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 ANATOMIJA ŠČITNICE 
 
Ščitnica je žleza, ki leži pred sapnikom na sprednjem spodnjem delu vratu. Pri odraslih 
tehta od 10 do 25 gramov. 

Sestavljena je iz dveh režnjev in ima obliko metulja. Ker ščitnica v kri izloča hormone jo 
uvrščamo med žleze z notranjim izločanjem. Zdrava ščitnica pa ne ustvarja zgolj hormona 
T4 - tiroksina, ampak tudi T3 -trijodtironin, reverzni T3 (rT3), tri različice T2, T1 in T0, ter 
kalcitonin. Zadnji je hormon, ki nastaja v paraščitnici. Pomanjkljivo delujoča ščitnica ne 
more ozdraveti, če ne dobi vseh devetih različic ščitničnega hormona.  
 
Hormoni ščitnice so glavni regulatorji metabolizma in imajo močan vpliv na telesno težo 
in kontrolo nad načinom, kako organizem presnavlja ogljikove hidrate in maščobe. 
Bistveni del ščitničnih hormonov je kemični jod in zato je pomembno, da jemo hrano 
bogato z jodom. V krvi jo uravnava hipofiza, žleza, ki leži na lobanjskem dnu. Ta uravnava 
tudi delovanje drugih žlez.  
 
Ščitnica je povezana tudi z delovanjem nadledvične žleze. Ob ščitnici se nahaja 6-8 
obščitničnih žlez, ki so odgovorne za absorpcijo kalcija in magnezija v organizem. Če ne 
delajo, nam propadajo kosti, telo pa se pospešeno stara.  
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 VZEMITE ZDRAVJE V SVOJE ROKE 
Večina težav s ščitnico je nediagnosticiranih. Le redko lahko govorimo o hiper oziroma 
hipo delovanju ščitnice. V večini primerov gre za neenakomerno izločanje ščitničnih 
hormonov, ko ščitnica »bezlja« - tvori enkrat preveč, drugič spet premalo hormonov.  
 
Preden se podvržete hormonskemu zdravljenju, poskrbite najprej za svojo prehrano, ker 
vam lahko resnično zelo pomaga. Tudi z ustreznimi vajami in dnevnim gibanjem na 
svežem zraku in naravni svetlobi si lahko veliko pomagate, saj so kalcij, magnezij in 
vitamin D nepogrešljivi pri naši presnovi.  

Dostikrat umetna, sintetična zdravila (kot je Euthyrox) ne pomagajo. Vaš zdravnik utegne 
trditi, da se T4 v sintetičnih preparatih zlahka preobrazi v T3, saj tako vendar pravijo 
farmacevti, kajne? Res je, a omenjena preobrazba je žal zelo nezanesljiva, uspe pa le, če se 
človek izvrstno prehranjuje, ima zdrava jetra, živi brez stresa, ima obilo selena, vitamina 
A, kortizola (hormona, ki ga izločata nadledvični žlezi), vitaminov B-kompleksa in 
ustreznih vrst maščob. Če ga vaše telo ne more preobraziti zaradi odsotnosti kateregakoli 
od omenjenih dejavnikov, imate pač smolo – tako očitno mislijo farmacevti in zdravniki.  
Zato priporočam, da od zdravnika zahtevate naravna zdravila – naravni hormon (kot je 
Armour Thyroid (ZDA), Cenetic (Italija), Thyreogland (Nemčija). Več primerjav naravnih 
hormonov pa si lahko preberete na tej zanimivi internet strani 
http://www.stopthethyroidmadness.com/armour-vs-other-brands/ 
 
Obstajajo drugi naravni pripravki, ki jih lahko preizkusite, preden posežete po "zdravilih". 
Več informacije o Lugolovi raztopini, ki je ključna za zdravje ščitnice in o zdravju ščitnice 
boste našli v knjigi avtorice Elaine Hollingsworth: Vzemite zdravje v svoje roke (kliknite 
na povezavo za prenos knjige).  
 
