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PAJZSMIRICY PROBLEMAK ES ETRENDI
KEZELESUK

Tissztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekral.

Az elmult évek sordn érommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzil egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszdnjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdeseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjeldlésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdovetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre kerulé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Az élelmiszerek jod- és szeléntartalmat is a talajviszonyok hatarozzak meg. Az
élelmiszereink kozul a brazil dié szeléntartalma a legmagasabb.

* Az keresztesviraguak glukozinolat tartalma csokken a hékozlés hatasara, ezért a
keresztesviragu zoldségek csak nyers allapotukban kerlUlendoek
pajzsmirigybetegségekben.

o Az OKOSTANYER® ajanlasai pajzsmirigybetegségek esetén is kdvethetdek.

e Bar a Hashimoto pajzsmirigygyulladas és a gluténérzékenység is autoimmun
eredetiek, ez nem jelenti azt, hogy autoimmun pajzsmirigygyulladasos
betegeknek gluténmentesen kéne taplalkozniuk, ez csak akkor szUkséges, ha a
gluténérzékenység diagnadzisa is fennall.

A PAJZSMIRIGY FELADATA, DISZFUNKCIOI

A pajzsmirigy egy pillangd alaku, belsé elvalasztasu mirigy a nyak elllsé részén, ami két f6
hormont termel: a T3 néven ismert trijodtironint és a T4 hormont, azaz a tiroxint, melyek
meghatarozzak, befolyasoljak a tapanyagok energiava torténd atalakitdsanak sebességét,
segitenek fenntartani az allando testhomeérsekletet, befolyasoljak a szivritmust. Magzati, és
gyermekkorban mindezen fellul az agyi, és a testi fejlédésben is szerepet jatszanak.
TermelésUket az agyalapi mirigy iranyitja a TSH, azaz a thiroidea stimulaldé hormon
segitségevel. (1)

A pajzsmirigy betegségeinek el6fordulasa Magyarorszagon igen gyakori, a lakossag 10-15%-a
érintett. (2)

e Hipotiredzisrdl, vagy alulmukodésrél beszélunk, ha a pajzsmirigy nem termel elegendd
mennyiségu hormont, leggyakoribb tunetként jelentkezhet faradtsag, sulygyarapodas,
depressziod, szaraz bor, toredezd kdrmaok, hajhullas, székrekedés.

e Hipertireodzis, vagy pajzsmirigy tulmukdodeés soran a pajzsmirigy tul sok hormont termel, az
anyagcsere gyorsulhat. Ebben az esetben a kovetkezd tunetek jelenhetnek meag:
idegesseg, fogyas, szapora szivveres, izzadas, remegés, hasmeneés, vagy akar alvaszavar. (1)

A tUnetek azonban nem mindig jelzik egyértelmien az alul/tulmUikodés jelenlétét, fontos,
hogy a diagnozist endokrinologus szakember allitsa fel, alapos kivizsgalast kovetéen.

e A pajzsmirigyben el&6fordulhatnak gobdk, cisztak és egyes esetekben daganatos
elvaltozasok is. A pajzsmirigy koros megnagyobbodasat golyvanak vagy strumanak is
hivjak.

e Pajzsmirigygyulladasbdl tobb tipus kuldonboztethetd meg, legismertebb fajtaja a
Hashimoto betegség, amely a pajzsmirigy kronikus, autoimmun eredetl gyulladasa. A
pajzsmirigy szerkezetének vizsgalatakor, pl. ultrahang vizsgalat soran, a pajzsmirigy
inhomogén szerkezete figyelhetdé meg. (3)

