Pajzsmirigy diéta — Mi a bizonyitott?

ElSttink az Uj év és a sok kihivas utdan mar taldn |atszik az alagut vége. Most talan jobban, mint
kordbban sok pajzsmirigy beteg gondolkozik azon, hogy tudna javitani az egészségén, allapotdn.

A paciensek sokszor érdekl6dnek az ugy nevezett pajzsmirigy diétardl, mire figyeljenek, milyen
taplalék kiegészitGket alkalmazzanak, hogy tudjak nem csak gydgyszeres kezeléssel javitani az
allapotukat.

Az igazat megvallva rengeteg informacid elérhet6 errél, amelyek nagyon igéretesnek is tlinnek, de
sajnos evidencia mogottik nem meggy6z6, igy nem javasolhatdk az orvos-beteg talalkozas soran.
Most a leggyakoribb étrendi témakat néznénk at, amelyeket kapcsolatba hoztak a pajzsmiriggyel.

Jod

Pajzsmirigy hormon szintézis a vérben megfelel§ mennyiségli jodot igényel, amelyet ételekkel vagy
vitaminkészitményekkel pétolhatunk. A nem megfelels jod ellatottsag a pajzsmirigy alulmikodés
kialakuldsdval vagy romldsdval jarhat. Az amerikai Institute os Medicine ajanldsa alapjan
feln6tteknek napi 150 ug jod pétlasat javasoljak, mig varandds vagy szoptatds anyaknak 220 ug és
290 ug adag javasolt.

Jédban gazdag ételek a kovetkez6k: jodozott sé, tengeri herkenty(ik és néhany kenyér és
gabonafajta. A tengeri s6 nem tartalmaz alapbdl jédot, csak ha dusitjak, melyet fel is tiintetnek a
csomagoldson.

Jéd mennyiségének meghatarozasa a vérbdl illetve vizeletbél lehetséges, de nem ajanlott, mivel az
elmult par nap jodellatottsagat tlikrozi csupan.

Vannak olyan diétat tarté paciensek, akik az étrendjiik miatt nagyobb kockazatnak vannak kitéve a
jodhiany kialakulasara, ez kiilonosen igaz a gyermekvallalas el6tt allé vagy varandds, szoptatds nékre
szamukra napi 150 ug jod pétlasa javasolt. llyen diéta példaul a vegetdrianus illetve a vegan diéta.

Am a j6dp6tlasal nagyon fontos a mértékletesség, hiszen a tul nagy feleslegben jelen 1évé j6d a
pajzsmirigy hormontermelésének a lealldsaval vagy épp ellenkezéleg a hormon termelés tulzasba
vételével fenyeget.

Arra is talalhaté példa, hogy a hoszan tartd jéd pdtlas autoimmun pajzsmirigy gyulladast indukalhat,
mivel a joddal ellatott thyroglobulin (pajzsmirigy altal termelt fehérje) immunogén. Emiatt az
Amerikai Pajzsmirigy Tarsasag dva int a napi 500 ug jodot meghaladé taplalékkiegészit6ktél.

»Golyvaképz6k”

Golyvaképz6k azok az anyagok, amelyek golyvat vagy a pajzsmirigy megnagyobboddsat okozhatjak.
Ezek azok az anyagok, melyek kiilondsen nyersen fogyasztva csokkentik az elérhetd jod mennyiségét
a pajzsmirigyben vagy gatoljak a pajzsmirigy hormon képz6dést. A legtipusosabb golyvaképzbk a
szdja és a keresztesviraguak.

Keresztesviraguak a kévetkez6 zoldségek: brokkoli, kaposzta, kelkaposzta, kinai kel, fodros kel,
rukkola, kelbimbé, karfiol, paszternak.

