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1. Hashimoto i odżywianie - podstawy wiedzy 
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1.1. Czym jest choroba Hashimoto 

 
Choroba Hashimoto to autoimmunologiczne zapalenie tarczycy, 

które stanowi najczęstszą przyczynę niedoczynności tego narządu w 
krajach rozwiniętych. Twój układ immunologiczny, który normalnie 
chroni organizm przed patogenami, zaczyna błędnie rozpoznawać 
tkanki tarczycy jako obce i szkodliwe. W konsekwencji produkuje 
przeciwciała, głównie anty-TPO (przeciwko peroksydazie tarczycowej) i 
anty-TG (przeciwko tyreoglobulinie), które systematycznie niszczą 
komórki tarczycy. 

Mechanizm tej choroby polega na przewlekłym procesie zapalnym, 
w którym limfocyty T infiltrują tkankę tarczycową i powodują jej 
stopniowe zniszczenie. Tarczyca, próbując skompensować zmniejszoną 
funkcję, może początkowo zwiększyć swoją aktywność, ale z czasem jej 
zdolność do produkcji hormonów tarczycowych znacząco się obniża. 
Ten proces prowadzi do rozwoju niedoczynności tarczycy, która wpływa 
na praktycznie wszystkie układy Twojego organizmu. 

Objawy choroby Hashimoto rozwijają się zwykle powoli i mogą być 
łatwo pomylone z innymi schorzeniami lub skutkami stresu. Najbardziej 
charakterystyczne to przewlekłe zmęczenie, które nie ustępuje 
pomimo odpoczynku. Możesz odczuwać uczucie ciężkości i braku energii 
już od samego rana. Przyrost masy ciała to kolejny częsty objaw - Twój 
metabolizm spowalnia, co sprawia, że organizm gromadzi tłuszcz nawet 
przy niezmienionej diecie. 

 
Problemy z koncentracją i pamięcią często określane są jako 

"mgła mózgowa" - możesz mieć trudności z przyswajaniem nowych 
informacji, zapominać o codziennych czynnościach czy odczuwać 
spowolnienie myślenia. Suchość skóry i włosów wynika z zaburzeń 
gospodarki wodnej i spowolnionego odnowienia komórek. Twoje włosy 
mogą stać się łamliwe, wypadać nadmiernie, a skóra może być szorstka i 
skłonna do łuszczenia. 

 
Zaburzenia nastroju to również istotny element obrazu klinicznego 

- możesz doświadczać stanów depresyjnych, lękowych, drażliwości czy 
wahań emocjonalnych. Hormony tarczycowe mają bezpośredni wpływ 
na funkcjonowanie układu nerwowego, dlatego ich niedobór tak 
znacząco wpływa na Twoje samopoczucie psychiczne i zdolność 
radzenia sobie ze stresem. 
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Epidemiologia choroby pokazuje wyraźne predyspozycje 

demograficzne i genetyczne. Kobiety chorują na Hashimoto 5-8 razy 
częściej niż mężczyźni, co wiąże się z wpływem hormonów płciowych 
na układ immunologiczny. Szczyt zachorowań przypada na wiek 40-60 
lat, choć choroba może wystąpić w każdym wieku, włączając dzieci i 
młodzież. W populacji europejskiej częstość występowania wynosi około 
1-2%, przy czym w niektórych regionach, szczególnie tam gdzie 
występuje niedobór jodu, odsetek może być wyższy. 

 
Główne czynniki ryzyka obejmują predyspozycje genetyczne - jeśli 

w Twojej rodzinie występowały choroby autoimmunologiczne tarczycy, 
masz znacznie większe prawdopodobieństwo zachorowania. Stres 
przewlekły odgrywa kluczową rolę w wyzwalaniu choroby u osób 
genetycznie predysponowanych. Infekcje wirusowe, szczególnie 
wywołane wirusem Epsteina-Barr, mogą być czynnikiem inicjującym 
proces autoimmunologiczny. Ciąża i okres poporodowy to momenty 
szczególnie krytyczne ze względu na zmiany hormonalne i 
immunologiczne. Dodatkowo niedobory składników odżywczych, 
takich jak selen, cynk czy witamina D, mogą zwiększać ryzyko rozwoju 
choroby. 
 

