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INCONTRI' Giho e tiroide,

dalla teoria alla gestione
pratica delle tiroiditi.

TIROIDE ED ALIMENTAZIONE

Cosa evitare Cosa mangiare

Apa.rta.m protein de II e glutine (ma | - ibi contenenti iodio

FOOD  FEEDING

solo se si ha pr dp famlar)

Tiroide Sana

- ega
:| @D 2 @' = - Sale - Cibi ricchi in iodio
[@@ U I}Q@ D I] S m @ - Goitrogeni (cavolfiore, cavolo ecc) - Pesce e frutti di mare

- Carni rosse - Cibi antiossidanti
- Poco sale
-  Poche calorie

] @%D [F@ @{I Cibi ricchi in Iodio -cibi che sopprimono la tiroide
Cibi poco calorici -ome hrm: oli, cavoli ecc
iodio =

Pes fttdna cibi colorati artificialmente
vitarnin iroppo pe r la toss

Carni fresche,ortaggi, frutta, pasta, riso, sale non iodato, acqua minerale (no

quella del rubinetto).

Dott.ssa Emanuela Pellizzieri
Biologa Nutrizionista
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