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1. Hashimoto i odzywianie - podstawy wiedzy




1.1. Czym jest choroba Hashimoto

Choroba Hashimoto to autoimmunologiczne zapalenie tarczycy,
ktére stanowi najczestsza przyczyne niedoczynnosci tego narzadu w
krajach rozwinietych. Twéj uktad immunologiczny, ktéry normalnie
chroni organizm przed patogenami, zaczyna blednie rozpoznawaé
tkanki tarczycy jako obce i szkodliwe. W konsekwencji produkuje
przeciwciata, gtéwnie anty-TPO (przeciwko peroksydazie tarczycowej) i
anty-TG (przeciwko tyreoglobulinie), ktére systematycznie niszcza
komoérki tarczycy.

Mechanizm tej choroby polega na przewlektym procesie zapalnym,
w ktorym limfocyty T infiltruja tkanke tarczycowa i powoduja jej
stopniowe zniszczenie. Tarczyca, prébujac skompensowac zmniejszona
funkcje, moze poczatkowo zwiekszy¢ swoja aktywnos¢, ale z czasem jej
zdolno$¢ do produkcji hormonéw tarczycowych znaczaco sie obniza.
Ten proces prowadzi do rozwoju niedoczynno$ci tarczycy, ktéra wptywa
na praktycznie wszystkie uktady Twojego organizmu.

Objawy choroby Hashimoto rozwijajg sie zwykle powoli i moga by¢
fatwo pomylone z innymi schorzeniami lub skutkami stresu. Najbardziej
charakterystyczne to przewlekle zmeczenie, ktére nie ustepuje
pomimo odpoczynku. MozZesz odczuwac uczucie ciezkosci i braku energii
juz od samego rana. Przyrost masy ciala to kolejny czesty objaw - Twdj
metabolizm spowalnia, co sprawia, Ze organizm gromadzi ttuszcz nawet
przy niezmienionej diecie.

Problemy z koncentracja i pamiecia czesto okreslane s3g jako
"mglta mézgowa" - mozesz mie¢ trudnosci z przyswajaniem nowych
informacji, zapomina¢ o codziennych czynnosSciach czy odczuwac
spowolnienie my$lenia. Sucho$¢ skdory i wloséw wynika z zaburzen
gospodarki wodnej i spowolnionego odnowienia komoérek. Twoje wtosy
mogg stac sie tamliwe, wypada¢ nadmiernie, a skéra moze by¢ szorstka i
sktonna do tuszczenia.

Zaburzenia nastroju to rowniez istotny element obrazu klinicznego
- mozesz do$wiadcza¢ stanow depresyjnych, lekowych, drazliwosci czy
wahan emocjonalnych. Hormony tarczycowe maja bezposredni wptyw
na funkcjonowanie uktadu nerwowego, dlatego ich niedob6r tak
znaczaco wplywa na Twoje samopoczucie psychiczne i zdolnosé
radzenia sobie ze stresem.



Epidemiologia choroby pokazuje wyrazne predyspozycje
demograficzne i genetyczne. Kobiety chorujag na Hashimoto 5-8 razy
czesciej niz mezczyzni, co wigze sie z wptywem hormonéw ptciowych
na uktad immunologiczny. Szczyt zachorowan przypada na wiek 40-60
lat, cho¢ choroba moze wystapi¢ w kazdym wieku, wiaczajac dzieci i
miodziez. W populacji europejskiej czesto$¢ wystepowania wynosi okoto
1-2%, przy czym w niektdrych regionach, szczegélnie tam gdzie
wystepuje niedoboér jodu, odsetek moze by¢ wyzszy.

Gtowne czynniki ryzyka obejmuja predyspozycje genetyczne - jesli
w Twojej rodzinie wystepowaty choroby autoimmunologiczne tarczycy,
masz znacznie wieksze prawdopodobienstwo zachorowania. Stres
przewlekly odgrywa kluczowa role w wyzwalaniu choroby u oséb
genetycznie predysponowanych. Infekcje wirusowe, szczegdlnie
wywotane wirusem Epsteina-Barr, moga by¢ czynnikiem inicjujacym
proces autoimmunologiczny. Cigza i okres poporodowy to momenty
szczeg6lnie krytyczne ze wzgledu na zmiany hormonalne i
immunologiczne. Dodatkowo niedobory skladnikéw odzywczych,
takich jak selen, cynk czy witamina D, mogg zwieksza¢ ryzyko rozwoju
choroby.

