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F . PRODUKTY
ZALECANE

wotowina, cielecina,
baranina, ges, kaczka,
krolik, kaszanka, pasztet,
watroba wieprzowa,
wotowa, cieleca, drobiowa

MIESO
| PODROBY

dorsz, halibut, mintaj,
tunczyk, sardynki,
makrela, krewetki,
ostrygi, mule, wodorosty
morskie: nori, wakame

RYBY
| PODROBY

="

mleko krowie/kozie/
owcze, jogurt, kefir,
maslanka, ser zotty,
chudy/ potttusty twardg,
jaja, napoje/mleka
roslinne

NABIA
©

wszystkie swieze warzywa
i owoce oprocz
wymienionych w kolumnie
"produkty ograniczane"

WARZYWA

gruboziarniste kasze
(zwtaszcza kasza
gryczana), petnoziarniste
pieczywo/makarony, ryz
dziki/brazowy/czerwony,
ptatki owsiane, ptatki
gryczane, otreby, quinoa,
amarantus

PRODUKTY
/BOZOWE

D
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY/HASHIMOTO

PRODUKTY
OGRANICZANE
TR

wotowina, wieprzowina

PRODUKTY
NIEZALECANE

przetworzone paréwki,

kietbasy, wedliny iinne

mieso

panierki rybne, smazone
ryby

ttuste sery plesniowe,
thusty twardg,
mascarpone, smietana,
sery topione, stodzone
napoje mleczne

kapusta, brukselka,
brokuty, kalafior, jarmuz,
rzodkiew, kalarepa,
gorczyca, szpinak,
gruszka, brzoskwinia*

*przez wzglad na wysoka zawartosé
goitrogenow - ograniczenie
skonsultowac ze specjalista
(dietetyk, etc.)

przetworzone produkty
z pszenicy, stodzone
produkty piekarnicze

ttuste podroby, smazone




ZALECENIA ZYWIENIOWE
W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY/HASHIMOTO

PRODUKTY PRODUKTY
OGRANICZANE NIEZALECANE

PRODUKTY
ZALECANE

T

ttuszcze roslinne (oliwa olej stonecznikowy, olej ttuszcze utwardzone/
TRUSZCZE : - : : : )

z oliwek, olej Iniany, olej kukurydziany, olej z pestek uwodornione (ttuszcze
T(\ rzepakowy, olej sojowy winogron trans), ttuszcz

etc.), olej rybi(np. olej palmowy/kokosowy,

zwatroby dorsza) ttuszcze zwierzece (masto,

smalec, boczek, etc.)
wszystkie orzechy soja, orzechy ziemne* orzechy i nasiona

i nasiona bez dodatkow,
zwtaszcza: pestki dyni,
orzechy wtoskie, orzechy
brazylijskie, migdaty,
siemie Iniane, chia

w panierkach/solone/
w polewach cukrowych

ORZECHY
| NASIONA

*przez wzglad na wysoka zawartosc
goitrogenow - ograniczenie
skonsultowac ze specjalista
(dietetyk, etc.)

herbata zielona, herbata kawa, czarna herbata, stodkie napoje gazowane,
owocowa, hapary ziotowe, czerwone wino stodzone soki/ nektary
NAPOJE soki warzywne owocowe, alkohole .
wysokoprocentowe,
napoje alkoholowe (np.
piwo)
bazylia, oregano, sol kuchenna jodowana, cukier, gotowe
tymianek, majeranek, majonez, ketchup, miéd, mieszanki przypraw
PRZYPRAWY estragon, czgber, musztarda gorczycowa, z cukrem
1S0SY rozmaryn, imbir, SOS sojowy W skfadzie, gotowe:
kurkuma, cynamon, sosy/dressingi, maggi
@ d kakao niestodzone
= W proszku
preparaty z btonnikiem gotowe produkty
pokarmowym, tofu, cukiernicze, wszelkie
INNE tempeh, seitan*, hummus, stodycze, zywnosc¢

masto orzechowe bez
dodatkéw, grzyby

wysokoprzetworzona
(typu fast-food, instant),
stone przekagski

PRODUKTY

Dy &

*produkty na bazie soi nalezy
spozywac w odstepie czasu od
przyjmowania lekdw na
niedoczynnosc tarczycy

‘,r” &\ )
\ ¥ N >4

Zadanie finansowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

<N

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA



