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Od Autorki

NC IR

horoby autoimmunologiczne, w tym choroba Hashimoto, dotykaja coraz

wigcej 0s6b w naszym kraju. Mimo ze liczba zachorowan wzrasta, nadal
nie odkryto przyczyn tych schorzeri ani nie opracowano sposobu na ich catko-
wite wyleczenie.

Na Hashimoto choruja gléwnie kobiety, zaréwno te mtode, jak i starsze, ale
przypadtos¢ ta nie oszczgdza takze mezczyzn. To réwniez jedno z najczestszych
schorzen tarczycy wéréd dzieci i mbodziezy.

W ostatnich latach powstalo wiele publikacji ksigzkowych i prasowych na
temat zywienia w Hashimoto. Takze w Internecie mozna znalez¢é mnéstwo arty-
kutéw z informacjami, jak zmodyfikowa¢ dietg lub zmieni¢ styl zycia. Niestety
wiele z tych Zrédet zawiera tresci niesprawdzone lub niemajace umocowania
naukowego.

Poniewaz wcigz nie ustalono jednolitych zalecen zywieniowych dla wszystkich
chorych na Hashimoto, pacjenci czgsto czuja si¢ zagubieni w gaszczu wzajemnie
wykluczajacych si¢ informacji lub zaczynaja stosowaé bardzo restrykcyjne diety,
na ktdrych skutecznos$¢ nie ma dowodéw.

Obecnie uwaza sig, ze zywienie w Hashimoto powinno by¢ zindywidualizo-
wane i dostosowane do konkretnej sytuacji, samopoczucia pacjenta i ewentual-
nych schorzen towarzyszacych.

Ta ksigzka ma przyblizy¢ tematyke odzywiania w chorobie Hashimoto
i wspélistniejacych z nia schorzeniach oraz uporzadkowaé wiedzg pacjenta.
Przedstawione w niej zalecenia oparto na danych pochodzacych z publikacji
naukowych z ostatnich lat.

W pierwszej czgéci poradnika zawarto informacje o diagnostyce i leczeniu
Hashimoto, a takze zbiér zasad zywieniowych, ktére moga poprawi¢ samopo-
czucie osoby chorujacej oraz pomdc jej w osiagnigciu i utrzymaniu prawidlowej
masy ciata.

Druga cz¢s¢ ksiazki to zbiér przepiséw odpowiednich dla pacjentéw chorych
na Hashimoro.

Indeks z podziatem przepiséw na kategorie, utatwi korzystanie z ksiazki tym,
kt6érzy musza wyeliminowac z diety niektére sktadniki.
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Kilka stow o chorobie
Hashimoto

NC IR

horoba Hashimoto, czyli przewlekle limfocytarne zapalenie tarczycy, to
Cschorzenie nalezace do autoimmunologicznych zapalen tarczycy (AZT),
podobnie jak choroba Gravesa-Basedowa. Polega ona na tym, ze uktad odpor-
nosciowy blednie uznaje tarczyce za ciato obce, ktére nalezy zwalczy¢. Dochodzi
do produkgji przeciwcial, ktére atakuja komérki tego narzadu. Powstaje prze-
wlekly stan zapalny, ktérego — na obecna chwilg — nie jestesmy w stanie leczy¢.
W przebiegu choroby u ponad 90% pacjentéw predzej czy péiniej pojawia si¢
niedoczynno$¢ tarczycy, ktéra jest spowodowana niedoborem hormonéw tego
gruczotu lub ich niedostatecznym dziataniem.

Choroba Hashimoto moze przez dtuzszy czas przebiega¢ bezobjawowo. Jesli
pojawiajg si¢ symptomy, sa zazwyczaj spowodowane istniejaca juz niedoczyn-
noscia tarczycy. Zalicza si¢ do nich: zmeczenie bez wyraznego powodu, spowol-
nienie fizyczne i umystowe, senno$¢, obnizenie nastroju, wzrost masy ciata, spo-
wolnienie przemiany materii, uczucie zimna, sucho$¢ skéry, wypadanie wloséw,
czasem kolatanie serca lub powigkszenie tarczycy.

Diagnostyke w kierunku choroby Hashimoto (i innych choréb tarczycy)
przeprowadza lekarz endokrynolog.

Badania, ktére si¢ wykonuje, to przede wszystkim USG tarczycy oraz ozna-
czenie we krwi poziomu TSH (hormonu tyreotropowego wytwarzanego przez
przysadke mézgowa), a takze hormondw tarczycy — FT3 (wolnej tréjjodotyro-
niny), FT4 (wolnej tyroksyny) oraz poziomu przeciwciat anty-TPO, ktéry jest
podwyzszony u okoto 80% chorych, i anty-TG, ktdry jest podwyzszony u 50%
chorych na Hashimoto. Zwigkszony poziom przeciwcial nie przesadza o wyste-
powaniu choroby. Lekarz, majac komplet wynikéw badan, analizuje sytuacje
i wyciaga wnioski, czasem zlecajac dodatkowe testy.

Czgsto niedoczynno$¢ wykrywa si¢ przypadkiem, we wezesnym stadium, gdy
jeszcze nie daje wyraznych objawéw. Zwykle pierwszym sygnatem wskazujacym
na to, ze mamy do czynienia z tym schorzeniem, jest podwyzszony poziom
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TSH we krwi. Podstawowe badanie poziomu tego hormonu moze zleci¢ lekarz
pierwszego kontaktu na przyktad, gdy zglasza si¢ do niego pacjent skarzacy si¢
na ospatos¢, zmeczenie czy wzrost masy ciala pojawiajace si¢ bez wyraznej przy-
czyny.

Choroba Hashimoto wyst¢puje najczesciej u kobiet (szczegdlnie mtodych),
rzadziej dotyka dzieci i mezczyzn.

Uwaza si¢, ze to schorzenie moze mie¢ podioze genetyczne, wynikaé z uwa-
runkowan §rodowiskowych i dietetycznych. Najcz¢sciej za jego przyczyng uwaza
si¢ stres, palenie tytoniu (réwniez bierne), niedobér selenu w diecie, nadmiar
jodu, przebycie infekcji wirusowej lub bakteryjnej, napromieniowanie i zanie-
czyszczenie Srodowiska. U kobiet czgsto ujawnia si¢ po ciazy. Choroba Hashi-
moto nierzadko rozwija si¢ réwniez u oséb, ktére maja juz inne dolegliwosci
o podfozu autoimmunologicznym, szczegdlnie cukrzyce typu 1 i celiakic.

