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Es possible complementar 1'hipotiroidisme i esport sempre amb
les cures establertes. Pero, en el cas que pateixis aquests
simptomes hauries d’anar a un metge.

Per entendre bé aquest tema i problematica per molts, primer
anem a aclarir que és l’'hipotiroidisme, quins sén els seus
simptomes per després veure de quina manera afecta aquest en
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1l'esport i quines solucions trobem.

Que és 1’hipotiroidisme

L’hipotiroidisme és una malaltia que afecta la funcié de la
glandula de tiroides, produint un descens de les hormones
tiroides. Hi ha una serie de simptomes que presenta aquesta
malaltia. Seria important saber quins aliments consumir i
pateixes aquesta malaltia i ingredients que hauria d’evitar.
Quins sén els seus simptomes

Alguns dels simptomes de 1'hipotiroidisme soén:

* Falta d’energia, amb un augment de 1’esgotament.

« Fatiga cronica.

* Depressid.

e Estrenyiment.

 Dolors tant articulars com musculars.

 Augment de pes, entre altres.

Com alleugerir 1'hipotiroidisme amb 1’alimentacié
L'alimentacidé pot ajudar-nos a combatre i compatibilitzar
L'hipotiroidisme amb 1’esport. Es per aixd que és necessari
saber quins s6n els aliments recomanats per consumir si
pateixes aquesta malaltia, aixi com els que has d'evitar.

Els aliments que hauries de consumir si pateixes aquesta
malaltia

 Algues marines.

* Fruites.

* Verdures.

e Grans enters.

* Magnesi.

Es recomanable beure molta aigua, aixi com fer exercici fisic
regularment per millorar el nostre metabolisme. Es per aixd,
que sense dubte, és de bona apreciacidé combinar
l'hipotiroidisme i 1l'’esport.

Els ingredients a evitar

e Broquil i kale.

 Blat

* Sucre refinada.

* Farina refinada.

e Coliflor crua.



e Sal industrial.

* Gran quantitat de cafeina

Patir hipotiroidisme 1 fer esport

Pels seus miltiples beneficis, 1’hipotiroidisme i 1l’esport sén
compatibles. I no només aix0, sind que és clau per portar
millor aquesta malaltia, ja que:

e Disminueix la depressid, ansietat i altres desajustos
psicologics.

Millora l'estat fisic.

Disminueix els riscos de patir malalties cardiovasculars.
Redueix els dolors musculars i la fatiga.

« I, la més important: millora la qualitat de vida.

Com afecta 1’'hipotiroidisme

La glandula de la tiroide és la responsable de controlar el
metabolisme. Es per aixd, per la qual cosa, quan el cos es
troba sa, és quan millor ens sentim. Aix0 és aixi. Ja que els
nivells d’energia i les respostes sén optimes.

Perd, si el tiroide no actua bé, el metabolisme s’alenteix.
Aixi, ens sentim amb menys energia i cremem menys calories que
aquests estadis optims.

Estres i hipotiroidisme

Esta demostrat que 1'estrés, ansietat, mal descans i no
realitzar una bona alimentacidé afecta negativament a
l'hipotiroidisme. Fins i tot, l’esport podria convertir-se en
un factor potenciador de 1’estres.

Pero, per aix0. Hem de tenir en compte quins tipus d’exercicis
hem de realitzar. No es recomana fer exercicis de resisteéencia
cardiovascular durant un llarg periode de temps.

Aixi, esports com spinning, running, o aerobic durant més de
mitja hora poden ser contraproduents, ja que s’'associa a
L’hormona cortisol, relacionada aquesta Ultima amb 1’estres.
Es per aixd, per la qual cosa has de tenir en compte quin
tipus d’activitat fisica has de realitzar per millorar i fer
una bona combinacié de l’'hipotiroidisme i 1l'’esport.

Principis per fer esport si pateixes hipotiroldisme:

Existeixen uns principis que ha de tenir clar si vols combinar
hipotiroidisme i esport.



* No realitzar exercicis cardiovasculars de moderada o de
llarga duracié.

e Du a terme l'’activitat fisica en exteriors, ja que afavoreix
L'absorci6 de vitamina D.

* No et fatiqguis. Cada dia augmenta progressivament la carrega
de l'activitat que estiguis realitzant.

» Escull exercicis de forca, ja que afavoreix la disminucid
del greix.

* No sobrepassar la mitja hora d’activitat fisica per no
augmentar l'estres.

Amb 1’'esport adequat podem millorar la malaltia. Per tant,
esport i hipotiroidisme sén molt compatibles.



