— vas najdolezitejsSi motyl

Stitha zlaza

Uvidela prepotent koSelu prilepent na jeho sirokom, opalenom chrbte a opit pocitila svoje motyliky
v bruchu... Hm, zvlastne, Ze v bruchu, pretoZe jediny ,,motylik” v naSom tele je Stitna zlaza (SZ) — ma
skuto¢ne tvar motyla a sedi pod Adamovym ohryzkom (mate ho aj vy, dimy) obopinajic dychaciu
trubicu, tracheu. Ak nie je Stitna Zlaza zva¢Sena, nemdzete ju ani vidiet, ani nahmatat. (Je to

v poriadku?) Jej hnedocervena farba je spésobena hustou kapilarnou sietou — logistické centrum
distriblcie horménoyv, ktoré stitna Zlaza produkuje. Tych horménov je viac: najznamejsi a hlavny je

tyroxin (T4) a najicinne;si trijodtyronin (T3).

Naco ju vlastne mam!

Stitna #laza produkuje dve skupiny horménov:

m tyroxin a spol.: m ovplyviiuji kazdua
bunku a systém v tele m zvySuju spalovanie
tukov a cukrov v bunkach = zvySeny
metabolizmus (hurj, kde sa to predava?)
m hraju dlohu pri kontrole telesnej
teploty: ¢im je metabolizmus buniek
aktivnejsi, tym vyssia telesna teplota (preto
musi spat hyperaktivna Stitna Zlaza pri
otvorenom okne aj v zime) m podporuju
metabolicky obrat cholesterolu = znizuju
jeho hladinu (nedostatok horménov SZ
= zvySena hladina cholesterolu v krvi)
m spolupracuju s rastovym horménom
a inzulinom pri vyvoji a raste nervového
a kostrového systému plodu a dietata
m hraju déleZitd ulohu pri vasej
reprodukénej schopnosti a laktacii
(podporuju tiez spravny vyvoj muzskych
pohlavnych organov) m ovplyviiuju ¢innost
srdca: = zvysuju frekvenciu a silu kontrakcie
= zvySuju citlivost kardiovaskularneho
systému vodi signalom vegetativneho
nervového systému = srdce a cievy lepSie
,»pocuju‘ regulacné prikazy m ovplyviuju
aktivitu imunitného systému.

m kalcitonin: m drZi vam vapnik v kostiach.

Co je ¢o?

Definujme si rézne stavy Stitnej Zlazy a u lekara

budete vediet, o com je rec.

m Eufunkcia: m normalna ¢innost Stitnej Zlazy.

m Struma: m v§eobecné oznalenie zvicSenej
Zlazy m moézZe byt © neSkodné © priznakom
deficitu jédu = prejavom autoimunitného
zapalu (Hashimotova tyreoiditida).

m Tyreoiditida: m zapal tkaniva Stitnej Zlazy
m mdZe byt = autoimunitny = virusovy m méze
byt bolestiva alebo Uplne bez priznakov.

m Hypertyreéza: m nadmerna tvorba
hormonov m najcastejSie priciny = Gravesova
choroba = hyperaktivny uzol.

m Hypotyreo6za: m zniZena tvorba horménov
m najcastejSie priciny = autoimunitny proces.

m Gravesova choroba: m autoimunitny
proces sposobuje zvySenu stimulaciu Stitnej
Zlazy a zvySenu tvorbu hormonov.

m Rakovina SZ: m pomerne zriedkava forma
onkologického ochorenia m zvycajne liecitelna.

m Aktivny uzol: m malé loZisko alebo
lokalny tumor tkaniva SZ m zriedkavo vedie
k rakovine m méze byt = hyperaktivny
(hypertyredza) = bez
zvySenej aktivity
(eufunkény).
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Vase telo > Stitna Zfaza > Co sa vySetruje a ako?

Co sa vysetruje a ako!?

A zoznamte sa aj s réznymi vySetreniami
Stitnej Zlazy:

T3 aT4: = zakladné formy horménov
Stitnej Zlazy m vySetruju sa z krvi

m T3 norma = 3,5 - 6,5 pmol/L mT4 norma
= 12,0 — 22 pmol/L.

