjonowaniu tego narzadu jest bezdyskusyjna. A co-




Rozdziat 3

raz wigcej badan naukowych dowodzi, ze suplementacja witaminy D jest
czynnikiem majacym znaczenie w chorobach autoimmunologicznych.
Warto wiec sprawdzi¢ jej poziom, bo moze si¢ okazaé, ze wystarczy ja
uzupetni¢ do zdrowego poziomu, by uktad odpornosciowy ogtosit za-
wieszenie broni i przestal tak zajadle atakowac wlasne narzady.

Witamina D moze by¢ dostarczana z dietg (cho¢ oczywiscie znacznie
wiecej organizm otrzymuje jej dzieki stonicu - pod wplywem promieni
stonecznych sami ja wytwarzamy). Produkty, ktére s3 dobrym zrédiem
witaminy D, to migdzy innymi ryby morskie, mi¢so wolowe, watroba wie-
przowa i sery dojrzewajace. Niestety nawet duze ilosci tych produktéw nie
zaspokoja zapotrzebowania na witamine D. Dlatego wazna jest suplemen-
tacja — rozna w zaleznosci od pory roku. W miesigcach, kiedy stonica jest
wigcej, czyli od kwietnia do pazdziernika, i jesli faktycznie z niego korzy-
stamy (przynajmniej 30 minut na stonicu dziennie z odstonietymi prze-
dramionami i twarza), wystarczy 1000 jednostek dziennie. W pozostala
cze$¢ roku optymalna dawka wynosi min. 2000 jednostek. Trzeba jednak
pamieta¢, ze duza ilo$¢ tkanki tluszczowej blokuje prawidtowe wykorzy-
stanie cennej witaminy, dlatego osoby z nadwagg i otyle muszg zwiekszy¢
ilo$¢ suplementu (warto poprosic¢ lekarza o podpowiedz).

Hashimoto a.. sok z marchewki

Osoby z hashimoto czesto majg zaburzone przeksztatcanie beta-karo-

tenu w witamine A. Swiadczy o tym lekko pomaranczowy odcien skory.

Beta-karoten bowiem, zamiast zmieni¢ sie w potrzebng oczom witamine, od-

ktada sie w watrobie. Oczywiscie mozna pi¢ bogaty w beta-karoten sok z mar-

chwi, bo w naturalnej postaci beta-karoten nie szkodzi (szklanka co drugi dzier

wystarczy). Lepiej nie stosowac go w formie suplementdw. Warto tez jes¢ wie-

cej produktow bogatych w witamine A, np. jajka, nabiat. Sg niezbedne oczom.

Btonnik

Osoby z niedoczynnoscig tarczycy i z chorobg Hashimoto czgsto
majg zaparcia. Wazne, by byla stala ilo§¢ blonnika w diecie — wystarczy
ok. 15 g dziennie. Informacje o zawarto$ci blonnika w konkretnych pro-
duktach znajdziemy na etykietach.
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Choroba Hashimoto

Wazny jest tez sposob stosowania blonnika, a wigc systematycznie,
do 2-3 positkéw dziennie, mniej wigcej tyle samo. W przeciwnym razie
nasili zaparcia i pogorszy wchlanianie witamin z jelita.

Czy warto stosowac suplementy?

Urozmaicona dieta to zawsze najlepsze rozwigzanie. Dziata nieco wolnigj,

przez co jest bezpiecznigjsza. | w konsekwencji skuteczniejsza. Poza tym

w suplementach mnostwo jest substangji pomocniczych, np. antyzbrylaczy,

wypetniaczy itp. Nie wiemy do konca, jak dziatajg one na organizm, zwtaszcza

wrazliwg tarczyce. Szczegdlnie dotyczy to suplementow z jodem. Na rynku

sg dostepne takie o duzej ilosci tego pierwiastka i z niedoczynnosci mozna

wpas¢ w nadczynnosc. Podobne sg doniesienia odnosnie do selenu. katwo go

przedawkowaé, a nadmiar (dziennie potrzebujemy ok. 55 ug) jest toksyczny.

Dlatego suplementowac go trzeba rozwaznie, najlepiej pod okiem lekarza lub

dietetyka. Przy wspofistniejacej cukrzycy typu 2 moze jg nasilic i dodatkowo

sprzyja¢ powstawaniu chordéb krazenia.

Goitrogeny, czyli sktadniki, ktére lepiej mie¢ pod kontrolg

Sa to substancje wolotwdrcze, czyli zmniejszajace przyswajanie jodu.
Nalezg do nich warzywa kapustne, rosliny straczkowe, ale niewielkie ilo-
$ci goitrogenéw majg rowniez olej rzepakowy, orzechy laskowe i stodkie
ziemniaki. Sposrod straczkéw gtéwnym problemem jest soja, ze wzgledu
na zawarto$¢ izoflawonoéw, ktdre zaburzajg procesy wchlaniania si¢ hor-
monow tarczycy. I moga dziala¢ na calg gospodarke hormonalng.