PAJZSMIRIGYBETEGSEGEK DIAGNOSZTIKAJA, ISMERT TARSBETEGSEGEK

A pajzsmirigy rendellenességeinek diagnosztizalasa klinikai tunetek, laborvizsgalatok (TSH, T3,
T4, aTPO, anti-TG, TRAK), képalkotd eljarasok - ultrahang, kontrasztanyagos vizsgalatok - és
szUkség esetén citoldgiai mintavétel, azaz biopszia segitségével torténik.
* A pajzsmirigy-alulmukddés nem ritkan mas betegségekkel egyutt fordulhat eld. Jelen
lehetnek sziv-érrendszeri betegségek, gyakran figyelheték meg emelkedett vérzsirértékek
a laborparaméterekben, ennek kovetkeztében érelmeszesedés is jelentkezhet. A
pajzsmirigy-alulmuakodés elbsegitheti az inzulinrezisztencia, az elhizas kialakulasat is,
amelyek ndvelhetik a 2-es tipusu diabétesz eléfordulasi esélyét is. Depresszioval, mint
tarsbetegséggel szintén szamolni lehet.



A négyogyaszati betegségek, mint PCOS (policisztas ovarium szindréoma), cikluszavarok,
vagy akar infertilitas, azaz medddség is jelentkezhetnek. Hosszu ideig kezeletlen
alulmuUkodés esetén pedig fontos kiemelni a csontritkulas kialakulasi esélyének
novekedését is. (4)

e A hipotiredzis gyakori oka a Hashimoto thireoiditis, mig a hipertiredzis esetében a
Basedow-Graves kor all legtébbszor a hattérben, mindketté autoimmun betegség. Az
autoimmun pajzsmirigybetegségek gyakran fordulnak el6é egyutt mas autoimmun
korképekkel: tobbek kozt 1-es tipusu diabétesszel, gluténérzékenységgel, reumatoid
artritisszel. (5)

MELYEK AZ ETRENDI ES EGYEB TERAPIAS KEZELESI LEHETOSEGEK?

Kezelési lehetdségek kdzul a leggyakoribb pajzsmirigy alulmikodésben szUkséges
gyogyszeres terapia a hormonpotlas. A gyogyszerek mellett azonban étrendi, és életmaodbeli
tényezOk - rendszeres mozgas, stresszmenedzselés, j0 mindségu alvas biztositasa - is fontos
szerepet kapnak a betegség kezelésében. Ezen kivul a pajzsmirigy betegségekben egyéb
gyogyszeres, izotopos kezelés és mUtéti megoldasok is szerepelhetnek a terapias lehetdségek
kozott.

A PAJZSMIRIGYDIETA LEGFONTOSABB ETRENDI JAVASLATAI FONTOS MIKRO-
ES MAKROTAPANYAGOK

A pajzsmirigy hormontermelését tobb létfontossagu mikrotapanyag segiti.

e A jod kulcsfontossagu a pajzsmirigyhormonok eléallitasahoz, hiszen kapcsolodik a
tirozinmolekulahoz, igy alkotva meg a pajzsmirigyhormonokat. A trijod-tironin harom, mig
a tirozin négy jodmolekulat tartalmaz, innen a nevuk: T3 és T4 hormon. Az emberi
szervezet nem képes jodot szintetizalni, az étkezéssel kell azt bevinni. Legfontosabb
jodforrasaink a tengeri halak, algak, tej, tejtermékek, tojas, valamint a gabonafélék, és a
jodozott so, de fontos megemliteni, hogy az élelmiszerek jodtartalmat a talajviszonyok is
meghatarozzak. Magyarorszag jodszegény teruletnek tekinthetd, ezért kiemelten fontos a
jodozott so, és tovabbi dusitott termékek fogyasztasa a pajzsmirigy egészségének
fenntartasahoz. A felnéttek szadmara javasolt jodbevitel 150 mikrogramm/nap. (6)