TSH - tyreotropny hormon: m vyluéuje ho
adenohypofyza m vySetruje sa z krvi

m podporuje rast a delenie buniek SZ

= zvy$end tvorba hormoénov m norma
=0,52z 5,0 mlU/L m TSH pod normu

= hypertyre6za m TSH nad normu

= hypotyrebza — tie zavery platia len
vSeobecne a pre definitivhu diagnézu st
potrebné aj iné vysetrenia, napr. Anti-TPO.
Anti-TPO protilatky: m pri autoimunitnom
ochoreni produkuje vlastny imunitny systém
protilatky, ktoré poskodzuju enzymy SZ
nevyhnutné na tvorbu horménov
(tyreoidalna peroxidaza = TPO) m vySetruju
sa z krvi m norma = 5 — 34 kIU/L.
Tyreoglobuliny: = bielkoviny vyluc¢ované
SZ sa pouZivaju najma na sledovanie
rakoviny Stitnej Zlazy m zvySenie hodnét

po lie€be znamena navrat ochorenia

m vySetruju sa z krvi.

USG - sonografické vySetrenie:

m ultrazvukové vySetrenie umoziuje

zistit velkost SZ aj pripadné zmeny
Struktury jej tkaniva m bezpecné aj pocas
tehotenstva.

Radioizotopové vysetrenie: m malé
mnozZstvo radioaktivneho jédu sa poda

v tabletke m vychytavanie jodu v SZ je
potom mozné sledovat $pecialnou
kamerou m umoznuje vysetrit funkciu,
velkost aj Strukturalne zmeny SZ.

Biopsia: m z tkaniva Stitnej Zlazy sa odoberie
mala vzorka m histologicky sa spracuje

a vySetri m umoZiuje presnejSie identifikovat
bunkové zmeny a procesy v SZ.

Iné meté6dy: m rakovinu Stitnej Zlazy,
pripadne jej metastazy je mozné vysetrit

aj naroc¢nejsSimi zobrazovacimi metédami

— CT vysetrenie, magneticka rezonancia,
pozitréonova emisna tomografia (PET).

Co sa deje, ked...?

Funkcia Stitnej Zfazy sa
moze pokazit dvomi
smermi: |) zvySena
tvorba horménov

= hyperfunkcia alebo

hypertyreéza

a 2) zniZena tvorba

horménov = hypofunkcia

alebo hypotyreoéza.

A vtedy sa deje toto:

m Hypertyreéza — vietko je
prestimulované: m hyperaktivita, zosilnené
azrychlené reflexy m neimyselna strata
hmotnosti m podrazdenost = slabost a tras
svalov m nepravidelny menstruacny cyklus
m nespavost m neznaSanlivost tepla, navaly
tepla, potenie m zhorSenie zraku, podrazdené
oci m busenie srdca m zvySena frekvencia
srdcovej Cinnosti m zvySeny krvny tlak
m hnacka m krehké, tenké vlasy — nelie€ena
hypertyredza méze sposobit zlyhanie
srdca a smrt. Liecba: lieky na potlacenie
tvorby hormoénov.

m Hypotyreéza — vietko je spomalené:

m Unava, strata vitality aZ letargia

m depresivne stavy aZ depresia m suchd koza
m suché, hrubé vlasy m neznasanlivost zimy,
studené koncatiny m silny, nepravidelny
menzes m opuchy m ndrast hmotnosti

m kr€e, slabost a stuhnutost svalov m znizeny
krvny tlak m zipcha m neplodnost m struma
m zniZené libido — nelie€¢ena hypotyre6za
moze sposobit kdmu a smrt. Liecba:
hormondlna substittcia.

UzZ na pohlad je jasné, Ze mnohé tieto

priznaky su nespecifické, takZe sa lahko stane,

Ze priberanie alebo studené kondatiny

nebudete povaZovat za prejav hypofunkcie SZ.

Samotny fakt, Ze dnes potrebujete kostym

o Cislo vacsi ako vlani, eSte nemusi byt

dévodom na obavy, &i je ,,tam v tej Zlaze*

vSetko v poriadku. Ak sa vam vsak objavi
zhluk niekolkych problémov a ich intenzita
alebo pocet sa stupriuje, bezodkladne o tom
informujte svojho lekara, ktory urobi
potrebné vysetrenia.
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Zvysené riziko ochorenia Stitnej Zlazy
a portch jej funkcie sa moéze spajat

s tymito stavmi a diagnézami: m porod
m perimenopauza a menopauza m vek
nad 60 rokov m ochorenie SZ sa
vyskytuje u vaSich pokrvnych pribuznych
(otec, mama, stirodenci) m akékolvek
autoimunitné ochorenie = silny
chronicky stres (kortizol timi aktivitu
horménov SZ) m tazky a dlhodoby
spankovy deficit = Downov syndrém.

Z ¢oho Zije Stitna Zlaza?

