
  

رژیم غذایی مناسب و نامناسب 
برای پــرکاری تیــروئیــد



رژیم غذایی مناسب برای پرکاری تیروئید

کلسیم 

ویتامین ها 

اسفناج، لوبیا سفید، بامیه و کلم پیچ 

 D ویتامین ها خصوصا ویتامین

میوه تازه 

مصــرف حــدود ۱۰ تــا ۴۰ گــرم فروکتــوز کــه نوعــی قنــد موجــود 
ــرای پــرکاری تیروئیــد مفیــد باشــد. در میــوه اســت می توانــد ب

ادویه 

سلنیوم 

زردچوبه، فلفل سبز و فلفل سیاه 

قارچ، دانه چیا، چای، برنج و گوشت

غذاهای کم ید 

غ  نمک بدون ید و سفیده تخم مر

آهن 

گوشت قرمز، آجیل، عدس و غلات کامل

سبزیجات چلیپایی 

کلم بروکلی، کلم بروکسل، کلم پیچ، گل کلم و خردل 

چربی های سالم 

روغن آفتابگردان، آووکادو، روغن زیتون و روغن بذر کتان 

روی 

گوشت، نخود، قارچ، تخم کدو تنبل و پودر کاکائو 



رژیم غذایی نامناسب برای پرکاری تیروئید

گلوتن

گندم، جو، مخمر آبجو و مالت 

کافئین

قهوه، چای، شکلات و نوشابه انرژی زا 

ید زیاد 

غ و لبنیات نمک یددار، ماهی، شاه میگو، زرده تخم مر

غذای آماده

کاهــش  نیــز  را  ســس ها  و  رســتورانی  غــذای  مصــرف  اســت  بهتــر 
دهیــد؛ زیــرا ایــن مــواد می تواننــد حــاوی مقادیــر اضافــی یــد باشــند.

سویا

اگرچــه ســویا حــاوی یــد نیســت، امــا مطالعــات نشــان داده اســت کــه 
مصــرف آن می توانــد در درمــان پــرکاری تیروئیــد تداخــل ایجــاد کنــد.