Jesc? Tak, ale:

- Jesli hashimoto towarzyszy niedoczynnos¢ tarczycy, to na poczatku lecze-
nia niedoczynnosci lepiej zrezygnowac z soi, warzyw straczkowych i kapust-
nych. Ale tylko na poczatku, dopdki poziom hormondw nie bedzie w normie.

- Pozniej, kiedy hormony uda sie opanowac, a ich poziom sie ustabilizuje,
mozna je je$¢ - do trzech razy w tygodniu, poddane obrobce termicznej
i raz w tygodniu surowe.

- Warzywa kapustne trzeba gotowac bez przykrycia - ilos¢ goitrogenow spa-
da o 30 proc.
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Rozdziat 3

- Lepiej wybiera¢ kiszonki i mrozonki z warzyw kapustnych, bo one zawiera-

ja mniej goitrogenow. Podczas procesu kiszenia zyskujg dodatkowe walory
- wspierajg stan jelit, przyspieszajg metabolizm i poprawiajg odpornosc.

- W przypadku soi, zasada jest ta sama, co w przypadku straczkow. Jesli
tarczyca jest ustabilizowana, to mozna spozywac soje do trzech razy w ty-
godniu, trzy godziny po przyjeciu lekow.

Straczki a przyjmowanie lekdw

Osoby z niedoczynnosciag tarczycy nie powinny sie nimi objadac, a na poczatku

leczenia warto je mocno ograniczy¢ - jesli maja sie znalez¢ na talerzu, to nie

rano, kiedy przyjmuje sie leki, a dopiero 3 godziny po zazyciu tabletki.
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Choroba Hashimoto

Tyje, bo mam
hashimoto - prawda
czy wymowka?

Fakt 1

Prawda jest ponad wszelka watpliwos¢, ze choroby tarczycy wplywa-
ja na metabolizm. W przypadku hashimoto oraz niedoczynnosci ten-
dencja jest niestety w kierunku przybierania na wadze. Ale powiedzenie
»Mam hashimoto, dlatego jestem gruba/gruby” to juz naduzycie. Zanim
zaczniemy bowiem zwala¢ wing za rozmiar XXL na chorobe, warto so-
bie powiedzie¢, ze nawet najzdrowsza tarczyca na $wiecie nie zapewnia
figury modelki.

Fakt 2
Mozna schudngc i utrzymac wage nawet w zaawansowanej chorobie.
Co wigcej, jesli tego dokonamy, tarczyca zacznie pracowac lepiej i obja-




Rozdziat 3

wy przestang by¢ tak dokuczliwe, a by¢ moze calkiem ustapig. Choroba
bedzie, bo jest nieuleczalna, ale bedzie postepowata tak wolno, ze w do-
brej formie dozyjesz 120 lat.

Fakt 3
Osoby chorujace na niedoczynnos¢ tarczycy beda musialy wlozy¢
wiecej pracy w odchudzanie niz osoby zdrowe.

Jak to dziata?

Niedoczynno$¢ tarczycy moze powodowac nagte tycie (nawet, jesli nie zmie-

nito sie nic w zywieniu i stylu zycia) i utrudnia¢ odchudzanie. Dzieje sie tak

dlatego, ze:

- hormony tarczycy biorg udziat w regulacji metabolizmu - gdy jest ich zbyt

mato, spada tempo metabolizmu;

- wolniejszy metabolizm skutkuje miedzy innymi obnizong podstawowg prze-

miang materii - organizm zuzywa mniej energii na podstawowe funkcje zy-

ciowe; zmniejsza sie wydatek energetyczny, a ty jesz ciggle tyle samo, co

przyczynia sie do tycia; niedoczynnosci tarczycy moze towarzyszyC¢ pod-

wyzszony poziom kortyzolu, ktdry moze przyczynia¢ sie do nadmiernego

odktadania tkanki ttuszczowej.

Fakt 4

Nadwaga moze spowodowac, ze tarczyca zachoruje. Dzieje si¢ tak,
dlatego, ze nadmiar tkanki tluszczowej oznacza permanentny stan
zapalny w organizmie.

Fakt 5

Diety odchudzajace si¢ nie sprawdzajg. Zazwyczaj s ubogie w wazne
dla tarczycy skladniki. Zwykle tez eliminujemy ttuszcze, majace dziala-
nie przeciwzapalne, np. oliwe czy olej rzepakowy. Poza tym takie diety
zwykle polegaja na znacznym obnizeniu wartosci kalorycznej positkow,
a wtedy metabolizm jeszcze bardziej spowalnia. W konsekwencji utrata
zbednych kilogramoéw zaczyna graniczy¢ z cudem.