V kazdom ¢lanku o Stitnej Zlaze najdete
dookola odpisované predpotopné informacie
o ,,strumigénoch v kapuste, brokolici ¢i
strukovinach, ale to ddleZitejSie povie mélokto.
TakZe je ¢as dozvediet sa vSetko, ¢o Stitna Zlaza
naozaj potrebuje, aby bola a ostala zdrava

aj vykonna.

m jod: m jod je sucastou hormonov Stitnej
Zlazy — bez neho to nejde! m deficit jodu
= deficit horménov m odporucana davka
pre dospell Zenu: 150, maximalne vSak
[ 100 mikrogramov/deri m bezpeéné
zdroje: morské riasy (ale iba trosku, pozrite
si tabulku), jodidovana/morska sol
(I €L = 100 — 400 mikrogramov), Spargla,
$penat, mlety sezam, cesnak, tvrdé syry,
letnd tekvica, sardinky, losos.

m selén: m je sucastou najddlezitejSich
enzymov syntézy horménov SZ — bez
selénu to nejde tieZ! m podporuje premenu
T4 na aktivny T3 m pomaha udrZiavat
primerant hodnotu horménov v krvi
a organoch m ,detoxikacny* element, ktory
udrZiava SZ zdravu a chrani ju pred
stresom a volnymi radikalmi m zlepSuje
recyklaciu jédu v organizme m najlepsie
zdroje selénu najdete v tabulkach na
konci knihy

zinok: m aj hypertyredza aj hypotyre6za
mo&Zu sposobit nasledny deficit zinku

m deficit zinku = zniZena hladina TSH, T3

a T4 m najlepsie zdroje zinku najdete na
konci knihy

Zelezo: m deficit Zeleza timi funkciu SZ

m ak mate anémiu a stcasne hypotyreozu,
samotny Euthyrox (hormonalna substittcia)
vam nevrati stratenu vitalitu — potrebujete
obnovit a doplnit zdsoby Zeleza v organizme
m najlepSie zdroje Zeleza néjdete na

konci knihy

med’ m nevyhnutna na tvorbu TSH a T4

m deficit medi prinasa 4 vazne rizika = deficit
hormanov = zvySenu hladinu
cholesterolu = ischemicki chorobu srdca
= anémiu m bezpeéné zdroje: huby Sitake
a hliva ustricovitd, kakao a horka ¢okolada,
paradajkové pyré, ja¢menné krupy, orechy,
biela fazula, cicer, sdja, sInecnicové semena
antioxidanty: m prirodzené vitaminy

C a E, rézne fytochemikalie s antioxidaénym
Ucinkom = ochrana buniek Stitnej zlazy
(najmé pri uZivani antibiotik, statinov i
niektorych inych liekov a pri Gravesovej
chorobe)

vitaminy B: m rozne Bécka su nevyhnutné
na tvorbu T4 m lepsie st prirodzené zdroje
(celozrnné potraviny, strukoviny, orechy,
olejnaté semend, ovocie, zelenina, huby)

ako tabletky

vitamin D: m chrani $titnu Zlazu pred
utokom imunitného systému pri
autoimunitnom zapale (napr. Hashimotova
tyreoiditida) m Sokujlico Casto deficitny
vitamin u mladych aj starsich Zien!

m pomdze vam kapitola Vitamin D.

Stitna Zfaza a nohy na stole

Patrite k Zenam, ktoré jedia postojacky
v kuchyni, v aute za jazdy po deti do
Skoly, na klavesnici svojho pocitaca pri
praci alebo v behu do distiarne? Vasa
stitna Zlaza trpi v takych chvilach ovela
viac ako podpatok zaseknuty do kanala.

aza!

J

> Z &oho Zije stitna ZI

Vase telo > Stitna Zlaza



trasSiak do kapusty

7

igény — s
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Do kelu, mate predsa pravo najest sa

v pokoji — aj toho kelu, ak mate chut!
(Strumigény vyriesime o chvilu.) Stitna
Zlaza je velmi citliva na stres: ak ju chcete
chranit, doprajte svojej dusi, telu aj Stitnej
Zlaze pokoj aspon pocas jedla = pohodine
sedte a uZite si jedlo s rodinou, priatelmi
¢i kolegami. Prijemny rozhovor a smiech
podporia vase travenie aj vyzivu Stitnej
Zlazy. Tieto chvile si zasliZite viac ako
najnovsi vSetkému-na-svete-odolny

lak na vlasy.

)

Ak uZivate statiny (lieky na zniZenie
cholesterolu), vysledok vySetrenia TSH
moze byt faloSny — hned to vysvetlim.
Existuje o tom jedna texaska Studia, ktora
odhalila, Ze az polovica ludi, ktori uZivaji
statiny, méZe mat zniZzend hladinu TSH
(= signal hypertyreézy) a pritom
Specialne vySetrenie pomocou
radioaktivneho jédu ukazuje, Ze funkcia
stitnej Zlazy je v poriadku. Z toho
vyplyva, Ze ak uZivate statiny, méZu sa

v suvislosti so Stitnou Zlazou vyskytnut

tieto neZiaduce situdcie:

m TSH je zniZené, ale funkcia SZ je
normalna = tento falosne pozitivny
vysledok moze viest k mylnému
zaveru, Ze ide o hypertyreézu
(liecba nie je potrebnad)

m TSH je normalne, ale funkcia SZ
je pritom zniZena = faloSne negativny
vysledok moze viest k mylnému
zaveru, Ze ide o normalnu funkciu SZ
(zanedba sa liecba hypotyreozy).

