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نصائح عامة لتغذية مرضى الغدة 
الدرقية

الفصل الثاني عشر
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ما هي الغدة الدرقية؟
ي الجــزء الســفلي مــن 

الغــدة الدرقيــة هــي غــدة عــى شــكل فراشــة �ف
ي 

ي مختلــف عمليات التمثيــل الغذا�ئ
العنــق لدينــا. إنهــا تلعــب دورًا حيويا �ف

ــات  ــن الهرمون ن م ــ�ي ــن اثن ــراج ع ف ــن الإ ــئولة ع ــي مس ــمنا. وه ــن جس م
 . )T4( و2.  هرمــون الغــدة الدرقيــة )T3( ن ونــ�ي ي يودوث�ي

الرئيســية: 1. ثــا�ث
ي الجســم.

ي �ف
معًــا، وهــذه لســيطرة التمثيــل الغــذا�ئ

وقلــة نشــاط الغــدة الدرقيــة ينتــج عنهــا إنتــاج مســتويات منخفضــة 
ي إفــرازات الغــدة 

مــن هــذه الهرمونــات، وتسُــمى هــذه الحالــة انخفاضًــا �ف
.”Hypothyroidism الدرقيــة

أولا اعــرف إن الــدور الرئيــ�ي لهرمونــات الغــدة الدرقيــة هــو تنظيــم 
ي للجســم، ونقــص إفــراز هــذه الهرمونات 

معــدل النمــو والتمثيــل الغــذا�ئ
يــؤدي إلى حــدوث أعــراض عديــدة، ويتــم عــاج نقــص هرمــون الغــدة 
الدرقيــة باســتخدام الأدويــة، أو الجراحــة )إن لــزم الأمــر(، واتبــاع نظــام 

ي خــاص بالغــدة الدرقيــة مهــم جــدا.
غــذا�ئ

ــوزن،  ــادة ال ــة بزي ــدة الدرقي ــور الغ ــط قص تب ة ب�ي ــري ــالات كث ي ح
و�ف

ي إفــراز 
ي الجيــد للأطعمــة نتيجــة قصــور �ف

فعــدم التمثيــل الغــذا�ئ
ي الجســم، 

هرمونــات الغــدة الدرقيــة ينتــج عنــه تراكــم الدهــون �ف
ــدة  ــات الغ ــاض هرمون ــبة لانخف ــة المناس ي للأطعم

ــذا�ئ ــط الغ والتخطي
الدرقيــة يعتمــد عــى اســتعادة وظائــف الغــدة الدرقيــة.

ي يجــب أن يتجنبهــا المــر�ض المصابــون 
وهنــاك بعــض الأطعمــة الــىت

بانخفــاض إفــراز هرمونــات الغــدة الدرقيــة، حيــث توجد بعــض الأطعمة 
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تؤثــر ســلبا عــى صحــة ونشــاط الغــدة الدرقيــة، وأيضًــا عــى امتصــاص 
الأدويــة المســتخدمة �ف عــاج الغــدة الدرقيــة.

ــر�ض  ــى م ن ع
َّ ــ�ي ــبَّعة: يتع ــري المش ــون غ ه ــة بالدُّ ــة الغنيَّ الأطعم

ــة  ــة الغنيَّ ــة الدهنيَّ ــن الأطعم ــاد ع ــة الابتع ة الدرقيَّ ــدَّ ــاط الغ ــرط نش ف
نَّهــا تقلِّــل مــن 

ــة المُشــبَّعة، لأ هــون غــري المُشــبَّعة والأحمــاض الدهنيَّ بالدَّ
ــة، كمــا أنَّهــا تؤثــر عــى  قــدرة الجســم عــى امتصــاص الهرمونــات الدرقيَّ

ــات. ــة للهرمون ة الدرقيَّ ــاج الغــدَّ مســتويات إنت

اوات الكرنبيــة مثــل  اوات الكرنبيــة أو الخردليــة: تؤثــر الخــضر الخــرض
ة  ، اللّفــت والملفــوف لأنهــا تؤثــر عــى قــدرة الغــدَّ وكــولي القرنبيــط، ال�ب
ــدة  ــل الغ ــان عم ا لضم ــدًّ ــمٌّ ج ــر مُه ــو أم ــود، وه ــاص الي ــى امتص ع

ــة بشــكلٍ طبيعــي. الدرقيّ

ي الأمعــاء، مــا يعــوق 
: يؤثــر عــى امتصــاص الأدويــة �ف ن الكافيــ�ي

ــة. ة الدرقيَّ تنظيــم إفــرازات الغــدَّ

ــل  ي تعرق
ــىت ” ال زن� وج ــرت ة “فيتويس ــادَّ ــى م ــوي ع ــا تحت ــا: لأنه الصوي

ضافــة إلى  ــة، والــذي يشــكّل هرمونهــا، هــذا بالإ عمــل أنزيــم الغــدّة الدرقيَّ
صابــة بفــرط نشــاط الغــدّة الدرقيّــة. أنَّ تنــاول الصويــا يزيــد مــن فــرص الإ

الأطعمــة المُصنَّعــة واللحــوم المدخنــة المليئــة بالملــح لأن الكميّــات 
ُّ مــر�ض 

ي الأطعمــة المُصنَّعــة تــضر
ة مــن الصوديــوم الموجــودة �ف الكبــري

ــة بشــكلٍ كبــري وتجعلهــم أكــرث عرضــة لخطــر  ة الدرقيَّ فــرط نشــاط الغــدَّ
صابــة بارتفــاع ضغــط الــدّم بنســبة تصــل إلى 3 أضعــاف. الإ

ي المحليــات 
المحليــات الصناعيــة )الأســبارتام(: المــواد الكيميائيــة �ف

ي جهــاز المناعــة، ويمكــن أن تحفــز 
الصناعيــة يمكــن أن تســبب مشــاكل �ف
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عــى ردة فعــل لجهــاز المناعــة تــؤدي إلى التهــاب الغــدة الدرقيــة وتكويــن 
أجســام مضــادة للغــدة الدرقيــة.

