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D-vitamin: A Hashimoto tyreoditis-ben szenvedék kérében gyakran fordul elé D-vitamin hiany, ezért a
D-vitamin szintet, ha lehet, rendszeresen ellenériztetni kell, és ha szintje tul alacsony, akkor D3-vitamin
potlas sziikséges.

D-vitamin tartalmu élelmiszerek: Tékehalmaj, tengeri halak (makréla, hering, t6kehal, tonhal), tenger
gytimolesei, belsdségek (foképpen maj), tojas sarga, tej- és tejtermékek.

Szelén: A szelén legnagyobb koncentricidban a pajzsmirigy teriiletén talalhato, és elengedhetetlen a
normalis mitkddéséhez. Amennyiben a vér szelén szintje alacsony, szelén kiegészités javasolt.

Szelén tartalmt élelmiszerek: Brazil di6 (szelén tartalma rendkiviil magas, mindennapos fogyasztisa
tuladagolashoz vezethet!), olajos magvak, tengeri halak, tenger gytimolcsei, belséségek, husfélék, tojas
sarga, spenét.

B12-vitamin: A betegségben szenved6k kb. 30%-a szenved B12-vitamin hidnyban, amely a vészes
vérszegeénység okozodja. Ez sajnos ebben az esetben nem képes felszivodni a bélrendszerb6l, ezért injekcié
forméajaban kell pé6tolni.

Tovabbi tudnivalok Hashimoto tyreoditis-ben:

1. A keresztesviragh zoldségek (brokkoli, karfiol, kaposztafélék) egy goitrin nevli vegyiiletet
tartalmaznak, amely a pajzsmirigyhormonok termel6dését gatolja, azonban hé hataséra elbomlik,
ezert ezeket a z6ldségféléket hikezelve ajanlott fogyasztani. Ugyanez vonatkozik a szbjara is,
mértékletes mennyiségben ajénlott sz6jat tartalmazé élelmiszereket fogyasztani. A koles
fogyasztasa szintén csak mértékkel ajanlott paj zsmirigy alulmiikédésben.

2. Néhany élelmiszer gatolja a pajzsmirigyhormonok felszivodasat, ezért élelmi rostokat nagyobb
mennyiségben (buzakorpa, zabkorpa, lenmag stb.), illetve kavét a gyogyszer bevétele elbtt, vagy
utana egy Oraval érdemes fogyasztani.

3. A kalcium tartalmi étrend kiegészitSket pedig koriilbeliil 4 6ra eltéréssel érdemes szedni a
gyogyszerhez képest, mert szintén gatolja a hatdsat.

A nyersanyag kivilasztas szempontjai:

Husok, huskészitmények:
Ajanlott:
* Sovany sertés-(comb, karaj) marha-, vadhus, csirke- és pulykahus (bére nélkiil),
e Zsirszegény halak: tonhal, busa, heck, harcsa, makréla, fogas, keszeg, tokehal.
o Alacsony zsirtartalmii felvagottak: gép-, selyem-, fatyol-, csirkemell- pulykamellsonka,
pulykajava, aszpikos felvagottak, sonkaszalami, fehérpecsenye, baromfi parizsi, virsli.
Nem ajanlott: zsiros husrészek, 20% zsirtartalom feletti felvagottak, Olasz, Turista, disznosajt,
szalamifélék (téli, nyari, paprikés), kolbaszok, szalonnafélék, tepertd, kenémajasok, majkrémek.

Tej, tejtermékek:
Ajanlott:
o Csokkentett zsirtartalma tejek: 1, 5-0, 1%, kefir, natar joghurt, aludttej, tejfol: 8-12%, sovany-,
félzsiros turd.
e 20% zsirtartalom alatti sajtok: Ovari, koményes, Tolnai, mozzarella, LIGHT jelzésti sajtok, pl.:
Medve light, Camping light,
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A betegség lényege: A Hashimoto tyreoiditis a pajzsmirigy fajdalommentes kronikus gyulladasat jelenti,
amelyet az immunrendszer koros miikddése idéz el6. A gyulladasos folyamat kovetkeztében a pajzsmirigy
sejtjei fokozatosan pusztulni kezdenek, igy hormontermeld tevékenységiik lecstkken, ezért kell a
pajzsmirigy hormonokat gyogyszeresen poétolni. A betegség kezdeti szakaszaban eléfordulhat
pajzsmirigy- talmiikddéses allapot is.