Zaver: Ak mate TSH hodnoty normalne,

a pritom sa u vas vyskytuju priznaky

hypofunkcie SZ (aj ¢o len mierne), je

potrebné absolvovat dokladnejsie
vySetrenie Stitnej Zlazy, aby sa predislo

zanedbaniu liecby ,skrytej*“ hypotyreézy.
Ak mate hodnoty TSH zniZené, ale
nemate ani najmensie priznaky
hypertyreozy, skor nez by ste zacali uzivat
lieky na hypertyreézu, treba dékladnejsie
vySetrit Stitnu Zlazu, aby sa predislo jej
poskodeniu nepotrebnou lie¢bou.

PS: Bola vam v obdobi perimenopauzy
a menopauzy prvykrat zistena zvySena
hladina cholesterolu? Skér nez zacnete
uZivat akékolvek lieky na jeho zniZenie,
potrebujete dokladné vysetrenie Stitnej
Zlazy — zda sa, Ze jednoduchy test
pomocou TSH nemusi stacit.

Strumigény
— straSiak do kapusty

Roky poclivame o tom, Ze kapusta, karfiol,
brokolica aj séja nepretrzite ¢ihaju na kazdu
Stitnu Zlazu, ktora im pride do rany a potom

ju zasypu palbou svojich ,,strumigénov* az
dovtedy, kym tomu nestastnikovi, ktory sa eSte
odvaZil jest tieto potraviny, nenarastie na hrdle
hrca zvana struma.V priamom prenose som bol
raz dokonca svedkom toho, ako istd pani
inSpektorka Skolského stravovania pri zisteni, Ze
deti v materskej $kdlke maji na jedalnom listku
pocas jedného tyzdna (povazte!) raz misku
kapustového 3alatu a raz plnenu kapustu

(= | kapustny list), takmer skolabovala. Ocividne
z predstavy, Ze uZ na konci toho tyZdiia bude
mat prinajmensom kazdé druhé dieta strumu
ako, ako... ako kapusta!

Ked sa v 50. rokoch minulého storocia pustili
vedci do badania, ¢i kapustova zelenina obsahuje
nieco, Co by mohlo narusat tvorbu horménov
SZ, nemohli tusit, Ze este aj dnes budi mat také
horlivé zastupy opakovatelov. Preskiimal som
tento mytus o ,,strumigénoch a poviem vam, ¢o
priniesol 60-ro¢ny vyskum tejto témy.

Strumigény su latky alebo iné faktory
schopné vyvolat zvacSenie Stitnej zlazy — strumu.
Struma je prejavom poruchy funkcie SZ a ako
uZ vieme, najcastejsie je to hypotyredza.
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Ak ste prave umyli okno a zacalo priat, s touto pesnickou st aj tie stekajlce kvapky zrazu krasne... Mg

m  NajsilnejSim znamym strumigénom je deficit
jodu, ale ten sa v nasej krajine vyskytuje
pomerne zriedkavo, pretoze okrem velkej
spotreby kravského mlieka (= vela jodu)
mame aj jodidovanu sol.

m Deficit selénu a spankovy deficit st
silnym spustacom strumy (hlavne, ak ma
vaSe telo hrani¢né zasoby jodu) — a deficit
selénu aj spanku sa v nasej krajine
vyskytuje az prili§ ¢asto!

m  Niektoré lieky (napr. mnohé antibiotika,
psychofarmaka, nesteroidné protizapalové
lieky a pod.) obsahuju strumigénne latky, ale
na rozdiel od brokolice sa o nich docitate
mily eufemizmus, Ze maju ,,strumigénny
efekt* — Citajte si pribalové letaky vSetkych
liekov, ktoré idete uZivat, hlavne ak sa lieéite
na nejaku poruchu funkcie SZ.

m K strumigénom patria aj dusinany, jodi¢nany,
sulfénamidy, niektoré pesticidy, insekticidy
amnohé iné latky — cela chémia v Stitnej
Zlaze a krvi je velmi zloZitd a kapusta je iba
zlomok zlomku tejto zloZitosti.

m  Nazyvat latky z brokolice, kapusty alebo zo
soje ,,strumigénmi* je velmi zavadzajice
—vznika totiz dojem, Ze konzumacia tychto
potravin vyvola strumu u kazdého, kto si ich
trufne vlozit do Ust. Pravda je takd, Ze pre
vacSinu [udi su tieto potraviny bezpecné
a mnohymi spésobmi dokonca podporuijt
zdravie (napr. chrania aj pred rakovinou Stitnej
Zlazy). Brokolica ani séja neobsahuju
,»strumigény* v pravom slova zmysle — tieto
latky (glukozinolaty aj izoflavény)
su v skutocnosti velmi uZitocné, ale
u niektorych [udi s definovanym rizikom mézu
vyvolat problém.