Če jemljete ščitnični hormon (v ustreznem odmerku glede na vaše stanje), pa se ne 
počutite boljše, se boste morali posvetiti tudi delovanju nadledvičnih žlez. Če nadledvični 
žlezi ne delujeta dovolj dobro, lahko jemljete ogromno ščitničnega hormona, pa telo 
različice T4 ne bo zmoglo preobraziti v različico T3, hormon pa se ne bo prebil v vaše 
celice in tkiva. Poleg tega bo zavrl delovanje nadledvičnih žlez. Te 
žleze ne morejo druga brez druge. Vse žleze v telesu so namreč 
medsebojno povezane. Kitajci že več tisočletij učijo, da ušesni mečici 
predstavljata delovanje nadledvičnih žlez. V kolikor sta majhni in 
blizu glave je to znak pomanjkanja delovanja.  
Bioidentične progesteronske kreme (Sanolabor – NAPRO krema) 
nudijo odlično naravno podporo pravilnemu delovanju nadledvičnih 
žlez in posledično delovanju žleze ščitnice. 
 
AXIS terapija se osredotoča predvsem na sproščanje mišic v vratnem in ramenskem 
predelu hrbtenice. Z intenzivno globinsko masažo se sproščajo poti, ki oskrbujejo 
ščitnico. Pomembno je, da je žleza dobro oskrbljena s krvjo, in da so živčne poti do nje 
pretočne in nemotene. Vsakič, ko so vrat in ramena v prisiljeni poziciji, trpi tako ščitnica, 
kot živčevje hrbtenice. Dotok krvi v glavo, hipofizo in male možgane je moten. Ljudem, ki 
imajo težave s ščitnico svetujemo pravilno prehrano in ustrezne vaje, s katerimi 
omogočimo naravno podporo pravilnemu delovanju ščitnice. 

http://www.stopthethyroidmadness.com/armour-vs-other-brands/
http://mojaxis.si/e-knjige/e-Vzemite%20zdravje%20v%20svoje%20roke%20-%20Elaine%20Hollingsworth.pdf
http://www.misteriji.si/art/Zdravilni_pripravki/napro_krema
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HRANA, KI JE PRI TEŽAVAH Z ŽLEZO ŠČITNICO NEZAŽELJENA 
 
 

Gluten 

Ena izmed beljakovin, ki jih najdemo v pšenici, ječmenu, rži in 
ovsu ter izdelkih iz teh žit, je imenovana gluten. Le ta lahko razdraži 
tanko črevo in ovira delovanje zdravil za zdravljenje bolezni ščitnice. 
Kadar se ne moremo ali ne želimo izogniti glutenu, moramo izbrati 
polnozrnata živila, kar vključuje kruh, testenine in riž. Ta imajo večji 
delež vlaknin in ostalih snovi, ki dobro vplivajo na prebavni trakt. Zdravil 
za zdravljenje bolezni ščitnice ne smemo jemati sočasno z živili, ki 
vsebujejo gluten oziroma veliko vlaknin. 

  

 

Sladkor 

Hipotiroidizem vpliva na zmanjšanje metabolizma, kar vpliva na celotno 
telo. To pomeni, da oboleli zlahka pridobivajo na telesni teži, v kolikor 
ne pazijo na kalorični vnos. S sladkorjem hitri vnesemo prevelike 
količine kalorij v telo, zato naj bi se izogibali dodajanju sladkorja k 
živilom in vsej sladki hrani. Količino dnevno zaužitega sladkorja moramo 
vsaj prepoloviti, če ne izločimo sladkorja iz prehrane popolnoma. 

  

 

Prekomerna količina vlaknin 

Zadostne vrednosti vlaknin v prehrani nam pomagajo pri prebavi, 
vendar lahko prekomerne količine povzročajo težave z zdravljenjem 
hipotiroidizma. Dnevne količine zaužitih vlaknin za odrasle naj ne bi 
presegale 35 gramov dnevno in naj ne bi bile manjše od 20 gramov 
dnevno. Vlaknine v večjih količinah se skrivajo v polnozrnatih živilih, 
zelenjavi, sadju, fižolu, grahu in ostalih stročnicah. 

