Pajzsmirigy alulmiikodés (Hypothyreosis)

A korképet a pajzsmirigy hormonjanak csokkent elvalasztasa okozza. (A hormon részt vesz a
novekedés, az anyagcsere és az idegrendszer mitkodésének szabalyozéasaban, illetve hat a keringési
rendszerre is.) Tiinetek lehetnek: a csokkent alapanyagcsere miatt talsuly, gyengeség, keringési
zavar, székrekedés, szaraz bor. Gyakran tarsul hozza magas koleszterinszint, vérszegénység. Kivalto
tényezdje lehet jodhiany is.

Az étrend...

Tulsuly esetén az étrend energiaszegény. Az emelkedett koleszterin szint miatt telitett zsirsavakban
szegény, normadlis koleszterin tartalmu (300mg/nap). A koleszterin bevitel megszoritasara csak
akkor van sziikség, ha a megfeleld hormonpdtlas nem normalizalja a koleszterinszintet. Az étrend
legyen vitaminokban és ¢lelmi rostban gazdag, illetve fontos, hogy megfelelé mennyiségii jodot
tartalmazzon (1ug/ttkg).

Nyersanyag-valogatas

Zoldseg- es fozelekfelék, szaraz hiivelyesek:

Ajanlott: sargarépa, siit6tok, soska, paraj, brokkoli, gomba, karfiol, petrezselyem gyokér, zeller,
karalabé, fejes salata, zold-, poré-, fok-, voroshagyma, padlizsan, patisszon, cukkini, sparga, tok,
uborka, zOldpaprika, paradicsom, burgonya, kukorica, zoldbab, z6ldborsd, szarazbab, sargaborso,
lencse stb.

Nem ajanlott: fejes kaposzta, kelkaposzta, kelbimbd, retek, szoja (gatoljak a jod hasznosuléasat).

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.

Gabonaipari, siitéipari termékek:

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

Nem ajanlott: zsirdus pékaruk (kakaods csiga, tepertds pogacsa, sajtos rad, stb.).

Tej, tejtermékek:

Ajanlott: tej, joghurt, gylimolcsjoghurt, kefir, aludttej, tejfol, tard, sovany sajtok (pl. Tolnai,
Koéményes, Tura, Ovari, Tenkes, Lestyanos, Pritaminos, Medve light, Mozzarella). Célszerti a
sovany termékeket eldnyben részesiteni.

Nem ajanlott: vaj, tejszin.

Husok, huskészitmények, halak, belsoségek:

Ajanlott: sovany husok: baromfi és pulyka bdr nélkiil, marha (pl. hatszin, felsal), sertés (pl. comb,
karaj), borju, bardny, nyul, sovany halak: busa, tonhal, fogas, tékehal, makréla, lazac, heck,
kagylok, zoldséges, aszpikos készitmények, sonkafélék (gépsonka, selyemsonka, pulykasonka,
csirkemell sonka stb.).

Nem ajanlott: zsiros husok ¢és halak, mdj, zza, veld, hizlalt szarnyasok (kacsa, liba), szalonna,
tepertd, disznosajt, fiistolt, pacolt huskészitmények, téliszalami, kolbdsz, lecsokolbasz, Olasz
felvagott stb.

Tojds:
Ajanlott: hetente 3-4 db.



Zsiradék:
Ajanlott: napraforg6-, oliva-, kukoricaolaj, light margarinok (pl.Flora, Bertolli, Delma).
Nem ajanlott: sertés-, liba-, kacsazsir.

Fiiszerek:

Ajanlott: friss és szaritott fliszerek (kapor, petrezselyem, zellerzold, komény, majoranna,
rozmaring, kakukkfli, bazsalikom, lestyan, édes fiiszerpaprika, oregdnd, borsikafii, vanilia,
szegfliszeg, fahéj stb.), jodozott so (ehhez a kezeldorvos tanacsat ki kell kérni!).

Folyadék (min. 2l/nap):

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

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

Egyéb tudnivalok...

Magas élelmi rost tartalmu nyersanyagok, élelmiszerek: gabonafé¢lék (buza, zab, rozs, arpa stb.)
miizlik, zoldségek, gyliimdlesok, szaraz hiivelyesek, diofélék, olajos magvak. Az élelmi rost bevitel
mellett nagyon oda kell figyelni a folyadék bevitelre. Ha megnoveljiik a rost bevitelt, novelni kell a
folyadék bevitelt is. 1g rost 0,5 dI vizet kot meg. Az optimalis rostbevitel 30-35g/nap.

Jodban kiilondsen gazdagok: tengeri halak, kagylok.

Magas telitett zsirsav tartalmi nyersanyagok (fogyasztasuk nem ajanlott): allati eredetii
termékek (zsiros husok, sertészsir, vaj, tejszin, zsiros tejtermékek).

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

Készegi Dalma, dietetikus