Strumigénny ucinok je spésobeny bud

I) zniZenou aktivitou tyreoidalnej peroxidazy

= enzym, ktory do budiceho horménu vklada

jod alebo 2) zablokovanim prenosu jédu do

buniek, ktoré tvoria hormény SZ.
Brokolica a kapusty: m ako strumigény
sa oznacuju izotiokyanaty, ktoré vznikajd

v tele z glukozinoldtov m pomohlo vam to

a musite si to pamitat? nie & m ak si nelie¢ite
Stitnu Zlazu, pokojne jedzte kapustovu zeleninu
aj denne alebo aspori parkrat za tyzdefi (je jasné,
Ze sa tu bavime o beznych [udskych, nie slonich
davkach, vsak? ludska davka = | Silka) m varenie
vo vode zniZuje obsah glukozinolatov asi o 30 %
m ak si liecite Stitnu Zlazu: © moZete jest
kapustovu zeleninu © nejedzte viac ako 100 g
denne © jedzte ju varenu = dbajte o dostatoény
prijem jodu, selénu a vitaminu D.

Soja: m izoflavony séje st pre zdravych [udi
bez uvedenych rizik ochorenia Stitnej Zlazy Gplne
bezpecné v davke az do zhruba 350 g tofu
denne m ak si liecite Stitnu Zlazu: = mozete
jest séju a séjové vyrobky (okrem ,,séjového
mésa‘) = nejedzte ich viac ako 100 g za den
= nejedzte ich denne = po uZiti lieku na
substitticiu hormoénov SZ (napr. Euthyrox)
nekonzumuijte séjové vyrobky najmenej 3 hodiny
(takZe ten séjovy jogurt/mlieko do rariajok asi
nie) o dbajte o dostatoény prijem jodu, selénu
a vitaminu D.

Selén: m deficit selénu podporuje vznik
strumy — hlavne, ak mate v organizme jédu
len-tak-tak m prijem selénu v strave zavisi od
jeho obsahu v péde — slovenské p&dy obsahuju
malo selénu m deficit selénu v strave zistujeme
minimalne u 70 % nasich klientok m deficit
selénu méZe spustit vyvoj strumy bez ohladu na
prijem kapustovej zeleniny alebo séje — a to je
podla mna ovela CastejSi dévod vzniku strumy
ako konzumacia ,,strumigénovych potravin®.

Strumigény a Titanic

Zhrniem to takto: Strumigény

v potravinach ako kapusta, brokolica,
kalerab ¢i séja st v skutoénosti velmi
uzitocné a zdravie podporuijutce latky.
U niektorych [udi za nepriaznivej zhody
okolnosti vS§ak mézu vyvolat problém.

trasiak do kapusty
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Je to presne to isté, ako napriklad s vodou:
je pre Zivot nevyhnutng, ale pasazieri na
Titanicu to videli asi inak. PS: Mnohé faktory
tej ,,nepriaznivej zhody okolnosti* sa daju
pozitivne ovplyvnit — uz som vam prezradil ako.

Jod — zazraény zachranca
pomalého metabolizmu!?

V poslednej dobe sa u nas odkialsi vyrojili nielen
mraky vyZivovych, finanénych ¢&i motivacnych
poradcov, ale aj zopar jédovych pripravkov

a zastupy ich predajcov. Klasicka marketingova
scéna: najprv postrasia a potom sfubuju
spolahlivé rieSenie. Vyberte si: mame jodidované
vieli¢o — od vody az po olej! Zachrarite svoj
upadajici metabolizmus! Vratte si vitalitu
amladost! Ktora Zena by nezacala pochybovat
o tom, Ci jej problém s kilami skutoc¢ne
nespbsobuje deficit jédu? A ¢o ked mi to
pomdZe a konecne za¢nem chudnue?!

