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SMJERNICE ZA PREHRANU KOD BOLESTI STITNJACE

Stitnjaéa je Zlijezda s unutarnjim izlu¢ivanjem u prednjem donjem dijelu vrata. Gradena je od
dva reznja. Glavna je energetska Zlijzda kojom upravlja Zlijezda hipofiza putem hormona
tireotropina (TSH) te poti¢e lu¢enje hormona $titnjace trijodtironina (T3) i tiroksina (T4)
koji su gradeni od kemijskog elementa joda. Hormoni §titnjace utjeGu gotovo na sve organe i
tkiva. Ubrzavaju proces termogeneze i povecavaju potroSnju bazalnog metabolizma u
hipertireozi tj. dolazi do stanja hipermetabolizma, dok je u stanju hipotireoze obrnuti slucaj t;.
dolazi do usporavanja bazalnog metabolizma.
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sStitnjaca
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Stvaranje hormona stitne Zlijezde (T3 i T4) je pod nadzorom prednjeg reznja hipofize koji
proizvodi hormon TSH, ¢ije lu¢enje regulira mehanizam negativne povratne sprege, Sto znaci
da smanjenje razine hormona §titne Zlijezde dovodi do porasta razine TSH i obrnuto. Stoga je

odredivanje razine TSH najbolji nacin za detekciju poremecaja u radu Stitnjace.
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OBILJEZJA:

UZROCI

SIMPTOMI

Ubrzan rad $titnjace

Nizak TSH; poviSeni

70-80% slucajeva uzrok je
Basedow-Gravesova
bolest

Drugi Cesti uzroci

hipertireoze su:

Nervoza, nemir, emocionalna
nestabilnost, nesanica, tremor
Pretjerano znojenje
Ubrzan rad i lupanje srca
Krvni tlak obi¢no umjereno povisen
Ubrzan metabolizam
Gubitak na tjelesnoj masi

T3iT4 Poremecaj menstrualnog ciklusa
multinodozna toksi¢na
Nizi ukupni 1 LDL kolesterol
struma , toksi¢ni adenom i ) )
o Krhki nokti
tireoiditisi.
Gusa
HIPORTIREOZA
OBILJEZJA: UZROCI SIMPTOMI

Usporen rad Stitnjace

PoviSen TSH; snizeni

T3iT4

Hashimotov tireoiditis i
ostale autoimune bolesti,
reumatoidni arthritis, ostali
tireoiditisi (Riedelova
gusa, subakutni tireoiditis),
trudnoca, litij (mani¢no-
depresivna bolesti), dob
(10% svih Zena starijih od
50 g. imaju hipotireozu) te
stanja nakon lije¢enja
radioaktivnim jodom ili

operacijom

Suha 1 perutava koza, zadrzavanje
tekucine u tkivima, podbuhlo lice,
otok kapaka
Glas postaje dublji
Kosa je tanka, prorijeduje se
Kroni¢an umor i iscrpljenost,
psihomotorna usporenost,
nesposobnost koncentracije
Usporen metabolizam, tjelesna masa
povecana ili bez promjena
Smanjeno znojenje
Opstipacija, poremecaj menstrualnog
ciklusa
Usporen rad srca, MiSi¢na slabost
Povedane razine kolesterola, LDL i

tiglicerida u krvi




Porem¢aji rada $titnjace praceni su velikim utjecajem na metabolizam i homestazu energije,
stoga je vrlo vaznu u procesu lije¢enja uz lijekove osigurati pravilnu i uranoteZenu

prehranu prehranu koja ¢e smanjiti simptome bolesti.

Energetske potrebe

Usporeni metabolizam u hipotireozi usred smanjene razine hormona stitnjace, uzrokuje
pohranu veceg dijela energije u masno tkivo $to vodi do pretilosti. Iz ovog razloga vazno je da
je prehrana dobro uravnotezena, a istovremeno pridonosi gubitku na tjelesnoj masi, ukoliko je
prisutna povecana tjelesna masa. Nije pozeljno drasticno reducirati energetski unos kako se
usporena stopa metabolizma ne bi dodatno smanjila. Ako je osoba u normalnom rasponu
tjelesne mase, prehrana treba osigurati zadrzavanje takvog stanja.