(@)
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Choroba Hashimoto

Przepisy

Jedz prosto, lekko,
Z umiarem

To najwazniejsza zasada sprawdzajaca sie przy komponowaniu po-
sitkéw. I zgodnie z nig opracowane zostaly przepisy znajdujace sie
na kolejnych stronach.

- Wyeliminowane lub ograniczone zostaly skladniki mogace miec
negatywny wplyw na prace tarczycy i spowalnia¢ proces jej wyciszania.

- Aby nie doprowadzi¢ do niedoboréw zywieniowych, te mniej ko-
rzystne zostaly zastapione przez produkty o podobnym ,,pakiecie” ma-
kro- i mikrosktadnikéw.

- Pod wzgledem kalorycznosci wszystkie dania sg obliczone dla
srednio aktywnej kobiety, ktora chciataby powoli, ale trwale zgubi¢ nad-
programowe kilogramy. Mezczyzni powinni zwigkszy¢ objetos¢ porcji
o ok. 20 proc.

- Posilki sg zbilansowane, to znaczy, ze zawierajg dobre proporcje
bialek, thuszczéw i weglowodanoéw. Nie trzeba sie wigc obawiad, ze w die-
cie bedzie zbyt malo biatka czy dobrego tluszczu.

Proste zamienniki

Jak juz ustaliliSmy, chora tarczyca bywa kaprysna i lekka zbilansowana
dieta moze nie wystarczy¢. Wowczas wskazane jest stosowanie zamien-
nikéw. Wlasciwie wszystko da sie zastapi¢ innym, réwnie warto§ciowym
sktadnikiem lub - jak np. w przypadku mies, kilkoma sktadnikami.
Jajko (jako spoiwo w potrawach): % awokado lub zmielone siemie Inia-
ne, nasiona chia, maka z ciecierzycy lub tupina babki plesznik zalane
woda, purée z banana. Piang jak z bialek otrzymasz z ubitej na sztywno
wody po gotowaniu fasoli lub cieciorki.

60

4 spsTrRESC D



Rozdziat 4

Porcja miesa: 50 g nasion stragczkowych + 60 g zbdz/kasz + 10 g orze-
chéw/pestek.

Wazna wskazowkal
Przy wielu positkach znajduja sie kolorowe ikonki, pokazujace,
co warto wybra¢ przy zaburzeniach trawiennych. | tak:

@ Ziclony - oznacza positek rekomendowany przy biegunkach
261ty - wskazane przy zgadze i refluksie

@ Czerwony - gdy dokuczajg zaparcia

Kolacje
o N

Obiady 1 SRR, h

Sniadania

Cremoladowy krem z orzechami

Co to znaczy urozmaicona dieta?
Kazdy cztowiek ma swoje produkty, ktore lepiej lub gorzej toleruje. Zazwyczaj

kluczem jest tu nadmiar jakiego$ skitadnika. Jesli przesadzimy, jedzac np. pro-

dukty mleczne, to ukfad trawienny moze sie zbuntowac, nie nadazajac z pro-

dukgcjg potrzebnego enzymu. Moze sie tez zdarzyé, ze na jakis czas catkiem
zrezygnujemy z jedzenia jakiego$ sktadnika, by organizm od niego ,odpoczat”,
a po wiaczeniu go ponownie do diety okaze sie, ze nie ma enzymu, ktory go

trawit. Kluczem jest wiec urozmaicona dieta — oznacza ona jedzenie w ciggu

tygodnia okoto 60 réznych produktow. Jesli tego sie trzymamy i unikamy

przejadania, raczej nie grozi nam nadmiar konkretnego sktadnika.
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Sniadania

Grzanka z twarozkiem i jajkiem

Sz s (b seo

4 jajka - 4 kromki pieczywa gryczanego lub owsianego - 200 g
potttustego biatego sera - Vi szklanki jogurtu naturalnego
- 2 tyzeczki wedzonej papryki w proszku - garsc¢ kietkow
np. rzodkiewki - szczypta soli i pieprzu

Ugotyj jajka w koszulce, z pieczywa zréb grzanki.
Wymieszaj ser z jogurtem, dopraw sola i pieprzem.
Posmaruj kazda grzanke twarozkiem, potdz jajko, posyp
wedzong papryka oraz dodaj kietki.
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Rozdziat 4

® Musli z owocami lesnymi ®

200 g ptatkow owsianych btyskawicznych - 2 szklanki mleka
roslinnego, np. migdatowego, owsianego - 1 tyzka pestek dyni
- 1 tyzka pestek stonecznika - 1 szklanka mrozonych
lub $wiezych owocow lesnych - mata gruszka - maty banan

Dzien wczesniej zalej ptatki mlekiem roslinnym oraz
zmiksowanymi owocami lesnymi i zostaw na noc w lodowce.
Upraz pestki dyni oraz stonecznika na rozgrzanej, suchej
patelni, az stang sie ztociste. Rano wymiesza] musli, przetdéz do
miseczek, posyp prazonymi pestkami i dodgj $wieze owoce.