Roéznice miedzy Hashimoto a innymi chorobami tarczycy s3
fundamentalne w konteks$cie mechanizmu powstawania i przebiegu. W
przeciwienstwie do choroby Gravesa-Basedowa, ktora powoduje
nadczynno$¢ tarczycy przez stymulujgce przeciwciata, Hashimoto
prowadzi do niszczenia tkanki tarczycowej i niedoczynno$ci. Wole
nietoksyczne to powiekszenie tarczycy bez zaburzen hormonalnych,
podczas gdy w Hashimoto wole moze wystgpi¢ jako konsekwencja
procesu zapalnego. Nowotwory tarczycy maja zupelinie inny charakter -
s3 to zmiany nowotworowe, nie autoimmunologiczne, cho¢ osoby z
Hashimoto majg nieco wieksze ryzyko rozwoju chioniaka tarczycy.

Choroba Hashimoto moze przebiega¢ bezobjawowo przez lata, co
stanowi znaczace wyzwanie diagnostyczne. Twoja tarczyca ma ogromne
rezerwy funkcjonalne - moze straci¢ nawet 80% swojej wydolnosci
zanim pojawig sie wyrazne objawy kliniczne. W poczatkowej fazie
organizm kompensuje zmniejszong produkcje hormonéw przez
zwiekszenie wydzielania TSH, co moze utrzymywac¢ pozornie
prawidtowe poziomy T3 i T4. Objawy rozwijajq sie stopniowo i czesto
sq przypisywane stresowi, zmeczeniu czy naturalnym procesom
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starzenia. Dodatkowo indywidualna wrazliwo$¢ na niedobér hormonéw
tarczycowych jest bardzo rézna - niektére osoby funkcjonuja wzglednie
dobrze przy obnizonych poziomach, podczas gdy inne odczuwajg
dolegliwo$ci juz przy granicznych warto$ciach. To sprawia, ze
rozpoznanie choroby czesto nastepuje dopiero w zaawansowanym
stadium, gdy zmiany w tarczycy s3 juz znaczne i nieodwracalne.

1.2. Wptyw diety na funkcjonowanie tarczycy

Bezposredni wplyw skladnikéw odzywczych na synteze
hormonéw tarczycowych jest fundamentalny dla prawidlowego
funkcjonowania tego narzadu. Jod stanowi kluczowy element
budulcowy hormonéw T3 i T4 - bez odpowiedniej ilosci jodu Twoja
tarczyca nie moze produkowa¢ hormonéw w wystarczajacych iloSciach.
Kazda czasteczka T4 zawiera cztery atomy jodu, a T3 - trzy atomy.
Jednak w przypadku Hashimoto sytuacja jest bardziej zloZzona, poniewaz
nadmiar jodu moze nasila¢ proces autoimmunologiczny i stan zapalny
tarczycy.

Tyrozyna, aminokwas pochodzacy z biatek, taczy sie z jodem
tworzac podstawe hormondéw tarczycowych. Bez wystarczajacych ilosci
wysokiej jakosci biatka w diecie, synteza hormonéw zostaje zaburzona.
Zelazo jest niezbedne dla funkcjonowania peroksydazy tarczycowej -
enzymu odpowiedzialnego za wiaczanie jodu do tyrozyny. Niedobor
zelaza moze znaczgco ograniczy¢ produkcje hormondéw, nawet przy
prawidtowych poziomach jodu i tyrozyny.

Selen peni kluczowa role jako sktadnik selenoprotein, ktére chronig
tarczyce przed stresem oksydacyjnym i sg niezbedne do konwersji T4 do
aktywnej formy T3. Twoja tarczyca zawiera wiecej selenu na gram
tkanki niz jakikolwiek inny narzad. Cynk uczestniczy w procesach
enzymatycznych zwigzanych z metabolizmem hormondw tarczycowych
i jest niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania receptorow
hormonalnych na poziomie komoérkowym.

Witamina D wplywa na regulacje uktadu immunologicznego i moze
zmniejsza¢ aktywno$¢ procesé6w autoimmunologicznych w tarczycy.
Niedobor tej witaminy koreluje z nasileniem objawéw Hashimoto.
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Witaminy z grupy B, szczego6lnie B12, B6 i kwas foliowy, sg niezbedne
do prawidtowego metabolizmu hormonéw i funkcjonowania uktadu
nerwowego, ktory jest szczegblnie wrazliwy na niedobory hormonéw
tarczycowych.

Magnez uczestniczy w ponad 300 reakcjach enzymatycznych w
organizmie, w tym w tych zwigzanych z metabolizmem hormonéw
tarczycowych. Jego niedobd6r moze nasila¢ objawy zmeczenia i
problemoéw z koncentracjg charakterystycznych dla Hashimoto. Kwasy
tluszczowe omega-3 maja wlasciwos$ci przeciwzapalne i moga tagodzié¢
przewlekly stan zapalny towarzyszacy chorobie autoimmunologiczne;j.
Dodatkowo wplywaja na elastycznos$¢ blon komoérkowych, utatwiajac
dzialanie hormonéw na poziomie receptorow komorkowych.

