
 !کند یم داریکار را ب کم دیروئیغذاها ت نیکه ا یکن یباور نمعنوان: 

 

 مقدمه

اما مسئول کنترل  ف،یبدن است. کوچک و ظر هغد نیحال اثرگذارتر نیو در ع نیتر از حساس یکی دیروئیت

روند  شود، یم یکار غده دچار کم نیا یسلامت قلب و مغز. وقت یوخو و حت خلق ،یبدن، انرژ یوساز، دما سوخت

مو، پوست خشک،  زشیوزن گرفته تا ر و اضافه یاز خستگ شود؛ یم یشیکند و فرسا یتوجه به شکل قابل یزندگ

التهاب  د،یکمبود  ،یکیاند که علاوه بر عوامل ژنت مطالعات نشان داده ریاخ یها سال در .یو افسردگ بوستی

جا  نیمسئله به هم اما .دارد دیروئیدر عملکرد ت یدینقش کل هیتغذ ط،ی(، استرس و محموتوی)هاش یمنیخودا

د؛ را مختل کنن یدیروئیت یها هورمون دیبه شکل پنهان تول توانند یخاص م ییمواد غذا یبرخ شود؛ یختم نم

 ییغذا یمواد و الگوها یبرخ گر،یطرف د از .شود یگفته م (Goitrogens) ژنیها گواتر که به آن یا غذایی مواد

 .ابدیکنند و کمک کنند عملکرد غده بهبود  داریکار را ب کم دیروئیت یبه شکل قابل توجه توانند یم

 کنند؟ یو چگونه عمل م ستندیچ ها ژنیگواتر

 یریجلوگ دیجذب  از تواند یاست که م ییمواد غذا یموجود در برخ یعیطب باتیاز ترک ینام گروه ژنیگواتر

 .را کاهش دهد دیروئیت یریپذ کیتحرو  را مهار کند T4 و T3 هورمون دیدر تول لیدخ یها میآنز، کند

 :دارند یاصل ریدر کاهش عملکرد غده دو مس ها ژنیگواتر

 دیروئیتوسط ت دی( مهار جذب الف

و  ها اناتیوسیزوتیا ن،یتریمانند گو یباتیاست. ترک دی د،یروئیت یها ساخت هورمون یعامل برا نیتر مهم

 .شوند دیروئیت یها رقابت کرده و مانع از ورود آن به سلول دیبا مولکول  توانند یم ها اناتیوسیت

 هورمون دیدر تول لیدخ یها می( اختلال در آنزب

 .دارد T4 و T3 و ساخت نیروزیت یدگذاریرا در  یکه نقش اصل (TPO) دازیروپراکسیت میآنز ژهیو به

  ژنیگواتر ییمواد غذا نیتر مهم

 (Cruciferous) ییپایچل جاتی( سبزالف



، اهیس ترب، شلغم، کلم گل، بروکسل کلم، یبروکل کلم، دیسف کلم ند و شاملرا دار ژنیگواتر نیشتریگروه ب نیا

 تیفعال ٪۹۰پز، تفت( تا  )بخارپز، آب جاتیسبز نیپختن ا. باشند می خردلو  یقمر کلم، (Kale) لیک کلم

 .دهد یها را کاهش م آن یژنیگواتر

 و مشتقات آن ای( سوب

. مشتقات آن بگذارد یاثر منف TPO میآنز تیو فعال دیجذب  یرو تواند یاست که م ییها زوفلاونیا یدارا ایسو

 دیکمبود  یدر افراد دارا ژهیو به ادیز مصرف باشند. می ایسو زولهیا یها نیپروتئو  تمپه، توفو، ایسو ریش شامل

 .ساز است مشکل

 اناتیوسیت یحاو یی( مواد غذاج

 باشد. ( میاست عیشا قای)در آفر کاساوا کتان تخم ،ارزن، ینیزم بادام، (اناتیوسیمقدار ت نیشتری)ب گاریسشامل 