Gryczane podptomyki z pastg z warzyw

G2 T2 (M) weo

Podptomyki: ¥4 szklanki kaszy gryczanej niepalonej - 1 tyzka
oliwy - 1 szklanka wody - Pasta: 5 kg warzyw (cukinii,
marchewki, selera, pietruszki, dyni - jak lubisz) - 1 tyzka oliwy
- 1 garsc swiezej bazyli - rukola lub roszponka do dekoradji
- po szczypcie: soli, tymianku lub rozmarynu, czarnuszki,
papryki stodkiej lub ostrej oraz maku

Kasze zalej szklanka wrzatku i odstaw na noc. Warzywa pokrdj,
skrop oliwa, posyp przyprawami i tez zostaw na noc. Rano
napeczniatg kasze wymieszaj z tyzkg oliwy, dodaj ulubione ziota
oraz mak i szczypte soli. Zmiksuj na gtadka mase. Na jednag blache
wytozong papierem do pieczenia wylewaj cienkie placuszki, na
drugiej roztdz warzywa. Piecz w temp. 190 st. C ok. 15-20 minut. Do
upieczonych warzyw dodaj swiezg bazylie, zmiksyj i smaruj pasta
upieczone podptomyki. Posyp rukolg lub roszponka.

*Podptomykow warto zrobi¢ wiecej - przechowywane jak
pieczywo zachowuja swiezos¢ 3-4 dni.
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® Placki gryczane z owocami i orzechami @

) @10 Clh 420

4 tyzki maki gryczanej - 2 jajka « 1 $redni banan - 4 szklanki
jogurtu naturalnego lub mleka roslinnego - 1 tyzka oleju
rzepakowego - ¥ tyzeczki cynamonu - 2 szklanki owocow,
np. jagdd, malin, borowek, porzeczek, pokrojonych jabtek, kiwi
. 2 tyzki orzechow wioskich

Banana zmiksuj z jajkami, maka i jogurtem lub mlekiem oraz
cynamonem. Na patelni rozgrzej olej i smaz niewielkie placki.
Udekoruj owocami i orzechami.

Kanapki z mozzarellg

S s (b wo

4 cienkie kromki chleba owsianego lub gryczanego - 1 kulka
mozzarelli - 2 drednie pomidory - 4 tyzeczki masta - 4 liscie
sataty - gars¢ sSwiezej bazylii - szczypta soli

Pieczywo posmaruj mastem, utdz liscie sataty, a na nie plastry
mozzarelli i pomidora. Posyp bazylig, lekko posdl. Mozna zapiec

w piekarniku w temp. 180 st. C ok. 10 minut.

Komosa ryzowa z borowkami

100 g suchej komosy ryzowej (moga byc¢ ptatki owsiane)
- 15 szklanki borowek - 3 tyzeczki siemienia Inianego - odrobina
wanilii « 400 ml mleka roslinnego - 2 tyzki orzechdw laskowych
- szczypta kurkumy

Komose zalej mlekiem roslinnym, dodaj wanilie i kurkume. Gotuj
na matym ogniu ok. 10-12 minut. Dodaj siemie, a gdy wystygnie,
pPOSyp owocami i posiekanymi orzechami.
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Rozdziat 4

Satatka z kaszy i warzyw

5 tyzek kaszy, np. orkiszowej, gryczanej, owsianej, jaglanej
- I mata cukinia - 1 kawatek dyni wielkosci dtoni « 1 Sredni
ogorek - 1 pomidor - garsc rukoli lub roszponki - V4 peczka natki
pietruszki « 2 tyzki pestek stonecznika - 1 tyzka oliwy - ulubione
przyprawy: czaber, papryka stodka, kurkuma, sol

Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie z dodatkiem sporej
szczypty kurkumy. Dynie i cukinie pokrdj, skrop oliwa, obtocz
w przyprawach i ugrillyj na patelni do miekkosci. Wystudzona

kasze wymieszaj z pieczonymi warzywami i pozostatymi
pokrojonymi w kostke. Dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj.

