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Zaczyna si¢ niepozornie - budzisz si¢ rano zmeczona pomimo o$miu godzin snu. ISR CPA ] S ria I

czenie. Nie rozumiesz, dlaczego pojawity si¢ problemy z nadwaga, sucha skérg, tamigcymi sie wlosami, stabymi paznokciami
czy b6lami mie$ni. Zrzucasz to na karb przepracowania, stresu czy nawet pogody. Jakby tego byto mato, zaczely dokuczaé ci
uporczywe zaparcia. Gdy po zrobieniu badan dowiadujesz sie, ze zrédtem probleméw jest tarczyca, nie kryjesz zaskoczenia.
Bo poczatkowe stadium choroby Hashimoto rozwija sie bezbolesnie.

Podstepne hormony

Powyzszych objawéw nie wolno lekeewazyé, bo konsekwencje
tej choroby sg bardzo powazne. Szacuje sie, ze na problemy
z tarezyeg cierpi ponad 300 milionéw ludzi na $wiecie, a poto-
wa z nich nawet o tym nie wie. Badania naukowe potwierdzily,
ze u Zrodel hashimoto lezg zaburzenia pokarmowe i bedace
ich konsekwencja niedobory mineratéw - gléwnie jodu.
Uczulajgce lub nietolerowane przez organizm produkty
dziataja jak czynniki stresu Srodowiskowego i zaburzaja prace
tarczycy. Niestety, najczesciej fakt spozywania szkodliwych
produktéw pozostaje przez wielu pacjentGw niezauwazony az
do momentu zdiagnozowania rozwinietej juz postaci choroby.
Warto nauczy¢ sie komunikowania z whasnym cialem. Nasz
organizm nie bez powodu wysyla nam sygnaty, ze dzieje sie
cos ztego. Poza wyZej opisanymi pojawiajg sie zaburzenia
libido, problemy z zajéciem w ciaze, zesp6t ciesni nadgarstka,
zapalenie $ciegien, zimne rece i stopy, stale obnizona tempe-
ratura ciala, zaburzenia pamieci i koncentracji, chrapanie czy
zachrypniety glos. Jezeli zlekcewazymy te symptomy, to tak
jakby$my wyrazali zgode na powolng destrukeje naszego ciata.
Przy niedoczynnosci tarczycy bardzo czesto wystepuja takze
inne choroby o podlozu autoimmunologicznym, takie jak
np. celiakia, cukrzyca typu I, zespol jelita nadwrazliwego,
stwardnienie rozsiane itp. To wlasnie tarczyca kontroluje
metabolizm calego organizmu i oddziatuje na stan kazdego

narzadu. Gruczot tarczycy produkuje dwa gléwne hormony:
tyroksyne (T4) oraz tréjjodotyroning (T3), ktére wraz z krwia
docieraja do kazdej komérki ciata. Trafiaja do mézgu, serca,
watroby, nerek czy kom ... :kéry; kontrolujg wykorzystanie
tlenu, wptywaja na procesy wytwarzania energii w jadrach
komérkowych. Z tarczyca nalezy bardzo uwazad, bo synteze jej
hormonéw moze zaburzaé tez wiele lekéw, m.in. beta-blokery,
pigutki antvkoncepeyjne, inhibitory wychwytu zwrotnego
serotoniny stosowane w leczeniu depresji. Dlatego wazne
jest kompleksowe dziatanie w celu unormowania produkeji
hormondéw. Kluczem do sukcesu jest odpowiednia dieta.

Co jesc, a czego unikac?