 

 

Soja 

Prekomerne količine hormona estrogena lahko vplivajo na zmožnost 
učinkovite porabe ščitničnih hormonov. Soja je polna fitoestrogenov, ki 
lahko povečajo tveganje za nastane hipotiroidizma. Oboleli s 
hipotiroidizmom naj bi se uporabi soje v prehrani izogibali. 
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HRANA, KI JE PRI TEŽAVAH Z ŽLEZO ŠČITNICO ZAŽELJENA 
 
 

 
Jod 

Jod v prehrani je bistven za pravilno delovanje ščitnice. Živila, ki 
vsebujejo jod so šparglji, korenje, česen, čebula, oves, ananas, 
polnozrnati riž, paradižnik, vodna kreša in jagode. 

  

  

 

Vodna kreša 

Kreša je en izmed najbogatejših virov joda izmed vseh živil. Uživanje 
vodne kreše pripomore k urejanju funkcije ščitnice in preprečuje 
nastanek bolezni ščitnice. Iz kreše lahko izdelamo tudi mazilo, ki 
pomaga proti oteklinam povezanih s slabšim delovanjem ščitnice. 

  

 

  

Morski sadeži in morske alge 

Školjke, alge in ostali morski sadeži so eni izmed najbogatejših naravnih 
virov joda. Priporoča se jih uživati vsaj enkrat tedensko, kadar imamo 
težave, ki bi lahko bile posledica nepravilnega delovanja ščitnice. 

  

  

 

Ribe 

Omega 3 maščobne kisline, ki jih najdemo v ribah, kot so losos, postrv, 
skuša, tuna in sardine, so odgovorne za pozitiven vpliv na naše zdravje. 
Nezdravljen hipotiroidizem lahko poveča tveganje za nastanek srčno 
žilnih obolenj, saj se povečajo vrednosti LDL v krvi. Omega 3 
pripomorejo k znižanju ravni LDL, zmanjšajo vnetje, podpirajo imunski 
sistem in znižajo tveganje za nastanek srčno žilnih obolenj. Poleg 
omega 3 ribe vsebujejo veliko selena, ki prav tako pomaga zmanjševati 
vnetje. 

 

  



 
s t r a n | 13    

DVA RECEPTA ZA VAS 
 
 
AJDOVA KAŠA Z BUČKAMI, PARADIŽNIKOM IN GOBICAMI 

 
Potrebujete: 
- ajdovo kašo 
- bučke, paradižnik, jurčke 
- česen, čebulo, peteršilj, baziliko, origano,  

kurkumo 
- kokosovo maščobo 
 
 
Čez noč namočite ajdovo kašo. Naslednji 
dan jo operite in odcedite. Čebulo in česen 
sesekljajte, gobe očistite in narežite na 
lističe, na koščke narežite bučke in paradižnik ter sesekljajte peteršilj. Na kokosovi 
maščobi popražite čebulo. Ko zadiši primešajte česen in gobe. Čez 5 minut dodajte bučke 
in ajdovo kašo ter malo vode. Kuhajte na zmernem ognju 15 minut, na koncu dodajte 
sesekljane paradižničke, malo posolite z naravno morsko ali himalajsko soljo in dodajte 
baziliko, origano in kurkumo. 
 

 

SMOOTHIE ZA ŠČITNICO 
 
Potrebujete: 
- 10 zrelih sliv  
- 1 manjši šopek peteršilja 
- ščepec himalajske soli 
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 MASAŽA IN VADBA 

 
MASAŽA  
Z občutnim pritiskom masirajte 
celotno področje ščitnice, oziroma 
sprednji del vratu.  To bo 
prekrvavilo ščitnico, pomladilo 
hormone, uravnalo vaš 
metabolizem, ter poskrbelo za 
optimalno vsrkavanje kalcija in 
magnezija v organizem. 

 
 

VAJE ZA SPODBUJANJE DELOVANJA ŠČITNICE 

Pred vami je nekaj vaj, ki vam bodo pomagale pri spodbujanju delovanja ščitnice. Vsak 
pritisk brade na prsnico, ščitnico nežno masira in jo poživlja. Z vajami boste poskrbeli za 
prenovo celotnega hormonskega sistema, razstrupljanje, krepitev imunskega sistema in 
stimulacijo metabolizma. Vse vaje so odlične proti težavam z vratom in hrbtenico. Poleg 
vsega naštetega boste z vajami odpravili depresijo, brezvoljnost in utrujenost, saj boste 
telo oskrbeli s svežo energijo. Ker je ščitnica povezana tudi z ostalimi žlezami, najbolj pa z 
nadledvično žlezo, so vaje sestavljene tako, da hkrati poskrbite tudi za spodbujanje 
delovanja nadledvične žleze, trebušne slinavke, spolne žleze in hipofizo. 