Réwnie istotne jest zrOwnowazone spozycie weglowodandw -
zbyt restrykcyjne diety moga obniza¢ konwersje T4 do T3, podczas gdy
nadmiar weglowodanéw prostych moze nasila¢ stany zapalne i
insulinoopornos$¢, ktére negatywnie wptywaja na funkcjonowanie
tarczycy.

Rola diety w redukcji stanéw zapalnych ma fundamentalne
znaczenie w leczeniu Hashimoto, poniewaz przewlekly stan zapalny
napedza i pogtebia procesy autoimmunologiczne. Twdj organizm w
chorobie Hashimoto znajduje sie w stanie ciagtej aktywacji
immunologicznej, co prowadzi do produkcji cytokin prozapalnych, ktére
dodatkowo uszkadzaja tkanke tarczycowg i nasilaja objawy choroby.

Skladniki przeciwzapalne w diecie mogg znaczgco wptynac¢ na
zmniejszenie tej destrukcyjnej aktywnosci. Polifenole zawarte w
kolorowych warzywach i owocach dziatajg jako silne antyoksydanty,
neutralizujagc  wolne rodniki odpowiedzialne za uszkodzenia
komorkowe. Kurkuma z kurkuming wykazuje udokumentowane
wlasciwos$ci przeciwzapalne i moze zmniejsza¢ poziom markeréw
zapalnych we krwi. Imbir zawiera gingerole, ktére hamujg produkcje
cytokin prozapalnych i mogg tagodzi¢ dolegliwos$ci bolowe towarzyszace
stanom zapalnym.

Warzywa Kkrzyzowe, takie jak brokuty, kalafior czy kapusta,
zawierajg glukozynolany, ktére po przeksztatceniu w organizmie
wykazuja wtasciwosci przeciwnowotworowe i przeciwzapalne. Wazne
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jest jednak, aby spozywac je w formie ugotowanej, poniewaz w stanie
surowym mogg wpltywac¢ na wchtanianie jodu. Ryby tluste bogate w
kwasy omega-3 EPA i DHA s3 jednymi z najsilniejszych naturalnych
sktadnikéw przeciwzapalnych - regularne spozywanie moze obnizy¢
poziom biatka C-reaktywnego i interleukiny-6.

Kluczowe jest unikanie skladnikéw prozapalnych, ktére moga
nasila¢ autoimmunologiczne ataki na tarczyce. Cukry proste powoduja
gwattowne skoki glukozy we krwi, co aktywuje szlaki zapalne i moze
nasilac insulinoopornos¢.

Thuszcze trans oraz nadmiar kwaséw omega-6 z olejéw roslinnych
mogg zaburzaé rownowage prozapalng/przeciwzapalng w organizmie.

Zywno$¢ wysokoprzetworzona zawiera dodatki chemiczne,
konserwanty i sztuczne barwniki, ktére moga dziata¢ jako wyzwalacze
odpowiedzi autoimmunologicznej u wrazliwych osob.

Wplyw jakosci odzywiania na wchlanianie lekow tyroksyny jest
czesto niedocenianym aspektem terapii Hashimoto. Lewotyroksyna,
podstawowy lek stosowany w leczeniu, wymaga bardzo specyficznych
warunkow do optymalnego wchtaniania w jelicie cienkim. Kwasowos$¢
zoladka jest niezbedna do prawidtowego uwolnienia leku z tabletki i
jego absorpcji - niedobory kwasu solnego, czesto wystepujace w
Hashimoto, @ moga znaczaco  obniza¢  skuteczno$¢  terapii.

Blonnik w nadmiarze moze wigzaé czasteczki tyroksyny i
zmniejsza¢ ich wchtanianie nawet o 10-15%. Dlatego lek nalezy
przyjmowac na czczo, najlepiej 30-60 minut przed positkiem. Wapn z
nabiatu czy suplementéw moze tworzy¢ nierozpuszczalne kompleksy z
lewotyroksyna, dramatycznie obnizajac jej biodostepno$¢. Podobnie
dziataja zelazo, magnez i soja, ktére moga interferowac z wchianianiem
hormonu.

Kawa moze wplywa¢ na absorpcje tyroksyny, dlatego zaleca sie
zachowanie przynajmniej godzinnej przerwy miedzy przyjeciem leku a
wypiciem kawy. Ogdlny stan zdrowia przewodu pokarmowego ma
kluczowe znaczenie - zapalenia jelit, zespot nieszczelnego jelita czy
dysbioza mikrobioty moga znaczaco ogranicza¢ wchianianie nie tylko
lekéw, ale roéwniez sktadnikow odzywczych niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania tarczycy.
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Prawidlowe odzywianie wspiera regeneracje btony sluzowej jelit,
co poprawia absorpcje zarowno lekow, jak i sktadnikow odzywczych.
Probiotyki z Zywnosci fermentowanej moga przywraca¢ réwnowage
mikrobioty, co ma bezposredni wplyw na funkcjonowanie uktadu
immunologicznego i moze tagodzi¢ procesy autoimmunologiczne.
Regularne positki i unikanie dtugich okreséw glodzenia stabilizuje
poziom glukozy we krwi i redukuje stres oksydacyjny, co sprzyja
lepszemu wchianianiu lekéw i ogoélnej poprawie samopoczucia.