A pajzsmirigy hormonok (T3, T4) széleskéri szabalyozo tevékenységgel birnak, tobbek kozott:
» Szabdlyozzak az anyagcserét (gyakori teststilyndvekedés),
» a testhdmérsékletet (gyakori fazas),
* a koleszterinszintet (magas koleszterinszint és hajlam a sziv- és érrendszeri betegségekre),
* befolyasoljak a menstruéacios ciklust (nem ritka az erds vérzés),
* illetve idegrendszeri és pszichés tiinetek (faradtsag, gyengeség, ingerlékenység, depresszid)
okozdja is lehet a megvaltozott hormonszint,
* tovabbi nagyon gyakori tlinetek lehetnek a székrekedés, bdrszarazsag, a haj-és egyéb szérzetek
megritkulasa.

Autoimmun betegség 1évén eléfordulhat mds autoimmun betegség létrejétte a Hashimoto tyreoiditis
mellett, amelyek elsésorban az emésztérendszert érintik. Ilyenek lehetnek példaul a gyomornyalkahartya
autoimmun szévetkdrosoddsa miatt kialakulo vészes vérszegénység, ez ugyanis a B12 vitamin
felszivodasat teszi lehetetlenné, amely nélkiil nem tudnak megfeleld vordsvértestek képzédni, vagy a
lisztérzékenység (colidkia). A betegség az eurdpai népesség 1-2 %-at érinti, leggyakrabban kézépkoru
noket.

A betegség kezelése: A betegség kezelésében elengedhetetlen a pajzsmirigy hormonok gyégyszeres
potlasa, de ez gyakran nem okoz 100%-os tiinetmentességet, igy taplalkozasunkkal is segithetiink a
tiinetek enyhitésében.

Az étrend célja: A betegség egyik leggyakoribb taplalkozassal is befolyasolhaté tiinete a
megmagyarazhatatlan hizas. Ez kiilondsen nagy probléma, hiszen a betegség legtébbszor a valtozo koru
vagy az el6tt 1év6 noket érinti, amely id6szakban 6nmagaban is gyakran szembestilne a nék nem kivant
sulygyarapodassal. Az étrendnek ezért meghatdrozott (egyénre szabott) energiatartalmunak és
Osszetételinek kell lennie. Az étrend gerincét a sovany husok- és huskészitmények, a zoldségek, a
gyimolcsok, a magas novényi rosttartalmu élelmiszerek, és az ,egészséges” zsirokat tartalmazo
élelmiszerek adjak. A helyesen 6sszeallitott étrend segit a masodik vezetd étkezéssel befolyasolhato tiinet,
a székrekedés megeldzésében is. A testmozgds szintén nagyon fontos, mind az optimdlis testsuly
megtartdsaban, mind a székrekedés megelézésében, és nem utolsé sorban természetes antidepresszans is.

Hashimoto tyreoiditis-ben emlitést érdemel néhdny vitamin és asvanyi anyag is:
Jéd: Bevitelét nem sziikséges nagymértékben korlatozni tekintettel a magyarorszagi jodszegény ivovizre

(lehet jodozott s6t hasznalni kis mennyiségben), de ellenjavallt barmilyen jodtartalmu étrend kiegészits
fogyasztasa, mert a tulzott jodbevitel fokozhatja a gyulladasos folyamatokat.

Készitettel/ed o J6vahagyta: ‘LN 1. Keészilt: 2024.05.24.  Valtozat: 02. MB_114_Hashimoto_thyreoiditis_étrend 2



~ MB 114 MINOSEGBIZTOSITASI BIZONYLAT
! A Hashimoto tyreoiditis (autoimmun krénikus pajzsmirigy-gyulladas) étrendi
kezelése

MISSZIO
SGEVISEGOGYI NOIPONT

e Alacsony zsirtartalmu, hozzaadott cukrot nem tartalmazé joghurtok.
Nem ajanlott: 2, 8-3, 6 %-os tej, 20 %-os tejfol, tejszin, habtejszin, 20 % zsirtartalom feletti sajtok:
Trappista, Eidami, Parmezan, Palpusztai, Parenyica, Karavan, Pannénia, hozzaadott cukrot tartalmazé
tejdesszertek.

