CHOROBA HASHIMOTO - autoimmunologiczne zapalenie tarczycy

TARCZYCA

e jest gruczotem wewnetrznego wydzielania w ksztatcie motyla, y
potozonym na szyi ponize]j "jabtka Adama". ’

e jest nazywana "termostatem" naszego organizmu, poniewaz
utrzymuje statg temperature ciata, dzieki temu procesy w nim
zachodzace moga przebiegac prawidtowo.

e produkuje hormony, ktére stymulujg metabolizm spozywanych
przez nas pokarméw, a takze majg wptyw na prawidtowe
funkcje wielu organéw ludzkiego ciata jak réwniez uktadu

nerwowego. A

Pojawiajaca sie: Gne objawy niedoczynnosci tarczycy to: \
¢ nadwaga, otytos¢ pomimo racjonalnej diety i zdrowego stylu .
Zycia,
¢ czeste zmiany nastroju, depresja, blada i sucha skéra,
¢ senno$¢, problemy ze snem,
* zmeczenie nie wynikajace z przepracowania,

zaburzenia pamieci, problemy z

koncentracjg

*  uczucie zimna czy staba tolerancja niskich
temperatur,

*  zaparcia, zespdt jelita drazliwego

. ‘. . . . *  zanik ambicji,
To objawy choroby w ktérej uktad immunologiczny atakuje wiasne

L. . . e utrata wtosow, utrata wtoséw z brwi, béle
komérki tarczycy, czyli choroba Hashimoto.

miesniowe, sztywnos¢ i bdle stawow,

Choroba Hashimoto *  zaburzenia miesigczkowania, nieptodnos¢
e zostata tak nazwana od nazwiska jej odkrywcy japorskiego \ i ostabienie. /
chirurga pracujgcego w Berlinie Hakaru Hashimoto. Y

¢ Onto po raz pierwszy w 1912 roku opisat cztery przypadki tego schorzenia.

¢ Hashimoto jest nieuleczalne, ma przebieg przewlekty, a zmiany wywotane chorobg majg efekt trwaty i sg
nieodwracalne. . Tarczyca ulega powolnemu zniszczeniu i gdy to nastgpi, choroba staje sie klasyczng niedoczynnoscig
tarczycy.

* Naukowcy nie znajg jasno okreslonych przyczyn, z jakiego powodu organizm atakuje i niszczy wtasne tkanki...?

MUSZA WYSTAPIC DWA CZYNNIKI by rozwineto sie HASHOMOTO ( lub inna choroba autoimmunologiczna)
1. CZYNNIK GENETYCZNY predyspozycja do tego typu choroby.

2. SRODOWISKOWY moga to byc¢ - ciezka choroba, infekcja, obnizenie odpornosci, bardzo duzy stres,
zaburzenia odzywiania ( czynnik stresowy zaburzajacy homeostaze hormonalng), cigza (ktéra rowniez jest stresem ).

ROZPOZNAWANIE

Najczesciej zaczyna sie od stwierdzenia podwyziszonego poziomu TSH co jest powodem dalszych badan diagnostycznych tarczycy.
M ™

Prawidtowy poziom TSH miesci sie posrodku miedzy: | 0,27 - 4,2 mj/l i

WAZNE ! TSH u kobiet w cigzy nie powinno przekraczaé 2,5 mU/I . Niedoczynno$é ‘ ¥

tarczycy u matki grozi niedorowojem centralnego uktadu nerwowego dziecka.



Pelne rozpoznanie Haschimoto opiera sie na:
e Stwierdzeniu zwiekszonego stezenia przeciwciat - anty-TPO (wskaznik procesu zapalnego)

e W badaniu USG echogeniczno$c tarczycy jest nieprawidtowa , mogg by¢ w niej nacieki zapalne, zwtdknienia czy guzki,
lub tarczyca moze by¢ juz wyraznie zmniejszona. Czasami wykonuje sie biopsje.

Dodatkowo badania naukowe wykazaty sktonnos¢ wsrdd oséb cierpigcych na chorobe Hashimoto do zachorowan na inne
schorzenia z autoagresji na przyktad: tuszczyca, cukrzyca typu 1, choroba Addisona, toczen rumieniowaty uktadowy,celiakia
itp. Dlatego tez gtéwnym celem leczenia tego rodzaju niewydolnosci tarczycy jest wyrownanie/obnizenie poziomu przeciwciat,
normalizacja masy ciata, poprawa funkcji poznawczych, a takze profilaktyka wystgpienia innych choréb o podtozu
autoimmunologicznym.