1.3. Sktadniki odzywcze kluczowe dla zdrowia tarczycy

Jod jako podstawowy skladnik hormonéw tarczycy wymaga
szczegOlnie przemyslanego podej$cia w przypadku Hashimoto. Ten
pierwiastek jest niezbedny do syntezy zaréwno T4, jak i T3, ale jego
nadmiar moze paradoksalnie nasila¢ proces autoimmunologiczny i
zwieksza¢ stan zapalny tarczycy. Optymalne spozycie jodu dla oséb z
Hashimoto powinno wynosi¢ okoto 150-200 mikrograméw dziennie, co
odpowiada fizjologicznym potrzebom organizmu bez ryzyka nadmiernej
stymulacji uktadu immunologicznego.

Zroédia pokarmowe jodu o umiarkowanej zawarto$ci s3 najlepszym
wyborem dla Twojej tarczycy. Ryby morskie takie jak dorsz, toso$ czy
makrela dostarczajg jodu w naturalnej, dobrze przyswajalnej formie
wraz z cennymi kwasami omega-3. Owoce morza, szczeg6lnie krewetki
i malze, sg bogate w jod, ale nalezy spozywa¢ je w umiarkowanych
iloSciach. Jaja zawierajg jod gltéwnie w Zzo6ttku i stanowig doskonate
zrédto tego pierwiastka wraz z wysokiej jakosci biatkiem.

Produkty mleczne moga dostarcza¢ znaczgce ilosci jodu, ale ich
zawarto$¢ zalezy od diety krow 1 zastosowanych S$rodkéw
dezynfekcyjnych w przetwoérstwie. S61 jodowana powinna by¢ uzywana
z rozwagg - jedna ptaska tyzeczka dostarcza juz dzienng dawke jodu.
Unikaj wodorostéw morskich takich jak kelp czy spirulina, ktére moga
zawiera¢ nieprzewidywalnie wysokie dawki jodu, czesto przekraczajgce
bezpieczne normy nawet dziesieciokrotnie.
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Kluczowe jest monitorowanie suplementacji jodu - jesli
przyjmujesz preparaty wielowitaminowe, sprawdz ich sktad pod katem
zawarto$ci jodu. Nadmiar tego pierwiastka moze wywota¢ zjawisko
Wolfa-Chaikoffa, czyli czasowe zahamowanie funkcji tarczycy, oraz
nasili¢ produkcje przeciwcial anty-TPO.

Selen jako silny antyoksydant odgrywa kluczowa role w ochronie
tarczycy przed stresem oksydacyjnym i uszkodzeniami wywotanymi
przez wolne rodniki. Twoja tarczyca zawiera najwyzsza Koncentracje
selenu ze wszystkich narzadéw, co podkresla jego fundamentalne
znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania tego gruczotu.

Rola selenu w konwersji T4 do T3 jest niezastgpiona -
selenoproteiny, szczeg6lnie dejonaza typu I i II, s3 bezposrednio
odpowiedzialne za przeksztatcanie nieaktywnego T4 w aktywng postac
T3. Bez wystarczajacych ilosci selenu proces ten zostaje znaczgco
zaburzony, co moze prowadzi¢ do objawéw niedoczynnoSci tarczycy
pomimo prawidtowych pozioméw T4 we krwi. Selenoproteina P
transportuje selen do tarczycy, a glutationoperoksydazy chronig
komoérki tarczycowe przed uszkodzeniami oksydacyjnymi wywotanymi
przez nadmiar nadtlenku wodoru powstajacego podczas syntezy
hormonoéw.

Wlasciwosci przeciwzapalne selenu s3 szczegélnie istotne w
Hashimoto. Selen moze zmniejsza¢ produkcje przeciwciat anty-TPO i
anty-TG, tagodzac tym samym autoimmunologiczny atak na tarczyce.
Badania kliniczne pokazuja, Ze suplementacja selenem moze znaczaco
poprawi¢ parametry immunologiczne i zmniejszy¢ objawy choroby.

Najlepsze 7Zrodla selenu to przede wszystkim orzechy
brazylijskie, ktore zawierajag wyjatkowo wysokie stezenia tego
pierwiastka - juz 1-2 orzechy dziennie mogg pokry¢ catodzienne
zapotrzebowanie. Ryby morsKie takie jak tunczyk, tosos czy sardynki sg
doskonatym Zrédlem selenu w potagczeniu z kwasami omega-3. Dréb,
szczeg6lnie indyk i kurczak, dostarcza selen wraz z wysokiej jakoSci
biatkiem.

