Si tienes hipotiroidismo, sabes lo importante que es cuidar tu alimentacién para mantener
un balance hormonal adecuado. Una dieta bien equilibrada puede ayudarte a controlar los
sintomas y mejorar tu calidad de vida. En este articulo, te presentaremos una dieta
especifica para personas con hipotiroidismo, junto con ejemplos detallados de menus que te
ayudaran a gestionar tu condicion.
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¢Queé es el hipotiroidismo?

El hipotiroidismo es una condicion en la cual la glandula tiroides no produce suficiente
hormona tiroidea. Esto puede llevar a una serie de sintomas como fatiga, aumento de
peso, piel seca y pérdida de cabello. Una alimentacion adecuada puede ayudar a
reducir estos sintomas y mantener un estado de salud optimo.

Alimentos recomendados

Para controlar el hipotiroidismo, es importante consumir alimentos ricos en yodo,
selenio, zinc y vitaminas del complejo B. Aqui tienes algunos ejemplos de alimentos
que puedes incorporar en tu dieta:

o Pescados como el salmon, el atun y las sardinas. Estos son ricos en &cidos grasos
omega-3 y selenio, que son esenciales para el funcionamiento de la tiroides.

o Frutas y verduras coloridas como las zanahorias, las espinacas y los arandanos.
Estas son ricas en antioxidantes y vitaminas del complejo B, que pueden ayudar a
reducir la inflamacion y mejorar la salud de la tiroides.

o Algas marinas como el wakame, la kombu y la nori. Estas son fuentes naturales
de yodo, mineral clave para la producciéon de hormona tiroidea.

o Carnes magras como el pollo y el pavo. Estas son excelentes fuentes de
proteinas, que son necesarias para la sintesis de hormonas tiroideas.

o Lacteos bajos en grasa como el yogur y el queso cottage. Estos son ricos en
calcio, que es esencial para mantener un buen funcionamiento de la tiroides.



Ejemplos de dietas

Aqui te presentamos dos ejemplos de dietas que podrias seguir si tienes
hipotiroidismo:

Dieta ejemplo 1:

o Desayuno: Batido de espinacas, platano y leche de almendras + 2 rodajas de pan
integral con aguacate.

o Media manana: Un punado de nueces.

o Almuerzo: Ensalada de pollo a la parrilla con espinacas, tomate y aderezo de
yogur.

o Merienda: Zanahorias baby con hummus.

o Cena: Salmon al horno con esparragos y quinoa.

o Snack nocturno: Yogur griego bajo en grasa con arandanos.

Dieta ejemplo 2:

o Desayuno: Omelette de claras de huevo con espinacas y champinones + 1
rebanada de pan integral.

o Media manana: Un pufado de almendras.

o Almuerzo: Ensalada de atin con aguacate, tomate y vinagreta de limon.

o Merienda: Batido de frutas del bosque con yogur y semillas de chia.

o Cena: Pollo a la plancha con brdcoli al vapor y quinoa.

o Snack nocturno: Palitos de zanahoria con hummus.

Recuerda que estos son solo ejemplos y puedes adaptarlos segun tus preferencias y
necesidades. Ademas, es importante consultar con un profesional de la salud antes de
realizar cambios significativos en tu dieta.

Resumen

Una dieta adecuada puede ser una gran aliada en el manejo del hipotiroidismo. Al
elegir alimentos ricos en nutrientes especificos, como yodo, selenio y vitaminas del
complejo B, puedes ayudar a controlar tus sintomas y mejorar tu bienestar general.
Recuerda siempre consultar con un profesional de la salud para obtener
recomendaciones personalizadas y asegurarte de que estas cuidando de tu tiroides de
la mejor manera posible. iTu salud lo merece!



