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Abstrakt

Wstep. Styl zycia odgrywa istotng role w funkcjonowaniu tarczycy, szczegdlnie w przebiegu
niedoczynnosci tego gruczotu. Coraz wigcej badan wskazuje, ze regularna aktywnos¢ fizyczna,
odpowiednio zbilansowana dieta, wlasciwa ilo$¢ snu oraz skuteczna redukcja stresu moga
przyczyniac si¢ do poprawy wynikow hormonalnych oraz tagodzenia objawOw choroby. Celem
niniejszej pracy przegladowej jest analiza wptywu wybranych czynnikéw stylu zycia na
przebieg niedoczynnosci tarczycy, ze szczegdlnym uwzglednieniem roli aktywnosci fizycznej,

snu, diety oraz przewlektego stresu. W ostatnich latach zwrdcono rowniez uwage na znaczenie
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witaminy D oraz mikrobioty jelitowej, ktérych prawidtowy poziom i rownowaga moga
wspiera¢ funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz wptywac na regulacje hormonalng.
Istotnym elementem wspomagajacym terapi¢ pozostaje takze dieta bogata w kluczowe
mikroelementy, takie jak jod, selen i cynk. Analiza dostepnych doniesien naukowych sugeruje,
ze modyfikacja codziennych nawykow moze stanowi¢ warto§ciowe uzupelnienie leczenia
farmakologicznego, korzystnie wptywajac na prace tarczycy oraz jakos¢ zycia pacjentow.

Cel badan. Celem pracy jest podsumowanie aktualnych dowodow naukowych dotyczacych
zwigzku migdzy wybranymi czynnikami stylu Zycia a funkcjonowaniem tarczycy.

Whnioski. Na podstawie analizy dostgpnej literatury mozna stwierdzié, ze styl zycia odgrywa
istotng role w przebiegu niedoczynnosci tarczycy oraz w utrzymaniu prawidlowego
funkcjonowania tego gruczotu. Odpowiednio zbilansowana dieta, regularna aktywno$¢
fizyczna, wlasciwa ilo$¢ snu oraz skuteczna redukcja przewleklego stresu moga wspierac
terapi¢, wptywaé korzystnie na gospodarke hormonalng oraz przyczynia¢ si¢ do tagodzenia
objawéw choroby. Dodatkowo coraz wigcej badan wskazuje na znaczenie prawidlowego
poziomu witaminy D oraz rownowagi mikrobioty jelitowej w regulacji funkcji tarczycy i
wsparciu uktadu odpornosciowego. Modyfikacja codziennych nawykow stanowi zatem wazny
element wspomagajacy leczenie niedoczynno$ci tarczycy oraz poprawe jakosci zycia
pacjentow.

Stowa kluczowe: gruczot tarczowy, niedoczynnos¢ tarczycy, czynniki stylu zycia, aktywnos¢

fizyczna, dieta, witamina D, mikrobiota jelitowa

Abstract

Introduction. Lifestyle significantly influences the functioning of the thyroid gland, especially
in the case of hypothyroidism. Regular physical activity, a proper diet, an adequate amount of
sleep, and stress reduction can contribute to improving hormonal test results and alleviating the
symptoms of this condition. The aim of this paper is to analyze the impact of lifestyle on
hypothyroidism, with particular emphasis on the role of physical activity, sleep, diet, and
chronic stress. Recent studies also highlight the role of vitamin D and gut microbiota. Their
proper levels and the balance of microorganisms in the gut may support the immune system
and influence hormonal regulation. Regular physical activity, which positively affects
metabolism and hormonal balance, is also of key importance. A balanced diet rich in essential
micronutrients, such as iodine, selenium, and zinc, is an important element supporting therapy.
This paper provides an overview of current scientific reports on the impact of selected lifestyle

factors on the course of hypothyroidism. Available research results suggest that modifying daily



habits can be a significant supplement to therapy, positively affecting the functioning of the
thyroid gland and the quality of life of patients.

Research objective. The objective of this review is to summarize the current scientific evidence
concerning the impact of selected lifestyle factors on thyroid gland function.