Nasiona stonecznika s3 jednym z najlepszych roslinnych zrodet

selenu i mozna je tatwo wiaczy¢ do codziennej diety. Czosnek i cebula
zawierajg selen w formie fatwo przyswajalnej przez organizm. Grzyby,
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szczego6lnie pieczarki i borowiki, mogg by¢ cennym Zrédtem selenu, cho¢
jego zawarto$¢ zalezy od gleby, na ktérej rosna.

Optymalne spozycie selenu dla oséb z Hashimoto wynosi 200-400
mikrogramoéw dziennie, co jest wyzsze niz standardowe zalecenia dla
zdrowych os6b. Wazne jest jednak unikanie przekroczenia gornej
bezpiecznej granicy wynoszacej 400 mikrogramoéw dziennie, poniewaz
nadmiar selenu moze by¢ toksyczny i wywota¢ selenoze, objawiajaca sie
wypadaniem  wlos6w, zmianami  paznokci i  problemami
neurologicznymi.

Cynk, zelazo i magnez stanowig triade mikroelementéw o
kluczowym znaczeniu dla prawidlowego funkcjonowania tarczycy i
metabolizmu hormonalnego. Cynk uczestniczy w syntezie hormonéw
tarczycowych jako kofaktor dla enzyméw odpowiedzialnych za tgczenie
jodu z tyrozyna. Dodatkowo jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania receptoré6w hormondéw tarczycowych na poziomie
komoérkowym - bez wystarczajacych ilosci cynku Twoje komérki nie
moga skutecznie odpowiada¢ na sygnaty hormonalne, nawet przy
prawidtowych poziomach T3 i T4 we krwi.

Niedobdr cynku w Hashimoto objawia sie charakterystycznymi
zmianami skdrnymi - sucho$¢, tuszczenie, powolne gojenie ran i
sktonno$¢ do infekcji. Mozesz rowniez zauwazy¢ zaburzenia smaku i
wechu, czeste przeziebienia wynikajgce z ostabionej odpornosci oraz
wypadanie wloséw i biale plamki na paznokciach. Cynk wptywa
takze na konwersje T4 do T3, dlatego jego niedob6r moze nasila¢ objawy
niedoczynno$ci tarczycy.

Zelazo jest bezposrednio zaangazowane w funkcjonowanie
peroksydazy tarczycowej - enzymu odpowiedzialnego za utlenianie jodu
i jego wilaczanie do struktury tyrozyny podczas syntezy hormonéw.
Niedobor zelaza moze catkowicie zahamowa¢ produkcje hormonéw
tarczycowych, nawet przy wystarczajgcych iloSciach jodu i innych
sktadnikéw. Dodatkowo zelazo jest niezbedne do transportu tlenu w
organizmie, dlatego jego niedobér nasila uczucie zmeczenia i
ostabienia charakterystyczne dla Hashimoto.

Objawy niedoboru Zelaza obejmujg blado$¢ skéry i blon
Sluzowych, zespdél niespokojnych ndg, che¢ zjadania lodu lub
nietypowych substancji jak skrobia czy papier, oraz lamliwe i
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tyzkowate paznokcie. W Hashimoto niedobér zelaza moze by¢
szczeg6Olnie podstepny, poniewaz przewlekly stan zapalny zaburza
wchtanianie  tego  pierwiastka z  przewodu pokarmowego.

Magnez uczestniczy w ponad 300 reakcjach enzymatycznych w
organizmie, w tym w tych zwigzanych z metabolizmem hormonéw
tarczycowych i funkcjonowaniem uktadu nerwowego. Jest niezbedny do
aktywacji witaminy D, ktéra z kolei reguluje funkcje immunologiczne.
Niedobér magnezu w Hashimoto objawia sie skurczami i drganiem
mies$ni, szczegélnie powiek i tydek, bezsennos$¢ i trudnosci z
zasypianiem, drazliwo$¢ i labilnos¢ emocjonalna oraz béle glowy
typu napieciowego.

Magnez wpltywa réwniez na wrazliwo$¢ insulinow3 - jego niedobdr
moze nasila¢ insulinoopornos$¢, ktoéra czesto towarzyszy chorobom
tarczycy. Zaparcia, czeste w Hashimoto, mogg by¢ dodatkowo nasilane
przez niedobo6r magnezu, ktory reguluje perystaltyke jelit.