Posyp podprazonym stonecznikiem.
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Obiady

Zupa pietruszkowa z pulpecikami
z kaszy

Sz @20 (b ao

bulion: 500 ml wody - 1 duza marchewka - 2 korzenie pietruszki
- kawatek selera - 3 liscie laurowe - 3 ziarna ziela angielskiego
- 1 tyzeczka suszonego lubczyku - 2 tyzki posiekanej natki
pietruszki - 2 tyzki oliwy - do smaku sdl niskosodowa i czarny
pieprz - pulpeciki: 150 g miesa mielonego z indyka - 2 tyzki
ugotowanej kaszy jaglanej - 1 jajko - 2 tyzeczki otrgb owsianych

7 warzyw i przypraw (oprocz natki) ugotuj bulion. Zostaw w nim
tylko pietruszke i seler, dodaj natke i zmiksuj. Dopraw. Z miesa,
kaszy, jajka i otrgb oraz przypraw uformuj klopsiki. Ugotyj je lub

usmaz bez ttuszczu, przetdz do zupy i gotuj kilka minut.
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Rozdziat 4

Burgery z pieczarkami i soczewicag

512 D) so () s20

100 g suchej zielonej soczewicy - 150 g pieczarek - 1 cebula - 2
tyzki otrab owsianych - 1 jajko - 2 tyzki oliwy - 4 tyzki posiekanej
natki pietruszki - 1 tyzeczka czarnuszki lub maku - przyprawy:

sOl, czarny pieprz, majeranek, kurkuma, czosnek niedzwiedzi

Soczewice namocz ok. godziny, odlej wode i w nowej ugotuj
do miekkosci z dodatkiem majeranku. Na rozgrzanej oliwie
zeszKlij posiekana cebule, dodaj starte pieczarki i dus 5 minut.
Przypraw pieprzem i sola. Dodaj natke, soczewice, zmiksu.
Do masy dodgj jajko, otreby, czarnuszke lub mak i pozostate
przyprawy, ew. troche wody. Uformuj kotleciki, obtocz
w pozostatych ziarenkach i piecz w 180 st. ok. 30 minut.
Zjedz z ogorkiem kiszonym.

Udka z komosg z surowkg z selera
2 Ty w0 (Cl wo

4 udka kurczaka bez skoéry - 1 mata wtoszczyzna (bez kapusty)
- 2 todygi selera naciowego - 1 duzy zabek czosnku « 500 m!
bulionu - 2 tyzki oliwy « ¥ szklanki komosy ryzowej - surowka:
| szklanka startej marchewki - 1 posiekana todyga selera
naciowego - 1 tyzka natki pietruszki « po 1 tyzce soku z cytryny
i oliwy « przyprawy: sél, pieprz, tymianek, oregano, majeranek,
czosnek niedzwiedzi, ziele angielskie

Udka umyj, ponacinaj, natrzyj sola, tymiankiem i majerankiem.
Obsmaz na oliwie (ok. 5-6 minut). Obtéz pokrojonymi
warzywami, dodaj plasterki czosnku, przyprawy i zalej

bulionem. Gotuj na matym ogniu ok. 30 minut. Wyjmij pora
i czosnek. Wsyp komose i gotuj, az kasza wchtonie bulion.
Zjedz z surowka.
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o koso$ z warzywami z patelni [

2 @20 Clh wo

I opakowanie warzyw na patelnie - 300 g fileta z tososia
- 100 ml jogurtu naturalnego - ¥ peczka koperku
- sok z ¥ cytryny - 2 tyzki masta klarowanego lub oliwy
- 100 g ryzu petnoziarnistego

Warzywa wrzu¢ na patelnie i podsmazaj na 2 tyzkach oleju ok.
10-15 minut. Ugotuj fososia na parze (10 minut). Wymieszaj jogurt
z posiekanym koperkiem i sokiem cytrynowym. Usmazone
chrupigce warzywa zjedz z ryba, ryzem i koperkowym
jogurtem.

Domowa pizza z grillowanymi
warzywami

Sz s () seo

ciasto: 400 g maki owsianej lub gryczanej - 250 ml wody
- szczypta soli - szczypta cukru - tyzka oliwy - 3 g Swiezych
drozdzy - dodatki: cukinia 300 g - baktazan 220 g - czerwona
papryka 150 g - zotta papryka 190 g - mozzarella 125 g
- 100 ml passaty pomidorowe;j - kilka listkow bazylii (opcjonalnie)
do posypania - 4 tyzki oliwy

Drozdze rozpusc¢ w wodzie z solg, cukrem i maka,
dodaj oliwe i zagnie¢ ciasto. Odstaw do wyrosniecia.
Pokroj warzywa i zgrilluj na mocno rozgrzanej patelni

z kazdej strony po ok. 4-5 minut. Jeszcze ciepte skrop oliwa.
Rozgrzej piekarnik do temp. 220 st. C. Ciasto podziel na 2-4
czesai i rozwatkuj. Posmaruj sosem pomidorowym i wstaw
do piekarnika na 15 minut. Na upieczona pizze utéz porcje
grilowanych warzyw i kawateczki mozzarelli.
Skrop oliwa. Smakuje wysmienicie na zimno, nawet
nastepnego dnia.
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Rozdziat 4

Risotto z grzybami

Sz a0 (M) w0

2 szklanki bulionu warzywnego - 1 cebula - 2 zabki czosnku
< 4 tyzki oliwy « 2 garsci borowikéow lub kurek - 150 g ryzu
petnoziarnistego - kilka gatazek natki pietruszki
- przyprawy: szczypta soli, tymianku i pieprzu

Optucz i oczysc grzyby, pokrdj na kawatki. Posiekaj cebule,

a czosnek przecisnij przez praske, poddus je w rondlu na oliwie.
Dodaj borowiki i podsmazaj 1-2 minuty. Wsyp ryz i wlewaj
bulion porcjami. Gotuj az caty ptyn sie wchtonie. Ugotowany ryz
wymieszgj z grzybami, dopraw do smaku. Posyp natka.
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Choroba Hashimoto

Przekgski

Buteczki oliwkowo-tymiankowe

e T3 s0 (2o

2 szklanki maki owsianej - 5 dag drozdzy - 4 tyzki oliwy
- 1 tyzka cukru trzcinowego - 1 szklanka letniej wody -« 5 szklanki
czarnych oliwek bez pestek - przyprawy: tyzeczka suszonego
tymianku, sol, pieprz

W tyzeczce letniej wody rozpusc drozdze. Make i szczypte soli
przesiej do miski. Wlej rozczyn i odstaw w ciepte miejsce. Gdy
drozdze wyrosna, dodaj tymianek, pieprz i pokrojone oliwki.
Wyrdb elastyczne ciasto, dodajac pod koniec oliwe. Uformuj
16 buteczek, z wierzchu natnjj je lekko nozem. Utoz
w odstepach na wytozonej pergaminem blasze. Odstaw
do wyrosniecia. Posmaruj wierzch woda. Wstaw do piekarnika
nagrzanego do temp. 180 st. C i piecz 20-30 minut.
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Rozdziat 4

Satatka z awokado i granatem
1 {20 (20

Y5 awokado - 3 tyzki soku ze Swiezej limonki « 3 tyzki pestek
granatu - | mata gruszka

Awokado i owoce obierz. Pokrdj w czastki i wymieszgj
z sokiem i pestkami granatu.

Koktajl z twarogiem i kakao
1 @20 (2o

2 suszone daktyle - Y kostki twarogu potttustego
- % szklanki mleka roslinnego - 2 szczypty cynamonu
mielonego - 1 tyzeczka gorzkiego kakao

Mileko zmiksuj z kakao. Dodaj ser i daktyle. Zmiksuj doktadnie
I przypraw.

Kasza z gruszkg i zurawing

S TS 20 (280

3 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej - 12 szkl. jogurtu naturalnego
- 1 twarda gruszka - 2 tyzki zurawiny

Wymieszaj kasze z pokrojona gruszka i zurawina. Polej jogurtem.

o Jezyny w kokosowej posypce [

@Y

1 Do o

2 spore garsci jezyn - 1 tyzka pistacji bez soli - 1 tyzeczka
wiorkow kokosowych

Jezyny posyp rozdrobnionymi i uprazonymi na patelni
pistacjami oraz wiorkami kokosowymi.
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Choroba Hashimoto

Kolacje

r.l¢

F g X
[, TS5

Gulasz z ciecierzycg i jarmuzem

G2 G (s

1 cebula - 1 kalafior - 1 tyzeczka kurkumy - 1 mata marchewka
- 1 tyzka koncentratu pomidorowego - 400 g puszka ciecierzycy
- gars¢ jarmuzu (moze by¢ mrozony) - sok z jednej cytryny
- 2 tyzki oleju - sdl i pieprz

Posiekang cebule podsmaz na 2 tyzkach oleju, az sie zeszkli.
Dodgj rozyczki kalafiora, wsyp kurkume i marchew pokrojong
na plasterki. Podsmazaj 5 minut. Dodaj koncentrat, odcedzong
ciecierzyce, jarmuz, wlej 2 szklanki wody i dus 15 minut.
Dopraw i skrop sokiem z cytryny
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Rozdziat 4

Kaski tososiowo-selerowe z dipem
S o ) a0

| plaster tososia wedzonego - gatazka selera naciowego
- V5 opakowania jogurtu typu greckiego - tyzeczka miodu - tyzka
nasion sezamu - tyzeczka nasion stonecznika - % limonki

Jogurt potacz z sokiem z limonki, sezamem i stonecznikiem
oraz miodem. Gatazke selera pokrdj w krotkie stupki i zawin je
w kawatki tososia. Podawaj je z dipem jogurtowym.

