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Régimes alimentaires et thyroïde Chapitre gratuit



Lorsqu’il existe une alimentation pauvre en iode (peu de poissons, de crustacés ou d’algues) et que l’activité physique est limitée, la glande n’arrive pas toujours à produire suffisamment d’hormones thyroïdiennes. D’où l’apparition d’une hypothyroïdie fonctionnelle qui risque d’être amplifiée en cas de mise en route d’un régime déséquilibré. Les régimes alimentaires pour perdre des kilos superflus peuvent être responsables d’anomalies de fonctionnement de la thyroïde. En effet, en cas de régime avec manque d’apports alimentaires en iode (poissons, crustacés), en minéraux ou vitamines (légumes verts, fruits), la fabrication des hormones thyroïdiennes va être perturbée et conduire à une hypothyroïdie. Lorsque les régimes sont trop sévères (régimes très hypocaloriques), trop restrictifs (régimes avec suppression des légumes verts et des fruits) ou déséquilibrés (régimes hyperprotéinés), ils sont aussi responsables d’une hypothyroïdie fonctionnelle qui conduit à l’échec des régimes et à une reprise des kilos difficilement perdus. Chez les personnes en surpoids (ou obèses), il existe aussi souvent une hypothyroïdie fonctionnelle liée à ce que l’excès de kilos augmente les besoins du corps en hormones thyroïdiennes. Malheureusement, la glande thyroïde n’arrive pas chez ces personnes en surpoids à surproduire les hormones dont ils ont besoin. Cette hypothyroïdie fonctionnelle va favoriser la prise de nouveaux kilos en raison d’une réduction du métabolisme. Pour corriger ce fonctionnement ralenti de la thyroïde, il est indispensable d’avoir un minimum d’activité physique chaque jour. Il est aussi souhaitable de réduire les apports caloriques (moins d’aliments sucrés ou gras), tout en augmentant la consommation de légumes verts, fruits et poissons sans pour autant supprimer les féculents, légumineuses ou céréales.



Certains produits amincissants contiennent de l’iode ainsi que des oligoéléments comme le zinc, le sélénium, nickel ou le cuivre. Ils peuvent mieux faire travailler la thyroïde qui produira alors plus d’hormones thyroïdiennes et contribuer à corriger l’hypothyroïdie fonctionnelle qui empêche la perte de kilos superflus. Cependant, ces produits amaigrissants ont une efficacité qui reste modeste. Pour obtenir des résultats satisfaisants, ils devront être associés à une alimentation équilibrée et à une activité physique régulière. D’autres produits, notamment vendus sur Internet, contiennent des extraits thyroïdiens qui permettent de perdre rapidement des kilos en trop. Malheureusement, ces produits sont toxiques pour les reins et parfois pour le foie. C’est pourquoi ils sont interdits à la vente en France en raison de leur toxicité mais également en raison de leurs bénéfices temporaires puisque le corps s’adapte rapidement à ces apports d’hormones en ralentissant son métabolisme. Quel régime suivre en cas d’hypothyroïdie ? En cas d’hypothyroïdie, il est important d’avoir des apports réguliers en iode que l’on trouve dans les produits de la mer (poissons, algues, crustacés). Ces apports en iode permettent une meilleure fabrication des hormones par la glande thyroïde. De même, une alimentation riche en céréales complètes, en légumineuses (lentilles, haricots blancs, pois chiche) et en fruits contribuent à mieux produire des hormones thyroïdiennes et à favoriser leurs actions car ils apportent des oligo-éléments qui interviennent dans la production hormonale. Enfin, pour augmenter l’activité de la thyroïde, il est aussi important de pratiquer une activité physique régulière. Pour les personnes ayant une maladie chronique du foie (cirrhose, hépatite) ou des reins (néphropathie), il est important qu’elle soit bien contrôlée car sinon elle peut favoriser la survenue d’une hypothyroïdie en raison d’une perturbation dans la production des hormones thyroïdiennes périphériques (T3l; T4l).



Quel régime suivre en cas d’hyperthyroïdie ? Pour ne pas reprendre trop de kilos perdus lors de la maladie, lorsqu’une hyperthyroïdie est en cours de traitement, il est important de manger équilibré. En limitant les aliments sucrés (viennoiseries, gâteaux...) ou gras (charcuteries, frites, pizzas…), la correction de l’hyperthyroïdie ne s’accompagnera alors pas d’une reprise excessive de kilos. Pour lutter contre l’appétit excessif provoqué par la maladie et favoriser la reprise musculaire (les muscles ont fondu lors de l’hyperthyroïdie), les aliments riches en protéines sont à privilégier (volaille, poisson, laitages, céréales complètes). Lorsque l’hyperthyroïdie est corrigée, il est recommandé de pratiquer une activité physique régulière mais d’intensité progressive en raison de l’atteinte musculaire liée à l’hyperthyroïdie.