Witaminy z grupy B tworzg kompleks sktadnikéw niezbednych do
prawidlowego metabolizmu hormonéw tarczycowych i funkcjonowania
uktadu nerwowego. Witamina B12 jest kluczowa dla syntezy DNA i
prawidlowego funkcjonowania komérek nerwowych. W Hashimoto
czesto wystepuje jej niedobdr ze wzgledu na zaburzone wchtanianie
wynikajgce z autoimmunologicznego zapalenia btony sluzowej zotadka.
Niedobodr B12 objawia sie megaloblastyczna anemia, mrowienie w
dloniach i stopach, trudnosci z koncentracja i pamiecia oraz
depresyjny nastroj.

Witamina B6 uczestniczy w metabolizmie aminokwaséw, w tym
tyrozyny, ktéra jest podstawg hormondéw tarczycowych. Kwas foliowy
wspdlnie z B12 reguluje procesy metylacji, ktore sa kluczowe dla
ekspresji genoéw i funkcjonowania uktadu immunologicznego.
Niedobory witamin z grupy B moga nasila¢ zmeczenie, problemy
neurologiczne i zaburzenia nastroju charakterystyczne dla
Hashimoto.

Witamina D pemi role hormonu regulujgcego funkcje uktadu
immunologicznego 1 moze zmniejsza¢ aktywno$¢ procesow
autoimmunologicznych. Niedob6r witaminy D koreluje z nasileniem
objawow Hashimoto i wiekszg produkcja przeciwcial anty-TPO. Ta
witamina wplywa na réznicowanie limfocytéw T regulatorowych,
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ktore hamujg nadmierng aktywno$¢ immunologiczng. Niedobér objawia
sie ostabieniem mies$ni, bolami kosci i stawow, czestymi infekcjami
oraz depresyjnym nastrojem, szczegdélnie w miesigcach zimowych.

Witamina A w postaci retinolu jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania receptoréw hormonéw tarczycowych i regulacji
ekspresji genéw. Wptywa na integralnosé¢ bton $luzowych, co ma
znaczenie dla wchtaniania sktadnikéw odzywczych i lekéw. Witamina A
reguluje rowniez odpowiedZ immunologiczng i moze tagodzi¢ procesy
zapalne w tarczycy. Niedobor objawia sie suchoscia oczu i
problemami ze wzrokiem w zmroku, suchoscia skory oraz
zwiekszong podatno$cia na infekcje drég oddechowych. W
Hashimoto prawidtowe poziomy witaminy A s3 szczegdlnie istotne ze
wzgledu na jej wptyw na funkcjonowanie barier ochronnych organizmu i
modulacje odpowiedzi autoimmunologiczne;.

1.4. Produkty wspierajace i te, ktérych nalezy unikac

Produkty naturalnie wspierajace funkcje tarczycy stanowig
fundament diety w Hashimoto i mogg znaczaco wptynaé¢ na poprawe
samopoczucia i funkcjonowania tego waznego gruczotu. Ryby morskie
to absolutny priorytet w Twojej diecie - toso$, makrela, sardynki, sledz i
dorsz dostarczajg nie tylko cennego jodu w optymalnych ilo$ciach, ale
rowniez kwasy omega-3 EPA i DHA o silnych wtasciwosciach
przeciwzapalnych. Te tluszcze mogga zmniejsza¢ produkcje cytokin
prozapalnych i tagodzi¢ autoimmunologiczne ataki na tarczyce.

Tunczyk i halibut s3g szczegélnie bogate w selen, ktory jak juz wiesz,
jest kluczowy dla konwersji T4 do T3. Regularne spozywanie ryb
morskich 2-3 razy w tygodniu moze dostarczy¢ optymalne iloSci jodu
bez ryzyka przedawkowania, jednoczes$nie wspierajac ogdlne funkcje
przeciwzapalne organizmu. Wazne jest wybieranie ryb z czystych wod i
unikanie gatunkdw o wysokiej zawartosci rteci.

Orzechy brazylijskie zastuguja na szczegblne wyrdznienie jako
najlepsze naturalne zrdédto selenu. Juz 1-2 orzechy dziennie mogg pokry¢
catkowite zapotrzebowanie na ten pierwiastek. Ich regularne
spozywanie moze znaczaco obnizy¢ poziom przeciwciat anty-TPO i

18



poprawi¢ konwersje hormonéw tarczycowych. Orzechy wloskie
dostarczaja kwasow omega-3 ro$linnego pochodzenia oraz magnez,
ktéry wspiera funkcje enzymatyczne w tarczycy.

Migdaly s3 bogate w witamine E dziatajagcg antyoksydacyjnie oraz
magnez i cynk. Orzechy nerkowca zawieraja znaczne ilosci cynku i
magnezu, ktoére s3 niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
receptoréw hormonalnych. Wszystkie orzechy nalezy spozywaé w
formie surowej lub lekko prazonej, unikajac dodatku soli i cukru.