Chystate sa pustit do svojho Zivota dalSiu
iltziu? Pockajte s tym este chvilu! Jasné, je
prijemnejSie uverit, Ze za vasu nadvahu
nembZete vy, ale nedostatok jodu v strave,
lenZe toto je realita:

m obsah jodu v jodidovanej soli = 100 az 400
mikrogramov v | cajovej lyzicke
m priemerny denny prijem soli na osobu

m dojciaca Zena 290 az 1100
mikrogramov/den.

m Ano, nedostatok jédu moze sice sposobit
strumu a zniZenud hladinu horménov so
vSetkymi désledkami, ale nie len spomaleny
metabolizmus a narast hmotnosti!

m Strumu a poruchu funkcie SZ vSak méze
sposobit aj nadbytok jédu: m dlhodobé
uZivanie nadmernych davok jodu brani jeho
spravnemu vyuZitiu!

m TakZe,ak nemate aj iné priznaky hypofunkcie
SZ a nemate urobené dokladné
endokrinologické vySetrenia, uZivanie extra
jodu (v omkolvek) mbze byt velmi riskantné!

m  Nazory niektorych popularizatorov velkych
davok jodu nie st dostatocne preskimané
a overené vyskumom!

m Dokonca aj pri klinicky potvrdenom deficite
jodu sa musi postupovat opatrne, pretoze
nahla substitlcia j6du méze vyvolat naslednu
hypertyredznu krizu alebo paradoxnu
hypotyredzu! (Asi viete, Ze vykricniky
zvy&ajne vébec nepouzivam &)

PS: Dievcats, stitna Zlaza patri podla mia k Top 5

najdéleZitejSim organom tela, tak s fiou

zaobchadzajte ako s krehkym motylom. UZivanie
potravin/napojov obohatenych o jéd vam bez
dokladnych vySetreni a konzultacie s lekarom urcite
neodporticam. Spomaleny metabolizmus vam

poméZe riesit kapitola Metabolizmus.

v nadej krajine st 3 az 4 &ajové lyzick Obsah jodu v roznych morskych riasach
| | /| YZICKY ) y

=300 az 1600 mikrogramov jodu

za deri!
Deficit jodu? MozZno, ak ste na radikalnej
diéte alebo pachate iné nezmysly. Lenze
diéta sama osebe spomaluje
metabolizmus. Nevadi, hrkneme si jodu!
Hm. Ak by ste takto ako so Stitnou
Zlazou zaobchadzali so svojimi nechtami,
o par mesiacov by ste od hanby asi
nemohli z rik zlozZit kozené rukavice.
Daélezité informacie o jode:
m Denna odporucana davka jodu:

m dospela Zena 150 az

[ 100 mikrogramov/deii m tehotna

Zena 220 az 1100 mikrogramov/den

Pouzitie MnoZistvo MnoZstvo

riasy riasy

~

poskytujice poskytujice

~

minimalnu maximalnu
dennud davku dennd davku
(150 mcg) (1100 mcg)

obal na

(Porphyra  sushi
tenera)

polievka miso
polievky,

(Palmaria riasové Cipsy,
palmata) omacky, Salaty

teplé jedl3, 9 mg 710 mg
polievky (=0009g) (=0,710¢)

(upravené podla David Rakel: Integrative Medicine, 3rd Edition, Elsevier, 2012)



Hypotyre6za

(Stitna Zlaza nestiha)

Uprava vyzivy pri hypotyreéze

m vyuZite odporucania protizapalovej kary
(kapitola Protizapalova kura):

m v pripade hypotyredzy z autoimunitnych
dévodov patrajte so svojim lekarom po
pripadnej potravinovej alergii a vylucte
potravinové alergény

m ak ste boli navyknutd konzumovat séjové
potraviny (varené séjové boby, séjové
mlieko/jogurt, tofu, tempeh) a kapustovu
zeleninu, nie je Ziadny dévod Uplne ich
vynechat z jedalneho listka m dodrZiavajte
rady uvedené v casti o strumigénoch
a dbajte o dostatoény prijem jédu, selénu
avitaminu D m nechajte si dokladne nastavit
a kontrolovat optimalnu liecbu

= minimalizujte prijem kofeinu a alkoholu

Speciilna podpora lie¢by

hypotyreézy

m selén: 200 mikrogramov denne

m vitamin D: podla kapitoly Vitamin D

m zinok: |0 — 20 mg denne m uprednostnite
pikolindt, siran zino¢naty drazdi Zalidok

m esencidlne mastné kyseliny:
1000 — 2000 mg 3-krat denne m prirodzena
alternativa: | —2 €L lanového, konopného
alebo cisteného rybieho oleja denne
hor¢ik: 200 mg 2 az 3-krat denne
koenzym Q,o: 100 mg 2-krat denne

Co este mozete urobit a zvazit?