Niektére badania wskazuja na wspétwystepowanie choroby Hashimoto z nie-
tolerancjami pokarmowymi. Niepokojace objawy, takie jak czgsty dyskomfort
trawienny, zaparcia, biegunki, wzdecia, gazy, ale takze trudna do zredukowania
nadwaga, przewlekle zmeczenie, zte samopoczucie, powinny skloni¢ do rozwa-
zenia wykonania testéw pod katem alergii lub nietolerancji pokarmowej.

Leczenie farmakologiczne choroby Hashimoto zalezy od jej postaci i polega
albo na hamowaniu czynno$ci tarczycy (przy nadczynnosci), albo na uzupetnia-
niu hormonu tarczycy (w niedoczynnosci), czyli terapii syntetyczng lewotyro-
ksyna zastgpujaca naturalny hormon tego gruczotu.

NC IR
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Leczenie choroby Hashimoto

NC IR

erapia choroby Hashimoto to proces zlozony i wymagajacy dzialania

w kilku réznych obszarach. Podstawe stanowi wdrozenie przez lekarza
prowadzacego odpowiedniej farmakoterapii oraz regularna kontrola. Ze stro-
ny pacjenta wazna jest za$ dbalo$¢ o prawidtowe przyjmowanie lekéw, a takze
o zbilansowang diete i whasciwy styl zycia.

Cele i aspekty leczenia:

e Stata kontrola i doktadna diagnostyka (w celu wykrycia i wezesnego rozpo-
czecia leczenia ewentualnych schorzen towarzyszacych).

e Profilaktyka powiktan.

e Utrzymanie prawidlowej masy ciata.

* Zlagodzenie stanu zapalnego w organizmie.

* Farmakoterapia (i odpowiednia edukacja w tym zakresie, poniewaz wiele
0s6b, zazywajac leki, popetnia bledy rzutujace na skuteczno$é¢ terapii).

Przyjmowanie lekéw

Leczenie lewotyroksyng to standardowe postgpowanie przy niedoczynnosci
tarczycy w przebiegu Hashimoto. Lewotyroksyna jest syntetycznym hormo-
nem, ktdry uzupelnia w organizmie braki naturalnego hormonu spowodowane
niewystarczajaca praca tarczycy. Niestety istnieje wiele substancji, ktére moga
pogarsza¢ wchlanianie leku, a pacjenci czgsto popetniaja bledy podczas jego
przyjmowania, na przyktad biorg go po positku, wieczorem albo nieregularnie.
Ponizej zebrano podstawowe informacje dotyczace zazywania lewotyroksyny.

e Leki zazywaj wedlug wskazan lekarza, w odpowiedniej dawce. Nigdy samo-
dzielnie nie zmieniaj ich dawkowania.

 Lek przyjmuj codziennie, rano, przynajmniej 30 minut przed $niadaniem,
popijajac go niewielka iloscia wody.

e Poinformuj lekarza, jesli jadasz produkty sojowe lub planujesz zaczac je jesé.
Soja zmniejsza wchtanianie lewotyroksyny z jelita cienkiego.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_0vki_ebook

14 DIETA W CHOROBIE HASHIMOTO

* Nie spozywaj w ciagu 2 godzin od przyjecia leku: kawy, mocnej herbaty,
produktéw sojowych, nabiatu (jogurtu, mleka, seréw itp.), poniewaz moga
zmniejsza¢ wchlanianie substancji leczniczej. Tak samo postgpuj z suplemen-
tami diety, szczeg6lnie zawierajacymi wapni, zelazo, magnez.

* Jedli zgodnie z zaleceniem lekarza stosujesz leki zobojetniajace (na zgagg, nie-
strawno$¢) — przyjmij tabletke lewotyroksyny 2 godziny przed zazyciem tych
preparatow.

¢ Jedli zgodnie z zaleceniem lekarza stosujesz leki obnizajace cholesterol (zawie-
rajace cholestyraming lub kolestypol), lewotyroksyne przyjmij 4-5 godzin
przed zazyciem tych preparatéw.

* Jezeli przyjmujesz inne leki i suplementy, migdzy innymi preparaty zelaza,
suplementy wapnia lub magnezu, leki zoboj¢tniajace (stosowane w przypad-
ku zgagi, niestrawnosci, nadkwasnosci) i preparaty stosowane przy leczeniu
wrzodéw zotadka, leki beta-adrenolityczne (obnizajace cisnienie), leki obni-
zajace cholesterol, uspokajajace i przeciwdepresyjne, glikokortykoidy (prze-
ciwzapalne), estrogeny — poinformuj o tym lekarza, poniewaz substancje
w nich zawarte mogg ostabia¢ dziatanie lewotyroksyny.

Uwaga: U nickedrych pacjentéw zachodzi koniecznoé¢ przyjmowania lewoty-
roksyny wezesniej niz 30 minut przed positkiem (np. 45-60 minut). Wynika to
prawdopodobnie z indywidualnego tempa przyswajania substancji w jelitach.
Jesli musisz bra¢ duze dawki lekéw — sprébuj zwigkszy¢ odstep pomigdzy zazy-
ciem leku a porg $niadania, bo by¢ moze problemem jest zte wchtanianie. Zwré¢
tez uwagg na to, co zjadasz na $niadanie. Obserwuj organizm i zawsze méw
lekarzowi o swoich watpliwosciach.

Odzywianie sig i styl zycia

Oprécz farmakoterapii duzg role w leczeniu Hashimoto odgrywa styl zycia
chorego (dieta, aktywno$¢ fizyczna, unikanie palenia czynnego i biernego oraz
stresu).