Różnice między Hashimoto a innymi chorobami tarczycy są 
fundamentalne w kontekście mechanizmu powstawania i przebiegu. W 
przeciwieństwie do choroby Gravesa-Basedowa, która powoduje 
nadczynność tarczycy przez stymulujące przeciwciała, Hashimoto 
prowadzi do niszczenia tkanki tarczycowej i niedoczynności. Wole 
nietoksyczne to powiększenie tarczycy bez zaburzeń hormonalnych, 
podczas gdy w Hashimoto wole może wystąpić jako konsekwencja 
procesu zapalnego. Nowotwory tarczycy mają zupełnie inny charakter - 
są to zmiany nowotworowe, nie autoimmunologiczne, choć osoby z 
Hashimoto mają nieco większe ryzyko rozwoju chłoniaka tarczycy. 
 

Choroba Hashimoto może przebiegać bezobjawowo przez lata, co 
stanowi znaczące wyzwanie diagnostyczne. Twoja tarczyca ma ogromne 
rezerwy funkcjonalne - może stracić nawet 80% swojej wydolności 
zanim pojawią się wyraźne objawy kliniczne. W początkowej fazie 
organizm kompensuje zmniejszoną produkcję hormonów przez 
zwiększenie wydzielania TSH, co może utrzymywać pozornie 
prawidłowe poziomy T3 i T4. Objawy rozwijają się stopniowo i często 
są przypisywane stresowi, zmęczeniu czy naturalnym procesom 
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starzenia. Dodatkowo indywidualna wrażliwość na niedobór hormonów 
tarczycowych jest bardzo różna - niektóre osoby funkcjonują względnie 
dobrze przy obniżonych poziomach, podczas gdy inne odczuwają 
dolegliwości już przy granicznych wartościach. To sprawia, że 
rozpoznanie choroby często następuje dopiero w zaawansowanym 
stadium, gdy zmiany w tarczycy są już znaczne i nieodwracalne. 
 

 

1.2. Wpływ diety na funkcjonowanie tarczycy 

 
Bezpośredni wpływ składników odżywczych na syntezę 

hormonów tarczycowych jest fundamentalny dla prawidłowego 
funkcjonowania tego narządu. Jod stanowi kluczowy element 
budulcowy hormonów T3 i T4 - bez odpowiedniej ilości jodu Twoja 
tarczyca nie może produkować hormonów w wystarczających ilościach. 
Każda cząsteczka T4 zawiera cztery atomy jodu, a T3 - trzy atomy. 
Jednak w przypadku Hashimoto sytuacja jest bardziej złożona, ponieważ 
nadmiar jodu może nasilać proces autoimmunologiczny i stan zapalny 
tarczycy. 
 

Tyrozyna, aminokwas pochodzący z białek, łączy się z jodem 
tworząc podstawę hormonów tarczycowych. Bez wystarczających ilości 
wysokiej jakości białka w diecie, synteza hormonów zostaje zaburzona. 
Żelazo jest niezbędne dla funkcjonowania peroksydazy tarczycowej - 
enzymu odpowiedzialnego za włączanie jodu do tyrozyny. Niedobór 
żelaza może znacząco ograniczyć produkcję hormonów, nawet przy 
prawidłowych poziomach jodu i tyrozyny. 

 
Selen pełni kluczową rolę jako składnik selenoprotein, które chronią 

tarczycę przed stresem oksydacyjnym i są niezbędne do konwersji T4 do 
aktywnej formy T3. Twoja tarczyca zawiera więcej selenu na gram 
tkanki niż jakikolwiek inny narząd. Cynk uczestniczy w procesach 
enzymatycznych związanych z metabolizmem hormonów tarczycowych 
i jest niezbędny dla prawidłowego funkcjonowania receptorów 
hormonalnych na poziomie komórkowym. 

 
Witamina D wpływa na regulację układu immunologicznego i może 

zmniejszać aktywność procesów autoimmunologicznych w tarczycy. 
Niedobór tej witaminy koreluje z nasileniem objawów Hashimoto. 
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Witaminy z grupy B, szczególnie B12, B6 i kwas foliowy, są niezbędne 
do prawidłowego metabolizmu hormonów i funkcjonowania układu 
nerwowego, który jest szczególnie wrażliwy na niedobory hormonów 
tarczycowych. 
 

Magnez uczestniczy w ponad 300 reakcjach enzymatycznych w 
organizmie, w tym w tych związanych z metabolizmem hormonów 
tarczycowych. Jego niedobór może nasilać objawy zmęczenia i 
problemów z koncentracją charakterystycznych dla Hashimoto. Kwasy 
tłuszczowe omega-3 mają właściwości przeciwzapalne i mogą łagodzić 
przewlekły stan zapalny towarzyszący chorobie autoimmunologicznej. 
Dodatkowo wpływają na elastyczność błon komórkowych, ułatwiając 
działanie hormonów na poziomie receptorów komórkowych. 
 

