El hipotiroidismo es una condicion en la que la glandula tiroides no produce suficientes
hormonas tiroideas. Esta disminucién en la producciéon hormonal puede tener un impacto
significativo en el metabolismo y la funcién general del cuerpo. Si sufres de hipotiroidismo,
es crucial adoptar una alimentacion adecuada para ayudar a equilibrar tu tiroides y
promover una buena salud.
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Alimentos que favorecen la funcion de la tiroides

Una dieta equilibrada y nutritiva es esencial para mantener un tiroides saludable en caso de
hipotiroidismo. A continuacién, se presentan algunos alimentos que pueden ayudar a
estimular la funcidn tiroidea y mejorar tu bienestar general:

1. Alimentos ricos en yodo

El yodo es un mineral esencial para la produccion de hormonas tiroideas. Algunas fuentes
ricas en yodo incluyen:

» Algas marinas y algas nori

» Salmon y otros pescados de agua salada
» Huevos

 Productos lacteos

Asegurate de incorporar estas opciones en tu dieta para mantener niveles adecuados de
yodo.

2. Alimentos ricos en selenio

El selenio es otro mineral esencial para el correcto funcionamiento de la tiroides. Puedes



obtener selenio de alimentos como:

» Nueces de Brasil
 Semillas de girasol
e Pescado

e Avena

Incluir estos alimentos en tu dieta puede ayudar a mantener un adecuado equilibrio de
selenio en el organismo.

3. Alimentos ricos en zinc

El zinc desempefa un papel importante en la produccion y regulacién de hormonas
tiroideas. Algunas fuentes ricas en zinc son:

e Carne roja

e Mariscos

e Legumbres
e Frutos secos

Asegurate de obtener suficiente zinc de estos alimentos para promover la salud de tu
tiroides.

Ejemplo de plan de dieta para hipotiroidismo

Aqui te presento un ejemplo de plan de dieta para ayudarte a equilibrar tu tiroides en caso
de hipotiroidismo:

Desayuno:

« 1 taza de yogur natural con frutos rojos y semillas de chia
* 1 huevo revuelto con espinacas

Media manana:

e 1 manzana
1 punado de nueces de Brasil

Almuerzo:



» Ensalada de quinoa con verduras variadas y salmoén a la parrilla
1 taza de sopa de lentejas

Merienda:
« 1 batido de proteinas con leche de almendras y platano
Cena:

» Filete de pollo a la plancha con esparragos al vapor
» Ensalada mixta con aderezo de aceite de oliva y limon

Antes de dormir:
e 1 taza de té de manzanilla

Recuerda que este es solo un ejemplo y que es importante adaptar la dieta a tus
necesidades individuales y preferencias.

Resumen

Seguir una dieta adecuada es esencial para el manejo del hipotiroidismo. Incluir alimentos
ricos en yodo, selenio y zinc puede ayudar a equilibrar la tiroides y promover una buena
salud en general. Recuerda consultar siempre a un profesional de la salud antes de realizar
cambios drasticos en tu dieta. iCuida de tu tiroides y disfruta de una vida saludable!