W przypadku kazdego pacjenta dieta b¢dzie nieco inna, poniewaz powinna
by¢ dopasowana do przebiegu choroby, ewentualnych schorzert lub zaburzen
towarzyszacych, a takze do stylu zycia. Jezeli chory ma nadwage lub otytos¢,
rekomenduje si¢ wprowadzenie diety niskokalorycznej, ktéra pomoze uporaé
si¢ z nadmierng masg ciala. Nie zaleca si¢ natomiast bardzo restrykcyjnej diety
ani do§¢ intensywnego wysitku fizycznego.
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Autoimmunologiczne zapalenie tarczycy (AZT) w przebiegu choroby Ha-
shimoto to jedna z najczgstszych przyczyn niedoczynnosci tarczycy. Posrednio
wiaze si¢ z nim takze nadwaga lub otylo$¢. Niedoczynno$¢ tarczycy skutku-
je bowiem zmniejszeniem tempa metabolizmu i wydatkéw energetycznych,
a dlugotrwate i nieleczone AZT moze doprowadzi¢ do nadwagi. Jest to efeke
wystepowania dodatniego bilansu energetycznego. Zeby utrzymaé stala mase
ciata, powinno si¢ dostarcza¢ organizmowi mniej wigcej tyle samo energii, ile
si¢ zuzywa. Jesli pacjent cierpi z powodu niedoczynnosci tarczycy, dochodzi do
sytuacji, w ktérej je tyle samo co do tej pory, ale jego ciato zaczyna ,spalaé” coraz
mniej energii, a spozyte kilokalorie odktadaja si¢ w postaci tkanki thuszczowej.

Otylo$¢, rozumiana jako nadmiar tluszczu w ciele, czgsto jest powiazana
z cukrzycy typu 2, zaburzeniami tolerancji glukozy, insulinoopornoscia, sttusz-
czeniem watroby, zespotem policystycznych jajnikéw i innymi schorzeniami.
Wystepowanie tych zaburzeri wiaze si¢ przede wszystkim z nadmiarem tkanki
ttuszczowej wisceralnej — czyli z otyloscia brzuszna.

Najwazniejsze w zwalczaniu otylosci jest wdrozenie leczenia (suplementacji
hormonami tarczycy w odpowiedniej, dobranej przez lekarza dawce), ktére wy-
réwna poziom hormonéw i doprowadzi organizm do réwnowagi. Samo uzu-
petnienie hormonéw nie spowoduje jednak utraty masy ciata. Pacjent pragna-
cy schudna¢ powinien zastosowaé prawidlowo zbilansowang diet¢ redukceyjna,
ktéra wywota ujemny bilans energetyczny (czyli sytuacje, gdy spala si¢ wigcej
energii, niz przyjmuje).

Wiele 0s6b uwaza, ze przy Hashimoto odchudzanie jest bardzo trudne lub
wrecz niemozliwe. Okazuje si¢ jednak, ze edukacja zywieniowa oraz interwen-
¢je dietetyczne (jesli si¢ je prawidtowo zaplanowalo) sg skuteczne w zwalczaniu
nadwagi u pacjentéw z AZT.

Dieta a choroba Hashimoto

Poniewaz nie ma jasno sformulowanych zaleceri ogdlnych dla wszystkich pa-
¢jentédw z chorobg Hashimoto, w ostatnich latach pojawily si¢ rézne tendencje
i trendy postgpowania dietetycznego.

Pewne badania sugeruja, ze dieta wegetariafiska moze chroni¢ przed rozwo-
jem niedoczynnosci tarczycy, a osoby, ktére wykluczyly ze swojego menu produk-
ty zwierzece, rzadziej cierpia na Hashimoto. Nie udowodniono jeszcze, ze jest to
jedyne stuszne postgpowanie, szczegdlnie ze pacjenci z Hashimoto maja zwick-
szone zapotrzebowanie na biatko. Trudniej je pokry¢ na diecie wegetariaiskie;j.
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Wielu dietetykéw jest zdania, ze przy chorobie Hashimoto nalezy wykluczy¢
z diety gluten, poniewaz moze by¢ alergenem i wywotywa¢ stan zapalny w jeli-
tach (uczulajace jest zwlaszcza biatko gliadyna obecne w duzej ilosci w pszenicy).

Brakuje dowodéw na konieczno$¢ stosowania diety bezglutenowej u oséb
z Hashimoto, ale warto przeprowadzi¢ diagnostyke w kierunku celiakii (szcze-
gblnie jedli istniejg jakie$ objawy), poniewaz te choroby czesto wspdlistnieja.
Nieleczona i niewykryta celiakia moze zwigksza¢ zapotrzebowanie na hormo-
ny (czyli powodowaé konieczno$¢ zazywania duzych dawek leku), a takze by¢
przyczyna powiklan zdrowotnych takich jak anemia, niedobory pokarmowe,
pogorszenie stanu kosci.

Jednak dieta bezglutenowa, szczegélnie jedli jest wprowadzana niepotrzeb-
nie i na wlasna re¢ke, bez konsultacji ze specjalista, moze powodowaé niedobér
wapnia, magnezu, cynku, selenu i witamin z grupy B. Zwraca si¢ tez uwagg na
mozliwy wyzszy indeks glikemiczny potraw bezglutenowych, skomplikowanie
takiej diety i stosunkowo wysoki koszt jej stosowania.

Kolejnym skfadnikiem, ktéry czesto wyklucza si¢ z menu w chorobie Hashi-
moto, jest mleko i jego przetwory. Uwaza sig, ze podobnie jak gluten, biatko
mleka moze by¢ alergenem, na ktéry organizm nieprawidtowo reaguje. Zdarza
sig, ze dietetycy i lekarze zalecaja ograniczenie lub wreez wykluczenie przetwo-
réw mleka z diety chorego na Hashimoto.

Zte whasciwosci przypisuje si¢ takze laktozie (cukier mleczny). Nie udowod-
niono jeszcze, ze rutynowe stosowanie diety beznabiatowej poprawia stan cho-
rych na Hashimorto. Jednak pacjenci z ta choroba czgsto cierpia jednoczesnie na
nietolerancj¢ laktozy. Zazwyczaj objawia si¢ ona przykrymi dolegliwo$ciami po
spozyciu mleka i jego przetwordéw (wzdecia, gazy, biegunka, przelewania w je-
litach, bél brzucha) i ust¢puje po wykluczeniu tego cukru z jadlospisu. U oséb
z nietolerancja laktozy, chorujacych na Hashimoto moga wystapi¢ wahania po-
ziomu TSH, a efekty leczenia lewotyroksyna sa na ogét niezadowalajace. Wpro-
wadzenie diety bezlaktozowej u takich pacjentéw sprzyja obnizeniu TSH, ale
nie ma dowodéw na to, by osoba niemajaca nietolerangji laktozy odczuwata
korzysci ze stosowania takiej diety. Nalezy jednak pamigtal, ze sytuacja moze
si¢ zmieni¢, a nietolerancj¢ mozna naby¢, nawet jesli kilka lat wezesniej jej sie
nie miato. Zdarza si¢ tez, ze nietolerancja laktozy nie daje wyraznych objawéw.

