
40 g chudego twarogu. 

Jedz zdrowo, żyj zdrowo.

Dieta przy niedoczynności tarczycy

tłuste

Jedna porcja to np.:
• Kromka pieczywa żytniego
• 4 łyżki płatków owsianych
• 1/2 szklanki ugotowanego 
makaronu pełnoziarnistego 
lub kaszy gryczanej

Jedna porcja to np.:
• 100g surowych 
lub ugotowanych warzyw
• Szklanka warzyw liściowych 

Jedna porcja to np.:
•1/4 szklanki orzechów 
  lub migdałów
•2 łyżki pestek dyni 
•1/2 szklanki zielonego groszku

Jedna porcja to np.:
• 1 średni owoc
• 1/2szklanki małych owoców

Jedna porcja to np.:
• Szklanka jogurtu naturalnego
• 1 szklanka chudego mleka
• 50g chudego twarogu

Jedna porcja to np.:
• Łyżeczka miodu, 
• Kostka gorzkiej czekolady, 
• 1/3 szklanki sorbetu

Jedna porcja to np.:
• Łyżeczka oliwy lub oleju
• Łyżeczka miękkiej margaryny
• 1/2 awokado

4-6 porcji dziennie 
produktów zbożowych  

min.5 
porcji dziennie 
warzyw

2-3 
porcji dziennie
owoców

2-3 
porcji dziennie 
chudego nabiału

2-3 
porcji dziennie 
tłuszczów roślinnych

2 lub mniej porcji 
słodyczy w TYGODNIU
(jeśli dobrze tolerowane)

5 lub mniej 
porcji dziennie 
chudego mięsa 
lub ryby morskiej

3-4 porcji dziennie 
orzechów, nasion 
i roślin strączkowych

Na kole znajduje się 
8 kategorii produktów z opisaną 
ilością i wielkością porcji jaką można 
spożyć w ciągu dnia lub tygodnia. 
Pokazane produkty można ze sobą 
łączyć – w dowolny sposób. 
Zaleca się spożywanie 4-6 posiłków 
w ciągu dnia o stałych porach.

Przedstawiono ilość porcji 
dla diety 2000 kalorii.

Należy ją dopasować do swojego 
dziennego zapotrzebowania 
kalorycznego.

Jedna porcja to np.:
• 100g gotowanego lub 
pieczonego chudego
mięsa lub ryby
• Jedno jajko

Cukier, alkohol, napoje słodzone, soki owocowe, produkty pszenne , fast-foody, dania instant, tłuste posiłki, słodycze, 
owoc papaja. Laktoza - jeśli masz nietolerancję laktozy. Gluten - jeśli masz celiakię lub nadwrażliwość na gluten.
Soja - unikaj w ciągu 4 godzin od przyjęcia leku z lewotyroksyną.

Czerwone mięso (2-3 porcje w tygodniu), sól. Surowe produkty goitrogenne (kapusta, brukselka, kalafior, 
orzechy ziemne, jarmuż, rukola, kalarepa, seler) - ogranicz, jeśli masz niedobory jodu.

Wyeliminuj:

Ogranicz:

Należy skonsultować główne zalecenia w celu dopasowania indywidualnych potrzeb pacjenta oraz uniknięcia 
ewentualnych niedoborów, szczególnie kluczowych przy niedoczynności tarczycy (jod, selen, witamina D3).
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