Równie istotne jest zrównoważone spożycie węglowodanów - 
zbyt restrykcyjne diety mogą obniżać konwersję T4 do T3, podczas gdy 
nadmiar węglowodanów prostych może nasilać stany zapalne i 
insulinooporność, które negatywnie wpływają na funkcjonowanie 
tarczycy. 
 

 
Rola diety w redukcji stanów zapalnych ma fundamentalne 

znaczenie w leczeniu Hashimoto, ponieważ przewlekły stan zapalny 
napędza i pogłębia procesy autoimmunologiczne. Twój organizm w 
chorobie Hashimoto znajduje się w stanie ciągłej aktywacji 
immunologicznej, co prowadzi do produkcji cytokin prozapalnych, które 
dodatkowo uszkadzają tkankę tarczycową i nasilają objawy choroby. 
 

Składniki przeciwzapalne w diecie mogą znacząco wpłynąć na 
zmniejszenie tej destrukcyjnej aktywności. Polifenole zawarte w 
kolorowych warzywach i owocach działają jako silne antyoksydanty, 
neutralizując wolne rodniki odpowiedzialne za uszkodzenia 
komórkowe. Kurkuma z kurkuminą wykazuje udokumentowane 
właściwości przeciwzapalne i może zmniejszać poziom markerów 
zapalnych we krwi. Imbir zawiera gingerole, które hamują produkcję 
cytokin prozapalnych i mogą łagodzić dolegliwości bólowe towarzyszące 
stanom zapalnym. 

 
Warzywa krzyżowe, takie jak brokuły, kalafior czy kapusta, 

zawierają glukozynolany, które po przekształceniu w organizmie 
wykazują właściwości przeciwnowotworowe i przeciwzapalne. Ważne 
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jest jednak, aby spożywać je w formie ugotowanej, ponieważ w stanie 
surowym mogą wpływać na wchłanianie jodu. Ryby tłuste bogate w 
kwasy omega-3 EPA i DHA są jednymi z najsilniejszych naturalnych 
składników przeciwzapalnych - regularne spożywanie może obniżyć 
poziom białka C-reaktywnego i interleukiny-6. 

 
Kluczowe jest unikanie składników prozapalnych, które mogą 

nasilać autoimmunologiczne ataki na tarczycę. Cukry proste powodują 
gwałtowne skoki glukozy we krwi, co aktywuje szlaki zapalne i może 
nasilać insulinooporność.  

Tłuszcze trans oraz nadmiar kwasów omega-6 z olejów roślinnych 
mogą zaburzać równowagę prozapalną/przeciwzapalną w organizmie.  

Żywność wysokoprzetworzona zawiera dodatki chemiczne, 
konserwanty i sztuczne barwniki, które mogą działać jako wyzwalacze 
odpowiedzi autoimmunologicznej u wrażliwych osób. 

 
Wpływ jakości odżywiania na wchłanianie leków tyroksyny jest 

często niedocenianym aspektem terapii Hashimoto. Lewotyroksyna, 
podstawowy lek stosowany w leczeniu, wymaga bardzo specyficznych 
warunków do optymalnego wchłaniania w jelicie cienkim. Kwasowość 
żołądka jest niezbędna do prawidłowego uwolnienia leku z tabletki i 
jego absorpcji - niedobory kwasu solnego, często występujące w 
Hashimoto, mogą znacząco obniżać skuteczność terapii. 
 

Błonnik w nadmiarze może wiązać cząsteczki tyroksyny i 
zmniejszać ich wchłanianie nawet o 10-15%. Dlatego lek należy 
przyjmować na czczo, najlepiej 30-60 minut przed posiłkiem. Wapń z 
nabiału czy suplementów może tworzyć nierozpuszczalne kompleksy z 
lewotyroksyną, dramatycznie obniżając jej biodostępność. Podobnie 
działają żelazo, magnez i soja, które mogą interferować z wchłanianiem 
hormonu. 
 

Kawa może wpływać na absorpcję tyroksyny, dlatego zaleca się 
zachowanie przynajmniej godzinnej przerwy między przyjęciem leku a 
wypiciem kawy. Ogólny stan zdrowia przewodu pokarmowego ma 
kluczowe znaczenie - zapalenia jelit, zespół nieszczelnego jelita czy 
dysbioza mikrobioty mogą znacząco ograniczać wchłanianie nie tylko 
leków, ale również składników odżywczych niezbędnych do 
prawidłowego funkcjonowania tarczycy. 
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Prawidłowe odżywianie wspiera regenerację błony śluzowej jelit, 
co poprawia absorpcję zarówno leków, jak i składników odżywczych. 
Probiotyki z żywności fermentowanej mogą przywracać równowagę 
mikrobioty, co ma bezpośredni wpływ na funkcjonowanie układu 
immunologicznego i może łagodzić procesy autoimmunologiczne. 
Regularne posiłki i unikanie długich okresów głodzenia stabilizuje 
poziom glukozy we krwi i redukuje stres oksydacyjny, co sprzyja 
lepszemu wchłanianiu leków i ogólnej poprawie samopoczucia. 
 