Konieczno$¢ przyjmowania wysokich dawek lewotyroksyny i/lub zte samopo-
czucie chorego, po wykluczeniu ewentualnych bledéw w zazywaniu leku, skta-
nia do rozwazenia doktadniejszej diagnostyki pod katem nietolerancji laktozy,
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alergii na gluten czy biatko mleka albo nietypowej celiakii (niedajacej klasycz-
nych objawéw). W tym celu nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.

W ostatnich latach wiele si¢ réwniez méwi o tak zwanym cieknacym jelicie.
Chodzi o zbyt duza przepuszczalno$é jelitowa, wywotang przewleklym stanem
zapalnym i wadliwym dziataniem mikroflory. RozluZnienie bariery jelitowej
przyczynia si¢ do tego, ze do organizmu dostaja si¢ substangje, ktére nie po-
winny by¢ przepuszczone, co w konsekwencji przyczynia si¢ do zwigkszenia
stanu zapalnego i nasilonej odpowiedzi uktadu odpornosciowego. Odbudowa-
nie mikroflory jelitowej moze w pewnym stopniu poprawi¢ szczelno$¢ bariery
jelitowe;.

Niektdrzy dietetycy i zwolennicy tak zwanego protokotu autoimmunolo-
gicznego (sposéb odzywiania stosowany w chorobach autoimmunologicznych)
zwracaja takie uwage na kwestic warzyw psiankowatych, do ktérych naleza:
pomidory, papryka, baktazan i ziemniaki. Podejrzewa si¢, ze spozywanie tych
warzyw moze powodowaé migdzy innymi stan zapalny w jelitach, a w konse-
kwencji nasilenie odpowiedzi immunologicznej w calym organizmie.

Wskazaniem do ograniczenia lub czasowego wykluczenia warzyw psianko-
watych, glutenu, laktozy czy biatka mleka krowiego z diety (nawet jesli nie
ma si¢ stwierdzonej alergii i nietolerancji) moze by¢ agresywna posta¢ choro-
by i koniecznos$¢ przyjmowania duzych dawek lekéw. Hashimoto jest schorze-
niem, ktdrego terapi¢ trzeba traktowad bardzo indywidualnie. Prawdopodobnie
cze$¢ pacjentéw musi stosowad restrykeyjna diete, a cz¢$¢ czuje si¢ dobrze i ma
dobre wyniki pomimo spozywania pokarméw np. z glutenem. Potrzebne s dal-
sze badania i obserwacje, ktére potwierdzityby koniecznos¢ eliminacji okreslo-
nych skfadnikéw z diety lub bylyby podstawa do formutowania konkretnych
zaleceni.

Wazne, by pacjent z chorobg Hashimoto dokonat doktadnej diagnostyki pod
katem innych towarzyszacych stanéw czy schorzen, a takze uwaznie obserwowat
swoj organizm i starat si¢ wychwyci¢, ktére produkty lub nawyki zdecydowanie
mu szkodza. Aby to zrobi¢, nalezy prowadzi¢ dzienniczek, w ktérym zapisuje
sig, co si¢ zjadlo. Notatki warto wzbogaci¢ o informacje dotyczace samopoczu-
cia, aktywnosci fizycznej, uzywek, sytuacji stresowych czy zmeczenia.

Niektérzy lekarze zwracaja uwage na to, by nie robi¢ niczego na sife, jesli nie
daje to pozytywnych efektéw w postaci poprawy samopoczucia czy lepszych
wynikéw badari, poniewaz obnizanie poziomu stresu jest rowniez niezwykle
istotnym elementem w walce z tym schorzeniem.
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Sktadniki pokarmowe i ich wplyw na prace tarczycy
W AZT czgsto stwierdza si¢ niedobory skladnikéw takich jak: biatko, jod, zela-

z0, selen, cynk, magnez, fosfor, séd, potas, oraz witamin: A, C, B, B,B,B,.

U pacjentéw z AZT, cz¢sciej niz u zdrowych oséb, wystepuja niedobo-
ry witamin z grupy B oraz witaminy D. Niski poziom witaminy D prowa-
dzi do pogorszenia si¢ stanu koéci, poniewaz uposledza wchtanianie wapnia
w jelicie.

Niedobory witamin, takich jak D, C, E, A oraz z grupy B, moga powodowa¢
zaburzenia pracy tarczycy. Z kolei zbyt mata ilo§¢ antyoksydantéw (witaminy C,
E oraz polifenoli rodlinnych) moze skutkowaé nasileniem stresu oksydacyjnego,
czyli utratg swoistej rébwnowagi w organizmie. Efektem tego jest zniszczenie ko-
morek, mutacje i zwigkszone ryzyko schorzeni np. sercowo-naczyniowych.

Jod

Jod to sktadnik mineralny potrzebny do syntezy hormonéw tarczycy. Jego nie-
dobér moze skutkowad wytworzeniem si¢ wola tarczycowego i niedoczynnoscia
tego gruczotu. Dzi$ zdarza si¢ to sporadycznie, kazda sél jest juz jodowana.
Zaréwno niedobdr, jak i nadmiar jodu moze by¢ szkodliwy. Nalezy zatem
unika¢ zbyt obfitego dosalania potraw. Redukgja soli w jadtospisie bedzie ko-
rzystna réwniez z innych powodéw: nadmiar sodu powoduje zatrzymywanie
wody w organizmie, moze si¢ przyczynia¢ do rozwoju nadci$nienia t¢tniczego,
a nawet choréb nowotworowych w obrebie przewodu pokarmowego (np. zo-

tadka).

