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Iniciamos con lo basico

¢Qué es el hipotiroidismo?

El hipotiroidismo es un trastorno en el que la glandula
tiroides no produce suficiente hormona tiroidea. La
hormona tiroidea es una hormona que ayuda al cuerpo a
utilizar la energia, mantener una temperatura corporal
adecuada y regular el ritmo cardiaco, etc.

:Qué es el hashimoto?

También conocida como tiroidistis autoinmune es un
trastorno autoinmunitario que afecta a la glandula tiroides
y es la causa mas comun de hipotiroidismo.

Los primeros sintomas pueden incluir: estrefliimiento,
fatiga extrema, piel seca y aumento de peso.

sintomas mas avanzados

¢ intolerancia al frio

¢ disminucion de la sudoracién
e disminucién de la energia

e depresion

e calambres musculares

¢ dolor en las articulaciones

e pérdida de cabello

e ronquera en la voz.
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cosas que nadie te
ha dicho del

Hipotiroidismo y
Hashimoto.

El estrés puede estar
empeorando tus
sintomas.

Balancea tu tiroides con
suplementosy
medicamentos.
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Los alimentos pueden
ser tus mejores aliados y

parte FUNDAMENTAL
del tratamiento.

El sueno es parte
indispensable de tu
tratamiento.

Mide tu nivel de vitamina
d (estudio de
laboratorio).
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Hacks para
mejorar el
hipotiroidismo o
hashimoto




Sana tu
Intestino.

Consume probidticos y alimentos
fermentados.
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Se estima que en el
intestino tenemos el
70% del sistema
inmune.
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Elimina los alimentos que
promueven la
inflamacion.
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ALIMENTOS
ULTRAPROCESADOS
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Reduce el consumo
de cafeina.

Evita tomar café en ayunasy
después de las 6 pm.

Maximo 2 tazas al dia
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Evita consumir
ldcteos.

No se recomienda el

consumo de leche de

vaca, prefiere leches
vegetales.




Regula tu
respuesta al
estres.

e Inicia un diario
* Practica yoga
 Organiza tus actividades
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Sigue estas reconendaciones y si es
posible agenda una cita personalizada.
La consulta es para ti si:

e Te han diagnosticado con
hipotiroidismo o Hashimoto y lo
Unico que te han mandado ha
sido tratamiento médico  sin
mucha ayuda

Sientes que el hipotiroidismo o
Hashimoto te cambid y ya no eres
tu, no tienes energia, ni ganas de

arreglarte, has perdido el interés en
muchas cosas y sélo quieres dormir

Sabes que algo anda mal en tu cuerpo,
pero solamente te dicen que “estds
bien”.

Quieres aprender hdbitos de
alimentacidén saludables sostenibles a
largo plazo.
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