Conclusions. Based on the analysis of the available literature, it can be concluded that lifestyle
plays a significant role during hypothyroidism and in maintaining the proper functioning of the
thyroid gland. A well-balanced diet, regular physical activity, adequate sleep, and effective
reduction of chronic stress may support therapy, positively influence hormonal balance and
contribute to the alleviation of disease symptoms. Furthermore, an increasing number of studies
highlight the importance of maintaining adequate vitamin D levels and gut microbiota balance
in the regulation of thyroid function and support of the immune system. Therefore, the
modification of daily habits constitutes an important adjunct to the treatment of hypothyroidism
and may contribute to improving patients’ quality of life.

Keywords: thyroid gland, hypothyroidism, lifestyle factors, physical activity, diet, vitamin D,

gut microbiota

Prawidlowe funkcjonowanie tarczycy jest wynikiem ztozonej interakcji wielu czynnikow, w
tym diety, aktywnoS$ci fizycznej, poziomu stresu oraz jakosci snu. Elementy te odgrywaja
kluczowa role w patogenezie niedoczynnosci tarczycy poprzez wptyw na produkcje hormondw.
[1] Zaburzenia czynnosci tarczycy sg bardzo czgste w praktyce klinicznej, a jod stanowi gtowny
czynnik wptywajacy na wystepowanie tych schorzen. [2] Niedoczynno$¢ tarczycy jest stanem
charakteryzujacym si¢ niewystarczajaca produkcja hormonoéw tarczycy, prowadzaca do
spowolnienia wielu procesOw metabolicznych w organizmie. Styl zycia, obejmujacy diete,
aktywno$¢ fizyczng oraz inne zdrowe nawyki, odgrywa kluczowag role w postepowaniu
terapeutycznym w tej jednostce chorobowej. Niniejsza praca przegladowa analizuje wptyw
roznych aspektow stylu zycia na przebieg i1 leczenie niedoczynnos$ci tarczycy na podstawie
aktualnych badan naukowych. [3, 4] Czgstos¢ wystgpowania niedoczynnosci tarczycy moze

rozni¢ si¢ w zalezno$ci od wieku, plci oraz miejsca zamieszkania, jednak szacuje sie, ze



schorzenie to dotyczy okoto 5% populacji ogdlnej, przy czym kolejne 5% os6b moze
pozostawac niezdiagnozowanych. [5]

Typowe objawy niedoczynno$ci tarczycy obejmuja przewleklte zmeczenie, oslabienie oraz
przyrost masy ciata. Do innych czgsto wystepujacych objawow naleza sucha skora i wlosy, bole
mie$ni, nadwrazliwo§¢ na zimno oraz trudno$ci ze snem. Czgstos¢ wystepowania
niedoczynnos$ci tarczycy w populacji rozni si¢ w zaleznoSci od zastosowanych kryteriow
diagnostycznych oraz badanej grupy, jednak powszechnie przyjmuje si¢, ze dotyczy ona okoto
jednej na dwadziescia osob w wieku 12 lat i starszych w Stanach Zjednoczonych. [6] W badaniu
National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) III czgsto$§¢ wystgpowania
niedoczynnosci tarczycy wyniosta 4,6% (0,3% postac kliniczna oraz 4,3% posta¢ subkliniczna).
[7]