Najwazniejsze to dostarczyc organizmowi odpowiednig ilosé
skladnikéw niezbednych do wytwarzania hormondéw. Mowa
tu przede wszystkim o wiasciwej podazy jodu. Znajdziemy
go wrybach i owocach morza, takich jak: makrela, matze,
dorsz, ostrygi oraz glony i wodorosty. W naszej diecie nie
powinno zabraknaé takze selenu. Bez niego oslabione beda
procesy zwigzane z likwidacja wolnych rodnikéw, ktére mogg
uszkadzaé nasze komérki, w tym komérki tarczycy. Jego 7rodia
to przede wszystkim orzechy brazylijskie (wystarczy jedna
sztuka, by pokryé calodzienne zapotrzebowanie na selen),
grzyby (borowiki i pieczarki), ryby: dorsz, halibut, makre-
la oraz nasiona sezamu. Nie mozemy zapomina¢ o Zelazie.
Pamietajmy, ze bardzo tatwo jest ograniczy¢ jego wehtania-
nie, pijac do positku kawe albo herbate. Gléwnym Zrédiem
#elaza jest mieso, ale genotyp bardzo wielu os6b wymaga
stosowania roslinnych Zrédet tego pierwiastka, takich jak
nieprzetworzone produkty zbozowe, len, pestki dyni oraz
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nasiona roslin straczkowych. Kolejnym waznym dla tarczycy
pierwiastkiem jest cynk. Zawieraja go zarodkii otreby pszen-
ne, groch, pestki dyni, wolowina i z6ttka jaj. W prawidlowo
zbilansowanej diecie nie moze zabrakna¢ réwnieZ kwasow
thuszezowych omega-3, Ich doskonatym Zrédlem sa thuste ryby
morskie (niehodowlane!) oraz siemie Iniane, orzechy wioskie.
Wielonienasycone kwasy tluszczowe, szczeg6lnie omega-3,
zwiekszaja wrazliwosé komérek organizmu na hormony
tarczycy (poprzez oddzialywanie na watrobe, w ktérej takze
zachodzg przemiany hormonéw tarczycy) oraz pozwalaja na
utrzymywanie prawidlowego poziomu cholesterolu. Bardzo
wazne jest tez podniesienie poziomu witaminy D - badania
naukowe potwierdzily, ze 90 proc. os6b wykazuje jej niedobory.
Jest tez grupa produktéw, ktérych nalezy raczej unikaé, m.in.
tioglikozydy obecne w takich warzywach, jak kapusta, brokul,
kalafior, jarmuz itp. Zwiazki te moga uposledzac przyswajanie
jodu. Nie nalezy jednak z nich zupelnie rezygnowac, a jedynie
ograniczy¢ ich spozycie, poniewaz s cennym Zrédtem wielu
pozadanych skladnikéw. Niekorzystnie bedzie dziatala takze
soja ze wzgledu na wystepowanie w niej duzych ilosci izofla-
wonéw utrudniajacych wehtanianie jodu oraz fitynianow
ograniczajacych przyswajanie m.in. zelaza i cynku. o

DOBRE DLA TARCZYCY

« Przy chorobach tarczycy czgsto pisze si¢ o warzywach
tzw. wolotwdrezych, kidre sq zdrowe, ale wskazane jest ich
ograniczenie i koniecznie gotowanie, co niweluje nawet 30 proc.
niekorzystnych skladnikow. Naleiq do nich m.in. kapusta
(biata, czerwona, wloska), brukselka i rzepa. Kalafior i brokul
po ugotowaniu mozemy zjadac raz w tygodniu. Soja i produkty
sojowe nie powinny byc zjadane czgsciej niz 2 razy w tygodniu.

« Zupa % pieczonej dyni rozgrzeje i nasyci. Aby utatwic
sobie prace, kawatek dyni nalezy oczyscic z pestek i dokladnie
umy¢, pokroié na duie kawalki bez obierania skory. Piekarnik
nagrzewamy do 200 stopni. Ukladamy dyni¢ na blaszce
i pieczemy ok 20 minut. Po dziesi¢ciu minutach nalezy
uchyli¢ drzwi piekarnika, aby wypuscic parg. Po ostygnigciu
latwo obraé kawatki dyni ze skérki. Warto miec w lodowce
zawekowany w stoiczkach bulion warzywny, ktory moiemy
wykorzystac do innych zup z pieczonych warzyw. Do miksera
wraucamy upieczong dynig i dolewamy bulion. Ilosé jest
zalesna od gestosci, jakg cheemy uzyskac. Po zmiksowaniu zupe
podgrzewamy. Dodatki mogq urozmaicic jej smak - z odrobing
utartego imbiru bedzie bardzief egzotyczna, z bazylig - w stylu
greckim, az majerankiem bardzief swofska. Lytka pestek i oleju
x pestek dyni doda porcje biatka i dobrych kwasow thuszezowyeb.
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