Hashimoto dotyczy wiecej niz 10% populacji Standw Zjednoczonych, a zachorowalno$é wzrasta wraz z wiekiem. Wystepuje
gtéwnie u kobiet, ktére chorujg 7 razy czesciej niz mezczyzni. Uwaza sie, ze zmiany hormonalne mogg inicjowaé Hashimoto, a
potwierdzeniem tego jest szczyt zachorowan wystepujgcy w okresie dojrzewania, cigzy i menopauzy ( Estrogeny ?).
Przeciwciata przeciwko TPO wystepujg u 20% kobiet. Rasa biata i Japonczycy chorujg czesciej w poréwnaniu z osobami
pochodzenia afrykarnskiego i meksykanskiego.

Prawidtowo funkcjonujaca tarczyca wytwarza hormony: T3, T4 i kalcytonine wptywajgc na metabolizm i gospodarke
wapniowo - fosforanowg

PODWZGORZE
Uktad podwzgdrze — przysadka w odpowiedzi na produkcje T3 i T4 produkuje hormon TSH. 4 l TRH
1
Wszystkie te hormony dziatajg na siebie nawzajem dzieki temu jest zachowana réwnowaga : PRZYSADKA
hormonalna 1 A
1
. 1
WAZNE ! T,
. TSH
I
Do powstawania hormonow tarczycy i prawidtowej ich pracy potrzebne s3 tei: T :
31
ZELAZO, SELEN, CYNK i JOD oraz WITAMINA D (do wyciszania proceséw zapalnych) 1 v
1
TARCZYCA

Tarczycowa peroktydaza jodujgca (antygen w chorobie Hashimoto) — kluczowy enzym w syntezie hormondw tarczycy
zawiera w swojej czasteczce ZELAZO. Niedobdr tego pierwiastka w ustroju prowadzi do obnizenia stezenia hormonéw
tarczycy, a to do jej niedoczynnosci. Natomiast niedobér CYNKU powoduje réwniez obnizenie stezeniaT3i T4, alew
krazeniu przez co dochodzi do obnizenia tempa przemiany materii, a w konsekwencji takze do niedoczynnosci tarczycy.

Hormony tarczycy T3 i T4 zawierajg JOD w swoich czasteczkach . W tkankach ,T4 ulega dejonizacji do T3, ktdry jest aktywnym
hormonem. T3 to trijodotyronina — w swoich czgsteczkach ma JOD. Dejodyzacja T4 do T3 zachodzi dzieki dziataniu enzymédw,
ktore sg SELENoproteinami. Niedobdr SELENU prowadzi do zmniejszenia wytwarzania aktywnego hormonu T3, uszkodzenia
tkanki tarczycy. SELEN redukuje rowniez toksyczne dziatanie jodu. Niedobor JODU prowadzi do wzrostu TSH i niedoczynnosci,
a w zyciu ptodowym do niedorozwoju mézgu dziecka i ograniczenia jego wzrostu, powiekszenia gruczotu wola.

Dzienne zapotrzebowanie na jod, niezbedne do pokrycia produkcji hormondéw wynosi okoto 52 mcg.

W Stanach Zjednoczonych dzienna rekomendowana dawka jodu dla dorostych oséb (ktore nie sg w cigzy) wynosi 150 mcg, dla
kobiet w cigzy 220 mcg, dla matek karmigcych 290 mcg i 120 mcg dla dzieci od 1 do 13 roku zycia.

Goérna granica podazy jodu zostata

oszacowana na 1100 mcg, ale w kontekscie ostatnich badan, kiedy to przyjmowanie dawki 400 mcg dziennie powodowato
subkliniczne objawy niedoczynnosci tarczycy, tak wysoka dawka jest kontrowersyjna.



Dzienne zapotrzebowanie

Dzienne zapotrzebowanie na jod, niezbedne do pokrycia produkcji hormonéw wynosi okoto 52 mcg.

W Stanach Zjednoczonych dzienna rekomendowana dawka jodu dla dorostych oséb (ktére nie sg w cigzy) wynosi 150 mcg, dla
kobiet w cigzy 220 mcg, dla matek karmigcych 290 mcg i 120 mcg dla dzieci od 1 do 13 roku zycia.

Godrna granica podazy jodu zostata oszacowana na 1100 mcg, ale w kontekscie ostatnich badan, kiedy to przyjmowanie dawki
400 mcg dziennie powodowato subkliniczne objawy niedoczynnosci tarczycy, tak wysoka dawka jest kontrowersyjna.

