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Dieta uboga w jod

Ta informacja zawiera wytyczne dotyczace diety (jedzenia i picia), ktore
utatwia przestrzeganie diety ubogiej w jod. Obejmuje réwniez przyktadowe
menu ubogie w jod i odpowiada na niektdre czesto zadawane pytania
dotyczace diety ubogiej w jod. Dieta uboga w jod to dieta zawierajaca mniej
niz 50 mikrograméw jodu dziennie.

Informacje o jodzie

Jod jest mineratem. Mineraly to sktadniki odzywcze, ktérych organizm
potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania. Organizm ludzki wykorzystuje
jod do wytwarzania niektérych hormonéw (np. hormonow wytwarzanych
przez tarczyce), ktére wspomagaja funkcjonowanie innych organéw.

Wszystkie zasoby jodu w organizmie sg pobierane z pokarmow. Wiekszos¢
jodu w diecie pochodzi z soli jodowanej i innych produktéw spozywczych z
dodatkiem jodu. Tylko nieliczne pokarmy (np. wodorosty, nabiat i niektére
ryby) zawieraja naturalny jod.

Informacje o diecie ubogiej w jod

Przestrzeganie diety ubogiej w jod przed rozpoczeciem leczenia jodem
radioaktywnym utatwia osiggniecie najwyzszej skutecznosci terapii. W
przypadku zbyt duzej ilosci jodu w organizmie podczas leczenia jodem
radioaktywnym tarczyca moze wykorzystywac te zasoby jodu zamiast jodu
radioaktywnego. Utrudnia to osigagniecie zamierzonych rezultatéw leczenia.

Lekarz poinformuje pacjenta, kiedy nalezy rozpoczac¢ i zakonczy¢ stosowanie
diety ubogiej w jod. Wiekszos¢ oséb rozpoczyna diete od 1 do 2 tygodni
przed przyjeciem dawki jodu radioaktywnego i konczy jej stosowanie po
zakonczeniu leczenia jodem radioaktywnym.
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Dieta uboga w jod nie speinia zalecanych dziennych norm dla wszystkich
sktadnikéw odzywczych, dlatego pacjent stosuje ja tylko przez kroétki czas.
Nie nalezy stosowac diety ubogiej w jod, chyba ze zaleci ja lekarz.

Jedzenie, napoje i inne produkty
zawierajace jod
Przed zjedzeniem lub wypiciem produktu nalezy przeczytac liste sktadnikéw

w tabeli wartosci odzywczych, aby sprawdzi¢, czy jedzenie lub napdj zawiera
dodatkowy jod.

Ponizsze produkty zawieraja dodatkowy lub naturalny jod. Nie nalezy ich
spozywac ani stosowac:

¢ SOl jodowana (np. sol jodowana Morton® lub inna sél sprzedawana w
sklepach, ktora na etykiecie produktu ma informacje ,jodowana”)
e Mieszanki przypraw zawierajgce sél jodowana (np. adobo)

¢ SOl cebulowa, sdl selerowa, sél czosnkowa lub sél z przyprawami
zawierajaca sél jodowana

e Wodorosty (np. listownice, nori, kombu i wakame)

e Wszelkie pokarmy, ktore zawieraja ponizsze sktadniki:
o jodany
o jodki
o alginy

o

alginaty
o karagen
o agar-agar

e Chleby i wypieki dostepne w sklepach zawierajace polepszacze z jodem.
Nalezy przeczytac liste skltadnikéw w tabeli wartosci odzywczych, aby
sprawdzié, czy produkt zawiera ,jodan wapnia” lub ,jodan potasu”.
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e Mleko (powyzej 30 ml (1 uncji) dziennie) i produkty mleczne (np. ser,
jogurt, Smietana)

o Zoltka jaj
e Wiekszos¢ owocéw morza (z wyjatkiem ryb stodkowodnych)

e Witaminy i suplementy diety zawierajace jod. W razie braku pewnosci,
czy witaminy lub suplementy zawieraja jod, nie nalezy ich przyjmowac

e Produkty spozywcze, pigutki lub kapsutki z barwnikami spozywczymi
zawierajacymi erytrozyne (Red Dye #3)

e Zywno$¢ przetworzona i dostepna w restauracjach (np. fast food,
mrozone positki oraz napoje stodzone cukrem)

e Produkty sojowe, np. edamame, tofu i burgery sojowe (burgery BOCA®)

* Preparaty antyseptyczne (plyn stosowany do zabijania zarazkéw i
bakterii), takie jak jodyna (Betadine®), ktére sa stosowane na drobne
rany, zadrapania i oparzenia

e Leki, w sktad ktérych wchodzi erytrozyna (Red Dye #3)

e Plynne suplementy diety i koktajle proteinowe dostepne w sklepach, takie
jak:

o Ensure®

Boost®

o

Glucerna®

o

Nutrament®

o

o Orgain®

W przypadku przepisanego karmienia przez sonde nalezy zapytac dietetyka
lub lekarza, co zrobi¢.

Wytyczne dotyczace diety ubogiej w jod

Ponizsze tabele zawieraja przyktadowe potrawy i produkty o niskiej
zawartosci jodu. W razie pytan o pokarmy niewymienione w tych
tabelach nalezy skontaktowac sie ze swoim dietetykiem klinicznym
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lub zadzwoni¢ pod numer 212-639-7312, aby porozmawiac z
dietetykiem klinicznym w poradni. Kontakt z personelem jest mozliwy
od poniedzialku do piatku w godzinach od 9:00 do 17:00.

W kazdej sekcji pokarmow ponizej wskazano wielkos¢ porcji, ktére moga
utatwi¢ przestrzeganie zdrowej i zrOwnowazonej diety. Wielkos¢ porcji jest
propozycja ilosci spozywanego pokarmu lub napoju w ciagu jednego dnia.
Nie ma koniecznosci przestrzegania tych propozycji, chyba ze zaleci to
lekarz. Wielkos¢ porcji nie wskazuje zawartosci jodu w okreslonym
pokarmie lub napoju.

Pieczywo, ptatki zbozowe i zboza

Codziennie nalezy spozywac od 4 do 6 porcji pieczywa, ptatkow zbozowych i
zboza. Jedna kromka chleba lub % szklanki gotowanego makaronu, lub zbéz
to 1 porcja.

Pokarmy, ktore nalezy wlaczyc¢ do Pokarmy, ktérych nalezy unikac

diety

e Zwykly gotowany jeczmien, owies, e Chleby, rogale, buiki i bajgle dostepne

proso, gryka, kasza bulgur i komosa
ryzowa

e Platki zbozowe, makarony i ryz bez
sktadnikow zawierajacych duza ilos¢
jodu

e Domowe pieczywo bez soli jodowanej

o Zwykte niesolone ciasteczka ryzowe

e Zwykla niesolona maca

o Zwyktly niesolony popcorn

¢ Oryginalne angielskie muffinki
Thomas’®

e Pieczywo dostepne w sklepach, ktére
nie zawiera polepszaczy z dodatkiem
jodu (np. chleb Whole Grain firmy
Pepperidge Farm®, 100% Whole Wheat
i Country Style White firmy Arnold®,
100% Whole Wheat firmy Oroweat®
oraz 100% Whole Wheat i Honey Wheat
firmy Nature’s Own®)

w sklepach, zawierajace polepszacze z
dodatkiem jodu (np. Classic White
Bread firmy Wonder®). Zalecamy
sprawdzenie sktadnikéw produktu w
tabeli wartosci odzywczych. Jesli
wskazano w nich ,jodan potasu” lub
»~jodan wapnia”, nie nalezy ich
kupowacd.

Wypieki dostepne w sklepach,
zawierajace polepszacze z jodem.
Zalecamy sprawdzenie sktadnikéw
produktu w tabeli wartosci odzywczych.
Jesli wskazano w nich ,jodan potasu”
lub ,jodan wapnia”, nie nalezy ich
kupowacd.
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Mieso, substytuty miesa i biatko
Codziennie nalezy spozywac 2 do 3 porcji miesa, substytutéw miesa i biatka.
1 porcja to 85 gramow (3 uncje) miesa lub drobiu.

Pokarmy, ktore nalezy wlaczy¢ do Pokarmy, ktorych nalezy unikac
diety

e Swieza wolowina, cielecina, jagniecina i e Zottka jajek, cale jajka i potrawy
wieprzowina zawierajace jajka

e Swiezy kurczak i indyk e Ryby konserwowe (np. tosos i tuniczyk)

e Ryby stodkowodne (np. karp, okon i e Owoce morza, w tym:
pstrag) o Ryby z lekko zasolonej wody lub

e Swieze bialka jajek wody morskiej

e Niesolone orzechy i masta orzechowe o Wszelkie skorupiaki (np. matze,
(np. z masto z orzechéw ziemnych, kraby, ostrygi, krewetki i homary)
migdaléw i nerkowcow) o Wszelkie potrawy zawierajace ryby

e Swiezy lub suszony groszek e Sushi

e Wszelkie przetworzone, konserwowe,
suszone, solone lub peklowane mieso
(np. bekon, kietbasy, szynka,
frankfurterki, suszona wotowina w
plasterkach oraz wedliny delikatesowe,
jak salami, kietbasa bolonska i
pastrami)

e Watroba i podroby

e Mieso koszerne przygotowane z
uzyciem soli jodowanej

¢ Konserwowe lub przetworzone mieso
drobiowe (np. indyk i kurczak)

¢ Indyk lub kurczak ze wstrzyknietym
bulionem

e Tofu i produkty sojowe, np. burgery
sojowe (burgery BOCA)

e Solone orzechy i masta orzechowe

e Konserwowe, swieze lub suszone fasole
i soczewice (np. czerwona fasola
nerkowata, fasola biata, fasola pinto,
fasola poétksiezycowata i fasola czarne
oczko)
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Napoje
Codziennie nalezy pi¢ co najmniej 8 do 10 szklanek (240 ml (8 uncji)) (okoto
2 litréw) ptynu, o ile lekarz nie zaleci inaczej.

Napoje, ktore nalezy wlaczy¢ do diety Napoje, ktorych nalezy unikac
e Woda (np. woda z kranu i woda e Poncz owocowy i inne napoje w proszku
butelkowana; nie ma potrzeby picia lub dostepne w sklepach, zawierajace
wody destylowanej) erytrozyne (Red Dye #3)
e Woda gazowana e Mleko sojowe
¢ Woda kokosowa e Mleko lub smietana (nabiat)

e Zwykle lub dietetyczne napoje
gazowane bez zawartosci erytrozyny
(Red Dye #3)

e Soki owocowe

e Lemoniada

e Kawa bez mleka

e Herbata i herbata mrozona lisciasta lub
w saszetkach

e Mleka beznabiatowe (np. mleko
kokosowe, mleko konopne, mleko
owsiane i mleka orzechowe, takie jak
migdalowe i z nerkowcéw)

Mleko i produkty mleczne

Nalezy unika¢ mleka i produktéw mlecznych. Mozna spozy¢ 28 ml (1 uncje)
mleka na dzien (np. jako dodatek do kawy lub herbaty).

Pokarmy, ktore nalezy wlaczy¢ do Pokarmy, ktorych nalezy unikac
diety
e 28 ml (1 uncja) mleka na dzien e Wiecej niz 28 ml (1 uncja) mleka na
dzien

e Produkty mleczne (np. mleko
kondensowane lub zageszczone, sery,
jogurty, budynie, lody, bita Smietana i
kwasna Smietana)

e Pokarmy zawierajace Smietane, mleko
lub ser (np. zupy, pizza, makaron rurki i
ser)
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‘ e Zabielacze beznabialowe

Owoce

Owoce mozna codziennie jes¢ bez ograniczen. Jeden maty kawatek owocu
lub %4 szklanki soku owocowego to 1 porcja.

¢ Swieze owoce ¢ Konserwowe lub butelkowane wisnie

¢ Owoce konserwowe lub mrozone zawierajace ertytrozyne (Red Dye #3)

e Suszone owoce

e Przecier jabtkowy (kupowany w sklepie
i domowy)

e Soki ze swiezych owocéw (w tym soki
bez sztucznych barwnikéw i
konserwantéw w butelkach i
kartonikach)

Warzywa

Warzywa mozna codziennie jeS¢ bez ograniczen. Jedna szklanka surowych
warzyw lub %2 szklanki gotowanych warzyw to 1 porcja.

e Swieze warzywa e Konserwowe, swieze lub suszone fasole

e Swieze ziemniaki lub bataty bez skérki i soczewice (np. czerwona fasola

e Warzywa mrozone bez dodatkéw nerkowata, fasola biata, fasola pinto,

e Swiezy lub suszony groszek fasola potksiezycowata i fasola czarne
oczko)

e Warzywa i soki warzywne w puszkach
e Warzywa mrozone z dodatkiem soli

Zupy w puszkach bez fasoli i soczewicy
e Przetworzone ziemniaki dostepne w

sklepach (np. purée ziemniaczane w
proszku, ktére moze zawiera¢ mleko)

e Zupy w puszkach zawierajace fasole lub
soczewice

¢ Wodorosty (np. listownice, nori, kombu
i wakame)
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Ttuszcze

Codziennie nalezy spozywac 4 do 6 porcji thuszczow. Jedna tyzeczka masta
lub oleju to 1 porcja.

Pokarmy, ktore nalezy wlaczy¢ do

diety

Niesolona margaryna lub stodkie masto
(nie wiecej niz 1 tyzeczka kazdego
tluszczu na dzien)

Oleje (np. oliwa z oliwek, olej roslinny,
olej rzepakowy, olej arachidowy i olej z
awokado)

Ttuszcze roslinne piekarnicze
Niesolone orzechy i masta orzechowe
(np. z masto z orzechéw ziemnych,
migdatow i nerkowcéw)

Desery i stodycze

Nalezy ograniczy¢ do 2 porcji na dzien. Kazda pozycja zawarta w kolumnie
,halezy wlaczy¢” to 1 porcja.

Pokarmy, ktore nalezy wlaczy¢ do

diety

2 tyzki cukru

2 tyzki miodu

2 tyzki syropu klonowego

2 standardowej wielkosci pianki
cukrowe

Y szklanki sorbetu

1 galaretkowa przekaska Jell-O®
Stodziki (np. Sweet and Low®, Equal® i
Splenda®)

Czekolada beznabiatowa lub weganska
Kakao w proszku bez dodatkow

Przyprawy

Pokarmy, ktorych nalezy unikac

Solone orzechy i masta orzechowe
Solone ziarna

Majonez

Smalec

Olej sojowy

Pokarmy, ktorych nalezy unikac

Wypieki dostepne w sklepach,
zawierajace polepszacze z jodem (np.
ciastka, ciasta, paszteciki, ciastka z
owocami, babeczki i paczki). Zalecamy
sprawdzenie sktadnikéw produktu w
tabeli wartosci odzywczych. Jesli
wskazano w nich ,jodan potasu” lub
~,jodan wapnia”, nie nalezy ich
kupowac.

Czekolada (w tym desery i stodycze
czekoladowe)

e Pudding
e Melasa z trzciny cukrowej
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Pokarmy, ktore nalezy wlaczy¢ do
diety

e Keczup, musztarda, sos pomidorowy,
sos chili i sosy bez zawartosci mleka lub
masta

e Oleje (np. oliwa z oliwek)

e Octy

e Dressing z oleju i biatego octu bez
dodatkow

e Dressingi satatkowe bez Smietany

e Galaretki, dzemy i konfitury

Inne produkty

Pokarmy, ktore nalezy wlaczy¢ do
diety

e Pieprz

e Przyprawy (np. cynamon i gatka
muszkatotowa)

e Ziota (np. oregano)

e Niewielkie ilosci mieszanek przypraw
bez zawartosci soli jodowanej

e Proszek do pieczenia

e Soda oczyszczona

Przyprawy mozna codziennie jeS¢ bez ograniczen.