Selen

Selen jest pierwiastkiem niezbednym do wytwarzania hormondw tarczycy oraz
enzymé6w antyoksydacyjnych — chronigcych komérki przed uszkodzeniami wy-
wolanymi przez wolne rodniki.

Coraz wigcej jest doniesieri na temat mozliwych terapeutycznych whasciwosci
selenu w chorobie Hashimoto. Jego niedobdr uwaza si¢ za jeden z czynnikéw
wystapienia tego schorzenia oraz nasilania si¢ objawdw.

W przypadku niedoboru selenu korzystna moze by¢ jego suplementacja.
Przyjmowanie tego pierwiastka zmniejsza procesy zapalne w tarczycy, ale nie
leczy choroby. Z kolei nadmiar selenu jest toksyczny, a przy wspdtistniejacej
cukrzycy typu 2 moze sprzyjaé powstawaniu choréb sercowo-naczyniowych.
Suplementy selenu powinny by¢ zazywane pod kontrola lekarza.
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Spadek poziomu selenu we krwi cz¢sciej obserwuje si¢ u palaczy, dlatego oso-
bom z AZT zaleca si¢ zrezygnowanie z palenia.

Witamina D

Badania pokazuja, ze moze istnie¢ zalezno$¢ migdzy niedoborem witaminy D
a chorobami autoimmunologicznymi, w tym Hashimoto. Nalezy zatem zbada¢
poziom witaminy D we krwi i jesli jest niedobér, zacza¢ odpowiednia suple-
mentacj¢ wedtug wskazan lekarza.

Ttuszcze

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone omega-3, znajdujace si¢ np. w rybach, oleju
Inianym i oleju rzepakowym, moga stymulowaé wytwarzanie (syntezg i produk-
¢j¢) hormonéw tarczycy. Z kolei kwasy ttuszczowe nasycone, obecne w ttustych
migsach, nabiale i thuszczach zwierzgcych, moga hamowa¢ ten proces. Ponadto
omega-3 dzialaja przeciwzapalnie, przeciwzakrzepowo, rozluzniajaco na naczy-
nia krwionosne, a omega-6 (obecne np. w oleju stonecznikowym i oleju z pestek
winogron) — nasilaja stan zapalny, zwickszaja krzepliwo$¢ i obkurczaja naczynia,
co ma szczegdlne znaczenie w leczeniu tuszezycy (patrz s. 22), ktéra czgsto to-
warzyszy chorobie Hashimoto.

Kwasy nasycone oraz kwasy omega-6 sa potrzebne organizmowi do zacho-
wania réwnowagi, ale ich nadmiar jest szkodliwy, szczegélnie dla os6b z choro-
bami sercowo-naczyniowymi oraz rozmaitymi chorobami o podtozu zapalnym
i autoimmunologicznym. Poniewaz omega-3 i omega-6 konkuruja w organi-
zmie o wchianianie, nie powinno si¢ spozywaé produktéw zawierajacych zbyt
duzo omega-0.

Zachodni styl zywienia sprzyja zaburzeniu tej delikatnej réwnowagi w po-
dazy omega-3 i omega-6, co moze czgéciowo wyjasniaé, dlaczego w ostatnich
latach choroby zapalne atakuja tak czgsto.

Inne sktadniki

Produkty sojowe zawieraja biatko, ktére zmniejsza wchtanianie lewotyroksyny,
a w dodatku zaliczaja si¢ do goitrogendéw, czyli substancji zmniejszajacych przy-
swajanie jodu (patrz s. 36). Osoby z niedoczynnoscig tarczycy powinny wiec
jada¢ je raczej okazjonalnie i nie w godzinach porannych, kiedy biora leki.

Wysokie spozycie ekstraktu z zielonej herbaty moze wplywa¢ na hamowanie
pracy tarczycy, co wykazano w badaniach na zwierzgtach.
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NC IR

wielu publikacjach wskazuje si¢ na wspétwystgpowanie choroby Ha-

shimoto z innymi schorzeniami o podlozu autoimmunologicznym,
np. cukrzycg typu 1, tuszezyca, celiakia, bielactwem, toczniem itd. Pacjenci cho-
rujacy na Hashimoto czgsto cierpig tez z powodu insulinoopornosci, zaburzen
lipidowych, zespotu policystycznych jajnikéw czy atopowego zapalenia skéry.

Celiakia

Celiakig, inaczej chorobg trzewna, wywoluje nieprawidtowa odpowiedz uktadu
odpornosciowego na biatko zbozowe — gluten. Choroba moze powodowa¢ ob-
jawy ze strony przewodu pokarmowego (biegunki, béle brzucha, wzdgcia itp.),
ale tez wiele niespecyficznych, takich jak depresja i obnizenie nastroju, zmiany
skérne, osteoporoza, afty (nadzerki w jamie ustnej), zapalenie jezyka, anemia,
brak apetytu, zaburzenia neurologiczne, zaburzenia miesiaczkowania, nieptod-
no$¢, utrata masy ciata, objawy skérne, wypadanie wloséw.

Gluten to grupa biatek zbozowych: gliadyna z pszenicy, hordeina z jgczmie-
nia, sekalina z zyta oraz awenina z owsa (ktdrej toksyczno$¢ dla oséb nietole-
rujacych glutenu jest dyskusyjna, czgs¢ Zrédet dopuszcza niewielkie ilosci owsa
w diecie, jesli chory dobrze je toleruje).

Gdy gluten dociera do jelita cienkiego osoby chorujacej na celiakie, wytwarza
si¢ reakcja zapalna, ktéra prowadzi do zaniku kosmkéw jelitowych (struktur
odpowiedzialnych za prawidlowe wchtanianie skladnikéw pokarmu).

Celiaki¢ wykrywa si¢ za pomoca badan laboratoryjnych. Przeprowadza si¢
réwniez biopsj¢ blony Sluzowej jelita cienkiego, by sprawdzi¢, czy doszto do
zaniku kosmkéw. Gluten lub pszenica mogg tez wywotywaé reakeje alergiczne
lub reakcje nadwrazliwosci. Wowczas wskazana jest dieta eliminujaca to biatko
mimo nieobecnosci celiakii.