Osobe koje boluju od hipertireoze su ¢esto pothranjene zbog hipermetabolizma te je stoga
vazno osigurati prehranu koja ¢e omoguciti postizanje odgovarajuce tjelesne mase ali i
odrzavanje te tjelesne mase. Posebnu paznju u ovoj situaciji valja posvetiti dovoljnom unosu

proteina.

Goitrogene namirnice

Neke namirnice ne pogoduju radu Stitnjace, a naj¢e$¢e spominjane su goitrogene namirnice.
Goitrogeni pokazuju negativan utjecaj na metabolizam Stitne Zlijezde prvenstveno smanjujuci
raspolozivu koncentraciju joda u organizmu. Ovi spojevi zapravo otezavaju Stitnjaci stvaranje
hormona. Najvaznije skupine goitrogenih tvari su su glukozinolati, izofl avoni (genistein i
daidzein) te ranije spomenuti cijanogeni glikozidi. Izvore glukozinolata nalazimo u
namirnicama kao $to su kupusnjace (kupus, kelj, cvjetaca, brokula, prokulica, rastika,
potocarka), hrenu, gorusici, uljanoj repici. Ipak, nabrojano povrée bogato je vitaminima,
mineralima, antioksidansima i raznovrsnosnim hranjivim tvarima te je stoga poZeljno u
prehranu. Vazno je samo obratiti pozornost na pripremu tog povr¢a, tj. termicki ga
obraditi. Izvore izoflavona nalazimo u soji, a izvori cijanogenih glikozida su lima grah,
sijerak, gorki bademi, sjemenke voéa (marelica, breskva, jabuka), sjemenke lana,

korijen kasave, sjemenke cikas palmi.

Namirnice koje sadrze goitrogene spojeve mozete potpuno eliminirati ili ograniciti njihov
unos smanjenjem njihove konzumacije ili pak, pripremom hrane na nacin koji eliminira
goitrigene spojeve. Cak i najjednostavnije kuhanje povréa na pari moZe eliminirati goitrogene

spojeve. Toplina mijenja molekularnu strukturu izotiocijanata i eliminira goitrogeni efekt.



Gluten se u posljedje vrijeme navodi kao potencijalni goitrogen. Takoder brojni su oni koji
boluju od hipotireoze a uz to imaju i celijekiju. lako su dokazi ogranic¢eni,neka klinicka
istrazivanja pokazuju da je vec¢ina pacijenata koji su se strogo pridrzavali prehrane bez glutena
tijekom jedne godine doZivjela normalizaciju subklini¢ke hipotireoze i smanjenu potrebu za
tiroksinom.

Gluten je bjelancevina zrna psenice, je¢ma, razi, heljde, zobi (u tragovima). Izbacivanjem
glutena iz prehrane potrebnu je izbaciti i namirnice kao §to su ps$enica, jeCam, raz te njihove
proizvode- kruh, brasno, tjestenina i keksi. S obzirom da se gluten moze na¢i u brojnim
industrijskim prehrambenim proizvodima (dodatak malih koli¢ina finog brasna radi gustoce),
treba obratiti pozornost i na: sve vrste konzervi, kobasice, pastete, koncentrate od juha, griz,
pudinge, kolace, kekse, bombone, gotova i polugotova jela, majoneza, senf. Postoji mnogo
namirnica koje prirodno ne sadrzavaju gluten (riza, kukuruz, meso, riba, jaja, svjeze voce 1
povrée, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, grahorice, biljna ulja) te se mogu konzumirati bez straha
da bi mogli nasteti sluznici crijeva. Nadalje, tu je i asortiman proizvoda bez glutena (kruh,

tjestenine, keksi itd.).