 
 
 

1.3. Składniki odżywcze kluczowe dla zdrowia tarczycy 

 
Jod jako podstawowy składnik hormonów tarczycy wymaga 

szczególnie przemyślanego podejścia w przypadku Hashimoto. Ten 
pierwiastek jest niezbędny do syntezy zarówno T4, jak i T3, ale jego 
nadmiar może paradoksalnie nasilać proces autoimmunologiczny i 
zwiększać stan zapalny tarczycy. Optymalne spożycie jodu dla osób z 
Hashimoto powinno wynosić około 150-200 mikrogramów dziennie, co 
odpowiada fizjologicznym potrzebom organizmu bez ryzyka nadmiernej 
stymulacji układu immunologicznego. 
 

Źródła pokarmowe jodu o umiarkowanej zawartości są najlepszym 
wyborem dla Twojej tarczycy. Ryby morskie takie jak dorsz, łosoś czy 
makrela dostarczają jodu w naturalnej, dobrze przyswajalnej formie 
wraz z cennymi kwasami omega-3. Owoce morza, szczególnie krewetki 
i małże, są bogate w jod, ale należy spożywać je w umiarkowanych 
ilościach. Jaja zawierają jod głównie w żółtku i stanowią doskonałe 
źródło tego pierwiastka wraz z wysokiej jakości białkiem. 
 

Produkty mleczne mogą dostarczać znaczące ilości jodu, ale ich 
zawartość zależy od diety krów i zastosowanych środków 
dezynfekcyjnych w przetwórstwie. Sól jodowana powinna być używana 
z rozwagą - jedna płaska łyżeczka dostarcza już dzienną dawkę jodu. 
Unikaj wodorostów morskich takich jak kelp czy spirulina, które mogą 
zawierać nieprzewidywalnie wysokie dawki jodu, często przekraczające 
bezpieczne normy nawet dziesięciokrotnie. 
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Kluczowe jest monitorowanie suplementacji jodu - jeśli 
przyjmujesz preparaty wielowitaminowe, sprawdź ich skład pod kątem 
zawartości jodu. Nadmiar tego pierwiastka może wywołać zjawisko 
Wolfa-Chaikoffa, czyli czasowe zahamowanie funkcji tarczycy, oraz 
nasilić produkcję przeciwciał anty-TPO. 

 
Selen jako silny antyoksydant odgrywa kluczową rolę w ochronie 

tarczycy przed stresem oksydacyjnym i uszkodzeniami wywołanymi 
przez wolne rodniki. Twoja tarczyca zawiera najwyższą koncentrację 
selenu ze wszystkich narządów, co podkreśla jego fundamentalne 
znaczenie dla prawidłowego funkcjonowania tego gruczołu. 
 

Rola selenu w konwersji T4 do T3 jest niezastąpiona - 
selenoproteiny, szczególnie dejonaza typu I i II, są bezpośrednio 
odpowiedzialne za przekształcanie nieaktywnego T4 w aktywną postać 
T3. Bez wystarczających ilości selenu proces ten zostaje znacząco 
zaburzony, co może prowadzić do objawów niedoczynności tarczycy 
pomimo prawidłowych poziomów T4 we krwi. Selenoproteina P 
transportuje selen do tarczycy, a glutationoperoksydazy chronią 
komórki tarczycowe przed uszkodzeniami oksydacyjnymi wywołanymi 
przez nadmiar nadtlenku wodoru powstającego podczas syntezy 
hormonów. 
 

Właściwości przeciwzapalne selenu są szczególnie istotne w 
Hashimoto. Selen może zmniejszać produkcję przeciwciał anty-TPO i 
anty-TG, łagodząc tym samym autoimmunologiczny atak na tarczycę. 
Badania kliniczne pokazują, że suplementacja selenem może znacząco 
poprawić parametry immunologiczne i zmniejszyć objawy choroby. 
 

Najlepsze źródła selenu to przede wszystkim orzechy 
brazylijskie, które zawierają wyjątkowo wysokie stężenia tego 
pierwiastka - już 1-2 orzechy dziennie mogą pokryć całodzienne 
zapotrzebowanie. Ryby morskie takie jak tuńczyk, łosoś czy sardynki są 
doskonałym źródłem selenu w połączeniu z kwasami omega-3. Drób, 
szczególnie indyk i kurczak, dostarcza selen wraz z wysokiej jakości 
białkiem. 
 