Leczenie celiakii polega przede wszystkim na catkowitej eliminacji glutenu
z jadlospisu, przy czym niedopuszczalna jest ,czgsciowa” dieta bezglutenowa.
Nawet bardzo niewielkie ilosci tego biatka spozywane od czasu do czasu sa szko-
dliwe i niweczg efekty diety.
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Nieleczona celiakia prowadzi do powiktan takich jak osteoporoza, niedozy-
wienie, nieptodnos$¢, niedobory sktadnikéw pokarmowych, zwigkszone ryzyko
choréb nowotworowych i sercowo-naczyniowych.

Uwaga: Jesli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ celiakig, musisz udac si¢ do leka-
rza i poprosi¢ o skierowanie na odpowiednie badania. Wprowadzanie na wlasng
reke diety bezglutenowej moze by¢ bezzasadne i jesli dieta jest Zle zbilansowana
— prowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych. Ponadto takie postgpowanie fatszu-
je obraz kliniczny. Jesli cheesz lub musisz wykona¢ badania w kierunku celia-
kii, czgsto wychodza one falszywie negatywnie. Zatem zanim wykluczysz gluten
z diety, upewnij sig, czy to faktycznie konieczne. Warto wstrzymac si¢ ze zmiana
diety do czasu, gdy wykonasz wszelkie niezbedne testy.

Z uwagi na czg¢ste wspotwystepowanie AZT i celiakii nalezy przeprowadzi¢
diagnostyke pod katem celiakii u oséb z chorobg Hashimoto. Dzigki temu
uniknie si¢ opdznienia w wykryciu i leczeniu celiakii, ktére moze doprowadzi¢
do pogorszenia stanu zdrowia.

Wykluczajac gluten z diety, musimy si¢ z liczy¢ z tym, ze trzeba bedzie catko-
wicie zrezygnowad ze spozywania pszenicy, orkiszu, zyta, jeczmienia i zazwyczaj
takze owsa.

Cukrzyca

Cukrzyca typu 1 to w wickszosci przypadkéw choroba o podtozu autoimmuno-
logicznym. Nieprawidtowa reakcja uktadu odpornosciowego powoduje uszko-
dzenia komérek trzustki odpowiedzialnych za wytwarzanie insuliny. Choroba
zazwyczaj ujawnia si¢ w mfodym wieku i ma zwiazek z wyst¢gpowaniem innych
schorzen na tle autoimmunologicznym, np. celiakii lub dolegliwosci ze strony
tarczycy.

Objawy celiakii i zaburzen pracy tarczycy bywaja niespecyficzne, dlatego waz-
na jest odpowiednia diagnostyka ukierunkowana na te choroby, jesli pacjent
z cukrzycy zglasza niepokojace, przewlekte dolegliwosci. Réwniez odwrotnie —
jesli cierpi on na zdiagnozowana chorobg autoimmunologiczng tarczycy, nalezy
np. bada¢ poziom glukozy na czczo, ewentualnie poziom glukozy po obciazeniu
(gdy lekarz uzna to za stosowne). Pomoze to szybko zadziata¢, w przypadku
gdyby cukrzyca si¢ ujawnita, i zapobiec groznym powiktaniom i stanom, do
ktérych moze doprowadzi¢, jesli nie jest leczona.

Cukrzyca typu 2 to choroba metaboliczna. Na jej wystapienie moga wply-
waé czynniki genetyczne, ale najwigkszy nacisk ktadzie si¢ na te srodowiskowe,
czyli zwiazane ze stylem zycia i dieta. Bardzo czgsto towarzyszy jej otytos¢ i/lub
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choroby sercowo-naczyniowe, a takze insulinoopornos¢. Najczgsciej ujawnia si¢
w wieku $rednim lub u oséb starszych.

Luszczyca

Luszcezyca to przewlekta choroba zapalna, na ktérg choruje 2-3% populagji.
Moze si¢ ujawni¢ w kazdym wieku, ale najczesciej dotyka osoby przed 30. ro-
kiem zycia. Wyréznia si¢ wiele postaci tego schorzenia. Najbardziej powszech-
na — tuszczyca plackowata — objawia si¢ wystgpowaniem na skérze czerwonych
wykwitéw, pokrytych srebrzystoszara tuska. Zmiany najczgéciej umiejscawiaja
si¢ na tokciach, kolanach i glowie. Wywotuje je wadliwa praca uktadu odporno-
$ciowego nasilajaca stan zapalny i nadmierne namnazanie si¢ komérek naskér-
ka. Niekiedy choroba moze atakowa¢ takie stawy, powodujac bolesne objawy
(tzw. tuszczycowe zapalenie stawdw).

Z tuszezyca czgsto wspolistnieja inne przewlekte stany o podtozu zapalnym,
np. zespSt metaboliczny, cukrzyca, nadci$nienie, wrzodziejace zapalenie jelita
grubego. Luszczyca stanowi czynnik ryzyka powiktan sercowo-naczyniowych,
w tym zawatu serca. Osoby z ta chorobg skéry sg otyte dwukrotnie czgéciej niz
osoby zdrowe. To dodatkowo sprzyja rozwojowi schorzeni sercowo-naczynio-
wych. Nie wiadomo jednak do konca, czy otylo$¢ jest czynnikiem powoduja-
cym ujawnienie si¢ tuszczycy czy raczej jest jej konsekwencja. Stwierdzono tez,
ze u otylych pacjentéw tuszczyca miewa cigzszy przebieg, dlatego w tym przy-
padku wazna jest normalizacja masy ciata i utrzymanie jej prawidlowej wartosci.

Uwaza sig, ze na pojawienie si¢ i zaostrzenie objawdw tuszczycy wplywaja
takie czynniki jak: nieprawidtowy sposéb odzywiania, stres, palenie tytoniu, in-
fekcje, urazy fizyczne i picie alkoholu.

Nie sformutowano konkretnych zalecen Zywieniowych dla chorych na tusz-
czycg, ale biorac pod uwage wyniki réznych badan i obserwacji, wydaje si¢, ze
dieta niskokaloryczna, bogata w $wieze warzywa i owoce, dostarczajaca bton-
nika i kwaséw thuszczowych omega-3 (patrz s. 19), moze pomdc osiaga¢ cele te-
rapeutyczne. W niektdrych zrédtach zwraca si¢ tez uwage na podaz witaminy D
jako czynnika majacego znaczenie w chorobach autoimmunologicznych. Warto
przeprowadzi¢ diagnostyke pod tym katem, by sprawdzi¢, czy nie wystepuje
niedobdr tej witaminy — a jesli tak — uzupetni¢ braki, stosujac odpowiednie
preparaty.