Ezek a zoldségek gazdagok thiocyanatban, glukozinoldtban, amelyek a pajzsmirigy hormon képzés
tobb lépcséfokaban is zavart okozhatnak (https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/26946249/ ). Egészséges

mennyiségben fogyasztva nem okoznak problémat, de nagyobb mennyiségben vagy egyoldali
fogyasztasukkal pajzsmirigy alulm(kodést okozhatnak.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26946249/

Mennyi a tul sok? Erre egyel6re még nem tudunk kell6 biztonsaggal biztosat mondani, de ismert egy
88 éve kinai holgy esete (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20484407/ ), akinél mxyoedema (életet

veszélyeztet6, sulyos pajzsmirigy alulm(ikodés) Iépett fel miutan naponta egy - masfél kilogrammnyi
kinai kelt fogyasztott el naponta hénapokig, azért, hogy a szénhidrathaztartasan javitson.

Erre ellenpéldaként létezik (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30735751/ ) egy tanulmany, ahol
egészséges, j6 pajzsmirigy mikodésd onkénteseket vizsgdltak egy randomizalt klinikai vizsgalatban,

akik 12 hétig kelbimbd italt fogyasztottak és a kisérlet végére semmilyen véltozas nem kovetkezett
be a pajzsmirigy funkciéjukban.

Mit tandcsolhatunk hat pacienseinknek ezeket a z6ldségeket illetéen?

Azt, hogy kordbbi tanulmdnyok azt javasoltak, hogy keriljék ezen z6ldségek tulzott fogyasztdsat a
paciensek, de az Ujabb adatok ismeretében nem sziikséges teljesen kiiktatni ezeket, az egyébként
egészséges ételeket az étrendjikbdl. A megoldas a kiegyensulyozott taplalkozasban rejlik.

Ezen csoporton belil a masik élelmiszer tipus a szdja, mely megtalalhato a szdjatejben,
szdjaszdszban, tofuban, misoban, tempében, izoflavonokat tartalmaz (polifenol ldancok) melyeket
fitoosztrogének csoportjaba tartozik, amiatt mert 6sztrégén-szer(i hatdssal birnak. Az izoflavonok a
thyroid-peroxidaz mikodését tudja gatolni, mely miatt csékken a pajzsmirigy hormon mennyisége
illetve hormonpdtlasra szorulé paciensek hormon igénye is névekedhet ezaltal.

De milyen tudomanyos bizonyitékok alinak rendelkezésre?

J6 pajzsmirigy funkcid és megfeleld jodelldtottsag esetén igen minimalis, szinte semmi hatasa nincs a
szojafogyasztasnak (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16571087/ ).

Nagy mennyiségli széja fogyasztasa megfelel6 vagy enyhén pajzsmirigy hianyos (subclinikus

hypothyreosis) esetén csupan kisfoku TSH emelkedést regisztraltak, de a pajzsmirigy szabad hormon
szintek nem valtoztak érdemben.

Ez aldl kivétel a szdja alapu tdpszer azon Ujsziilotteknél, akik szlletésiik dta pajzsmirigy
alulm(ikédésben szenvednek (congenitalis hypothyreosis), ndluk az alkalmazott hormonpdtlé kezelés
adagjanak novelésére volt szlikség ezen tapszerek mellett
(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9176836/ ).

Osszeségében elmondhatd, hogy a nem tulzasba vitt széja fogyasztas megengedhetd

hipotiredzisban szenved§ paciensek szamadra is.
Nyomelemek

Szelén

A szelén mikronyomelem, amely a pajzsmirigy hormon képzésben jatszik egy fontos szerepet. Az
ajanlott napi adag 55 ug (nem- varandds, nem- szoptatd néknél valamint férfiaknal).

A legtobb szelént tartalmazo ételek a brazil did, tengeri herkenty(k és allati bels6ségek.

A szelén maximalisan tolerdlhatd napi adagja 400 ug. Habar a szelén okozta mérgezés nem
mindennappi jelenség, de a mérgezés tiinetei ismertek, ezek a hanyinger, korom elszinez6dés,
hajhullds, toredékeny korom és haj, kimeriltség és fokhagyma-szer( lehellet.