e A szelén részt vesz a pajzsmirigyhormonok aktivalasaért és lebontasaért felelés enzimek
muUkodésében. A szervezetben a pajzsmirigy foként T4 (tiroxin) hormont termel, a T4-bdél a
T3 (trijodtironin) nevl aktiv hormon, az un. dejodinaz enzimek segitségével alakul ki, ezek
az enzimek pedig szelént tartalmaznak. (7) A szelén legkdnnyebben a paradio (brazil did)
fogyasztasaval juttathatd be szervezetUnkbe, szeléntartalma kiemelkedd (1900-3000
mikrogramm talalhatdé 100 grammban). Akarcsak a jod esetében, az élelmiszerek
szeléntartalmat is a talajviszonyok befolyasoljak. A WHO, az EFSA (Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hatésag) és a Nemzetkdzi Endokrin Tarsasdg naponta 55-70
mikrogramm szelén bevitelét javasolja, de fontos, hogy a napi 3-400 mikrogrammos
mennyiséget semmiképp se lépjuk tul, mert a tul magas szelénbevitel is negativ
kdvetkezmeényekkel jarhat, mint hajhullas, koromtoredezes, illetve idegrendszeri tUunetek.
(8)

e A cink is szerepet jatszik a T4-T3 hormon atalakulasban, de tamogatja az agyalapi
mirigyben a TSH hormon termelését is, so6t, feladata van az antioxidans vedelemben,
hozzajarul a szabadgydokdk semlegesitésehez. (9)

e Az autoimmun pajzsmirigybetegségekben gyakran alacsony D-vitamin-szint figyelhetd
meg, a D-vitamin potlasa csdkkentheti az autoantitestek (pl. anti-TPO) szintjét. (10) A
pajzsmirigysejteken (tirocitakon) D-vitamin receptorok is talalhatok, ami azt jelzi, hogy a D-
vitamin kdzvetlenul is befolyasolhatja a TSH-receptorok és a hormonszintézis mukodését.



A vérben, a laborparaméterekben 75-125 nmol/l esetén beszélink normal D-vitamin-
szintrél, ennek fenntartasahoz feln6tteknek napi 2000NE bevitele javasolt a
magyarorszagi konszenzusajanlasnak megfelelben. (1m) Mindez D3-vitamin
szupplementacioval lehetséges, de az allati eredetl élelmiszereink is tartalmaznak D-
vitamint: jelentés mennyiséggel birnak a zsiros tengeri halak, mint példaul a lazac, a
makréla, a hering és a szardinia - ezek rendszeres fogyasztasa nemcsak a D-vitamin,
hanem az omega-3-zsirsavak idealis beviteléhez is hozzajarul. Szintén tartalmaz D-
vitamint a marha- és csirkemaj, bar kisebb mennyiségben. A tojassargaja is hozzajarulhat a
bevitelhez, kUlonodsen, ha a tojas szabad tartasu tyukoktdl szarmazik, amelyek napfényhez
jutnak.

* A pajzsmirigy peroxidaz (TPO) nevl enzim mukodéséhez - ez az enzim segiti a jod
beépitését a tiroxin hormonba - kofaktorként vas szUkséges. Tehat ha a szervezet
vastartalma alacsony, csokkenhet a T3 és T4 hormonok termel&deése is.

e Az dmega-3 megfeleld szintje tobb szempontbdl is kedvezd a pajzsmirigy egészségenek
tekintetében: a pajzsmirigy-alulmukdodeés esetén megndhet a koleszterinszint, az dmega-3-
zsirsavak bevitele pedig csokkentheti a koleszterinszintet, sét a gyulladasos markereket is.
Az Omega-3 bevitel a korabban emlitett depresszid, mint tarbetegseég tuneteit is
enyhitheti.

A PAJZSMIRIGY HORMONTERMELESET TAMOGATO MAKROTAPANYAGOK

Az anyagcserefolyamatok megfelelé muikddéséhez elengedhetetlen a jol hidratalt kozeg,
ezért a folyadékfogyasztas kiemelt szerepet jatszik. A bevitt folyadék legelsésorban viz, csapviz,
asvanyviz, tisztitott viz, cukrozatlan gyumolcstea formajaban keruljon be a szervezetbe,
kerulenddek a cukros uditéitalok, és az alkohol is.

