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¿Qué son los anticuerpos tiroideos?
Los anticuerpos tiroideos son proteínas producidas por el sistema inmunológico para
proteger al cuerpo de sustancias extrañas. Sin embargo, en algunas personas, el sistema
inmunológico puede producir anticuerpos contra la propia glándula tiroides, lo que puede
llevar a una disfunción tiroidea y afecciones como la enfermedad de Hashimoto o la
enfermedad de Graves.

¿Cómo puede ayudar la dieta en la reducción de
anticuerpos tiroideos?
Si bien no existe una dieta específica que pueda eliminar por completo los anticuerpos
tiroideos, ciertos cambios en la alimentación pueden ayudar a reducir la inflamación y a
mejorar la función tiroidea. Una dieta adecuada puede fortalecer el sistema inmunológico y
favorecer la salud general, lo que puede influir positivamente en la respuesta del cuerpo a
los anticuerpos tiroideos.

Recomendaciones dietéticas para reducir anticuerpos tiroideos:

Incorpora alimentos antiinflamatorios: Incluye en tu dieta alimentos ricos en
antioxidantes como frutas y verduras de colores vivos (arándanos, espinacas,
zanahorias, etc.), así como alimentos ricos en omega-3 como el salmón, las nueces y
las semillas de chía. Estos alimentos ayudan a reducir la inflamación en el cuerpo y
pueden favorecer una respuesta inmunológica equilibrada.
Evita los alimentos inflamatorios: Algunos alimentos pueden aumentar la
inflamación en el cuerpo y empeorar los síntomas asociados con los anticuerpos
tiroideos. Limita el consumo de alimentos procesados, azúcares refinados, carnes rojas
y grasas saturadas. Además, evita los alimentos que contengan gluten o lactosa si eres
sensible a ellos, ya que pueden desencadenar una respuesta inflamatoria en algunas



personas.
Asegura un aporte adecuado de yodo: El yodo es esencial para el buen
funcionamiento de la glándula tiroides. Asegúrate de consumir alimentos ricos en yodo
como algas marinas, pescados de agua salada, mariscos y productos lácteos. Sin
embargo, es importante consultar a un profesional de la salud antes de aumentar
significativamente el consumo de yodo, ya que un exceso puede ser perjudicial en
algunas personas.

Importancia de un enfoque individualizado
Es importante tener en cuenta que cada persona es única y que las necesidades dietéticas
pueden variar. Si sospechas que tienes altos niveles de anticuerpos tiroideos, es
fundamental consultar a un médico o a un dietista registrado para que te proporcione un
enfoque personalizado. El profesional de la salud podrá realizar las pruebas adecuadas y
brindarte recomendaciones específicas para tu situación.

En conclusión, una dieta equilibrada y adaptada a tus necesidades individuales puede
desempeñar un papel importante en la reducción de los anticuerpos tiroideos. Alimentarse
con alimentos antiinflamatorios, evitar los alimentos inflamatorios y asegurar un adecuado
consumo de yodo pueden favorecer la salud de la glándula tiroides y mejorar la respuesta
inmunológica. Recuerda siempre buscar el asesoramiento de profesionales de la salud para
un enfoque personalizado y seguro.


