
الع.ج الغذائي (رضى الغدة 
الدرقية

تناول تجنب
الطعام العالي في فيتام( ب 
والحديد مثل الحبوب الكاملة 

الخضروات الطازجة 
اJؤكGت البحرية(السلمون).
الطعام العالي في مضادات 

اOكسدة مثل الفواكه( الكرز – 
التوت- الفراولة – الطماطم- 

اSفوكادو) و الخضروات (الكوسة- 
القرع) 

شرب الشاي اSخضر.
تناول اJكسرات البرازيلية مثل اللوز

يمكن اضافة اJلح اJدعم باليود.
تناول كمية كافية من السوائل.

 

البروكلي - اJلفوف – القرنبيط – 
الكراث – السبانخ – اللفت – فول 

الصويا –البصل - الفول السوداني 
– الشعير.

ويمكن تناولها مطبوخة

الع.ج الغذائي (رضى الغدة 
الدرقية

دمتم بصحة وعافية 
اخصائية التغذية الع6جية /امجاد الجوهري 

دمتم بصحة وعافية 
اخصائية التغذية الع6جية /امجاد الجوهري 

تناول تجنب
الطعام العالي في فيتام( ب 
والحديد مثل الحبوب الكاملة 

الخضروات الطازجة 
اJؤكGت البحرية(السلمون).
الطعام العالي في مضادات 

اOكسدة مثل الفواكه( الكرز – 
التوت- الفراولة – الطماطم- 

اSفوكادو) و الخضروات (الكوسة- 
القرع) 

شرب الشاي اSخضر.
تناول اJكسرات البرازيلية مثل اللوز

يمكن اضافة اJلح اJدعم باليود.
تناول كمية كافية من السوائل.

 

البروكلي - اJلفوف – القرنبيط – 
الكراث – السبانخ – اللفت – فول 

الصويا –البصل - الفول السوداني 
– الشعير.

ويمكن تناولها مطبوخة
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