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role w funkcjonowaniu tarczycy oraz przebiegu
niedoczynnosci tego gruczolu. Wptyw wysitku fizycznego na hormony tarczycy jest ztozony i
zalezy od intensywnosci oraz rodzaju wykonywanej aktywnosci. Osoby z niedoczynnos$cia
tarczycy czesto wykazuja obnizong tolerancje wysitku fizycznego, gtownie z powodu
niewystarczajacego wsparcia ze strony uktadu sercowo-naczyniowego. [8] Cwiczenia fizyczne
moga przyczyniac si¢ do poprawy ogolnego stanu zdrowia oraz zwigkszenia poziomu energii.
[9] Regularna aktywno$¢ fizyczna moze rowniez wplywaé korzystnie na nastroj oraz
samopoczucie psychiczne poprzez mechanizmy neurohormonalne i redukcje objawow
zmeczenia. [10] Badania wskazuja, ze intensywno$¢ ¢wiczen ma istotny wptyw na poziomy
hormonéw tarczycy. Wysitek o wysokiej intensywnosci moze prowadzi¢ do wzrostu stgzenia
tyroksyny (T4) oraz trdjjodotyroniny (T3), podczas gdy ¢Ewiczenia o umiarkowanej
intensywnos$ci zazwyczaj nie wywotujg istotnych zmian w poziomach tych hormonéw. Jedno
z badan wykazato, ze maksymalny wysilek acrobowy istotnie wptywa na krazace poziomy
hormonéw tarczycy. [11] Randomizowane badanie kontrolowane wykazato migdzy innymi, ze
¢wiczenia aerobowe moga poprawiac funkcje tarczycy, profil lipidowy oraz jako$¢ zycia kobiet
z niedoczynnoscig tarczycy. [12] Regularna aktywnos$¢ fizyczna moze rowniez wptywaé na
skuteczno$¢ terapii hormonalnej. Badania wykazaty, ze poranny wysitek fizyczny moze
wpltywa¢ na wchianianie doustnej lewotyroksyny, co ma istotne znaczenie dla pacjentow
przyjmujacych ten lek. [13]

Sen odgrywa kluczowa role w regulacji funkcji tarczycy, a jego zaburzenia mogg prowadzi¢ do
dysfunkcji, w tym niedoczynnos$ci tarczycy. Wydzielanie hormonu tyreotropowego (TSH)
przez przysadke mozgowa podlega rytmowi dobowemu, z najwyzszymi warto$ciami

wystepujacymi na poczatku snu oraz najnizszymi w godzinach popotudniowych. [14]



Zaburzenia cyklu snu mogg zaktocaé ten wzorzec, prowadzac do nieprawidlowosci w
wydzielaniu TSH oraz poziomach hormondéw tarczycy. [15] Badania pokazujg, ze catkowita
deprywacja snu moze zaburza¢ o$ podwzgorze—przysadka—tarczyca. Prowadzi to do wzrostu
poziomu TSH oraz zmian w stgzeniach hormonéw tarczycy — tyroksyny (T4) i
trojjodotyroniny (T3). Wyniki te sugeruja, ze niedobdr snu moze negatywnie wptywac na
funkcje tarczycy i przyczyniaé si¢ do rozwoju jej zaburzen. [16]

Istnieje roéwniez zwigzek pomiedzy subkliniczng niedoczynnos$cia tarczycy a obnizong jako$cia
snu. Przeglad systematyczny wykazal, ze osoby z subkliniczng niedoczynnoscia tarczycy
czesciej doswiadczajg problemow ze snem, takich jak bezsenno$¢ i skrocony czas snu [17, 18].
Zarowno zbyt krotki, jak 1 zbyt dlugi czas snu mogg zwigkszac ryzyko subklinicznych zaburzen
tarczycy [19].

Stres, zaréwno ostry, jak 1 przewlekty, odgrywa istotng role w funkcjonowaniu osi
podwzgdrze—przysadka—tarczyca (HPT), wptywajac na regulacje hormondéw tarczycy. W
odpowiedzi na stres aktywacja osi podwzgorze—przysadka—nadnercza (HPA) prowadzi do
zwigkszonego wydzielania glikokortykosteroidow, takich jak kortyzol, ktory moze hamowaé
uwalnianie TSH z przysadki, a tym samym zmniejsza¢ produkcj¢ hormonow tarczycy [20].
Badania wskazujg na zwigzek migdzy stresem a rozwojem autoimmunologicznych chorob
tarczycy, takich jak choroba Hashimoto. Stres moze modulowa¢ odpowiedZ immunologiczna,
prowadzac do  zaburzen tolerancji  immunologicznej i  inicjacji  procesow
autoimmunologicznych skierowanych przeciwko tarczycy [21]. W kontek$cie niedoczynnosci
tarczycy przewlekly stres moze prowadzi¢ do obnizenia poziomu hormonéw tarczycy poprzez
hamowanie aktywnos$ci dejodynaz — enzymow odpowiedzialnych za konwersje tyroksyny (T4)
do aktywnej tréjjodotyroniny (T3) [22].