A legtobb adatunk a szelén és pajzsmirigy kapcsan a krénikus autoimmun pajzsmirigy gyulladas
kapcsan van, ugyanis ebben a betegségben javasolunk szelén pdtlast a pajzsmirigy gobok kialakulasa
vagy novekedése ellen (https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/22009156/ ).

Habdr a szelén rovid tdvon képes a pajzsmirigy ellenes antitestek szintjét csokkenteni de az még nem

bizonyitott, hogy ez az antitest titer csokkenés segithet tovabb megérizni a pajzsmirigy funkcidjat
(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27702392/ ) vagy csékkentheti a terhességi kockazatokat
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varandés nékben (https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31129812/ ).
Az egyediili betegpopulacid, ahol minden kétség nélkil javaslunk szelén pétlast az az enyhe endokrin

orbitopathia (Basedow-kdrhoz tarsultan), ahol javithat az életmindségen és a szemtiineteket
csokkentheti. Az Eurdpai Pajzsmirigy Tarsasag napi 200 ug adag potldsdst javasolja 6 hdnapos
kuraként (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27099835/).

Cink, réz, magnézium

A cink, réz, magnézium szerepe a pajzsmirigy hormon képzésben sajnos még nem teljesen ismert. A
vér cink, réz és szelén szintje nem valtoztat egyértelm(ien a pajzsmirigy hormon szinteken
(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24789479/ ).

Létezik azonban egy tanulmany, ahol nem megfeleld szelén, réz, magnézium ellatottsag és a

pajzsmirigy rak kozt kapcsolatot véltek felfedezni (https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/24789479/ ).

A rendelkezésiinkre all6 bizonyitékok alapjan ezen nyomelemek pdtlasa csupan a pajzsmirigy
m(ikodés tamogatdsara nem javasolhato.

Fluorid

A fluor egy természetben el6forduléd nyomelem, megtalalhaté példaul a teaban, feldolgozott
élelmiszerekben, fogkrémben valamint az ivévizet is dusitjak vele, megel6zendd a fogszuvasodast.
Olyan élelmiszerek kapcsan is kapcsolatba keriilhetiink vele, amelyek flourid tartalmd rovarirté
szerrel voltak el6zetesen kezelve.

Mar az 1970-es években is publikdltak olyan allatkisérletekrél, ahol fluorid hatasara csdkkent
pajzsmirigy hormon szinteket mértek (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1087230/ ), de a mogotte

allé mechanizmus a mai napig nem ismert. Emberekben végzett kutatasok elég ellentmonddak.

Egy nemrégi kanadai tanulmanyban azon jodhianyos feln6ttekben, akiknek a vizelete magasabb
fluoridot tartalmazott egy enyhe TSH emelkedés volt megfigyelhet6
(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30316182/ ).

Az, hogy ezek az eredmények klinikailag szignifikdnsak-e, az egyel6re még nem elddntétt, mivel nem

all rendelkezésiinkre bévebb, megbizhato vizsgalat e témaban. Megfigyelésen alapuld tapasztalatok
alapjan viszont nem lehet meghatdarozni a pajzsmirigy szempontjabdl mekkora flourid mennyiség az,
amely esetleg karosan befolydsolhatja a pajzsmirigy miikodését.

Gluténmentes étrend

Sok bizonyitékunk van (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20103030/ ), amely aldtdmasztja a
coeliakia (gluténérzékenység) és az autoimmun pajzsmirigy betegség kozotti kapcsolatot.

Egy 95 000 beteg részvételével végzett meta-analizis (https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/28030626/ )

azt igazolta, hogy kiilénésen Hashimoto-betegséghen szenvedd pacienseknél haromszor gyakrabban
fordul el6 coelikia az egészséges populacidhoz képest. Ezért néhanyan javasoljak, hogy automatikus
sz(irjlink ez irdnyba egyik, illetve a masik betegségben szenvedéknél, féleg, ha van a masik
betegségre utalé panasza.