[ Placuszki owsiane z owocami )
1 @0 (lhso

1 Sredni niedojrzaty banan - 1 jajko - 1 tyzeczka miodu
4 tyzki ptatkdw owsianych - 2 tyzki mrozonych czarnych
jagdd - plaster sera twarogowego potttustego

Rozgnie¢ banana widelcem, wymieszaj z zottkiem, miodem
i ptatkami owsianymi. Biatko ubij na sztywng piane i potacz
z resztg sktadnikow. Naktadaj porcje ciasta na rozgrzana
patelnie teflonowg i smaz z dwoch stron. Gotowe placki
podawaj z jagodami i pokruszonym serem twarogowym.

Satatka z kaszg, kurczakiem i granatem

S Do () soo

| porcja miesa z piersi kurczaka - garsc rukoli « ¥4 papryki « 2 fyzki
nasion granatu - kawatek czerwonej cebuli - 1 tyzeczka oliwy
- 3 tyzki suchej kaszy bulgur - przyprawy: szczypta pieprzu i soli

Natrzyj kurczaka przyprawami i upiecz w folii w piekarniku,
nastepnie pokrdj go w kostke. Ugotuj kasze. Pokrdj papryke
w kostke, a cebule w pidrka. Wymieszaj sktadniki, posyp
granatem, polej oliwa, dopraw do smaku.
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Choroba Hashimoto

Komosa z serem feta

2 2 @30 clh 300

mata cukinia - 4 tyzki komosy ryzowej suchej - tyzka oleju
rzepakowego - ¥, kostki sera feta - 2 suszone $liwki
- PO szczypcie pieprzu i oregano - tyzeczka natki kolendry

Cukinie pokroj na plastry, przypraw i ugotuj na parze.
Ugotowang komose wymieszaj z cukinig, olejem, pokruszonym
serem, pokrojonymi sliwkami i posiekang natka.

Satatka z indyka
t @ s0 [ ss0

100 g ugotowanego fileta z indyka - 2 ogdrki gruntowe
- 4 orzechy makadamia - tyzka oleju rzepakowego - tyzka octu
balsamicznego - 2 tyzki posiekanej natki pietruszki
- tyzka orzeszkow pinii

Mieso pokrdj, wymieszaj z tartymi ogdrkami i prazonymi
orzechami. Catos¢ polej olejem i octem, posyp natka pietruszki
i dopraw solg oraz pieprzem.

Spaghetti razowe z duszonymi pomidorami

S G 2s0

100 g spaghetti razowego - gars¢ pomidorkow koktajlowych
- puszka pomidorow w puszce w kawatkach - 2 tyzki kaparow
- 8 listkow bazylii - 3 tyzki oliwy - pieprz i sol

Rozgrzej piekarnik do temp. 220 st. C. Ugotuj makaron al dente.
Pomidorki przekrdj, widz do piekarnika na 15 minut. Na patelni
udus$ pomidory z puszki z kaparami. Sos skrop oliwg i dodaj
upieczone pomidorki oraz posiekang bazylie. Catos¢ wymieszaj,
dopraw do smaku. Wymieszaj sos z makaronem.

T4
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Rozdziat 4

o Warzywa z sezamem [
1 {20 (a0

1 korzen pietruszki - 3 suszone pomidory - | tyzka sezamu
- 1 tyzka oleju - 1 tyzeczka posiekanego tymianku

Pietruszke i pomidory pokrdj w plasterki, skrop olejem i upiecz
w piekarniku. Dopraw tymiankiem.

Kanapki z pastg z fasoli i parmezanem
t T s a0

Y5 szklanki ugotowanej biatej fasoli « 2 tyzki natki pietruszki
- 1 tyzka tartego parmezanu - | zgbek czosnku - 1 tyzeczka oliwy
- 2 kromki chleba orkiszowego ze stonecznikiem - sdél i pieprz

Zmiksuj fasole z pietruszka, parmezanem, czosnkiem i oliwa,
dopraw solg i pieprzem. Podawaj z pieczywem.
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Choroba Hashimoto

Czekoladowy krem z orzechami

S A2 dh 2o

1 Srednie awokado - 1 tyzeczka gorzkiego kakao lub 2 kostki
startej gorzkiej czekolady - 1 tyzka orzechow laskowych
lub nerkowca - 2 mate daktyle (bez pestek)

Zmiksuj obrane awokado z daktylem i kakao. Posyp
drobno posiekanymi orzechami.
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Rozdziat 4

o Dietetyczny serniczek o
1 @20 (2

100 g chudego niskolaktozowego twarogu - 1 tyzeczka syropu
klonowego - 1 tyzka kaszy jaglanej lub owsianej - 4 kostkKi
gorzkiej czekolady - 5 tyzek soku wycisnietego z cytryny

Rozpuse¢ czekolade w kapieli wodnej. Odstaw miseczke. Dodaj sok,
ser, syrop i ugotowana kasze jaglana. Zmiksuj wszystko na gtadkg

mase. Ostudz i wstaw do lodowki na kilka godzin przed podaniem.