Pokarmy, ktorych nalezy unikac¢

Sos sojowy, sos Worcestershire i sos
rybny

Wszystkie sosy zawierajace mleko lub
masto

Sé6l jodowana

Wszystkie rodzaje wodorostow
Wszelkie pokarmy zawierajace barwniki
spozywcze, jodany, jodki, polepszacze
do chleba z jodem, stabilizatory, takie
jak alginy, alginaty, karagen i agar-agar
Kostki bulionowe, rosotowe, bulion w
proszku i inne bazy do zup

Pokarmy, ktorych nalezy unikac

Fast food, w tym chinskie potrawy
Suplementy ziotowe

Multiwitaminy, witaminy i suplementy
zawierajace jod

Czerwone lub pomaranczowe barwniki
spozywcze zawierajace erytrozyne (Red
Dye #3)

Przyjmowane doustnie suplementy
diety, w tym Boost, Ensure, Glucerna i
wszystkie inne suplementy i koktajle
proteinowe z dodatkiem jodu, karagenu
lub agar-agaru

Przyktadowe menu w diecie ubogiej w jod

Posiltek Grupy produktow Przykladowy posiltek
spozywczych
Sniadanie e 1 porcja owocoéw e 4 szklanki soku pomaranczowego
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3 porcje pieczywa
lub platkow
zbozowych

¢ 1 porcja biatka

e 1 napgj

% szklanki owsianki na bazie wody

1 zwykta niesolona maca lub 1 oryginalna
angielska muffinka Thomas’

Omlet z 1 biatka jajka

1 szklanka parzonej kawy (bez mleka)

2 tyzeczki cukru

e 1 porcja pieczywa
lub ptatkow
zbozowych

e 1 porcja ttuszczu

e 1 napdj

2 zwyktle niesolone ciasteczka ryzowe
1 tyzeczka masta niesolonego
1 szklanka wody

e 1 porcja miesa

e 2 porcje thuszczu

e 2 porcje pieczywa
lub platkow
zbozowych

e 1 porcja warzyw

1 porcja ttuszczu
e 1 napoj

86 gramoéw (3 uncje) niesolonej piersi
indyka przygotowanej w domu

2 tyzeczki oleju

2 kromki domowego lub kupionego w
sklepie chleba, ktéry nie zawiera
polepszaczy z jodem

1 szklanka sataty rzymskiej z krojonymi
warzywami (ogorkami, marchewkami i
paprykami) z dressingiem z oleju i octu
1 szklanka sSwiezej lemoniady

1 porcja owocow

1 porcja biatka

1 Swieze jabtko
2 lyzki niesolonego masta orzechowego

1 porcja miesa

4 porcje warzyw

2 porcje tluszczu

1 porcja owocow

1 napdj

86 gramoéw (3 uncje) pieczonej wotowiny
przygotowanej w domu

1 pieczony ziemniak (bez skorki)

1 szklanka zielonej fasoli lub innych
warzyw bez skrobi

2 tyzeczki oleju (do przygotowania
potrawy)

1 pomarancza

1 szklanka biatej herbaty

1 porcja owocow

1 napdj

1 mata gruszka
1 szklanka herbaty ze swiezych lisci
herbaty

Czesto zadawane pytania

10/13




Skad moge wiedzieé, czy dany pokarm zawiera jod?

Zawartosc¢ jodu w wielu pokarmach jest nieznana. Nalezy pamietacé, ze jest
to dieta uboga w jod, a nie dieta bez zawartosci jodu. Zalecamy korzystanie z
naszej listy rekomendowanych produktéow i pokarmow, ktorych nalezy
unikac¢. W razie pytan nalezy skontaktowac sie ze swoim dietetykiem
klinicznym lub zadzwoni¢ pod numer 212-639-7312, aby porozmawiac¢ z
dietetykiem klinicznym w poradni. Kontakt z personelem jest mozliwy od
poniedziatku do piatku w godzinach od 9:00 do 17:00.

