diéta gyogyithatja a pajzsmirigy-betegségeket

A pajzsmirigybetegségek gyogyszeres kezelése mellett a beteg is sokat tehet allapotanak
javulasaért.
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Tudatos odafigyeléssel és étrendi valtoztatasokkal a terapia hatékonysaga ndvelheté.
Felismerés és kezelés

Az eurdpai lakossag kdrében a pajzsmirigy betegségei népbetegségnek szamitanak, mivel
a teljes lakossagban a csdkkent mikodés 4,4%-ban, a fokozott mikddeés 1,4%-ban fordul
el6. A betegség a paciens panaszainak kikérdezése, vérvizsgalat — a hormonszintek
ellenérzése - és fizikai vizsgalat, esetleg pajzsmirigy ultrahang segitségével
diagnosztizalhaté. Nem megfelelden mikédé pajzsmirigy esetében a beteg tlnetei
gyogyszerek segitségével, a hormonszint beallitasaval kezelheték. Emellett azonban javasolt
néhany életmodbeli valtoztatast is bevezetniink a panaszok enyhitésére.

Tej és izfokozok

A pajzsmirigybetegségek holisztikus szemléletli megkdzelitésénél a gyodgyszeres kezelés
mellett fontosnak tartom a taplalkozas szerepét is — magyardazza dr. Bérczy Judit
endokrinolégus, a Budai Endokrinkézpont orvosa. Gondoljunk csak arra, ha valaki példaul
nathas, vagy influenzas, az étvagya csokken. A szervezet dngyogyitasra térekszik azaltal,
hogy az energiait nem a gyomrot megterhel6 ételek emésztésére, hanem a betegség
lekizdésére forditia. Ugyanez az elv érvényesithetdé a pajzsmirigybetegségek esetében is,
melynek egyik sarkalatos pontja a tejfogyasztas kérdése.



Manapsag egyre tdbben kizdenek laktoz-intoleranciaval, illetve tejallergiaval puffadasos,
székrekedéses, vagy éppen hasmenéses tineteket észlelve magukon. Emégétt az all, hogy
a tejben 1év6 kazein egy nagy molekulaju fehérje, mely lebontasaért egy kazeinaz nevii enzim
felelds, amellyel a csecsemdkor utan mar nem rendelkeziink. Igy a tej megemésztése igen
energiaigényes folyamat és még nyalkaképzédéssel is jar. Az energiaegyensuly alapjan
nyilvanvald, hogy ha valamire nagyon sok energia megy el, akkor ez valahonnan el kell venni.
A gyégyulas érdekében javasolt minden nagy energia-elvonassal jard taplalkozast
besziintetni, igy példaul a napi nagy mennyiségu tejffogyasztast is, sét, van, akinél teliesen ki
kell iktatni a tejet.

Ezen kivill érdemes még figyelmet forditani egy glutamat nevi tartdsitd izfokozoszerre, amely
szinte minden ételizesitében, felvagottban, készételben, tartdés élelmiszerben megtalalhaté.
Ez az anyag kdnnyen felborithatja a hormonhaztartds egyensulyat azaltal, hogy megemelheti
a prolaktin szintet. Bar a glutamat (E620-628 kozt) a véragy-gat miatt nem jut at az agyba, de
van egy terilet, amely ezen a veédettségen kivil esik: az agyfiggelék-mirigy. Raadasul
bizonyos esetekben atjarhatdva valnak ezek a rendszerek, sét az izlelébimbokon keresztll a
glutamat mindenképpen egy izgaté jelet killd a kézponti idegrendszernek.

Edességek, inzulinrezisztencia és a pajzsmirigy

A tulzott cukorfogyasztas, kilbnésen a gyorsan felszivod6 szénhidratok hirtelen megemelik a
vércukorszintet. llyen médon az étkezés utan 3-4 oraval kialakult hatalmas inzulinvalasz a
vércukorszint esését eredményezi. Ez megnyilvanulhat a koncentraldképesség zavaraban,
gyengeségben, almossagban, ajuldsszerli rosszullétben, szapora szivdobogéasban,
verejtékezésben is. Altalaban megfigyelhetd, hogy a tiinetek édességgel jol enyhithetdk.
Amennyiben ezek a tlnetek rendszeresen ismétlédnek, a felsorolt panaszokat az
inzulinrezisztencia kezdeti jeleinek tekinthetjuk, melyek mar jelzik, hogy a szervezet
hormonhaztartasa kibillent egyensulyabol. Ebben az allapotban nem csak arrdl van szo, hogy
a sejtek inzulin érzékenysége nem mikodik megfeleléen, de szamos betegségre is
fogékonyabba valunk. Az inzulinrezisztencia k&vetkezménye lehet a 2-es szamu



cukorbetegség, PCOS, de 06sszefligg a pajzsmirigybetegségek kialakulasaval is. Nem
egyértelmd ugyan, hogy az inzulinrezisztencia miatt borul fel a pajzsmirigy mikodése, vagy
forditva térténik, de kutatasok bizonyitjiak, hogy az inzulinrezisztencia gyakoribb pajzsmirigy
aluimdkddéssel kiizdb betegek esetében.

Mit tehetiink a gyogyulas érdekében?

Kertljuk a tej fogyasztasat, a tejtermékek kdzll valasszuk inkabb a joghurtot, kefirt!

Az izfokozdk csokkentésére érdemes hazi készitésli ételeket fogyasztani, és a lehet6
legkevesebb ételizesitét hasznalni, valamint elolvasni az éleimiszerek 6sszetevéit. Mivel a
mesterséges édesitdszerek is tébblet feladatot adnak a majnak, ezeket is érdemes
elhagyni.

Fontos a napirend kialakitasa. Ha ugy érezzik, a hullamok 6sszecsapnak a fejink felett,
hajlamosabbak vagyunk rendszertelenil étkezni, tobb édességet fogyasztani. A nap
folyaman inkabb tobbszér egylink, kevesebbet, ezzel is egyensulyban tartva a vércukor
szintet.

A fehérie és a szénhidrat egyidejlleg térténd elfogyasztasa szintén nagy energia-
elvonassal jar. Kertlendd ezert példaul a jol ismert rantott hus, burgonyapurével mend is.
Koretként valasszunk inkabb zoldségeket, fézelékféléket.

Kerdljunk minden olyan élelmiszert, vagy étkezési szokast, amely a szervezetben erjedési
folyamatot indithat el. Ennek érdekében nem javasolt a gyimdlcsét az étkezés végén
fogyasztani, ezeket mindig 6nalléan, példaul tizéraiként egyuk.

Lényeges, hogy a gyogyulas folyamatat megfeleld vitamin- és asvanyianyag potlassal is
segitstk. A jod szedése pajzsmirigybetegség esetén mindig egyénfiggé és a kezel6orvos
javaslatara torténik. Ktlondsen azért, mert tuimikodés esetén egyaltalan nem javasolt. A
szelén tabletta tdbbnyire jo6tékony hatasu, csakugy, mint az omega-3 tartalmu
készitmények.

Szamos kutatas igazolja, hogy a D-vitamin a pajzsmirigy betegek gydgyulasanak is fontos
eleme, ezen tul pedig segit megelézni a betegséggel jaré gyakori csontallomany
csokkenést is.

Forras: www.endokrinkozpont.hu



