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                             تغذیه در پرکاری تیروئید ( هایپرتیروئیدیسم )

غده تیروئید ، غده پروانه ای شکل کوچکی است که در جلوی گردن قراردارد. هورمون های تیروئید در رشد وتکامل جسمی 
وعصبی ، عملکرد طبیعی مغز ، سیستم عصبی ، حفظ دمای بدن وتولید انرژی وسوخت وساز تاثیر بسزایی دارند .عملکرد طبیعی
غده تیروئید به عوامل متعددی ازجمله عملکرد صحیح هیپوتالاموس ، غده هیپوفیز، دریافت کافی ید وتبدیل هورمون تیروکسین
 به تری یدوتیرونین بستگی دارد . هنگامی که هریک ازعوامل فوق به هر دلیلی ، از تعادل خارج شوند ، فرد مبتلا به پرکاری یا 
کم کاری تیروئید خواهد شد .دراین شماره به پرکاری تیروئید می پردازیم .
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پرکاری تیروئید : 

. پرکاری تیروئید در بین زنان شایع تر از مردان و نسبت آن  (4 به1 )  است وبیشتر در سنین 40-20 سالگی بروز می کند .شدیدترین حالت در پرکاری تیروئیدبیماری گریوز(Grave’s Disease) است که ناشی از تحریک بیش از حد غده تیروئید توسط سیستم ایمنی است .
علائم پرکاری تیروئید : 

کاهش وزن سریع علیرغم افزایش اشتها وحتی مصرف زیاد غذا ، بی حوصلگی وتحریک پذیری شدید ، کاهش تمرکز ، اختلال خواب ، اضطراب ونگرانی ، افزایش ضربان قلب ، تعریق بیش از حد ، بیرون زدگی غیر طبیعی کره چشم و ریزش مو از علائم پرکاری تیروئید است .

رژیم غذایی در پرکاری تیروئید : 

درپرکاری تیروئید به دلیل افزایش متابولیسم بدن ، فرد دچار کاهش وزن می شود . درمان تغذیه ای آن شامل اجرای یک رژیم پرکالری با پروتئین وکربوهیدرات بالا ونیز مصرف مکمل های کلسیم ، فسفر، ویتامین های گروه B  و ویتامین D است .

بهتر است بیماران تعداد وعده های غذایی را افزایش دهند ودر مقابل ازحجم هر وعده مقداری کم کنند.برای تامین پروتئین مورد نیاز تخم مرغ ، گوشت قرمز ، گوشت مرغ وماکیان وترکیب غلات و حبوبات در رژیم غذایی آنان توصیه می شود .

مبتلایان به پرکاری تیروئید باید از مصرف غذاها و مکمل های غنی از ید ازجمله : نمک های یددار ، غذاهای دریایی (به ویژه ماهیهای آب شور) وسایر محصولات غنی شده باید اجتناب کنند .

مصرف کلیه غذاها ونوشیدنی های تحریک کننده مانند شکلات ، نوشیدنی ها ی کافئین دار ( چای ، قهوه و کولا ) وهمچنین کشیدن سیگار باید در این بیماران محدود شود .

با توجه به اینکه سوخت وساز کلسیم درمبتلایان به پرکاری تیروئید تغییر می کند این افراد بیشتر در معرض پوکی استخوان قرار دارند بنابراین مصرف مکمل کلسیم زیر نظر متخصص می تواند مفید باشد .

نکته : در شرایطی که فرد مشکل کلیوی یا قلبی خاصی نداشته باشد مصرف روزانه 4-3 لیتر آب  توصیه 
می شود اما در بیماران مبتلا به اگزوفتالمی( بیرون زدگی کره چشم ) ممکن است مجبور به محدود کردن مقدار مایعات ونمک دریافتی باشند .
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پرکاری تیروئید می تواند باعث ایجاد اسهال درفرد شود ،  توصیه می شود مبتلایان به پرکاری تیروئید برای جلوگیری از کم آبی بدن مایعات زیادی بنوشند و از مواد غذایی ضد اسهال مثل موز، برنج پخته ، هویج وسیب زمینی استفاده کنند.


             �          آموختنی های غذا ودارو                �   
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گواتروژن چیست ؟


گواتروژن ها ترکیباتی هستند که باعث کاهش عملکرد غده تیروئید می شوند بنابراین استفاده از آنها به هنگام پرکاری تیروئید موثر خواهد بود .منابع عمده گواتروژن ها عبارتند از : سبزیجات خانواده کلم ( از قبیل کلم ، گل کلم ، کلم قمری ، کلم بروکلی وبروکسل )، اسفناج ، شلغم ، گلابی ، هلو ، بادام زمینی ، سویا و روغن کلزا.


جالب است بدانید خاصیت ترکیبات گواتروژن به دنبال حرارت از بین می رود. 
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   نکته : بیماران مبتلا به پرکاری تیروئید نسبت به دریافت همزمان گواتروژن های طبیعی با داروهای ضد تیروئید باید احتیاط کنند زیرا این ترکیبات می توانند باعث افزایش عوارض جانبی داروها شوند .البته همان طور که گفته شد پخت موادغذایی فوق می تواند خاصیت گواتروژنی آن ها را کاهش دهد .











