
رژیم غذایی مناسب و نامناسب 
برای کم کاری تیــروئیــد



رژیم غذایی مناسب برای کم کاری تیروئید

ید

غ و غذاهای دریایی  نمک یددار، لبنیات، تخم مر

روی

سلنیوم

غ، حبوبــات، تخمــه  صــدف دریایــی و خرچنــگ، گوشــت قرمــز و مــر
کدوتنبــل و ماســت 

غ و  آجیــل برزیلــی، ماهــی تــن و ســاردین، میگــو، گوشــت قرمــز، مــر
بوقلمــون، حبوبــات و برنــج قهــوه‌ای 

رژیم غذایی نامناسب برای کم کاری تیروئید

غذاهای فرآوری شده

فست‌فود، دونات، کیک و بیسکویت 

الکل

باعث اختلال در تولید هورمون‌ها می‌شود.

مکمل ید و سلنیوم

عدم مصرف مکمل ید و سلنیوم بدون تجویز پزشک.

قهوه

مــواد کافئیــن‌دار بــه طــور کلــی باعــث اختــال در عملکــرد تیروئیــد 
می‌شــوند. 

مواد غذایی حاوی گلوتن

گواتروژن ها

مواد غذایی که 
باعث کاهش جذب 

دارو می‌شوند

در صورتــی کــه ســلیاک نیــز در شــما تشــخیص داده شــود، لازم 
اســت کــه مصــرف گلوتــن را کاهــش دهیــد. گلوتــن غالبــا در غــات 

ــود دارد. وج

ســبزیجات خانــواده کلــم از جملــه گل کلــم، مــواد غذایــی بــر پایــه 
ســویا، بعضــی از میوه‌هــا و ســبزیجات نشاســته‌ای ماننــد ســیب 

زمینــی و بعضــی از دانه‌هــا ماننــد بــادام زمینــی

مــواد غذایــی و مکمل‌هــای حــاوی کلســیم و آهــن، مــواد غذایــی 
ــا  ــت ب ــویا لازم اس ــه س ــر پای ــد و ب ــی از ی ــالا، غن ــر ب ــوای فیب ــا محت ب

ــرف شــوند. ــا مصـ فاصلــه‌ی چنــد ســاعته از داروهـ


