Pajzsmirigy tdlmikodés (Hyperthyreosis)

A pajzsmirigy fokozott mikodése kovetkeztében az anyagcsere felgyorsul. Jellemzdje a
megnovekedett étvagy, de ennek ellenére a testsuly csokkenése, verejtékezés, felgyorsult szivverés,
el6fordulhat hasmenés, idegesség, ingeriiltség, alvaszavar.

Az étrend energia- €és fehérjebd, asvanyi anyagokban (kalium, magnézium) és vitaminokban (j3-
karotin, A-vitamin) gazdag. Hasmenés esetén laktdz- és cukorszegény. Az allati eredetli fehérjek
koziil a tejtermékeket és a tojast célszerli eldnyben részesiteni, mivel a hiisok, huskészitmények
fokozzak az anyagcserét.

Nem javasoltak az alapanyagcserét fokozo €lelmiszerek: kavé, cola, energiaitalok, erdsre f0zott tea,
alkoholos italok, csipds fiiszerek. Célszeri soszegényen késziteni az ételeket, mert a magas
sobevitel fokozhatja a magas vérnyomas kialakulasanak kockazatat.

Nyersanyag-valogatas

Zoldseg- es fozelekfelék, szaraz hiivelyesek:

Ajanlott: sargarépa, siitotok, soska, paraj, brokkoli, gomba, kel-, fejes-, voroskaposzta, kinai kel,
kelbimbo, karfiol, petrezselyem gyokér, zeller, karaldbé, fejes salata, zold-, poré-, fok-,
vordshagyma, padlizsan, patisszon, cukkini, sparga, tok, retek, uborka, zoldpaprika, paradicsom,
burgonya, kukorica, zoldbab, z6ldborso, szadrazbab, sargaborso, lencse, szdja stb.

Nem ajanlott: kovaszos uborka, so6zott zoldségkonzervek.

Gyiimélcsok:

Ajanlott: alma, banan, birsalma, korte, ribizli, citrom, narancs, grapefruit, mandarin, kivi, egres,
eper, malna, szeder, meggy, cseresznye, 6szi-, kajszibarack, szilva, mak, did, mogyoro, mandula stb.
Nem ajanlott: sozott olajos magvak.

Gabonaipari, siitéipari termékek:

Ajanlott: teljes kiorlésti lisztbol késziilt kenyerek, pl. Graham, Bakonyi barna, rozskenyér, biza- €s
zabkorpa, zabpehely, buzacsira, rostdus miizlik, pelyhek, Korpovit keksz, puffasztott rizs- vagy
buzaszelet (Ham-Let, Roppa, Ripsz-Ropsz), Abonett, barna tészta, barna rizs.

Nem ajanlott: zsirdus pékaruk (kakads csiga, tepertds pogacsa, sajtos rad, stb.), sos kifli, sds perec,
sos kekszek, ropi, chipsek stb.

Tej, tejtermékek:

Ajanlott: tej, joghurt, gyiimdlcsjoghurt, kefir, aludttej, tejfol, taro, sajtok, tejszin. Célszerli a sovany
termékeket eldnyben részesiteni.

Nem ajanlott: omlesztett sajtok, sos sajtok (pl. Feta), juhtiro.

Husok, huskészitmények, halak, belsoségek (Korlatozott mennyiségben):

Ajanlott: sovany husok: baromfi €és pulyka bdr nélkiil, marha (pl. hatszin, felsal), sertés (pl. comb,
karaj), borju, barany, nyul, maj, ztuza, sovany halak: busa, tonhal, fogas, t6kehal, makréla, lazac,
heck, zoldséges, aszpikos készitmények, sonkafé¢lék (gépsonka, selyemsonka, pulykasonka,
csirkemell sonka stb.).

Nem ajanlott: zsiros htisok és halak, veld, hizlalt szarnyasok (kacsa, liba), szalonna, tepertd,
diszndsajt, flistolt, pacolt huskészitmények, téliszalami, kolbasz, lecsokolbasz, olasz felvagott.




Tojds:
Ajanlott: hetente 3-4 db.

Zsiradék:

Ajanlott: napraforgo-, oliva-, kukorica-, repce-, sz6jaolaj, light margarinok (pl. Flora, Bertolli,
Delma).

Nem ajanlott: sertés-, liba-, kacsazsir.

Fiiszerek:

Ajanlott: somentes fiiszerkeverékek (Vegamix, Vivega, Natura).

[zesitésre javasolt a friss, vagy szaritott fiiszer-, és zoldségndvények hasznalata, pl. kapor,
petrezselyem, zellerzold, kdmény, majoranna, rozmaring, kakukkfli, bazsalikom, lestyan, édes
fiiszerpaprika, oregano, borsikafii, vanilia, szegfliszeg, fah¢;j stb.

Nem ajanlott: csipds fliiszerek (bors, chili, torma stb.), soval tartositott fiiszerkeverékek (Vegeta,
Delikat), Piros Arany, pizzakrém, gulyaskrém, Erds Pista, leveskocka.

Folyadék (min. 2l/nap):

Ajanlott: viz, 4svanyviz, 100%-os gyiimdlcs- €s zoldséglevek, gyiimdlcstea, gyogytedk.

Nem ajanlott: alkohol, cukrozott tidit6italok, szorpok, magas koffeintartalmu italok (erds tea, kave,
cola), energiaitalok.

Egyéb tudnivalok...

A felgyorsult anyagcsere miatt fontos az asvanyi anyagok €s vitaminok potlasa, ezért az étrendben
minden nap szerepeljen zoldség és gyiimdles (legjobb, ha nyers formaban fogyasztjuk). Mivel az
asvanyi anyagok egy része kioldddik aztatas, illetve f6zés soran a nyersanyagokbol, ezért célszerli a
féz6levet nem kidnteni, hanem felhasznalni egyéb ételek elkészitéséhez (levesekhez,
salatadntetekhez stb. pl. fott burgonya f6zdleve idealis alap a masnapi zoldségleveshez).

Magas kaliumtartalmu nyersanyagok: szaraz hiivelyesek (szaraz bab, lencse, sadrgaborso, szoja),
burgonya, gomba, zoldborso, zellergumd, sargarépa, soska, paraj, rebarbara, banan, mazsola, olajos
magvak, mak, tokehusok.

Magas magnézium tartalmi nyersanyagok: szaraz hiivelyesek, olajos magvak, mak, teljes
kiorlésti gabonak, gabonatermékek.

Magas B-karotin tartalmu nyersanyagok: narancssarga ¢s sotétzold gylimdlesok és zoldségek
(sargarépa, Oszibarack, kajszibarack, sargadinnye, mango, siitotok, spenot, soska stb.), 100%-os
gyiimdlcs-€s zoldséglevek.

Hasmenés esetén az étrend legyen cukrokban és zsiradékokban/olajokban szegény. Ha a tej vagy a
tejtermékek fogyasztasa fokozza a tiineteket, célszerti csokkenteni vagy melldzni a beviteliiket

(laktozszegény étrend).

Fontos: az étrendet mindig oOssze kell hangolni az endokrinologus orvos altal eldirt
gyogyszereléssel

Készegi Dalma, dietetikus



