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¢Qué es el Hashimoto?

El Hashimoto, también conocido como tiroiditis de Hashimoto, es una enfermedad
autoinmune cronica que afecta la glandula tiroides. Esta afeccion desencadena una
inflamacién en la glandula, lo que puede llevar a una disminucion en la produccién de
hormonas tiroideas. Uno de los sintomas mas comunes del Hashimoto es el aumento
de peso o la dificultad para perderlo, lo cual puede ser especialmente frustrante al
intentar seguir una dieta para adelgazar.

La importancia de una dieta equilibrada

Cuando se trata de adelgazar con Hashimoto, es esencial adoptar una dieta
equilibrada que promueva la salud de la glandula tiroides y fomente la pérdida de peso
de forma gradual y sostenible. A continuacidn, te presento algunos ejemplos de
alimentos y pautas dietéticas que pueden ayudarte en este proceso:

1. Prioriza los alimentos ricos en nutrientes

o Incluye una amplia variedad de frutas y verduras frescas en tu alimentacion
diaria. Estos alimentos son ricos en antioxidantes y vitaminas que ayudan a
fortalecer el sistema inmunoldgico.

o Aumenta el consumo de proteinas magras como pollo, pavo, pescado y
legumbres. Estos alimentos te ayudaran a mantener la saciedad y a preservar la
masa muscular durante el proceso de adelgazamiento.

o Opta por granos enteros como arroz integral, quinoa y avena en lugar de
productos refinados. Los granos enteros son una fuente de fibra que ayudara a
regular el transito intestinal y a controlar los niveles de azlcar en sangre.



2. Limita el consumo de alimentos inflamatorios

o Evita los alimentos procesados, ricos en grasas saturadas y azucares anadidos.
Estos alimentos pueden desencadenar inflamacién en el cuerpo y dificultar el
proceso de adelgazamiento.

o Reduce el consumo de gluten y lacteos si experimentas sensibilidad a estos
alimentos. Algunas personas con Hashimoto pueden ser mas propensas a
presentar intolerancias alimentarias, lo cual puede afectar la funcién de la
tiroides.

3. Controla las porciones y distribuye tus comidas

o Mantén un equilibrio en tus comidas, incluyendo una combinacién de proteinas,
carbohidratos y grasas saludables.

o Realiza comidas mas pequenas y frecuentes a lo largo del dia para mantener un
nivel de energia constante y evitar picoteos innecesarios.

o Escucha a tu cuerpo y come hasta sentirte satisfecho, evitando el exceso o la
restriccidon excesiva.

Recuerda que es importante consultar con un profesional de la salud, como un médico
o nutricionista, antes de iniciar cualquier dieta o cambio en tu alimentacion. Cada
individuo es Unico y puede requerir ajustes especificos en su plan de alimentacion.

iNo te desanimes! Adelgazar con Hashimoto puede ser un proceso desafiante, pero
con el enfoque adecuado, una dieta equilibrada y el apoyo de profesionales de la salud,
es posible alcanzar tus objetivos de pérdida de peso mientras cuidas la salud de tu
tiroides. iAnimo y adelante!