را  دیکه جذب  شود یم لیتبد اناتیوسیو سپس ت دیانیبه س سمیموجود در کاساوا هنگام متابول نیناماریل سم

 .کند یمختل م

 جاتیو سبز ها وهیم ی( برخد

 باشد. می نیریش ینیزم بیسو  اسفناج، یفرنگ توت، هلو و شامل است تر فیها ضع اثر آن اگرچه

 را کاملاً کنار گذاشت؟ ییمواد غذا نیا دیبا ایآ

مصرف  یکاف دی که یبه شرط اینست خیراست. پاسخ  دیروئیت یکار کم مارانیسوالات ب نیشتریاز ب یکی نیا

شده  پخته ییپایچل جاتیسبز .شده باشد مصرف کنترل اندازهو  دیرا خام مصرف نکن ژنیگواتر جاتیسبز، دیکن

هم  هیو مواد ضدسرطان توص دانیاکس ی، آنتC نیتامیو بر،یداشتن ف لیهستند، بلکه به دل خطر یتنها ب نه

 .شوند یم

 مراقب باشند؟ شتریب دیبا یکسان چه

 دیکمبود  دارای افراد 

 فعال و التهاب بالا یموتویبا هاش افراد 

 کنند یمصرف م ادیز ایکه سو یکسان 

 اند قرار داده ایرا فقط سو یوانیح نیپروتئ نیگزیکه جا یاهخوارانیگ 

 کنند یم داریکار را ب کم دیروئیکه ت ییغذاها



را  التهابیتوجه به شکل قابل ییمواد غذا یبرخ کنند، یرا کند م دیروئیت ریاز غذاها مس یاریکه بس یحال در

 یمنیا ستمیسو  دهند یم شیفعال را افزا T3 به T4 لیتبد، کنند یم تیها را تقو هورمون دیتول، دهند یکاهش م

 .کنند یم میرا تنظ

 دیسرشار از  یغذاها .1

، (آلا، سالمون، تُن )قزل ییایدر یها یماه آن شامل منابع نیبهتر .است دیروئیت ازیموردن یزمغذیر نیتر یاصل دی

 است. استاندارد دداری نمکو  ییایدر جلبک ،گویم

 .را بدتر کند موتویهاش تواند یم دیدر  یرو ادهی: زنکته

 ومیاز سلن یغن یغذاها .2

، یلیبرز یگردو. منابع آن شامل است یضرور دیروئیضدت یها یباد یو کاهش آنت T3 به T4 لیتبد یبرا ومیسلن

 باشند. می عدسو  قارچ، نیتن و سارد یماه، مرغ تخم

 .در روز کروگرمیم 2۰۰تا  ۵۵: ازیموردن دوز

 (Zinc) یمنابع رو .3

و  حبوبات، مرغ تخم، مرغ، قرمز گوشت منابع آن شامل .ها لازم است هورمون لیو تبد TSH دیتول یبرا یرو

 باشد. می ها لیآج

 آهن .4

 اسفناج، گوشت، جگر آن شامل منابع شود. می یهورمون دیو کاهش تول TPO تیکاهش فعالباعث  آهن کمبود

 باشد. می و نخود عدس، پخته

 D نیتامیو .۵

 منابع آن شامل .مرتبط است دیروئیاست و با التهاب ت عیشا اریبس موتویهاش یدر افراد دارا D نیتامیو کمبود

 باشد. می چرب یها یماهو  مرغ تخم زرده، دیخورش نور

 ها دانیاکس یآنت .6

و  سبز یچا، یرنگ جاتیسبز، بلوبرکمک کند. منابع آن شامل  موتویهاشتواند به بهبود  که میبا التهاب  مبارزه

 باشد. می هزردچوب



 3-چرب امگا یدهایاس یحاو یغذاها .7

 شده ابیکتان آس بذر، گردو، سالمون یماهمنابع آن شامل  .کنند یم میرا تنظ یمنیا ستمیسو ها التهاب 3-امگا