Nasiona stanowig prawdziwy skarb skitadnikéw odzywczych dla
Twojej tarczycy. Nasiona stonecznika sg doskonatym Zrédtem selenu,
witaminy E i magnezu. Nasiona dyni dostarczajg cynk w tatwo
przyswajalnej formie oraz zdrowe ttuszcze. Siemie Iniane jest bogate w
kwasy omega-3 i lignany o wtasciwosciach przeciwzapalnych, ale nalezy
je spozywaé¢ Swiezo zmielone dla optymalnej biodostepnosci.

Nasiona chia zawierajg kompletny profil aminokwaséw oraz
omega-3, magnez i wapn. Sezam dostarcza cynk, magnez i zdrowe
ttuszcze jednokrotnie nienasycone. Nasiona mozna dodawaé¢ do
smoothie, jogurtow, satatek czy wypiekéw, znaczaco wzbogacajac ich
warto$¢ odzywcza.

Warzywa liSciaste o ciemnozielonym kolorze sg niezastgpione w
diecie wspierajacej tarczyce. Szpinak dostarcza zelazo, magnez, kwas
foliowy i witamine A. Jarmuz jest bogaty w witamine K, witamine C i
antyoksydanty z grupy karotenoidéw. Rukola zawiera glukozynolany o
wlasciwo$ciach przeciwnowotworowych oraz siarke wspierajgca
procesy detoksykacji.

Botwa buraka jest wyjatkowo bogata w magnez i potas, ktore
wspierajg funkcje enzymatyczne. Boé¢wina dostarcza Zelazo i witaminy z
grupy B. Te warzywa mozna spozywac zarowno surowe w satatkach, jak
i po krotkim gotowaniu na parze, co poprawia biodostepnos$¢ niektorych
sktadnikow.

Owoce bogate w antyoksydanty chronig tarczyce przed stresem
oksydacyjnym i wspieraja ogélne funkcje przeciwzapalne organizmu.
Jagody - borowki, maliny, jezyny, czarne porzeczki - zawierajg
antocyjany, ktére s3 jednymi z najsilniejszych naturalnych
antyoksydantow. Boréwki amerykanskie wykazuja szczegélnie
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wysokg aktywnos$¢ przeciwutleniajgca i moga wspiera¢ funkcje
poznawcze zaburzone w Hashimoto.

Granaty s bogate w punikalagine, ktéra wykazuje silne wiasciwosci
przeciwzapalne i moze wpltywac na modulacje odpowiedzi
immunologicznej. Wisnie zawierajg antocyjany i melatonine, ktéra moze
poprawia¢ jako$¢ snu czesto zaburzonego w chorobach tarczycy.
Cytrusy dostarczajg witamine C niezbedng do syntezy kolagenu i
wchtaniania zelaza.

Awokado zastuguje na szczegélng uwage jako Zrédto zdrowych
ttuszczéw jednokrotnie nienasyconych, potasu, magnezu i witaminy E.
Jego regularne spozywanie moze wspiera¢ wchtanianie witamin
rozpuszczalnych w thuszczach i poprawiac ogélny profil lipidowy. Jabtka
zawieraja kwercetyne, ktéra wykazuje wlasciwosci przeciwzapalne i
moze wspiera¢ detoksykacje organizmu poprzez wpltyw na funkcje
watroby.

Produkty potencjalnie szkodliwe przy Hashimoto mogg znaczaco
nasila¢ procesy autoimmunologiczne i zapalny charakter choroby,
dlatego ich identyfikacja i ograniczenie w diecie ma kluczowe znaczenie
dla Twojego zdrowia. Gluten stanowi jeden z najwazniejszych
czynnikéw dietetycznych wymagajacych szczegdlnej uwagi. Ten biatek
zawarty w pszenicy, Zycie, jeczmieniu i owsie moze wywota¢ reakcje
krzyzowa z tkankg tarczycowa u oséb genetycznie predysponowanych.

Mechanizm szkodliwego dzialania glutenu polega na
molekularnej mimikrze - fragmenty glutenu po trawieniu mogg by¢
podobne do bialek tarczycowych, co powoduje, ze uktad
immunologiczny atakuje zaréwno gluten, jak i wtlasng tarczyce.
Zonulina, biatek uwalniane w odpowiedzi na gluten, zwieksza
przepuszczalnos¢ jelita, prowadzac do zespotu nieszczelnego jelita. To
umozliwia przedostawanie sie wiekszych czasteczek do krwiobiegu i
moze nasila¢ reakcje autoimmunologiczne.

Soja zawiera izoflawony, ktore moga interferowaé z
funkcjonowaniem tarczycy na kilka sposob6w. Genisteina i daidzeina
moga hamowaé¢ aktywnos$¢ peroksydazy tarczycowej, enzymu
niezbednego do syntezy hormonéw T3 i T4. Dodatkowo soja moze
zmniejsza¢ wchlanianie jodu i lekéw tyroksyny, jesli spozywana jest w
podobnym czasie. Produkty sojowe takie jak mleko sojowe, tofu,
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tempeh czy miso moga nasilaé objawy niedoczynnosci tarczycy,
szczego6lnie przy niedoborach jodu.

