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مانند بسیاری از بیماریها، برخ از عوامل خطر کمکاری تیروئید از جمله سابقه خانوادگ و عوامل
محیط، خارج از کنترل شما هستند. اما انتخابهای غذای نقش مهم در مدیریت درست این بیماری

دارد.

شما باید در صورت ابتلا به این بیماری تعادل را در مصرف برخ از مواد غذای رعایت کنید.

غذاهای حاوی سویا

ــام ــه ن ــا ب ــات موجــود در سوی ــال برخــ ترکیب ــ احتم ــرات منف ــورد اث ــ در م ــه نران مدتهاســت ک
«ایزوفلاونها» روی غده تیروئید وجود دارد. برخ از متخصصان بر این باورند که مصرف بیش از حد
سویـا ممـن اسـت خطـر کمکـاری تیروئیـد را افزایـش دهـد. همچنیـن برخـ تحقیقـات نشـان مدهـد کـه

خوردن سویا ممن است با توانای بدن در جذب داروهای تیروئید تداخل داشته باشد.

سبزیجات چلیپای

شاید شنیده باشید که در صورت کمکاری تیروئید باید از سبزیجات چلیپای مانند کلم بروکل پرهیز
کنید. تحقیقات نشان داده که این سبزیجات ممن است با تولید هورمون تیروئید به خصوص در افرادی

که دچار کمبود ماده معدن ید هستند، تداخل داشته باشند.

غذاهای چرب

مشخص شده است که چربها توانای بدن برای جذب داروهای جایزین هورمون تیروئید را مختل
مکنند. چربها همچنین ممن است با توانای تیروئید برای تولید هورمون نیز تداخل داشته باشند.
برخ از متخصصان توصیه مکنند که تمام غذاهای سرخشده را از رژیم خود حذف کنید و مصرف

چرب از منابع مانند کره، سس مایونز و مارگارین را کاهش دهید.

غذاهای فرآوریشده

به گزارش دویچه وله، غذاهای فرآوری شده معمولا سدیم زیادی دارند و افراد مبتلا به کمکاری تیروئید
باید از مصرف سدیم خودداری کنند. داشتن تیروئید کمکار خطر ابتلا به فشار خون بالا را در فرد بیمار
افزایش مدهد و سدیم بیش از حد این خطر را بیشتر مکند. طبق گفته انجمن قلب آمریا، افرادی که
در معرض خطر فشار خون بالا هستند، باید مصرف سدیم خود را به ۱۵۰۰ میلگرم در روز محدود

کنند.
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فیبر بیش از حد

دریافت فیبر کاف برای شما مفید است، اما مصرف بیش از حد آن متواند درمان کمکاری تیروئید شما
را پیچیده کند. بنا به توصیه متخصصان، بزرگسالان باید ۱۴ گرم فیبر به ازای هر ۱۰۰۰ کالری در رژیم

غذای مصرف کنند.

مصرف بیش از حد فیبر همچنین متواند در جذب داروهای جایزین هورمون تیروئید اختلال ایجاد
کند.

قهوه

مطالعات نشان داده که کافئین نیز مانع جذب داروهای جایزین هورمون تیروئید مشود. سع کنید
این داروها را حتما با آب مصرف کنید. 

همچنین حداقل ۳۰ دقیقه پس از مصرف دارو از مصرف کافئین اجتناب کنید.