Czy jesli na etykiecie produktu wskazano, ze zawiera sod
(sol), oznacza to, ze zawiera rowniez jod?

Nie zawsze. SAd i jod to nie to samo. Wiekszos¢ producentéw zywnosci
dostepnej w sklepach dodaje do produktow sol niejodowana. Trudno jednak
stwierdzi¢ to z calag pewnoscig. Dlatego zalecamy wybieranie produktéw
niesolonych, na wypadek, gdyby produkty solone zawieraty jod.

W Internecie mozna znalez¢ wytyczne dotyczace diety
ubogiej w jod i sa one inne niz wytyczne wskazane w tym
artykule. Z ktorych nalezy korzystac?

Zalecamy korzystanie z naszej listy rekomendowanych produktéw i
pokarmow, ktorych nalezy unikac. To dlatego, ze zawartosé¢ jodu w wielu
pokarmach jest nieznana, a nie wszystkie Zrodta internetowe podaja
sprawdzone informacje.

Czy moge uzywac soli koszernej?

Tak. Zalecamy stosowanie tylko soli niejodowanej w niewielkich ilosciach,
poniewaz moze ona zawiera¢ niewielka ilos¢ jodu. W razie potrzeby
zalecamy stosowanie soli koszernej lub zwyktej soli stotowej Morton®, ale
tylko w niewielkich ilosciach.

Lekarz zalecit mi ssanie landrynek, aby poradzi¢ sobie z
suchoscia w ustach, ale ta dieta zabrania mi spozywania
stodyczy. Ktérych zalecen mam przestrzegac?

Zalecamy rezygnacje ze spozywania stodyczy, ktore zawieraja czekolade,
poniewaz czekolada zawiera mleko. Wiekszos¢ landrynek nie zawiera
czekolady i mozna je jes¢, o ile nie zawieraja erytrozyny (Red Dye #3).
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Zalecamy sprawdzenie sktadnikéw produktu w tabeli wartosci odzywczych i
upewnienie sie, ze nie zawiera erytrozyny (Red Dye #3). W razie braku
pewnosci, czy stodycze zawieraja erytrozyne (Red Dye #3), nie nalezy ich
jes¢. Na suchos¢ w ustach zalecamy rowniez ssanie organicznych landrynek
cytrynowo-miodowych GoNaturally™.

Czy musze przerwac przyjmowanie moich lekow?

O ile lekarz nie zaleci inaczej, nie nalezy przerywac przyjmowania lekéw. W
razie jakichkolwiek pytan dotyczacych lekéw nalezy porozmawiac z
lekarzem.

Pacjent powinien rowniez poinformowac lekarza o przyjmowanych
witaminach i suplementach. Nalezy przerwac¢ ich przyjmowanie, jesli
zawieraja jod.

Witaminy i suplementy nie sa regulowane (sprawdzane pod katem
bezpieczenstwa, zawartosci i jakosci) w takim samym stopniu, jak leki. Z
tego powodu trudniej okresli¢, czy zawieraja jod. W razie braku pewnosci,
czy witaminy lub suplementy zawieraja jod, nie nalezy ich przyjmowac

Czy moge pic¢ alkohol?

O mozliwos¢ picia alkoholu nalezy zapyta¢ swojego lekarza.

Dane kontaktowe

Aby porozmawiac¢ z jednym z dietetykow klinicznych Memorial Sloan
Kettering (MSK), nalezy zadzwoni¢ pod numer 212-639-7312 i umowic sie
na wizyte. Kontakt z personelem jest mozliwy od poniedziatku do pigatku w
godzinach od 9:00 do 17:00.
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If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from

9 a.m. to 5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk
with another MSK provider. There is always a doctor or nurse on call. If

you're not sure how to reach your healthcare provider, call
212-639-2000.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedzZ strone www.mskcc.org/pe, by
przeszukac¢ nasza wirtualna biblioteke.

Low-Iodine Diet - Last updated on June 16, 2023
Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan Kettering Cancer Center
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