Zoldségfélék, gyiimolesfélék:
Ajanlott:

e Brokkoli, karfiol — csak hokezelve! - kinai kel, sargarépa, petrezselyemgyokér, zeller, z5ldbab,
karalabé, soska, paraj, f6z6tok, paszternak, padlizsan, patisszon, cukkini, sparga, zold-, poré-,
vOrds-, lila-, gyongyhagyma, cékla, zoldpaprika, paradicsom, kigyouborka, hénapos- jégcsap-
fekete retek, fejes salata, fejes-vords- lilakaposzta — csak hékezelve! - gomba.

e Alma, anandsz, citrom, sirga- gorogdinnye, cseresznye, egres, eper, grapefruit, kajszibarack,
Oszibarack, kivi, kérte, mandarin, malna, meggy, narancs, ribizli, szeder, szilva, ringlé.

e Olajos magvak kis mennyiségben jol beépithetdek az étrendbe: lenmag, di6, mogyord, mandula,
pekandio, brazil di6 stb.

A z6ldborsét, burgonyat, kukoricat fél adagban fogyasztva ajanljuk.
A széraz hiivelyeseket (bab, lencse, sargaborso), aszalt gylimélcsdket, banant, szélét ritkan, Kis
mennyiségben ajanlott fogyasztani magas energiatartalmuk végett.

Gabonafélék, kenyerek, péksiitemények, tésztafélék:

Ajanlott: Graham-liszt, rozsliszt, bizakorpa, zabkorpa, zabpehely, rozspehely, blizacsira, koles, barna
rizs, Bakonyi barna kenyér, Graham-kenyér, korpas kenyér, rozsos kenyér, ténkdlybuza kenyér, rozsbuci,
kukoricas buci, korpas kifli, korpas zsemle, Bajor rozskenyér, kukoricas kenyér, durumtésztak, teljes
kibrlésti lisztb6l késziilt tésztafélék. Magas rosttartalmuk miatt a gyogyszerek bevétele el6tt vagy utén 1
oraval fogyasztandok.

Nem ajanlott: Cukrozott gabonapelyhek és miizlik, magas zsir- és/vagy cukortartalmu finom pékaruk:
kakaos csiga, sajtos rold, burkifli, croissant, tepertds pogécsa, lekvéaros- turés taska, brids, sajtos rad,
cukraszsiitemények, stb.

Zsiradékok, kendzsiradékok:
Ajanlott:
o Fozésre, siitésre kis mennyiségben ndvényi olajok: napraforgd-, repce-, kukoricaolaj
o Salatakhoz, zoldségkrémekhez kis mennyiségben ,.egészséges zsirsavakat" tartalmazé olajok:
oliva-, lenmag-, tékmag-, sz816mag-, di6-, makolaj stb.
e Light termékek: Delma, Unco, Dima, Leia, Rama, Flora, light vajkrémek.

Italok:

Ajanlott: Viz, asvanyviz, cukormentes tea, cukormentes limonadé, hozzaadott cukrot nem tartalmazé
rostos gylimélcslevek.

Nem ajanlott: Alkoholos italok, cukrozott szorpok, iidit6italok, gyiimdlcslevek.

Tojas:
Ajanlott: 3-5 db egész tojas hetente, zsirszegényen elkészitve: fott, lagy- kemény tojas, rantotta és
tiikortojas (teflonedényben).
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Ajanlott ételkészitési eljarasok:

1. F6zés: vizben, gézben, z6ldség Iében

2. Siités: alufélidban, teflonedényben, jénaiban, grillen, rémai talban, slitbzacskoban, son
mikrohulldmon, roston,

3. Stirités: habaras: kefirrel, joghurttal, sovany tejjel (0, 1-1, 5%), Graham/teljes kibrléshi liszttel,
rantas: szdraz rantés (zsiradék nélkiil: liszt + viz)

4. Lazitas: zoldségpiirével, zoldségfélékkel, zabpehellyel, zabkorpaval, buzakorpaval, teljes kidrlést
lisztbdl késziilt kenyérrel, barna rizzsel, toj asfehérjével.

5. Az édes iz eléréséhez elsGsorban természetes alapu édesitészereket hasznaljon. Pl. stevia, eritrit
vagy eritritol, xilit, vagy nyirfacukor.

9
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