Kod pacijenata s hipotireozom vazno je uzimati lijekove za §titnjacu prema uputama lije¢nika
— najcesce na prazan zeludac. Takoder je vazno napomenuti da previse dijetalnih vlakana
moze oslabiti apsorpciju lijekova za §titnja¢u. Odredena hrana, suplementi i lijekovi mogu
imati isti u¢inak.
Izbjegavajte uzimanje hormona Stitnjace istovremeno s:

e Orasima

e Sojinim braSnom

e Suplementima Zeljeza ili multivitaminima koji sadrze zeljezo

e Suplementima kalcija

e Antacidima koji sadrzZe aluminij, magnezij ili kalcij

e Nekim lijekovima za ulkus, poput sukralfata (karafata)

e Nekim lijekovima za snizavanje kolesterola, poput onih koji sadrze kolestiramin i

kolestipol

Da biste izbjegli potencijalne interakcije, jedite ovu hranu ili ih koristite nekoliko sati

prije ili nakon uzimanja lijekova za Stitnjacu.



Hrana koja pomaze radu Stitnjace:

» Cjelovite zitarice: smeda riza, kukuruz, proso, kokice, kvinoa, divlja riza, zob i
integralno brasno.

» Voce ipovrée bogato antioksidansima: borovnice, rajéice, tre$nje, tikvice i paprike.

» Brokula, cvjetaca, kupus, uljanu repica, rastika, repa, koraba, prokulice- ali
prokuhano!

» Nemasno meso, riba, mahunarke i grahorice daju korisne proteine i pomazu u
odrzavanju zdravlja Stitnjace

» Lanene, chia i konopljine sjemenke

» Maslinovo, biljno i kokosovo ulje

» Mlijecni proizvodi, naroCito fermentirani s dodatkom probiotskih kultura

Nisko-ugljikohidratne dijete nisu dobar izvor za poremecenu funkciju Stitnjace. Smanjivanje
ugljikohidrata vodi do smanjenja razine T3 hormona. Vazno je u svoju prehranu ukljuciti
kompleksne ugljikohidrate koji se nalaze u vocéu, povréu, leguminozama i cjelovitim
zitaricama. Takoder je vazno osigurati dovoljne koli¢ine namirnica koje osiguravaju proteine

koji su potrebni za transport hormona Stitnjac¢e krvotokom do svih tkiva.

Vitamini i minerali koji pomazu radu Stitnjace:

> Vitamini B skupine (izvor: jetra, puretina, govedina, brazilski orasi, krumpir, le¢a, crni
grah i kefir)

» Vitamin C (izvor: citrusi, narance, paprike)

» Vitamin E (izvor: biljna ulja, orasasto voce)

» Vitamin D (izvor: zutanjak jajeta,ulje jetre bakalara, divlja riba, obogaé¢eno mlijeko i
jogurti, gljive)

> Zeljezo (izvor: kamenice, kunjke, meso, sjmenke suncokreta, le¢a, zeleno lisnato
povrée, bijeli grah)

» Cink ima vaznu ulogu u metabolizmu $titnjace i temeljnu ulogu u sintezi proteina
(izvor: sardine, dumbir, cjelovite Zitarice, meso, grasak, orasi, brazilski oras¢ici,

bademi, ljesnjaci)



Bakar (izvor: govedina, jastog, rakovi, gljive, tamna ¢okolada, sjemenke suncokreta,
bijeli grah i slanutak)

Selen - §titnjaca sadrzi najvecu koncentraciju selena po gramu tkiva, Sto ukazuje na
njegovu vaznost u radu Stitne Zlijezde. Selen je potreban za biosintezu selenoproteina
koji Stite Stitnjacu od viska vodikovog peroksida koji nastaje zbog proizvodnje
tiroidnih hormona. (izvor: brazilski oras¢iéi, sjemenke suncokreta, tuna, riba, meso,
gljive)

Omega-3 masne kiseline (izvor: tuna, losos, skusa, sardine)

Jod - kao najvazniji nutrijent koji odreduje poremecaje Stitnjace, obavezan je njegov
primjeren unos. U hipotireozi preporucuje se povecanje unosa. (izvor: morske
zivotinje, ribe 1 §koljkas$i, a u puno manjoj koncentraciji nalazi se i u mlijeku,

mlijeCnim proizvodima, jajima te soli ukoliko je jodirana)



MEDITERANSKA PREHRANA I BOLESTI STITNJACE

Mediteranska prehrana prepoznata je kao zlatni standard pravilne prehrane, a otkriveni su

brojni dalekosezni povoljni uc¢inci takve prehrane na zdravlje. Ova dijeta je ¢esto preporuc¢ena

i 0sobama koje imaju poremecaj u radu Stitnjace.