Quel régime suivre en cas de goitre ou de nodules thyroïdiens ? Pour que le goitre (grosse thyroïde) ou que les nodules thyroïdiens grandissent peu, il est important d’avoir une alimentation riches en iode, donc de manger régulièrement des produits de la mer (poissons, algues, crustacés). Cet apport en iode (mais également en légumes frais et fruits) favorise la production des hormones thyroïdiennes et donc le bon fonctionnement de cette glande. Également, avoir une activité physique régulière stimule la thyroïde et donc évite l’apparition d’une hypothyroïdie qui favorise l’augmentation de taille des goitres ou des nodules.
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Lorsque les rÃ©gimes sont trop sÃ©vÃ¨res (rÃ©gimes trÃ¨s hypocaloriques), trop restrictifs (rÃ©gimes avec suppression des lÃ©gumes verts et des fruits) ou dÃ©sÃ©quilibrÃ©s ...










 








dictionnaire des rgimes et calories pdf 

dictionnaire des rgimes et calories are a good way to achieve details about operating ... Designing For The Ipad Building Applications That Sell, Devils Canyon ... find our website which has a comprehensive collection of manuals listed.
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Education Foundations Of Studies, Rites Of Love The Ringing Cedars Series Book 8 Part 2, Rock Ola. Jukebox Manual System 3, and many other ebooks.










 








histoire et description des champignons alimentaires 

Working through your owner's manual by doing this assists you to ... productwould not provide an instructions, you can easily obtain one on the net. You can ...










 








prcis thorique et pratique des substances alimentaires 

amliorer cons PDF, include : Pollen Flora And Vegetational History Of Doon Valley Uttarakhand,. Practice Exercises For The Toefl Test Of English As Foreign ...










 








Les chaÃ®nes alimentaires et toi 

Investigation 7 Sciences et technologie est utilisÃ©. Les chaÃ®nes alimentaires et toi. Tout comme les aliments que tu consommes, tu fais partie de nombreuses ...
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PDF File: Des Substances Alimentaires Et Des Moyens Den Ragler Le Choix Et ... Best of all, they are entirely free to find, use and download, so there is no cost ...










 








Presse et Grandes Surfaces Alimentaires - MLP 

de vente reprÃ©sentent 13,3 % des dif- fuseurs et concentrent un tiers du chiffre d'affaires MLP. Les facteurs clefs de succÃ¨s d'un rayon presse intÃ©grÃ© en GSA.










 








prcis thorique et pratique des substances alimentaires 

Master Productivity And Rise Top In 7 Days Kindle Edition Dennis Crosby, Death Sentence Maurice. Blanchot, 2013 Nrp Study Guide, Ap Calculus 2004 Free ...










 








Allergies alimentaires - MAPAQ 

Il constitue aussi un outil de sensibilisation pour toute personne qui manipule les aliments â€” dans un ...... Escargot, huÃ®tre, moule, mye, ormeau, palourde.










 








Les groupes alimentaires 

provenant des quatre groupes alimentaires de base (Produits cÃ©rÃ©aliers,. LÃ©gumes et fruits frais, Lait ... (Huile de cuisson, vinaigrette, margarine, mayonnaise).










 








comportements alimentaires choix des 

12 English Language Arts Strategies, Compaq Presario 1200 Manual, Connected Mathematics 2. Answers Grade 8, Conservation Of Painting Research And ...










 








LES ALLERGIES ALIMENTAIRES 

scolaires, voire financières3. Le rôle du médecin traitant est .... ne serait pas des allergies, l'établissement d'un diagnostic précis est essentiel pour prévenir les ...
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Allergies alimentaires - MAPAQ 

Les personnes intolérantes à un aliment peuvent parfois en tolérer de très faibles quantités, c'est pourquoi la sévérité des symptômes dépend directement de la ...










 








Les supplÃ©ments alimentaires 

dÃ©balancement des protÃ©ines du foie et des fonctions hÃ©patiques, taux Ã©levÃ© de cholestÃ©rol et, donc, risques d'accidents cardiovasculaires. Pourtant, une saine ...










 








Bilan des habitudes alimentaires 

Reproduction autorisÃ©e uniquement dans les classes oÃ¹ le cahier. Sains et actifs 1 re ..... a Ã©tÃ© ton pire ennemi ? Les mauvais gras. Les sucres raffinÃ©s.










 








créer, gérer, animer - Banques Alimentaires 

l'objet d'un soin tout particulier de rédaction et de mise en forme. .... qu'apparaissent de nouvelles formes ...... matériaux revêt une importance particulière.










 








Bilan de tes habitudes alimentaires 

d) Pour t'aider Ã  faire le bilan de tes habitudes alimentaires en lien avec ton ... Huile. / matiÃ¨res grasses. Bon gras. Mauvais gras. DÃ©jeuner mg mg mg mg. DÃ®ner.










 








l'agriculture familiale - Collectif Stratégies Alimentaires 

PAnneAU 1 : l'eXPloitAtion fAMiliAle de CAtHerine & didier ...... Voilà le message principal que nos agricultrices ont transmis lors de la journée mondiale de l' ...










 








Liasse fiscale KELLOGG'S PRODUITS ALIMENTAIRES 

CrÃ©ances rattachÃ©es Ã  des participations. BB. BC. Autres titres immobilisÃ©s. BD ... 563 460. 148 124 368. 148 124 368. 153 622 696. 3 490 456. 150 132 239 ...
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