Carpaccio z melona

Y5 Zielonego lub zottego schtodzonego melona - sok z jedne;
cytryny « 2 tyzki miodu

Obierz melona, pokrdj na cienkie plasterki i utdéz na talerzu.
Nastepnie skrop catos¢ sokiem z cytryny oraz polej miodem.
Cotowe! Deser najlepiej smakuje po wysitku. Uzupetni
weglowodany, np. po ¢wiczeniach.

o Razowa szarlotka o

o s (b 2w

4 jabtka (ok. 600 g) - 1 tyzeczka cynamonu - 4 jajka - 100 g cukru
trzcinowego - 5 tyzek oliwy - ¥ szklanki maki razowej - 100 g
zmiksowanych migdatow - 1 tyzka jogurtu greckiego do polania

Rozgrzej piekarnik do temp. 180 st. C. Obierz jabtka, pokrdj
i wymieszaj z cynamonem. Zéttka utrzyj z cukrem, dodaj
oliwe, make, migdaty. Wymieszaj, aby nie byto grudek. Ubijj biatka
i stopniowo dodawaj do masy jajecznej. Przetdz do formy, wrzué
jabtka i wstaw do piekarnika na 35-40 minut. Odstaw
do ostygniecia. Smakuje wysmienicie przez kika dni.

7
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Choroba Hashimoto

Kremowy mus z owocami
1 {320 (I 200

Y5 awokado -« 1 maty banan - 1 tyzka gorzkiego kakao
. 2 8liwki suszone - 2 szczypty siemienia Inianego

Sliwki i siemie zalej 5 tyzkami cieptej wody. Odstaw
na 20 minut, tak aby byty miekkie. Nastepnie zmiksuj je.
Wydraz awokado, obierz banana i zmiksuj ze Sliwkami.
Na koncu dodaj kakao i doktadnie wymieszaj.

To solidna porcja magnezu i potasu.

Praliny sezamowe

X2 s (2o

3 tyzki ugotowanej kaszy bulgur - 1 Sredni banan - 1 tyzeczka
pasty sezamowej - 2 tyzki jogurtu naturalnego - 1 tyzeczka
miodu

Zmiksuj banana z jogurtem, pasta sezamowa i miodem.
Wymieszaj doktadnie z ugotowang kasza. Uformuj kulki
wielkosci orzecha wioskiego. W16z do lodowki na kilka godzin,
aby nabraty zwartej konsystendiji.

Kulki migdatowo-daktylowe

5 suszonych daktyli - 1 tyzka masta migdatowego
. 2 tyzki migdatow

Daktyle i migdaty zalej cieptg wodg. Odstaw na godzine.
Nastepnie odcedz, dodaj masto, migdaty i zmiksuj. Uformuj kulki
wielkoscl orzecha wioskiego. W16z na kilka godzin do lodowki,
aby masa zgestniata.
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Rozdziat 4

o Batoniki musli )
s {0 (2o

250 g ptatkow owsianych - 50 g ptatkow migdatow
- 20 orzechow laskowych - 100 g maki gryczanej - 2 daktyle
bez pestek - 3 tyzki miodu - 150 g masta - ptaska tyzeczka
sody - 1 jajko

Podpraz ptatki, migdaty i orzechy. Midd i masto wymieszaj.
W duzej misce wymieszaj ptatki, orzechy, migdaty, make i sode,
dodaj miodowa mase. Gdy przestygnie, dodaj roztrzepane jajko

i wymieszaj. Rozprowadz na wytozong papierem blache.
Piecz w 160 st. C, az sie zrumienia. Ostudzone pokrdj.
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Choroby tarczycy, w tym hashimoto, staly sie dzis tak
powszechne jak cukrzyca czy nadcisnienie. | tak jak
one dtugo rozwijaja sie bez charakterystycznych obja-
wow, wyniszczajac nie tylko narzad, ktérego dotykaja,
ale tez caty organizm. Dlatego sprawdzanie poziomu
hormondw tarczycy jest tak samo wazne i potrzebne
jak regularne mierzenie ci$nienia czy badanie pozio-
mu cukru we krwi.

Choroby Hashimoto nie da sie wyleczy¢. Jednak w pore
zdiagnozowana, a potem sumiennie leczona i kontro-
lowana przez lekarza oraz ,rozpieszczana” dobra dieta,
nie rozwinie sie. Nie bedzie réwniez wptywac negatyw-
nie na inne narzady i nasze samopoczucie.

Wszystkie wazne informacje na temat choroby Hashi-
moto oraz mnoéstwo podpowiedzi, jak sobie z nig ra-
dzi¢, znajdziesz w tej ksigzce.

Numer 4/2019
Indeks: 417 009
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