m budte velmi, velmi kriticka (este radsej
skeptickd) voci ponukam a odportcaniam
uZivat rozne rastlinné a homeopatické
preparaty, ktoré maju upravit
a ,,harmonizovat® cinnost Stitnej Zlazy —bez
odbornych endokrinologickych vySetreni
a konzultacie s lekirom neuZivajte Ziadny
z takychto pripravkov (méZete si natrvalo
poskodit energeticky metabolizmus, srdce
a celé zdravie)

m ak konzumujete soéju a séjové potraviny,
medzi uZitim lieku a konzumaciou tychto
potravin dodrZiavajte odstup najmenej
3 hodiny

m  hormonalnu substitlciu uZivajte pravidelne
v (asponi zhruba) rovnakom &ase

m menopauzalne priznaky mézu niekedy
zamaskovat poruchu &innosti Stitnej Zlazy
= aj pri klasickych taZkostiach spojenych
so stratou pravidelného menstruacného
cyklu si dajte urobit aspon zakladné
endokrinologické vySetrenie na Stitnu Zlazu.

Ak mate zniZenu funkciu Stitnej Zlazy,
bezlepkova diéta mbéze mat ovela vacsi
zmysel a efekt ako panika z kapusty

a séje. Existuje totiz velmi tesny vztah
medzi vyskytom poruchy Stitnej Zlazy na
jednej strane a gluténovou intoleranciou
a celiakiou na strane druhej. Mnohi
pacienti s hypotyredzou sa ovela lepsie
citia, ak vynechaju zo svojej stravy
lepkové potraviny. (Clenovia tohoto
klubu si m6zu otvorit kapitolu Celiakia.)

é Rozhovor s odbornikom

Dve otazky pre Dr. Dagmar Prokesovu,
nasu kniznd endokrinologicku.

m Po rokoch som prerusila liecbu
Euthyroxom, €o sa mi stane!

Ak ste prerusili lie¢bu na navrh vasho
endokrinoléga, mali by ste mat
dohovorenu naslednt kontrolu stavu.
Na zéklade vysledkov kontrolnych
vySetreni sa ukaze, ¢i bude stacit dalej len
kontrola, alebo sa k liecbe budete musiet
vratit. Ak ste si vSak vysadili lie¢bu sama
z nedostatku informacii o jej doleZitosti
alebo na zaklade zlych informacnych
zdrojov (internet, kamaratka, kolegyna,

‘ epok a stitha zlaza
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suseda a pod.), mbZete si privodit vazne
problémy vyplyvajlce z nedostatku
hormonov stitnej zlazy alebo problémy
suvisiace s jej velkostou a Strukturou,
o zavisi od pricin, ktoré viedli k zacatiu
liecby. Nebezpecné je, Ze nasledky
svojvolne ukoncenej liecby Elovek nemusi
pocitovat, ani nemusia byt na fiom zjavné
— a to aj dlhodobo. Skér alebo neskér sa
vSak priznaky zanedbanej liecby prejavia
a poskodenie organizmu byva v takom
pripade nezvratné, pripadne moze
spbsobit aZ ohrozenie Zivota.
m Bojim sa nezZiaducich ucinkov
hormonalnej substittcie
(napr. Euthyrox).
NeZiaduce Gcinky hormonalnej
substitticie sa mozu prejavit vtedy, ak je
dodavaného hormoénu privela alebo
primalo. V pripade prili§ vysokej davky sa
navodi situacia ako pri hypertyreodze, pri
nedostatocnej davke sa zacnu prejavovat
tazkosti ako pri hypotyredze.
V slovéach ,hormonalna substittcia“ je
vystiZne pomenované, o ¢o ide:
substituuje sa = dodava sa to, ¢o chyba
—v tomto pripade hormény Stitnej Zlazy.
Liecba sa nastavuje a dalej kontroluje
vyslovene individualne. Pri pravidelnych
kontrolach je mozné prisposobit davku
konkrétnemu ¢loveku a aj eventualne
meniacim sa poziadavkam organizmu
alebo zmenenej funkcii titnej
Zlazy. Ak je vasa vlastna
tvorba horménov Stitnej
Zlazy nedostatocna,
bez substitucnej liecby
nie su zdravie ani Zivot
dlhodobo
udrzatelné.
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Hypertyreéza L.