A pajzsmirigybetegségek o6nmagukban nem tartoznak a klasszikus értelemben vett
szénhidratanyagcsere-zavarok kdzé - mint amilyen a diabétesz, vagy az inzulinrezisztencia-,
ugyanakkor a pajzsmirigy mukodeési zavarai szorosan osszefugghetnek a
szénhidratanyagcsere allapotaval, és kozvetett mddon befolydsolhatjdk is azt. igy ennek
értelmeében lényeges, hogy a szénhidratbevitel mennyisége és mindsége is megfelel6 legyen
az étrendben. Erdemes inkdbb a komplex, lassabban felszivédd szénhidratokat fogyasztani
(pl. teljes értékd gabonak, alternativ gabonafélék, zoldségek, huvelyesek), amelyek
fogyasztasaval csokken a vércukorszint ingadozasanak meértéke. A komplex szénhidratokban
gazdag élelmiszerek rosttartalma magasabb, a megfeleld rostbevitel pedig segit fenntartani a
béelflora egyensulyat is, igy tamogatja az immunrendszert. (12) A teljes értékl gabonak
preferalasa mellett nem szabad figyelmen kivul hagyni a megfelelé mértékd - az ajanlasoknak
megfeleld - napi 4-500 gramm zoldség-gyumolcsfogyasztast sem, lehetdleg gyakrabban
valasztva a szezonalis alapanyagokat, annak tudataban, hogy néhany zdldség nyers
allapotaban goébképzo tulajdonsaga miatt kertlendo.

Az idedlis mindségl zsir(sav)bevitel tamogatja a megfelel6 hormontermelést és a zsirban
oldoédd vitaminok (A, D, E, K) jo felszivodasat is. Kuldnosen fontosak az egyszeresen, és a
tobbszorosen telitetlen zsirsavak, példaul az olivaolaj, repceolaj, vagy a lenmagolaj, a zsirosabb
halak, példaul lazac, és az olajos magvak, mint a lenmag, és dio fogyasztasa. Az étrend igy
kedvezd iranyba befolyasolhatja a vérzsirértékeket, ezaltal csokkentve a magas
koleszterinszintet is.

A pajzsmirigy egészségét tamogatd étrendben a fehérjebevitel szintén kiemelt szerepet
jatszik, mivel a pajzsmirigyhormonok egyik f& alkotéeleme a tirozin nevld aminosav. A
fehérjehiany rontja a T4, T3 hormonok termelddését és atalakulasat. Az allati eredetl fehérjék
megfeleld szamban, és aranyban tartalmazzak az 6sszes aminosavat, azaz fehérje épitékovet,
tobbek kozt a tirozint is, de egy idealisan &sszeallitott novényi étrend sem eredményez
aminosavhianyt. (13)



A pajzsmirigybetegségek gyakran - am nem minden esetben - jarnak testtdomegvaltozassal,
hizassal, vagy akar fogyassal is. Erdemes az optimalis testtdmeget, és idedlis zsir-izomtdmeg
aranyokat elérni, egy vegyes, valtozatos, kiegyensulyozott, idealis makro- és mikroelemeket
tartalmazo, lehetdség szerint egyénre szabott dieta megvaldsitasaval, dietetikus szakember
segitsegével.

MILYEN ELELMISZEREKBOL?

e A szervezet jodbevitele a jodozott s6 mellett ndvelhetd a tengeri halak, algak (sushi), joddal
dusitott élelmiszerek rendszeres fogyasztasaval. Hashimoto betegség esetén
meggondolando a tulzott jodbevitel kerulése, mert autoimmun pajzsmirigygyulladasban a
tulzott jodbevitel az allapot romlasat eredményezheti. (5) llyen esetben érdemes lehet a
kulonféle sofajtakat vegyesen, egymast felvaltva hasznalni, példaul jodozatlan asztali sot, és
tengeri sot kombinalva.

e A tengeri halakat nem csupan jodtartalmuk, de magas dmega-3-zsirsavtartalmuk miatt is
érdemes beépiteni az étrendbe, magasabb zsirtartalmu halak, pl. a lazac, vagy a makréla
heti egy-kétszeri fogyasztasaval.

e A szelén messze legmagasabb meértékben a brazil didban talalhatdé meg, rendszeres,
meértéktartd fogyasztasa ezért Udvozlendo.

e Vas-, és cinkbevitelUnk jo szinten tarthatd a vords husok, és a maj rendszeres
fogyasztasaval, ezen kivul érdemes tojast, tejtermékeket is beépiteni az étrendbe,
figyelembe véve a napi ajanlasokat, amit Magyarorszagon az OKOSTANYER® fogalmaz
meg.