MOST  
Iz leže na hrbtu ob izdihu vretence 
za vretencem dvigujemo v most. V 
mostu vdihnemo in ob izdihu po 
isti poti spustimo na tla. To je 
prijetna masaža hrbtenice. Po 
šestih do osmih ponovitvah 
zadržimo v položaju mosta. 
Trebušne mišice so ves čas aktivne, 
stopala lopatice in roki aktivno 
potiskajo v tla, ki nam nudijo 
oporo.  
 
 

 
Predstavljamo si, da smo privezani za popek in nas nekdo vleče gor. Moč je v centru 
trupa. Mišice nog in zadnjice so sproščene. 
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METULJČICA  

  

Sedimo po turško. Če nam to predstavlja težavo, si podložimo blazino pod zadnjico. Hrbet 
je raven. Najprej nekajkrat zakrožimo z rameni naprej in nazaj. Nato sprostimo ramena, 
spustimo jih dol,  stran od ušes. Vrat naj bo dolg in poravnan. Levo roko iztegnemo (tako 
da se odpre prostor pod pazduho) in jo usmerimo proti tlom. Desno roko dvignemo ob 
ušesu navzgor. Zdaj se z desno dlanjo primemo za področje senc (roka naj objame glavo). 
Glavo nagnemo v desno. Sproščajmo levo ramo. V tem položaju zadržomo 30 sekund in 
sproščeno dihamo. Počasi se vrnemo v začetni položaj. Zopet zaokrožimo z rameni, 
sprostimo vrat in ponovimo še na drugo stran.   

 

  

Nato roki pokrčimo za glavo. Glavo nežno potisnemo v dlani. S komolci potiskamo nazaj in 
narazen, da se prsni koš odpre. Ob izdihu se nagnemo nazaj. Medenico potisnemo naprej, 
prsnico nazaj. Močno stisnemo mišice medeničnega dna. Komolce zapremo, teža rok 
razteza vrat. Pogledamo v popek. Izdih naj bo dolg in enakomeren. Pihamo ga skozi usta. 
Ob vdihu skozi nos se vrnemo v začetni položaj. Vajo ponovimo šest do osem krat.  
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 O AVTORICI: 

MATEJA TUTA  

Že kot otrok sem zelo težko prenašala sedenje. Vedno sem 
poslušala, da nimam »lederzica«.  Potrebovala sem veliko 
gibanja in hvaležna sem, da sem imela take starše in okolje, ki 
so mi to tudi omogočali.  

Ukvarjala sem se z različnimi športi, kasneje tudi vpisala 
Fakulteto za šport v Ljubljani. Izkušnje in poškodbe v športu so 
me pripeljale do športa za zdravje, ki je postal moja poklicna 
pot in moje poslanstvo. Po poklicu sem profesorica športne 
vzgoje. Sedem let sem poučevala športno vzgojo na osnovni 
šoli, vzporedno pa preko svojega športnega društva vodila še 
plesne skupine za otroke in skupinske vadbe za odrasle. Ko 
sem postala mama dvema deklicama, sem vse skupaj težko 
usklajevala, zato sem se odločila za samostojno pot, ki me je 
primorala, da sem svoj poklic nadgradila tudi v fizioterapijo-Moj 
axis.si. S tremi glavnimi pristopi (masaža, hrana in vadba) 
pomagam ljudem vseh starostnih generacij pri ustvarjanju in 
ohranjanju zdravega načina življenja. Tako pri otrocih, kot pri 
odraslih ugotavljam, da sedenje in pomanjkanje naravnega 
načina gibanja, najbolj ogrožajo zdravje človeka. Zato je moje 
poslanstvo in glavno vodilo pri opravljanju mojega dela, 
svetovati in učiti zdravega načina gibanja ter prenašati svoja  

 
 

VEDNO V POMOČ 
 

Za AXIS terapijo pokličite 041 962247.  
 
eNOVIČKE – časopis s koristnimi informacijami o zdravju,… 
                        Naročite na mojaxis.si v rubriki ŽELIM SI eNOVIČKE.  
 

http://mojaxis.si/