Nasiona słonecznika są jednym z najlepszych roślinnych źródeł 
selenu i można je łatwo włączyć do codziennej diety. Czosnek i cebula 
zawierają selen w formie łatwo przyswajalnej przez organizm. Grzyby, 
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szczególnie pieczarki i borowiki, mogą być cennym źródłem selenu, choć 
jego zawartość zależy od gleby, na której rosną. 

 
Optymalne spożycie selenu dla osób z Hashimoto wynosi 200-400 

mikrogramów dziennie, co jest wyższe niż standardowe zalecenia dla 
zdrowych osób. Ważne jest jednak unikanie przekroczenia górnej 
bezpiecznej granicy wynoszącej 400 mikrogramów dziennie, ponieważ 
nadmiar selenu może być toksyczny i wywołać selenozę, objawiającą się 
wypadaniem włosów, zmianami paznokci i problemami 
neurologicznymi. 
 

Cynk, żelazo i magnez stanowią triadę mikroelementów o 
kluczowym znaczeniu dla prawidłowego funkcjonowania tarczycy i 
metabolizmu hormonalnego. Cynk uczestniczy w syntezie hormonów 
tarczycowych jako kofaktor dla enzymów odpowiedzialnych za łączenie 
jodu z tyrozyną. Dodatkowo jest niezbędny do prawidłowego 
funkcjonowania receptorów hormonów tarczycowych na poziomie 
komórkowym - bez wystarczających ilości cynku Twoje komórki nie 
mogą skutecznie odpowiadać na sygnały hormonalne, nawet przy 
prawidłowych poziomach T3 i T4 we krwi. 

 
Niedobór cynku w Hashimoto objawia się charakterystycznymi 

zmianami skórnymi - suchość, łuszczenie, powolne gojenie ran i 
skłonność do infekcji. Możesz również zauważyć zaburzenia smaku i 
węchu, częste przeziębienia wynikające z osłabionej odporności oraz 
wypadanie włosów i białe plamki na paznokciach. Cynk wpływa 
także na konwersję T4 do T3, dlatego jego niedobór może nasilać objawy 
niedoczynności tarczycy. 

 
Żelazo jest bezpośrednio zaangażowane w funkcjonowanie 

peroksydazy tarczycowej - enzymu odpowiedzialnego za utlenianie jodu 
i jego włączanie do struktury tyrozyny podczas syntezy hormonów. 
Niedobór żelaza może całkowicie zahamować produkcję hormonów 
tarczycowych, nawet przy wystarczających ilościach jodu i innych 
składników. Dodatkowo żelazo jest niezbędne do transportu tlenu w 
organizmie, dlatego jego niedobór nasila uczucie zmęczenia i 
osłabienia charakterystyczne dla Hashimoto. 

 
Objawy niedoboru żelaza obejmują bladość skóry i błon 

śluzowych, zespół niespokojnych nóg, chęć zjadania lodu lub 
nietypowych substancji jak skrobia czy papier, oraz łamliwe i 
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łyżkowate paznokcie. W Hashimoto niedobór żelaza może być 
szczególnie podstępny, ponieważ przewlekły stan zapalny zaburza 
wchłanianie tego pierwiastka z przewodu pokarmowego. 
 

Magnez uczestniczy w ponad 300 reakcjach enzymatycznych w 
organizmie, w tym w tych związanych z metabolizmem hormonów 
tarczycowych i funkcjonowaniem układu nerwowego. Jest niezbędny do 
aktywacji witaminy D, która z kolei reguluje funkcje immunologiczne. 
Niedobór magnezu w Hashimoto objawia się skurczami i drganiem 
mięśni, szczególnie powiek i łydek, bezsenność i trudności z 
zasypianiem, drażliwość i labilność emocjonalna oraz bóle głowy 
typu napięciowego. 

 
Magnez wpływa również na wrażliwość insulinową - jego niedobór 

może nasilać insulinooporność, która często towarzyszy chorobom 
tarczycy. Zaparcia, częste w Hashimoto, mogą być dodatkowo nasilane 
przez niedobór magnezu, który reguluje perystaltykę jelit. 