Jedna z opgji dla chorych na tuszezyce jest przejscie na diet¢ wegetarianiska.
Rezygnacja z produktéw zwierzecych, ktére sa Zrédlem kwasu arachidonowego
(omega-0), a takze nasyconych kwaséw ttuszczowych, korzystnie wplywata na
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mas¢ ciata chorych, obnizata poziom tréjglicerydéw, biatka CRP (markera sta-
nu zapalnego) i kwasu moczowego we krwi.

Dodatkowo taka dieta zmniejsza stres oksydacyjny, czyli stan, w ktérym szko-
dliwe wolne rodniki wystepuja lub tworza si¢ w zbyt duzej ilosci, by organizm
mogt sobie z nimi poradzié. Dieta roslinna dostarcza licznych przeciwutlenia-
czy (inaczej antyoksydantéw), ktdre wspomagaja naturalne procesy zwalczania
wolnych rodnikéw w organizmie. Rolg przeciwutleniaczy jako czynnikéw po-
prawiajacych stan chorych na tuszczycg réwniez potwierdzono w niektérych
badaniach.

W czgdci prac naukowych wskazywano na zwiazek pomigdzy tuszezyca a nie-
tolerancja glutenu. Wyniki sg jednak niejednoznaczne i ten obszar wiedzy wy-
maga dalszych badari.

Atopowe zapalenie skory

Atopowe zapalenie skéry (AZS) to przewlekta choroba zapalna, charakteryzu-
jaca si¢ nawrotowoscia. Objawia si¢ przede wszystkim uporczywym $wiadem,
suchodcig i tuszczeniem si¢ skdry oraz wypryskiem. Moze jej towarzyszy¢ astma
lub alergiczny niezyt nosa. Czgsto dotyka dzieci.

Za wystapienie objawéw choroby odpowiada wadliwie dzialajacy uktad im-
munologiczny, a do czynnikéw przyczyniajacych si¢ do jej wystapienia (czyli
tzw. alergenéw) zalicza sig: sktadniki pokarmowe, dodatki do Zywnosci, chemie
w kosmetykach, ubraniach i $rodkach czystosci, zanieczyszczenie srodowiska
oraz geny. Czynniki drazniace nieustannie pobudzaja uklad odpornosciowy,
doprowadzajac do przewlekiej odpowiedzi zapalnej i przykrych objawéw.

W ostatnich latach wiele si¢ méwi o alergenach pokarmowych wywotujacych
objawy AZS. Pojawily si¢ badania wykazujace, ze gluten — nawet w przypadku
braku celiakii czy typowej alergii — moze wywolywa¢ reakcje nadwrazliwosci,
powodujac stan zapalny w obrgbie jelit. Podobne reakcje moga powodowaé tez
inne sktadniki zywnosci. Kluczem do pozbycia si¢ objawdw jest wiec prawi-
dlowa identyfikacja alergenu i dieta eliminacyjna. Powinna by¢ ona mozliwie
najbardziej urozmaicona, tak by zapobiegata niedoborom pokarmowym, kté-
re w przypadku diet wykluczajacych okreslony sktadnik lub grupe skladnikéw
sa do$¢ czeste.

Najczedciej alergizujace produkty to migdzy innymi: pszenica, mleko, jaja,
ryby i owoce morza, soja, seler, orzechy.

Nalezy pamigtaé, ze diagnostyka powinien kierowaé lekarz prowadzacy.
W ostatnich czasach modne stato si¢ przeprowadzanie komercyjnych testéw na
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whasng r¢ke i samodzielne wprowadzanie diety eliminacyjnej. Takie postepowa-
nie zwykle nie daje dobrych rezultatéw, moze mie¢ natomiast negatywne skutki
(np. niedobory pokarmowe wynikajace ze Zle zbilansowanej diety).

Duze znaczenie w AZS moze mie¢ takze mikroflora jelitowa (pozyteczne
bakterie jelitowe). Ma ona zdolno$¢ produkowania substancji odzywiajacych
komérki jelit, antybakteryjnych (chroniacych przed szkodliwymi bakteriami),
antywirusowych i antygrzybicznych. Potrafi neutralizowad azotany, metale cigz-
kie i rozmaite toksyny, wytwarza witaminy i stymuluje ukfad odpornosciowy.

Mikroflora ulega degradacji po zastosowaniu antybiotykéw (ale takze lekéw
zobojetniajacych, popularnie stosowanych na zgage i nadkwasnos¢) oraz pre-
paratéw przeciwbdlowych. Naduzywanie lekéw, szczegélnie tych bez recepty,
to problem w naszych czasach. Najlepiej ograniczy¢ ich stosowanie tylko do
sytuacji, kiedy naprawdg sa konieczne, i zazywacé je po konsultacji z lekarzem.

Na mikroflor¢ negatywnie wplywa tez nieodpowiednia dieta, wysoko prze-
tworzone produkty petne dodatkéw i nadmiar uzywek.

W wyniku zaburzenia dziatania mikroflory moze doj$¢ do kolonizacji prze-
wodu pokarmowego patogenami (szkodliwymi bakteriami lub grzybami). Ostra
infekcja objawia si¢ bélem brzucha i biegunka. Niektérzy naukowcy sa zdania,
ze dominacja grzybéw (Candida albicans) w przewodzie pokarmowym moze
przej$¢ w stan przewlekly. Mamy wtedy do czynienia z tak zwana kandydoza.

Wyniki badari i obserwacji przemawiaja za koniecznoscia odbudowy i szcze-
gblnej dbatosci o mikroflorg jelitowa w przypadku wystgpowania objawéw AZS
i innych schorzeri o podtozu zapalnym.