ــن  ــل م ــا القلي ــية به ــة قاس ــة غذائي ــى أنظم ــاد ع ــوم بالاعتم لا تق
ــون  ــب أن يك ــي يج ــك اليوم ــوى طعام ــن محت ــن %45م ــويات ولك النش
ــول،  ــدس، الف ــس، الع ــا، البطاط ــل البطاط ــدة مث ــويات معق ــا نش به

اوات، والفاكهــة المناســبة.  الخــضر

ــع  ــل من ــر مث ــى آخ ــاد ع ــر واعتم ــاء عن ــوم بإلغ ي تق
ــىت ــة ال الأنظم

اوات والبقوليــات والنشــويات  اللحــوم والدهــون والاعتمــاد عــى الخــضر
فقــط غــري مناســب أيضًــا.

ــدواء  ام بال ز ــرت ــب الرياضــة والال ــا بجان ــدال هــو المناســب طبعً الاعت
ــون  ــن تك ــتمر، ول ــكل مس ــة بش ــج والمتابع ــب المعال ــادات الطبي وإرش

ــد. ــوزن الزائ ــك لل ي فقدان
ــدا �ف ــا أب عائق

أما الأطعمة المحبب وينصح بتناولها 
لمرضى الغدة الدرقية هي الآتي:

 الحبوب الكاملة:

ــاك  مس ــب إلى الإ ي الغال
ــؤدي �ف ــد ي ــة ق ــدة الدرقي ــاط الغ ــرط نش  ف

ــاول  ــن تن ــار م كث ــو الإ ــك ه ــب ذل ــل لتجن ــل الأمث ــإن الح ــديد، ف الش
الأطعمــة الغنيــة بالأليــاف. لــذا ينصــح بالمواظبــة عــى تنــاول الحبــوب 

ــوا. ــوفان والكين ، الش ي
ــن ــل الأرز الب ــة مث الكامل
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الأسماك:

لاحتوائهــا عــى الأحمــاض الدهنيــة الأساســية، تعتــرب الأســماك بمثابة 
عــاج طبيعــي لفــرط نشــاط الغــدة الدرقيــة، خاصــة ســمك الســلمون، 
ة مــن أحمــاض  ــة وذلــك لاحتوائهــم عــى كميــات وفــري والسرديــن والتون
ي الحــد مــن الالتهابــات، وتقــوي مناعــة 

ي تســاعد �ف
أوميجــا 3 الدهنيــة الــىت

ــن  ــة. ويمك ــدة الدرقي ــاط الغ ــرط نش ــن ف ــون م ــن يعُان ــخاص الذي الأش
اســتخدام مكمــل أوميجــا 3.

اوات والفواكه: الخض�

ــدة  ــادة للأكس ــواد المض ــة بالم اوات الغني ــضر ــه والخ ــاعد الفواك تس
ــادة الــوزن. ي زي

تدعــم عمــل الغــدة الدرقيــة، وتســاعد عــى التحكــم �ف

ن “د” ويمكــن أخــذ  الاهتمــام بالأطعمــة الغنيــة بالكالســيوم وفيتامــ�ي
مكمــل بعــد الرجــوع للطبيــب المعالــج , لأن مشــكلة هشاشــة العظــام 

تبــط بفــرط نشــاط الغــدة الدرقيــة. ب�ت

وأخيرًا قائمة بعدد من الأشياء التي 
يفضل تجنبها لمريض الغدة الدرقية:

 منتجات الصويا.. ودقيق الصويا.

اوات  ــضر ــض الخ ــوز. بع ي والج
ــودا�ن ــول الس ــة. الف ى. الفراول ــرث الكم

 . ي
ــ�ش ــد المح ــب. وبالتأكي ــبانخ( الكرن ــا والس ــا والبطاط )الفاصولي

ي إنتاجهــا، 
 التوفــو )أحــد منتجــات الصويــا( والأطعمــة الــىت تدخــل �ف

بــذور الكتــان، الســكر المكــرر أو الأبيــض.
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 بدائل السكر زي المحليات الصناعية والصودا الدايت.. 

ــاع  ن )الشــاى والقهــوة( إلى أقــى حــد ممكــن والامتن ــ�ي ــل الكافي تقلي
عنهــم أفضــل

ن السجائر. الاستخدام المفرط لملح الطعام وتدخ�ي

ي النشــويات جــدا لا تصلــح لمــر�ض الغــدة الدرقيــة 
ة �ف الأنظمــة الفقــري

ويفضــل الاعتــدال دائما