 
Witaminy z grupy B tworzą kompleks składników niezbędnych do 

prawidłowego metabolizmu hormonów tarczycowych i funkcjonowania 
układu nerwowego. Witamina B12 jest kluczowa dla syntezy DNA i 
prawidłowego funkcjonowania komórek nerwowych. W Hashimoto 
często występuje jej niedobór ze względu na zaburzone wchłanianie 
wynikające z autoimmunologicznego zapalenia błony śluzowej żołądka. 
Niedobór B12 objawia się megaloblastyczną anemią, mrowienie w 
dłoniach i stopach, trudności z koncentracją i pamięcią oraz 
depresyjny nastrój. 

 
Witamina B6 uczestniczy w metabolizmie aminokwasów, w tym 

tyrozyny, która jest podstawą hormonów tarczycowych. Kwas foliowy 
wspólnie z B12 reguluje procesy metylacji, które są kluczowe dla 
ekspresji genów i funkcjonowania układu immunologicznego. 
Niedobory witamin z grupy B mogą nasilać zmęczenie, problemy 
neurologiczne i zaburzenia nastroju charakterystyczne dla 
Hashimoto. 
 

Witamina D pełni rolę hormonu regulującego funkcje układu 
immunologicznego i może zmniejszać aktywność procesów 
autoimmunologicznych. Niedobór witaminy D koreluje z nasileniem 
objawów Hashimoto i większą produkcją przeciwciał anty-TPO. Ta 
witamina wpływa na różnicowanie limfocytów T regulatorowych, 
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które hamują nadmierną aktywność immunologiczną. Niedobór objawia 
się osłabieniem mięśni, bólami kości i stawów, częstymi infekcjami 
oraz depresyjnym nastrojem, szczególnie w miesiącach zimowych. 
 

Witamina A w postaci retinolu jest niezbędna do prawidłowego 
funkcjonowania receptorów hormonów tarczycowych i regulacji 
ekspresji genów. Wpływa na integralność błon śluzowych, co ma 
znaczenie dla wchłaniania składników odżywczych i leków. Witamina A 
reguluje również odpowiedź immunologiczną i może łagodzić procesy 
zapalne w tarczycy. Niedobór objawia się suchością oczu i 
problemami ze wzrokiem w zmroku, suchością skóry oraz 
zwiększoną podatnością na infekcje dróg oddechowych. W 
Hashimoto prawidłowe poziomy witaminy A są szczególnie istotne ze 
względu na jej wpływ na funkcjonowanie barier ochronnych organizmu i 
modulację odpowiedzi autoimmunologicznej. 

 
 

1.4. Produkty wspierające i te, których należy unikać 

 
Produkty naturalnie wspierające funkcje tarczycy stanowią 

fundament diety w Hashimoto i mogą znacząco wpłynąć na poprawę 
samopoczucia i funkcjonowania tego ważnego gruczołu. Ryby morskie 
to absolutny priorytet w Twojej diecie - łosoś, makrela, sardynki, śledź i 
dorsz dostarczają nie tylko cennego jodu w optymalnych ilościach, ale 
również kwasy omega-3 EPA i DHA o silnych właściwościach 
przeciwzapalnych. Te tłuszcze mogą zmniejszać produkcję cytokin 
prozapalnych i łagodzić autoimmunologiczne ataki na tarczycę. 
 

Tuńczyk i halibut są szczególnie bogate w selen, który jak już wiesz, 
jest kluczowy dla konwersji T4 do T3. Regularne spożywanie ryb 
morskich 2-3 razy w tygodniu może dostarczyć optymalne ilości jodu 
bez ryzyka przedawkowania, jednocześnie wspierając ogólne funkcje 
przeciwzapalne organizmu. Ważne jest wybieranie ryb z czystych wód i 
unikanie gatunków o wysokiej zawartości rtęci. 

 
Orzechy brazylijskie zasługują na szczególne wyróżnienie jako 

najlepsze naturalne źródło selenu. Już 1-2 orzechy dziennie mogą pokryć 
całkowite zapotrzebowanie na ten pierwiastek. Ich regularne 
spożywanie może znacząco obniżyć poziom przeciwciał anty-TPO i 
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poprawić konwersję hormonów tarczycowych. Orzechy włoskie 
dostarczają kwasów omega-3 roślinnego pochodzenia oraz magnez, 
który wspiera funkcje enzymatyczne w tarczycy. 
 

Migdały są bogate w witaminę E działającą antyoksydacyjnie oraz 
magnez i cynk. Orzechy nerkowca zawierają znaczne ilości cynku i 
magnezu, które są niezbędne do prawidłowego funkcjonowania 
receptorów hormonalnych. Wszystkie orzechy należy spożywać w 
formie surowej lub lekko prażonej, unikając dodatku soli i cukru. 
 