Osnovni principi mediteranske prehrane:

>

Svakodnevni unos hrane biljnog podrijetla (voe, povrée, krumpir, kruh i
Zitarice, grahorice, orasasti plodovi i sjemenke).

Vecina Zitarica 1 proizvoda od Zitarica zastupljenih u svakodnevnoj prehrani
trebaju biti cjelovite i raznovrsne (npr. pSenica, zob, riza, raz, jeCam, kukuruz,
heljda, proso). Proizvodi zitarica mogu ukljucivati: cous cous, bulgur, Zgance,

kruh, tjesteninu, itd.

Svakodnevni umjereni unos sira i jogurta, i to onih s manjim postotkom mlije¢ne
masti.

Svakodnevno koristenje maslinovog ulja. Plod masline se konzumira uz obroke, a
maslinovo ulje se koristi za kuhanje, pecenje, przenje ili kao dodatak salatama.
Izvor je dobrih masti i hranjivih tvari, te fitonutrijenata koji se povezuju sa

pozitivnim uc¢inkom na zdravlje.

Orasi, grah, mahunarke i sjemenke su dobar izvor zdravih masti, proteina i
vlakana. Oni daju okus i teksturu mediteranskim jelima. Neke od od namirnica iz
ove skupine a koje su dio tradicionalne mediteranske prehrane su: bademi,

slanutak, indijski oras¢i¢, mahune, ljeSnjak, grah, leca, pinjoli, pistacio, sezam.

Riba i plodovi mora se konzumiraju najmanje jedanput tjedno, a jaja 0-7 komada
tjedno. Plodovi mora koji se naj¢es¢e konzumiraju su: kamenice, dagnje i druge
Skoljke, rakovi, Skampi, jastozi, kozice, jegulje, iverak, skuSe, hobotnice, losos,

srdele, brancini, lignje, tuna.



Kod izbora mesa prednost ima meso peradi. Crveno meso se konzumira nekoliko
puta mjesecno, u koli¢ini koja je manja od 500 g/mjese¢no. Prednost ima mr§avo

krto meso.

Kratka priprema hrane. Koriste se svjeze sezonske namirnice, a kod pripremanja

obroka, kulinarska obrada je Sto kraca radi o¢uvanja vitamina.

Vino se konzumira redovito, ali umjereno. Pod umjerenom konzumacijom vina
za 7Zene se podrazumijeva 1,5 dL (1 ¢asa) na dan i do 3 dL (2 ¢ase) za muskarce.
Oni koji konzumiraju vino trebaju se pridrzavati navedenih prepruka, jer u

suprotnom, takva konzumacija vina moze vise Stetiti nego koristiti zdravlju!

Minimalno korisStenje preradene hrane (keksi, slatkisi, Cokolade, Cips).

Vrlo mala konzumacija Secera. Rafinirani Secer se koristi u vrlo malim koli¢inama,

a kao dobra zamjena preporucuje se med.

Samoniklo jestivo bilje i zacini daju okus 1 miris hrani, ¢ime se smanjuje potreba
za dodavanjem soli ili masno¢a pri kuhanju i pridonosi unosu bioaktivnih
komponenti. Bilje i zac¢ini koji se koriste u mediteranskoj kuhinji: anis, bosiljak,
lovor, klin¢i¢a, kumin, komorac, ceSnjak, lavanda, mazuran, metvica, origano,
persSin, papar, ruzmarin, kadulja, Cubar, estragon, timijan, kostri$, komorac, divlji

poriluk, lo¢ike, kozja brada, kopriva.

Redovita tjelesna aktivnost.



PRIMJER JELOVNIKA

Kruh razent
Svjezi sir

Z aj utrak Sunka pureéa
Paprika

Mawndarina
Porudak Orast

*Koli€¢ina hrane u obrocima ovisi o individualnim energetskim potrebama

Briﬂa 0 Rrehrani |'e briﬁa o vlastitom zdravl'lu.
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