ZAWARTOSC JODU W DIECIE a HASHIMOTO

Badania na dorostych w Teheranie, Grecji, Chinach, Wtoszech i Stowenii

przeprowadzone w latach 1983 — 2000 wykazaty , ze po wprowadzeniu / \
ogdlnonarodowego jodowania soli i przy zwiekszeniu jodu w soli z10mg/kg do
25mg/kg, w grupach badanych oséb obecnos¢ przeciwciat TPO wzrosta KONTROWERS]JE
czterokrotnie z 3,2 % na 12,5%. DOTYCZACE JODU!

Czy bierzesz Multiwitamine?
JOD - inne Zrdodla ( gdzie moze nas jeszcze zaskoczyc¢ ) . 1tabletka Centrum
Zawartos$¢ jodu w jodowanej soli wynosi okoto 47.5mcg jodu w 1gramie soli (285 Multiwitaminy zawiera
mcg na tyzeczke soli), do innych Zrédet jodu zalicza sie wodorosty i ryby, pokarmy 150 mcg jodu
mleczne (jod pochodzi ze $Srodkéw sanitarnych uzywanych w przemysle Czy lubisz dodatkowo dodawac sol
mleczarskim, a takze jod zawarty w paszach, ktérymi sg karmione zwierzeta), do pokarmow?

zbozu i jajkach (w pokarmach niosek). Jod zawarty w produktach roslinnych *  Wtedy dodajesz 71 mcg

pochodzi z gleby albo od stosowanych nawozéw. Obszary nadmorskie i Jodu na kazde 1/4 tyzeczki

. L . soli
nadoceaniczne majg wiecej jodu w glebie. . . .
Jed e 3r6det iod b q st Spiruli Czy lubisz ryby i jadasz je czesto?
ednym ze zrodet jodu, czesto nie branym pod uwage, jest Spirulina, zwana . 100g makreli to 140mcg

niebieska algg stosowang w profilaktyce otytosci, nadcisnienia, cukrzycy. jodu

Badania przeprowadzone w Korei wykazaty, ze samo ograniczenie spozycia jodu u Powyisze obliczenia dowodza, ze

0s0b z Hashimoto moze prowadzi¢ do rownowagi hormonalnej w ciggu tatwo przekroczyé limit dzienny

3miesiecy. W badaniach tych wzieto udziat 90 osdb, wybranych przypadkowo do jodu.
spozywania tej samej ilosci jodu, albo ograniczenia jego spozycia do mniej niz

100mcg/dziennie. Okazato sie, ze u 78% osdb z grupy stosujacej ograniczone Uwaga! 6l jodowana mozemy

spozycie jodu, w ciggu 3 miesiecy nastgpit powrdt do normalnej czynnosci zastapi¢ solg himalajska bez jodu
tarczycy, potwierdzonej unormowaniem wynikédw poziomu TSH. \ /
Wysokie dawki jodu nie powodujg choroby Hashimoto, ale nadmiernie

przeciazaja tarczyce i dlatego przyczyniajg sie do btednego kota destrukcji.

Warzywa Krzyzowe zawierajace goitrogeny odpowiedzialne za zaburzenia wchlaniania jodu JESC czy NIE?
brukselka, kapusta, wtoska, biata, czerwona, pekiriska, brokut, kalafior, szpinak, jarmuz, bocwina, rukola, roszponka, rzezucha,
kalarepa, rzepa, rzodkiewka, rzepak, brukiew, gorczyca, chrzan - TAK JESC

W dzisiejszych czasach kiedy sél jest jodowana i nie ma ograniczonego dostepu do ryb, zal rezygnowac z tych warzyw, gdyz
odzywczosc ich jest ogromna. Mozna ewentualnie je poddawac: gotowaniu parowaniu, blanszowaniu, fermentowaniu
(kiszeniu), grilowaniu, dzieki czemu goitrogeny sg cze$ciowo neutralizowane.

KONIECZNA SUPLEMENTACJA !!

WITAMINY D

Odgrywa ona ogromna role w ,,wyciszaniu” proceséw autoimmunologicznych. Bierze udziat w tysigcach proceséw w naszym
organizmie. W klimacie jakim zyjemy o mato stonecznej szerokosci geograficznej brakuje nam naswietlenia do wytworzenia
odpowiedniej ilosci tej witaminy w skdrze. Proponowana suplementacja od 2000 do 6000 tysiecy w okresach matego
nastonecznienia po uprzednim sprawdzeniu jej poziomu i konsultacji z lekarzem.