Javasolhatd-e gluténmentes étrend a Hashimoto-thyreoiditisben szenvedé betegeknek?

Sajnos még mindig kevés tanulmany foglalkozik ezzel a kérdéssel. Egy kis vizsgalat
(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30060266/ ) soran azt talaltak, hogy csékken a pajzsmirigy

ellenanyag szintje de nem valtozott sem a TSH, sem a pajzsmirigy hormon értékik 6 hdnapos
gluténmentes étrendet kovetden.
A masik oldalon, coeliakidban szenved6 betegek vizsgalata kapcsan
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(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22126672/ ) a diétanak nem volt kimutathaté hatasa sem az
ultrahang képre sem pedig a hormon illetve a pajzsmirigy ellenanyagok szintjére.

Nehéz tanacsot adni a pacienseknek ilyen kevés és ellentmondd tanulmanyok ismeretében, de
jelenleg nem ismert, hogy gluténérzékenység nélkil fenntartott gluténmentes diétanak van-e

szerepe a pajzsmirigy miikodésre.
Egyéb étkezési szokdsok

Egyéb, népszer(ibb, széba johetd diétak, elméletek még pajzsmirigy betegek korében a cukormentes
diéta, a probiotikumok hasznalata és az egyre népszerlbb leaky-gut szindroma. Ezek hasznossagarol
sem sziiletett még egyértelm( tanulmany a pajzsmirigy vonatkozasaban.

Egy viszonylag friss tanulmanyban (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32606353/ ) Hashimoto-

betegségben szenved( és egészséges egyének étredjét vizsgdltak, ennek soran azt taldltdk, hogy a
krénikus pajzsmirigy gyulladasban szenvedd paciensek tobb allati zsiradékot, feldolgozott allati
termékeket fogyasztottak, mig az egészséges populacidban nagyobb volt a névényi olajok,
teljeski6rlésti gabonafélék fogyasztasa. A klinikai jelent6sége, ennek a sajat bevalldson alapuld
tanulmanynak egyel6re nem tisztdzott, tovabbi vizsgalatok kellenek, hogy el lehessen dénteni, van-e
kapcsolat ezen étkezési szokdsok és a pajzsmirigy autoimmun betegségek kozt.

Kavé, tea és alkohol nem noéveli a pajzsmirigy rak kockazatat
(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14674742/ ) de a kavé csokkenti a pajzsmirigy hormon potlas
felszivodasat a gyomorbal.

A D-vitamin szerepérdl sem egyértelmiiek az adatok (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28895880/

)a pajzsmirigy betegségek megel6zése valamint kezelése kapcsan.
Osszegzés

Fontos szem el&tt tartani, hogy a pajzsmirigy betegségek, diéta és taplalékkiegésziték kapcsolata
elég komplex, sok folyamat megértéséhez sziikségesek a tovabbi vizsgalatok.

Amig nem tudunk tobbet biztosra, a kovetkez6 ajanlasok biztonsaggal alkalmazhatéak:

- Napi 150 ug jéd potldsa javasolt vegetarianus, vegan étrendet kovets egyéneknél valamint
gyermekvallalas el6tt allo, varandds és szoptatd néknek

- Szdbja és keresztesviragu zoldséges fogyasztasat az egészséges diétdba bele lehet illeszteni

- Endokrin orbitopathidban szenved6 paciensek konzultaljanak a kezel6orvosukkal az irdnyba, hogy
melyik szelén készitmény lenne szdmukra a legmegfelel6bb

- Mas felkapott terdpidk, életmdéd tandcsok hatdsa a pajzsmirigy betegség iranyaba elég
ellentmondasos vagy korlatozott.

Dr. Olah Déra
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