Zespot policystycznych jajnikow

Zesp6t policystycznych jajnikéw (PCOS) to schorzenie polegajace na zaburze-
niach owulacji, wystgpowaniu zbyt duzej ilosci meskich hormondéw i obecnosci
charakterystycznych pecherzykéw (torbieli) na jajnikach. Objawia si¢ najcze-
$ciej zaburzeniami miesigczkowania, trudno$ciami w zajéciu w cigzg, nadmier-
nym owlosieniem, nadwagga oraz tradzikiem. U kobiet z PCOS czgsto pojawiaja
si¢ problemy endokrynologiczne lub metaboliczne, choroby sercowo-naczynio-
we, a takze insulinoopornos¢.

Powiazanie autoimmunologicznego zapalenia tarczycy (AZT) z zespotem po-
licystycznych jajnikéw wykazano w kilku badaniach, ale doktadnych zaleznosci
pomigdzy tymi dwoma schorzeniami jeszcze nie poznano. Badania z 2013 roku
pokazuja, ze kobiety z PCOS czgéciej miaty AZT, podwyzszony poziom prze-
ciwcial anty-TG oraz TSH niz kobiety niecierpiace z powodu PCOS. Sugeruje
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to zasadno$¢ przeprowadzania doktadnej diagnostyki pod katem AZT u pacjen-
tek z PCOS.

Zespot policystycznych jajnikéw jest schorzeniem, ktéremu czgsto towarzy-
szy otyto$¢. Szacuje sig, ze dotyczy ona 35-60% pacjentek z PCOS. W prze-
biegu PCOS najczgéciej rozwija si¢ otytos¢ brzuszna. Niestety, nadmiar tkanki
ttuszczowej (zwlhaszeza tej w okolicach brzusznych) moze potegowaé zaburzenia
hormonalne, a w dodatku zwigksza¢ ryzyko wystapienia cukrzycy, miazdzycy
czy nieptodnosci. U chorych czgsto stwierdza si¢ insulinoopornos¢ oraz hiperin-
sulinemig (zbyt wysoki poziom insuliny we krwi). Ten stan metaboliczny powo-
duje z kolei podwyzszony poziom androgenéw (meskich hormonéw) we krwi
i wptywa na ksztaltowanie masy ciata oraz nawyki zywieniowe. Takie pacjentki
majg duza potrzebe spozywania produktéw bogatych w weglowodany i o wyso-
kim indeksie glikemicznym. A tego typu jedzenie jest z kolei niewskazane przy
otylosci i insulinoopornosci — powstaje wige bledne koto.

Kobiety z PCOS moga poprawi¢ swéj stan zdrowia, jesli beda stosowaly wha-
$ciwa diet¢ oraz dbaly o odpowiednia aktywno$¢ fizyczng (minimum 3 razy
w tygodniu po 30 minut). Kazdy spadek masy ciata rzedu 5-10% skutkuje
u nich usprawnieniem funkgji jajnikéw oraz ztagodzeniem objawéw. Poprawia
takze wrazliwo$¢ na insuling oraz owulacje.

U pacjentek, ktére stosowaly diety niskoweglowodanowe, wykazano zwigk-
szenie wrazliwosci na insuling, obnizenie poziomu androgenéw oraz masy ciata.
Dieta oparta na produktach o niskim indeksie glikemicznym korelowata z po-
prawa cyklu menstruacyjnego i wrazliwoscia na insuling.

Zaburzenia lipidowe i choroby sercowo-naczyniowe

Zaburzenia lipidowe to np. hipercholesterolemia (podwyzszony poziom cho-
lesterolu catkowitego i cholesterolu LDL — tzw. zfego), hipertréjglicerydemia
(podwyzszony poziom tréjglicerydéw) oraz obnizony poziom cholesterolu
HDL (tzw. dobrego).

W dzisiejszych czasach sa to niezwykle powszechne zaburzenia, dodatkowo
czgsto wystepujace z nadcisnieniem tetniczym i miazdzyca, prowadzaca do zwe-
zenia t¢tnic i zwigkszajaca ryzyko nagtych incydentéw takich jak zawat czy udar
niedokrwienny.

Choroby autoimmunologiczne powoduja wystapienie choréb sercowo-
-naczyniowych nie tylko w wyniku zaburzen specyficznych dla konkretnego
schorzenia, ale réwniez z powodu przyspieszonych proceséw miazdzycowych.
W przypadku Hashimoto ryzyko sercowo-naczyniowe rosnie, jesli pacjent jest
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otyly. Chorzy na Hashimoto czgsto maja podwyzszony poziom cholesterolu cal-
kowitego, cholesterolu LDL badz tréjglicerydéw.

Zeby zapobiec groznym powiklaniom, takim jak choroba wieficowa, udar
niedokrwienny czy zawal, nalezy dazy¢ do normalizacji masy ciata i poprawy
parametréw lipidowych.

Leczenie zaburzen lipidowych u pacjentéw z chorobami autoimmunologicz-
nymi polega na farmakoterapii, modyfikacji stylu zycia (w tym diety), ewentu-
alnie uzupelnianiu diety suplementami. Jesli z powodu choroby podstawowej
konieczne jest przyjmowanie lekéw o dzialaniu miazdzycogennym, we wspét-
pracy z lekarzem powinno si¢ ustali¢ ich najmniejsza mozliwa dawke.

Insulinoopornosé
Insulinoopornos¢ jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka cukrzycy typu 2,
zespotu metabolicznego i miazdzycy. To stan czgsty u pacjentéw z niedoczyn-
noscia tarczycy (spowodowana réznymi czynnikami). W niektérych badaniach
wykazywano zwigzek pomiedzy wzrostem poziomu TSH a wydzielaniem in-
suliny. Uwaza si¢ réwniez, ze przewlekly stan zapalny towarzyszacy chorobie
Hashimoto moze prowadzi¢ do insulinoopornosci. Doktadnych mechanizméw
odpowiadajacych za zwiazek niedoczynnosci tarczycy z metabolizmem glukozy
i insuliny jeszcze nie poznano. Pacjenci z choroba autoimmunologiczng tar-
czycy powinni by¢ przebadani i kontrolowani pod katem cukrzycy i zaburzen
lipidowych.

Dieta w insulinoopornosci polega na redukeji nadwagi (jesli wystgpuje), uni-
kaniu nadmiernej podazy weglowodanéw (szczegdlnie fatwo przyswajalnych)
oraz wybieraniu produktéw o niskim indeksie glikemicznym.
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