VANNAK-E KERULENDO ELELMISZERFORRASOK?

A pajzsmirigy egészségének helyredllitasa érdekében bizonyos élelmiszerek fogyasztasa

kertulendo vagy korlatozando, és lényeges, milyen konyhatechnoldgiai muveletet alkalmazunk.

e A Kkeresztesviragu novényeket - kozottuk talaljuk a karfiolt, brokkolit, kaposztat,
kelkaposztat, karalabét, retket, rukkolat - goitrogén, azaz gdbképzéd ndvenyeknek
nevezzUk. Nyers allapotukban ezek a goitrogének (glukozinolatokat tartalmaznak) gatoljak
a jod felvételét a pajzsmirigyben, de nagyon fontos megjegyezni, hogy fbzés, parolas
hatasara ezek a glUkozinolat vegylletek nagyrészt lebomlanak. igy a keresztesvirdguak
mertekletes, hdkezelt formaban torténd fogyasztasa nem karos a pajzsmirigy egészsegére.
(14)

e A szdbja goitrogén tartalman felul, a benne talalhatd izoflavonok altal szintén
befolyasolhatja a pajzsmirigyhormonok felszivodasat, és gatolhatja a peroxidaz enzimet
(TPO), amely a hormonképzéshez szuUkséges, igy tulzott fogyasztasa kerulendd lehet
pajzsmirigybetegségekben. Azonban ebben az esetben sem szukséges a zérd tolerancia.
Az FDA (Food and Drug Administration - Egyesult Allamok Elelmiszer- és Gydgyszerlgyi
Hivatala) napi 300 g tofu, vagy 800 ml szdjaitallal megegyezd mértékben, napi 25 gramm
szbjafehérjében allapitotta meg a javasolt napi bevitel mértékét. (15)

VANNAK-E KULONBSEGEK AZ EGYES PAJZSMIRIGYBETEGSEGEK ETRENDI
KEZELESEBEN?

A fenti ismeretek birtokaban kijelenthetjuk, hogy lényeges kulonbségek vannak az egyes
pajzsmirigybetegségek étrendi kezelései kdzott, mivel ezek a korképek kulénbdzo
anyagcsere-folyamatokat és iranyokat (az anyagcsere lassulasat, vagy éppen gyorsulasat)
érintenek. Az étrendi ajanlasok mindig a hormonalis mudkodés tipusahoz (tul- vagy
alulmukaodés), illetve az autoimmunitas jelenlétéhez kell hogy igazodjanak. Fontos tehat, hogy
pontos diagnodzis fényében induljon a kezelés, mind gydgyszeres, mind dietetikai tekintetben,
szakorvos, dietetikus bevonasaval.



Pajzsmirigy-alulmukdodeés eseten f6 cél a testtomeg csokkentése, amennyiben szukseges, az
esetleges autoimmun allapotok figyelembevétele mellett.

Pajzsmirigy tulmukdodésnél a jellemzd testtomegvesztés miatti az energia- és fehérjebevitel
tamogatasa lényeges, szintén annak figyelembevételével, hogy autoimmun folyamat
eredmeénye-e a betegség.

AUTOIMMUN PAJZSMIRIGYBETEGSEG (HASIMOTO) ES A JODBEVITEL,
GLUTENMENTES ETREND KERDESKORE

A jod létfontossagu a T3 és T4 pajzsmirigyhormonok eldallitasahoz, hiszen azok alkotdja.
Ugyanakkor a tulzott jodbevitel erdsitheti az autoimmun folyamatokat, és sulyosbithatja a
Hashimoto thyreoiditist (kUldndsen, ha szelénhiany is fennall egyidében). A teljesen
jodmentes étrend azonban nem kivanatos, a hozzaadott jod az, amit kerllni szUkséges, a
jodozott so, vagy jodozott sot tartalmazo készételek, fUszerkeverékek, magas jodtartalmu
asvanyvizek étrendbdl térténd elhagyasaval.