Nasiona stanowią prawdziwy skarb składników odżywczych dla 
Twojej tarczycy. Nasiona słonecznika są doskonałym źródłem selenu, 
witaminy E i magnezu. Nasiona dyni dostarczają cynk w łatwo 
przyswajalnej formie oraz zdrowe tłuszcze. Siemię lniane jest bogate w 
kwasy omega-3 i lignany o właściwościach przeciwzapalnych, ale należy 
je spożywać świeżo zmielone dla optymalnej biodostępności. 
 

Nasiona chia zawierają kompletny profil aminokwasów oraz 
omega-3, magnez i wapń. Sezam dostarcza cynk, magnez i zdrowe 
tłuszcze jednokrotnie nienasycone. Nasiona można dodawać do 
smoothie, jogurtów, sałatek czy wypieków, znacząco wzbogacając ich 
wartość odżywczą. 

 
Warzywa liściaste o ciemnozielonym kolorze są niezastąpione w 

diecie wspierającej tarczycę. Szpinak dostarcza żelazo, magnez, kwas 
foliowy i witaminę A. Jarmuż jest bogaty w witaminę K, witaminę C i 
antyoksydanty z grupy karotenoidów. Rukola zawiera glukozynolany o 
właściwościach przeciwnowotworowych oraz siarkę wspierającą 
procesy detoksykacji. 

 
Botwa buraka jest wyjątkowo bogata w magnez i potas, które 

wspierają funkcje enzymatyczne. Boćwina dostarcza żelazo i witaminy z 
grupy B. Te warzywa można spożywać zarówno surowe w sałatkach, jak 
i po krótkim gotowaniu na parze, co poprawia biodostępność niektórych 
składników. 
 

Owoce bogate w antyoksydanty chronią tarczycę przed stresem 
oksydacyjnym i wspierają ogólne funkcje przeciwzapalne organizmu. 
Jagody - borówki, maliny, jeżyny, czarne porzeczki - zawierają 
antocyjany, które są jednymi z najsilniejszych naturalnych 
antyoksydantów. Borówki amerykańskie wykazują szczególnie 
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wysoką aktywność przeciwutleniającą i mogą wspierać funkcje 
poznawcze zaburzone w Hashimoto. 

 
Granaty są bogate w punikalaginę, która wykazuje silne właściwości 

przeciwzapalne i może wpływać na modulację odpowiedzi 
immunologicznej. Wiśnie zawierają antocyjany i melatoninę, która może 
poprawiać jakość snu często zaburzonego w chorobach tarczycy. 
Cytrusy dostarczają witaminę C niezbędną do syntezy kolagenu i 
wchłaniania żelaza. 

 
Awokado zasługuje na szczególną uwagę jako źródło zdrowych 

tłuszczów jednokrotnie nienasyconych, potasu, magnezu i witaminy E. 
Jego regularne spożywanie może wspierać wchłanianie witamin 
rozpuszczalnych w tłuszczach i poprawiać ogólny profil lipidowy. Jabłka 
zawierają kwercetynę, która wykazuje właściwości przeciwzapalne i 
może wspierać detoksykację organizmu poprzez wpływ na funkcje 
wątroby. 
 

Produkty potencjalnie szkodliwe przy Hashimoto mogą znacząco 
nasilać procesy autoimmunologiczne i zapalny charakter choroby, 
dlatego ich identyfikacja i ograniczenie w diecie ma kluczowe znaczenie 
dla Twojego zdrowia. Gluten stanowi jeden z najważniejszych 
czynników dietetycznych wymagających szczególnej uwagi. Ten białek 
zawarty w pszenicy, życie, jęczmieniu i owsie może wywołać reakcję 
krzyżową z tkanką tarczycową u osób genetycznie predysponowanych. 
 

Mechanizm szkodliwego działania glutenu polega na 
molekularnej mimikrze - fragmenty glutenu po trawieniu mogą być 
podobne do białek tarczycowych, co powoduje, że układ 
immunologiczny atakuje zarówno gluten, jak i własną tarczycę. 
Zonulina, białek uwalniane w odpowiedzi na gluten, zwiększa 
przepuszczalność jelita, prowadząc do zespołu nieszczelnego jelita. To 
umożliwia przedostawanie się większych cząsteczek do krwiobiegu i 
może nasilać reakcje autoimmunologiczne. 

 
Soja zawiera izoflawony, które mogą interferować z 

funkcjonowaniem tarczycy na kilka sposobów. Genisteina i daidzeina 
mogą hamować aktywność peroksydazy tarczycowej, enzymu 
niezbędnego do syntezy hormonów T3 i T4. Dodatkowo soja może 
zmniejszać wchłanianie jodu i leków tyroksyny, jeśli spożywana jest w 
podobnym czasie. Produkty sojowe takie jak mleko sojowe, tofu, 
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tempeh czy miso mogą nasilać objawy niedoczynności tarczycy, 
szczególnie przy niedoborach jodu. 