Dieta odgrywa kluczowa role w utrzymaniu prawidtowej funkcji tarczycy, a niewtasciwy sktad
zywieniowy moze przyczyniac¢ si¢ do rozwoju niedoczynnosci tarczycy [23]. Odpowiednio
zbilansowana dieta moze pomaga¢ w redukcji objawow tej choroby oraz wspieraé poprawe
poziomoéw hormonoéw tarczycy [24, 25]. Jod jest niezbednym pierwiastkiem do syntezy
hormonow tarczycy, takich jak tyroksyna (T4) i trojjodotyronina (T3). Niedobor jodu prowadzi
do zmniejszonej produkcji tych hormonéw, co moze skutkowac niedoczynnoscia tarczycy,
natomiast jego nadmiar rowniez moze zaburza¢ funkcje tego gruczotu [26].

Selen jest jednym z kluczowych mikroelementéw niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania tarczycy. Jego obecnos¢ jest konieczna dla aktywno$ci enzymow

uczestniczacych w konwersji T4 do T3. Niewystarczajagca podaz selenu moze negatywnie



wplywa¢ na funkcje tarczycy, prowadzac do niedoczynnosci oraz nasilajac objawy chorob
autoimmunologicznych [27].

Zelazo odgrywa istotng role w funkcjonowaniu tarczycy, poniewaz stanowi niezbedny sktadnik
peroksydazy tarczycowej (TPO), enzymu bioracego udzial w syntezie hormonéw tarczycy.
Niedobor zelaza moze zaburza¢ ten proces i zwigksza¢ ryzyko niedoczynnosci tarczycy [28,
29].

Cynk jest kolejnym istotnym mikroelementem wplywajacym na syntez¢ i metabolizm
hormonow tarczycy. Jego niedobor moze prowadzi¢ do obnizenia poziomu T4 i T3, zaburzajac
prawidlowa funkcje tarczycy [30, 31].

Mikrobiota jelitowa odgrywa kluczowa rol¢ w utrzymaniu homeostazy organizmu, wptywajac
na procesy metaboliczne, immunologiczne i hormonalne. W ostatnich latach coraz wigcej
badan koncentruje si¢ na zalezno$ci pomigdzy skltadem mikrobioty jelitowej a
funkcjonowaniem tarczycy, sugerujac istnienie tzw. osi jelito—tarczyca [32]. Dysbioza moze
istotnie wptywaé na rozwdj i progresje chorob tarczycy, w tym niedoczynnosci [33-36].
Witamina D, znana przede wszystkim z roli w regulacji gospodarki wapniowo-fosforanowej i
utrzymaniu zdrowia kosci, odgrywa roéwniez wazng rol¢ w funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego. Coraz wigcej badan wskazuje na zwigzek pomigdzy niedoborem witaminy
D a zaburzeniami funkcji tarczycy, zwlaszcza w kontek$cie niedoczynno$ci oraz choroby

Hashimoto [37-41].

Whioski

Styl zycia w istotny sposob wplywa na funkcjonowanie tarczycy i wykazuje obiecujacy
potencjat w profilaktyce oraz wspomaganiu leczenia niedoczynnosci tarczycy. Regularna
aktywno$¢ fizyczna, zdrowa dieta, odpowiednia ilo$¢ snu oraz redukcja stresu moga korzystnie
wptywac¢ na wyniki badan hormonalnych oraz tagodzi¢ objawy tego schorzenia. Istotng role
odgrywajg roéwniez witamina D oraz mikrobiota jelitowa, wspierajace regulacj¢ hormonalng i
funkcjonowanie ukfadu odporno$ciowego. Utrzymanie prawidlowego poziomu tych
elementéw oraz zachowanie réwnowagi mikrobioty jelitowej moze wspomagaé leczenie
niedoczynnosci tarczycy. Dodatkowo dieta bogata w mikroelementy, takie jak jod, selen i cynk,
ma kluczowe znaczenie we wspieraniu terapii. Analizowane badania sugeruja, ze modyfikacja
stylu zycia poprzez zmiang¢ codziennych nawykéw moze stanowic istotne uzupetnienie leczenia

konwencjonalnego, poprawiajac funkcje¢ tarczycy oraz jako$¢ zycia pacjentow.
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