 باشد. می تونیز روغنو 

 است؟ دیمف دیروئیت یبرا یفر گلوتن میرژ ایآ

حذف گلوتن باعث کاهش التهاب و کاهش  موتو،یمبتلا به هاش مارانیب یدر برخ د،یمطالعات جد طبق

عدم  ای  IBS نفخ،، پنهان دارند اکیسل یماریب، دارند یگوارش مشکلات که یافراد ژهیو به شود، یم ها یباد یآنت

 .است دیمف اریبس مارانیب یبرخ یاما برا ست،یهمه لازم ن یموضوع برا نیا .تحمل گلوتن دارند

 شده یفرآور ینقش قندها، الکل و غذاها

و  ندک یرا بدتر م دیروئیکه عملکرد ت دهند یم شیرا افزا نیو مقاومت به انسول یمنیا ستمیغذاها التهاب س نیا

کاهش مصرف  ای قطع باشد. می الکلو  ترانس یها یچرب، فود فست یغذاها، کیو ک ینیریش، ها نوشابه شامل

 .است یضرور دیروئیت یکار با کم یمارانیها در ب آن

 (Gut-Thyroid )محور دیروئینقش دستگاه گوارش در سلامت ت

در روده انجام  T3 به T4 لیتبد ٪2۰ ،اند و روده به هم وابسته دیروئیت که دهد ینشان م 2۰2۵–2۰23 قاتیتحق

 شامل روده یبرا دیمف ییغذا مواد .گذارد یاثر م دیروئیبر التهاب ت ماًی( مستقومیکروبیروده )م فلورو  شود یم

 باشد. ( میآووکادو ب،یمحلول )جو دوسر، س بریف پخته جاتیسبزو  کامبوچا، ریکف، کیوتیپروب ماست

 کار کم دیروئیت یبرا ییغذا یالگو نیبهتر

 یرا برا جینتا نیبهتر(Anti-inflammatory Mediterranean Diet) ضدالتهاب یا ترانهیمد یالگو

، تونیز روغن، چرب یماه، پخته جاتیسبز و شامل نشان داده است موتویو هاش دیروئیت یکار کم مارانیب

 است. شده یفراور یگوشت قرمز و غذاها کاهشو   وهیم، لیآج، حبوبات

 روزانه یها هیو توص ینکات کاربرد

 :دیروئیمناسب ت صبحانه

 پخته جاتی+ سبز مرغ تخم 

 لی+ آج ایچ دانه+  لیم اوت 

 تن یکامل + آووکادو + ماه نان 



بلافاصله بعد از مصرف  قهوه، خام ییپایچل جاتیسبز، ایسو :که بهتر است ناشتا مصرف نشوند ییغذاها

 .نیدارچو  لیزنجب، سبز یچا، اهیس و فلفل زردچوبه، یکمک ییغذا مواد، نیروکسیلووت

 یریگ جهینت

آن  تیریدر مد یرینقش چشمگ هیاست که تغذ یاختلال چندبعد کی موتو،یخصوص هاش و به دیروئیت یکار کم

بدن با  تیزا و تقو التهاب ییاز مواد غذا زیها، پره مصرف آن حیو نحوه صح ها ژنیدارد. شناخت گواتر

 .بهبود دهد یطور قابل توجه را به یزندگ تیفیکند و ک داریکار را ب کم دیروئیت تواند یم ،یضرور یها یزمغذیر

 یکار درمان کم یها هیپا نیتر سالم، مهم یاسترس، اصلاح خواب و سبک زندگ تیریمناسب، مد ییغذا میرژ

درمان  ندیفرا شود یها باعث م از نقش غذاها و انتخاب هوشمندانه آن یدر کنار دارو هستند. آگاه دیروئیت

 .و موثرتر انجام شود تر عیسر

 منابع

Iodine deficiency and thyroid disorders 

Role of selenium in thyroid health 

Dietary goitrogens and thyroid function: A comprehensive review 

Zinc and thyroid function—a meta-analysis 

Cruciferous vegetables and thyroid function 

Gut microbiota and thyroid disease 

Autoimmune thyroiditis and nutrition interplay 