GLUTENMENTES ETREND: SZUKSEGES-E?

Hashimoto pajzsmirigybetegseg esetén gyakran felmerul a gluténmentes étrend tartasanak
kérdéskore is. A Hashimoto-thyreoiditis - és a Basedow-Graves kor is - autoimmun eredetu
megbetegedései a pajzsmirigynek, és megfigyelhetd, hogy azon szemeélyeknél, akiknél
autoimmun eredetlU betegséget diagnosztizalnak, gyakrabban derul fény tovabbi, szintén
autoimmun eredetU betegségekre, mint amilyen a gluténérzékenység is.

Bar az autoimmun eredetl betegségek ,szeretnek kéz a kézben jarni”, ez nem jelenti azt, hogy
az egyik automatikusan kovetkezik is a masikbol. Ezért, kUldndsen orvosi gyanu esetén,
érdemes a pajzsmirigybetegnek alaposabb kivizsgalas ala vetnie magat, hogy minél elébb
fény derulhessen az esetleges gluténérzékenysegre, ebbdl azonban nem kovetkezik, hogy
automatikusan gluténmentes diétat kell tartania, mar csak azért sem, mert a
gluténérzékenyseget bizonyitd vizsgalatok ilyen esetben (gluténmentes étrend folytatasakor)
kdnnyen fals negativ eredményt mutathatnak. Emellett nem bizonyitott, hogy az ok nélkul
tartott gluténmentes diéta folytatasa kedvezd hatassal lenne a pajzsmirigyre.

PAJZSMIRIGYPROBLEMAVAL KOMBINALODO EGYEB ELVALTOZAS ESETEN
HOGYAN MODOSUL AZ ETREND?

Kombinalt betegségek meglétekor, a dietoterapiat mindenképpen ennek megfeleléen, ezek
oOsszefésulésével szUkséges Osszeadllitani. Az étrend energiatartalmat a beteg taplaltsagi
allapotanak, testtdmegének, testosszetételének megfeleléen kell 6sszeallitani, elhizas, tulsuly
esetén heti 0,5-1 kilos fogyas kivanatos, és megfigyelhetd, hogy 10%-o0s testtomegcsokkenés
mar laborértékek javulasat eredmeényezheti. (16)

Inzulinrezisztencia, cukorbetegség esetén fontos a szénhidratok bevitelének optimalizalasa, és
lassabban felszivodd szénhidratok preferalasa, Ugyelve az inzulinérzékenység napszakos
ingadozasara, odafigyelve a kulonféle makrotapanyagok egymasra hatasara a felszivodas
lassitasanak elbsegitéseben. A jod-, szelén-, és cinkbevitel mellett érdemes a krom bevitelét is
figyelemmel kisérni. Ha mindez PCO szindromaval is tarsul, mio-inozitol készitmeénnyel
torténd kiegészités is szoba kerul.

MENNYIRE KOVETHETOK A OKOSTANYER JAVASLATAI “PAJZSMIRIGYDIETA”
ESETEN?

Az OKOSTANYER® a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal kidolgozott, a magyar
lakossag egészséges taplalkozasat segitdé ajanlas, amely a hazai és nemzetkozi
taplalkozastudomanyi iranyelvek alapjan kerult 6sszeallitasra, alapelvei jol alkalmazhatok a
pajzsmirigybetegségek étrendi kezelésében is - megfeleld egyéni modositasokkal.



e Javasolt napi 4 adag - 4-500 gramm - z6ldség-gyumolcs fogyasztasa, figyelembe véve
a goitrogen ndvéenyek nyers fogyasztasanak mell6zését.

e Kivanatos naponta teljes értékl gabonat fogyasztani, erre diagnosztizalt
gluténérzékenység esetén is figyelemmel kell lenni, és a buza, arpa, rozs helyett
gluténmentes zab, hajdina, quinoa, koles, rizs és egyéb gabondk, algabonak
fogyasztasat valasztani, esetleg a diétaba illeszkedd kiegészitd rostforrasokat, pl.
utifUmaghéj is alkalmazni.