 
Produkty wysoko przetworzone stanowią szczególne zagrożenie 

ze względu na zawartość sztucznych dodatków, konserwantów i 
barwników, które mogą działać jako wyzwalacze odpowiedzi 
autoimmunologicznej. Glutaminian sodu, powszechnie używany 
wzmacniacz smaku, może nasilać procesy zapalne i wpływać na 
funkcjonowanie bariery krew-mózg. Nitryty i azotany w przetworach 
mięsnych mogą generować związki mutagenne i prozapalne. 
 

Tłuszcze trans obecne w margarynach, ciastkach przemysłowych i 
żywności fast-food zaburzają równowagę kwasów tłuszczowych w 
organizmie, nasilając stany zapalne. Wysokie stężenie sodu w 
produktach przetworzonych może wpływać na równowagę 
elektrolitową i funkcjonowanie nerek, co ma znaczenie dla metabolizmu 
hormonów. 
 

Cukier prosty wywiera szczególnie destrukcyjny wpływ na 
organizm osób z Hashimoto poprzez kilka mechanizmów. Gwałtowne 
skoki glikemii po spożyciu cukrów prostych prowadzą do masywnego 
uwolnienia insuliny, co może nasilać insulinooporność często 
towarzyszącą chorobom tarczycy. Proces glikacji - nieenzymatyczne 
łączenie się cukru z białkami - może uszkadzać struktury komórkowe i 
nasilać stres oksydacyjny. 
 

Nadmiar glukozy we krwi aktywuje szlak poliolowy, prowadząc do 
deplecji antyoksydantów naturalnych jak glutathion. Fruktoza w dużych 
ilościach może prowadzić do stłuszczenia wątroby i zaburzeń 
metabolicznych. Cukier wspiera również rozwój patogennej mikroflory 
jelitowej, co może nasilać stan zapalny i zespół nieszczelnego jelita. 
 

Goitrogeny naturalne to substancje występujące w niektórych 
produktach roślinnych, które mogą interferować z pobieraniem jodu 
przez tarczycę lub syntezą hormonów tarczycowych. Warzywa 
krzyżowe takie jak brokuły, kalafior, kapusta, brukselka, rzodkiewka i 
jarmuż zawierają glukozynolany, które po rozłożeniu przez enzym 
myrozynazę tworzą izotion i tiocyjanany - związki o działaniu 
goitrogennym. 
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Mechanizm działania goitrogenów polega na blokowaniu 
transportu jodu do tarczycy oraz hamowaniu aktywności peroksydazy 
tarczycowej. Tiocyjanany mogą również interferować z organifikacją 
jodu - procesem włączania tego pierwiastka do struktury tyrozyny 
podczas syntezy hormonów. W przypadku niedoboru jodu działanie 
goitrogenów może być szczególnie nasilone. 

 
Sposoby bezpiecznego spożywania warzyw krzyżowych 

pozwalają zachować ich niezwykłe korzyści zdrowotne przy 
minimalizacji potencjalnych zagrożeń. Gotowanie, blanszowanie lub 
gotowanie na parze inaktywuje enzym myrozynazę, znacząco 
redukując ilość aktywnych goitrogenów. Wystarczy 5-10 minut obróbki 
termicznej, aby zneutralizować większość tych związków. 
 

Fermentacja warzyw krzyżowych, jak w przypadku kiszonej 
kapusty czy kimchi, również redukuje zawartość goitrogenów przy 
jednoczesnym zwiększeniu wartości probiotycznej. Suszenie i 
marynowanie mają podobny efekt. Ważne jest unikanie spożywania 
dużych ilości surowych warzyw krzyżowych, szczególnie w formie 
soków czy smoothie, gdzie koncentracja goitrogenów może być bardzo 
wysoka. 
 

Optimalne spożycie to 1-2 porcje ugotowanych warzyw 
krzyżowych dziennie, co pozwala czerpać korzyści z ich bogatego składu 
antyoksydantów, glukozynolanów przeciwnowotworowych i błonnika, 
przy minimalnym ryzyku dla funkcji tarczycy. Osoby z ciężką 
niedoczynnością tarczycy lub znacznymi niedoborami jodu powinny 
być szczególnie ostrożne i skonsultować spożycie tych warzyw z 
lekarzem. 
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2. Frytkownica beztłuszczowa - Twój sprzymierzeniec w kuchni 
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