Produkty wysoko przetworzone stanowiag szczeg6lne zagrozenie
ze wzgledu na zawarto$¢ sztucznych dodatkéow, konserwantow i
barwnikéw, ktére moga dziata¢ jako wyzwalacze odpowiedzi
autoimmunologicznej. Glutaminian sodu, powszechnie uzywany
wzmacniacz smaku, moze nasila¢ procesy zapalne i wptywa¢ na
funkcjonowanie bariery krew-mézg. Nitryty i azotany w przetworach
miesnych moga generowa¢ zwigzki mutagenne i prozapalne.

Thuszcze trans obecne w margarynach, ciastkach przemystowych i
zywnosci fast-food zaburzajg réwnowage kwasow tluszczowych w
organizmie, nasilajgc stany zapalne. Wysokie steZenie sodu w
produktach  przetworzonych moze wptywaé na réwnowage
elektrolitowa i funkcjonowanie nerek, co ma znaczenie dla metabolizmu
hormonoéw.

Cukier prosty wywiera szczegdlnie destrukcyjny wplyw na
organizm os6b z Hashimoto poprzez kilka mechanizméw. Gwaltowne
skoki glikemii po spozyciu cukréw prostych prowadzg do masywnego
uwolnienia insuliny, co moze nasila¢ insulinoopornos$¢ czesto
towarzyszaca chorobom tarczycy. Proces glikacji - nieenzymatyczne
Iaczenie sie cukru z biatkami - moze uszkadza¢ struktury komoérkowe i
nasila¢ stres oksydacyjny.

Nadmiar glukozy we krwi aktywuje szlak poliolowy, prowadzac do
deplecji antyoksydantéw naturalnych jak glutathion. Fruktoza w duzych
ilosSciach moze prowadzi¢ do stluszczenia watroby i zaburzen
metabolicznych. Cukier wspiera rowniez rozwoj patogennej mikroflory
jelitowej, co moze nasila¢ stan zapalny i zespét nieszczelnego jelita.

Goitrogeny naturalne to substancje wystepujagce w niektérych
produktach roslinnych, ktére moga interferowa¢ z pobieraniem jodu
przez tarczyce lub synteza hormondéw tarczycowych. Warzywa
krzyzowe takie jak brokuty, kalafior, kapusta, brukselka, rzodkiewka i
jarmuz zawierajg glukozynolany, ktére po roztozeniu przez enzym
myrozynaze tworzg izotion i tiocyjanany - zwigzki o dziataniu
goitrogennym.
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Mechanizm dzialania goitrogendow polega na blokowaniu
transportu jodu do tarczycy oraz hamowaniu aktywnos$ci peroksydazy
tarczycowej. Tiocyjanany moga réwniez interferowa¢ z organifikacja
jodu - procesem wiaczania tego pierwiastka do struktury tyrozyny
podczas syntezy hormonéw. W przypadku niedoboru jodu dziatanie
goitrogenéw moze by¢ szczegdlnie nasilone.

Sposoby bezpiecznego spozywania warzyw KkrzyZowych
pozwalaja zachowa¢ ich niezwykte korzysci zdrowotne przy
minimalizacji potencjalnych zagrozen. Gotowanie, blanszowanie lub
gotowanie na parze inaktywuje enzym myrozynaze, znaczgco
redukujac ilo$¢ aktywnych goitrogenéw. Wystarczy 5-10 minut obrébki
termicznej, aby zneutralizowa¢ wiekszo$¢ tych  zwigzkow.

Fermentacja warzyw krzyzowych, jak w przypadku Kkiszonej
kapusty czy kimchi, rowniez redukuje zawarto$¢ goitrogenéw przy
jednoczesnym zwiekszeniu wartoSci probiotycznej. Suszenie i
marynowanie majg podobny efekt. Wazne jest unikanie spozywania
duzych ilosci surowych warzyw krzyzowych, szczegdlnie w formie
sokow czy smoothie, gdzie koncentracja goitrogené6w moze by¢ bardzo
wysoka.

Optimalne spozycie to 1-2 porcje ugotowanych warzyw
krzyzowych dziennie, co pozwala czerpa¢ korzysci z ich bogatego sktadu
antyoksydantéw, glukozynolanéw przeciwnowotworowych i btonnika,
przy minimalnym ryzyku dla funkcji tarczycy. Osoby z ciezka
niedoczynnos$cia tarczycy lub znacznymi niedoborami jodu powinny
by¢ szczegblnie ostrozne i skonsultowaé spozycie tych warzyw z
lekarzem.
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23



24