e A fehérjeforrasokat valtozatosan érdemes fogyasztani, tej-tejtermeékek, tojas, halak,
husok formajaban, nem megfeledkezve a ndévenyi fehérjeforrasokrol sem.

e Zsiradékok esetén inkabb a novényi olajokat elbényben részesitve, valtozatosan
erdemes fogyasztani, mérsékelt sofogyasztas mellett.

e HelyezzUnk hangsulyt a b&séges, kaloriamentes folyadékfogyasztasra, ne varjuk meg,
amig szomjasak leszunk. (17)

Végul kovetkezzen 2 kdnnyed, nyari fogas, ami beilleszthetd egy pajzsmirigykimeéld
étrendbe:

Friss nyari salata afonyaval és brazil diéval

Hozzavalok (1személyre):
e 1 marék madarsalata/jégsalata/fejes salata
e 50 g kigyouborka
e 50 g friss vagy blansirozott cukorborso,
akar héjas borso is lehet
¢ 40 g afonya (vagy egyeb bogyos gyumalcs)
e 2-3 szem aprora vagott, vagy morzsolt brazil did
e 1 evdkanal extra szliz olivaolaj/lenmagolaj/tdkmagolaj
e frissen facsart citromlé
e kevés tengeri sé/maldon sd/jddozatlan asztali s6
e 1db fétt tojas, vagy 4 kisebb furjtojas

Elkeszites:

A megmosott salatat kisebb darabokra szedjuk, a megtisztitott kigyouborkat
felkarikazzuk, mindkét zoldséget talba halmozzuk. Hozzaadjuk a friss, vagy blansirozott
cukorborsoét, az afonyat, majd megszorjuk apritott brazil didval. Vékony sugarban
meglocsoljuk lenmag/oliva/tdkmagolajjal és friss citromlével, végul lehetéség szerint
nagyszemu soval enyhén soézzuk, finoman o6sszekeverjuk. Félbe, vagy negyedbe vagott
tojassal talaljuk.

A maldon s6 hasznalataval - ez egy kuldnleges szerkezetU, lapkakbdl allo, nagy szemd,
tengeri sopehely, melyet az ételkészités helyett elegendd kisebb mennyiségben,
talalaskor alkalmazni - tovabb csokkenthetjuk az ételhez szukséges, annak izét kiemeld
sO mennyisegeét.



Sult lazac petrezselymes ujburgonyaval és parolt cukkinivel

Hozzavalok (1 személyre):

e 1 Kisebb szelet vadlazacfilé (kb. 100 g), de batran hasznaljunk akar busat, vagy
kecsegét is gEET e ay

20 dkg ujburgonya, alaposan megmosva, de nem hamozva

1 csomo finomra vagott, friss petrezselyem

1 kisebb cukkini

1 gerezd fokhagyma (elhagyhato)

1 evOkanal fézéshez is hasznalhato olivaolaj

frissen facsart citromlé

kevés tengeri/maldon sé/jédozatlan asztali s

frissen 6rolt (fehér)bors, izlés szerint

Elkeszites:
A megmosott ujburgonyat felkockazzuk, minimalis olajjal Osszeforgatva megsutjuk,
enyhén sozzuk, sutés utan friss petrezselyemmel izesitjuk. A cukkinit felkarikazzuk,
enyhén sozzuk, és par perc alatt megparoljuk (ropogodsra, ne teljesen puhara).
izesithetjlik egy kevés zuzott fokhagymaval is. A lazacot bérds felével lefelé, sttdpapirral
bélelt tepsibe, vagy air fryerbe tesszUk, el6tte mindkét felét sdzzuk, borsozzuk,
citromlével meglocsoljuk, és 1 evdékanal olivaolajjal megkenve - air fryerben ez el is
hagyhatd -, 190 °C-on kb. 15 perc alatt megsutjuk.
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