PRAKTYCZNE RADY - SPOZYCIE POTRZEBNYCH SKEADNIKOW MINERALNYCH I WITAMIN

WITAMINA D 100% zalecanego dziennego spozycia (5 ug) :

e 1tyzeczka herbaciana tranu
e 0k.42 g sledzia

¢ ok. 85 gtososia

e ok. 140 g sardynek

Grzyby sg jedynymi roslinami zawierajgcymi ergosterol —
prekursor wit. D (0,45 ug/100g).

ZELAZO 25% dziennego zalecanego spozycia zelaza (RDI):

e 2 kurze watroby

e % szkl. nasion soi, gotowanej fasoli i soczewicy
e 170 g wotowiny

e 280 g kurczaka

a10% RDI :

e 28 g migdatéw
e 2%ijaja

JOD minimalne dzienne spozycie jodu to 75 ug, optymalne
150 - 300 pg, powyzej — nadmiar.
Zawartosé jodu (ug/100 g) :

*  makrela 140

*  matze 140
* dorsz110
e ostrygi 60
* tosos 37

*  tunczyk 30
* $ledz29

/

4y

100% RDI SELENU :
* 21 gorzechdw brazylijskich
25% RDI SELENU :

* 28 g mieszanych orzechéw
* 170 gindyka albo $ledzi

e 12 ostryg

* 198 g wotowiny

100% RDI CYNKU (15 mg):

* 170 g wotowiny (przecietnie)
* 1 szkl. gotowanej fasoli

25% RDI CYNKU :

» 5tyzek stotowych ziaren pszenicy
* 85 gwieprzowiny

* 1% szklanki ciecierzycy

* 340 g jogurtu

* 2 szklanki mleka

100% zalecanego dziennego spozycia WITAMINY E (10 mg):

* 3 tyiki stotowe oleju stonecznikowego
e Y szklanki nasion stonecznika
* ok.57 g migdatéw

25% RDI WITAMINY E :

* 2 tyzki stotowe oleju rzepakowego,

* arachidowego lub oliwy

* 3tyzki stotowe ziaren pszenicy

+ 28 gorzechdéw laskowych lub ziemnych

100% zalecanego dziennego spozycia WITAMINY A (800
Hg):

* 60 g watroby kurzej

* 1tyzeczka herbaciana tranu
* Y% szklanki marchwi

* Y szklanki dyni konserwowej
* Y szklanki szpinaku

* Y% szklanki kapusty wtoskiej



Co jesc¢ / czego unikac / na co zwrocic¢ szczegdlng uwage w chorobie Hashimoto

1. Obowigzuje zakaz restrykcyjnych diet, szczegdlnie gdy sg niedoborowe. Zbyt mata podaz kalorii spowalnia metabolizm i
mozna zagtodzi¢ sie na Smier¢, a nie schudngacé .

2. Dla prawidtowej aktywnosci tarczycy niezbedna jest, zrbwnowazona i urozmaicona dieta z odpowiednig zawartoscig : jodu,
zelaza, selenu, cynku , wit. D ( rowniez A i E).

3. Obowigzuje rowniez zakaz palenia papieroséw (dym zawiera kadm, ktéry hamuje przemianeT4 i T3 i cyjanek, ktéry blokuje
wychwyt jodu i produkcje hormondw.

4. Trzeba wkomponowa¢ w swoje zycie aktywnos¢ fizyczng, ktéra pomaga utrzymad wage i obniza poziom stresu
nasilajgcego objawy chordb autoimmunologicznych.

5. Regularnie przyjmowac leki w odstepie 3 godz. od positku, by nie zaburzy¢ ich wchtaniania.

Leczenie choroby Hashimoto

jest metodg przewlekta, ktére powinno by¢ stosowane przez cate zycie pacjenta. Gdy dochodzi do niedoboru hormondw to
lekiem z wyboru jest zazwyczaj euthyrox ustalany w indywidualnej dawce dla danego pacjenta przez lekarza endokrynologa

Nie mozna zapomnieé, ze zaraz po lekach ogromne znaczenie wedtug dzisiejszej wiedzy w chorobie hashimoto ma
zrownowazona i urozmaicona dieta.

NAJWAZNIE]JSZE

1. Spozywac zdrowg zywnos¢ bez dodatkéw ( w miare mozliwosci) + suplemtacja witaminy D
2. Kontrolowaé poziomy hormondw i przyjmowac regularnie leki. Nie zapomina¢ o piciu wody!
3. Dbac o swojg aktywnosc fizyczng

4. Nie stresowac sie ©

Przygotowanie merytoryczne ulotki - Jadwiga Zieliriska Dietetyk

Opracowanie graficzne ulotki — Agnieszka Augustyniak Dietetyk