(Stitna Zlaza to prehana)

Uprava vyzivy pri hypertyreéze

vyuZite odporucania protizapalovej
kary (kapitola Protizapalova kura):

v pripade hypertyredzy

z autoimunitnych dévodov patrajte
so svojim lekarom po pripadnej
potravinovej alergii a vylicte potravinové
alergény

pocas lie€by prostriedkami na zniZenie
funkcie Stitnej Zlazy: m nekonzumuijte Ziadne
morské riasy (ani to sushi A) m nekonzumuijte
morské ryby m vyrazne zniZte prijem
jodidovanej soli

skudste aspon na tri mesiace Uplne vyludit
konzumaciu kravského mlieka a vyrobkov

z neho (obsahuju vela jodu a alergény)
denne konzumuijte aspofi dva az tri druhy

z tychto potravin: brokolica, kapusta,
ruzickovy kel, karfiol, kalerab, Spenat, séja,
tofu, strukoviny a zelené viate, broskyne,
hrusky, mandle, avokado

minimalizujte prijem kofeinu

a alkoholu

Specialna podpora lie¢by
hypertyreozy

esencialne mastné kyseliny:

1000 — 2000 mg 3-krat denne

vapnik: 500 mg 2-krat denne — ak vynechate
mliecne vyrobky a vasa strava neobsahuje
dostatok inych zdrojov vapnika

horcik: 200 mg 2 az 3-krat denne
koenzym Q,o: 100 mg 2-krat denne
selén: 50 — 100 mikrogramov denne

Co este mozZete urobit a zvazit!

budte velmi, velmi kriticka (eSte radsej
skepticka) voci ponukdm a odporuicaniam
uzivat rézne rastlinné a homeopatické
preparaty, ktoré maju upravit

a ,,harmonizovat® ¢innost Stitnej Zlazy
—bez odbornych endokrinologickych



vySetreni a konzultacie s lekdrom
neuZivajte Ziadny z takychto pripravkov
(modzete si natrvalo poskodit energeticky
metabolizmus, srdce a celé zdravie)
m zvySena Cinnost Stitnej Zlazy méze
zvysit peristaltiku Creva = skrateny
¢as pasaZe potravy traviacim
systémom (mate stolicu viackrat
za den?) = skrateny cas
vstrebavania Zivin = riziko
vzniku réznych deficitov
— dbajte preto o spravne
zloZenie stravy, pripadne
doplnenie stravy o kvalitné
multivitaminové pripravky
m stav niektorych
pacientov s Parkinsonovou
chorobou sa vyrazne zlepsi,
ak sa odhali a riesi pripadna porucha
¢innosti Stitnej Zlazy
m porucha Cinnosti Stitnej Zlazy (a jej nespravne
a nezodpovedné rieSenie) mézZe negativne
ovplyvnit nielen energeticky metabolizmus
a ¢innost srdca, ale aj funkcie inych Zliaz
s vnitornym vylu€ovanim (napriklad
hypofyzu, pohlavné Zlazy a pristitne telieska
—to su tie, ktoré reguluji nesmierne ddlezitl
hladinu vapnika v krvi)
= menopauzalne priznaky mézu niekedy
zamaskovat poruchu Cinnosti Stitnej zlazy
= aj pri klasickych tazkostiach spojenych
so stratou pravidelného menstruacného
cyklu si dajte urobit aspon zakladné
endokrinologické vySetrenie na Stitnu Zlazu.

Jedzte pestro, zdravo a v pokoji.
Dbajte na dostatocny a primerany
prijem jodu, selénu, zinku, medi
a bezpecnych tukov.

m Dajte si vySetrit vitamin D v krvi
— kapitola Vitamin D bude vas
spolahlivy sprievodca.

m Neoberajte sa o spanok — spankovy
deficit a vSetky ostatné stresy

stitnej Zlaze velmi Skodia.

Budte fyzicky aj mentalne aktivna.
Ak trpite nejakym autoimunitnym
ochorenim, svoju stravu upravte
podla kapitoly Protizapalova kura.
Neexperimentujte

s napojmi/potravinami obohatenymi
ojod jodidovana sol v primeranom
mnoZzstve je v poriadku  primerané
mnozstvo: maximalne 2 ¢L denne,
vratane soli obsiahnutej v kipenych
potravinach.

Otazka pre hosti

Aky pohyb alebo fyzicka aktivita
su pre vas najprirodzenejsie?

Judita Puskacova: LyZovanie,
choédza s palickami, znovu objavené
plavanie, dlhé vychadzky so psom.
Adriana Polakova: Jednoznaéne beh.
Maria Kralovicova: Chodza.

A clapkanie sa v piestanskej vode.
Daniela Hantuchova: LyZovanie,
golf, basketbal a trosku aj tenis som
zatala skugat &

Zuzana Smatanova: Samozrejme
spanok.Ten je pre mia
najprirodzenejsi a velmi doleZity.

A urite tiez pohyb hlasiviek & Od
istého casu sa snazim svojmu telu
nahovorit, Ze staticky strecing je tiez
velmi prirodzeny. Casto sa tomu
brani, ale viem, Ze ho presved¢im!
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