TEZAVE S SCITNICO IN PREHRANA

KAJ JE SCITNICA

S¢itnica je Zleza, ki lezi pred sapnikom na sprednjem, spodnjem delu
vratu. Sestavljena je iz dveh reznjev in ima obliko metulja.

Ker Scitnica izloCa v kri hormone (tiroksin ali T4 in trijodtironin

ali T3), se imenuje Zleza z notranjim izlo¢anjem. Za tvorbo hormonov
nujno potrebuje jod. (Dnevno priporocilo je 150 mg joda na dan).
Najvec ga vsebuje morska hrana in jodirana sol, prav tako pa tudi
druga zivila, ¢e so pridelana na zemlji z dovolj joda. Gitrogene

snovi v hrani (zelju, cvetadi, brokoliju, kolerabi, brsticnem

ohrovtu) lahko povzrocijo pomanjkanje hormona in s tem zavrejo

delovanje Scitnice.

S¢itniéni hormoni vplivajo skoraj na vsa tkiva (misice, kosti,
mozgane, srce, prebavila...) in pospesujejo presnovo mascob,

ogljikovih hidratov in beljakovin.

Ce $¢itnica proizvaja preve¢ hormonov, govorimo o hipertirozi, ¢e pa

jih proizvaja premalo, govorimo o hipotirozi.

ZNACILNOSTI HIPERTIROZE (prekomernega delovanija $¢itnice)
Zaradi povecane koli¢ine scitni¢nih hormonov, ki delujejo na gladke

misSice v zilah, se le te razSirijo in poveca se pretok krvi.



Pospesen je srcni utrip. Srce je zelo obremenjeno. Poraba kisika je
velika tako v srcu, kot tudi v drugih tkivih (misSice, kosti,
prebavila...). Posledica je nizanje telesne teze in moznost nastanka

krvnih strdkov (C-vitamin zmanjSuje moznost nastanka krvnih strdkov).

ZNACILNOSTI HIPOTIROZE (premajhnega delovanja $¢itnice)
Zile so zozene, pretok krvi je manjsi. Sréni utrip je zmanjsan.
Poraba kisika je v tkivih nizja, s tem tudi poraba energije. Pojavi

se lahko zadrZevanje vode in beljakovin v medceli¢nih prostorih.
Posledica je vecanje telesne teze in povecanje skupnega holesterola,
LDL holesterola in trigliceridov. Vse to so dejavniki tveganja za

nastanek ateroskleroze.

PREHRANA PRI HIPERTIROZI (prekomernem delovanju Scitnice)
Prehrana naj vsebuje Zivila, ki vsebujejo gitrogene snovi, ki
zavirajo delovanje Scitnice (zelje, cvetaca, brokoli, koleraba,
brsti¢ni ohrovt), vsebuje pa naj tudi veliko C-vitamina. Zaradi
povecane potrebe po energiji naj vsebuje veliko ogljikovih hidratov
(riz, krompir, stroCnice, izdelki iz moke). Prepovedana so pozivila

(alkohol, kava, pravi ¢aj), ki Sirijo ze tako razSirjene Zile.

PREHRANA PRI HIPOTIROZI (premajhnem delovanju scitnice)
Prehrana ob zadostni koliCini joda ne more vplivati na pospesitev

delovanja scitnice.



Hrana mora biti zdrava, varovalna, funkcionalna in lahko
prebavljiva. Ker je pri hipotirozi poviSan nivo celokupnega
holesterola in trigliceridov, moramo paziti, da hrana ne bi
vsebovala veliko mascob, Se posebej ne tistih, ki so pri sobni
temperaturi trdne in sladkarij, ki obi¢ajno vsebujejo veliko mascob
in imajo visoko energijsko vrednost.

Jesti je treba veckrat na dan v manjsih koli¢inah, da ne
obremenjujemo prebavil in s tem srca.

Zelo moramo biti pozorni na dnevni energijski vnos, ker se pri

hipotirozi telesna teza zelo hitro dvigne.
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