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Faites-vous partie des 6 millions de Français qui souffrent d’un 
dysfonctionnement de la thyroïde ? Votre alimentation quotidienne 
peut vous aider à réguler le fonctionnement de cette précieuse 
petite glande tant que son déséquilibre n’est pas trop important, 
et à accompagner les traitements si celui-ci le nécessite.

En adaptant à chaque repas le contenu de votre assiette, les symp-
tômes vont s’atténuer : fatigue, troubles du rythme cardiaque, prise 
ou perte de poids intempestive… C’est votre bien-être quotidien 
qui est au menu !

Au programme :

✔ Faites connaissance avec votre thyroïde : ses ennemis, com-
ment en prendre soin, les hormones thyroïdiennes et leurs effets…

✔ Les 7 règles alimentaires qui font du bien à la thyroïde : 
bien choisir ses aliments, penser aux protéines, consommer 
suffi samment d’aliments iodés, faire le plein de sélénium…

✔ Algues, canard, champignons, crustacés, fruits secs oléagineux, 
agrumes, poisson, poulet… Les 20 aliments stars de la thyroïde.

✔ 100 recettes faciles et rapides : Flan d’épinards au gingembre, 
Papillotes de saumon aux algues, Yaourt aux poires et aux épices…

À chaque bouchée, aidez votre thyroïde !
Le Dr Pierre Nys est endocrinologue-nutritionniste. Spécialiste de 
l’Index Glycémique, il est l’auteur de Protéger et soigner sa thyroïde, 
la révolution du régime index glycémique (éditions Leduc.s).
Avec la collaboration de Marie Borrel, journaliste et auteure ou coauteure 
de nombreux livres aux éditions Leduc.s.
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exercices respiratoires lorsque vous sentez monter la 
tension, intégrez à votre quotidien une pratique de relaxa-
tion, faites du yoga ou du Qi gong… Votre organisme 
tout entier (cerveau compris) béné�ciera de ce surplus de 
calme, à commencer par votre glande thyroïde.

TOUT COMMENCE DANS L’ASSIETTE

À ces petits gestes quotidiens, vous devrez ajouter un 
élément majeur : l’alimentation. Nous l’avons dit : le 
principal carburant de la thyroïde est l’iode, qui nous 
est fourni par voie alimentaire, ainsi que d’autres nutri-
ments essentiels. Il faut donc privilégier les aliments qui 
les contiennent. À l’inverse, certains aliments freinent 
le transport de ces minéraux dans l’organisme et leur 
assimilation. Il convient donc de les éviter.

Mais le rôle de l’alimentation ne s’arrête pas là. En ajus-
tant la manière dont vous composez vos plats et organisez 
vos repas, vous pourrez à la fois protéger votre thyroïde, 
améliorer son fonctionnement et prévenir (voire soulager) 
certains symptômes résultant des dysfonctionnements. 
L’heure est venue de faire plus ample connaissance avec 
cette alimentation « pro-thyroïde ».

Attention !
Le Lévothyrox, comme toutes les hormones thyroï-
diennes, doit être pris à jeun, avec de l’eau. Pas de 
jus de fruits, de café, de soda de boisson alcoolisée 
et encore moins de lait pour avaler vos médicaments 
pour la thyroïde.
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7 RÈGLES 
ALIMENTAIRES 

QUI FONT DU BIEN 
À VOTRE THYROÏDE

Votre thyroïde a des besoins nutritionnels parti-
culiers, au même titre que tous vos organes 
et tissus. Pour en prendre soin, il faut donc 

d’abord veiller à ce que les apports en nutriments (vita-
mines, minéraux, acides aminés…) soient su
sants et 
équilibrés. Pour cela, rien de tel qu’une alimentation 
globalement saine, avec une petite mention spéciale pour 
les aliments contenant de l’iode et du sélénium (voir 
ci-dessous). Pour chouchouter votre thyroïde, vous allez 
aussi faire attention à la qualité des aliments glucidiques 
que vous consommez. Pour cela, vous allez surveiller 
l’index glycémique (IG) de vos repas. Vous allez aussi 
veiller à manger su
samment de protéines animales et/
ou végétales.
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Ne vous inquiétez pas : ces conseils sont très faciles 
à intégrer à votre alimentation quotidienne, depuis les 
courses jusqu’à la préparation des repas. Cette alimen-
tation « pro-thyroïde » ne fera pas seulement du bien à 
votre précieuse petite glande. C’est un mode alimentaire 
globalement équilibrant pour votre métabolisme. Vous 
avez tout à y gagner !

Quelques aliments à éviter
Certains aliments végétaux ont des effets négatifs 
sur la thyroïde. Il faut donc les éviter, ou au moins ne 
pas en abuser lorsque l’on souffre d’un dysfonction-
nement thyroïdien (une à deux portions par semaine 
au maximum). Ces végétaux sont dits « goitrogènes ».

Pour la plupart, ils contiennent des thyiocyanates 
(comme la fumée de cigarette) qui inhibent la capta-
tion de l’iode alimentaire par la thyroïde et entravent 
son utilisation, ou des thyio-oxazolidones (aussi 
appelés « goitrine ») qui s’opposent à l’utilisation 
de l’iode et favorisent l’apparition des goitres.

On trouve les thyiocyanates dans toutes les variétés 
de choux (chou vert, chou blanc, chou-fleur, chou 
de Bruxelles, brocoli…), le cresson, les navets, les 
radis et le rutabaga. Quant aux thyio-oxazolidones, 
ils sont présents dans les patates douces, le manioc 
et les pousses de bambou.
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1. CHOISISSEZ BIEN VOS ALIMENTS 
GLUCIDIQUES

Selon que vous sou�rez d’hyper ou d’hypothyroïdie, vous 
avez chaud ou froid, vous maigrissez ou vous grossissez, 
vous êtes anxieux ou déprimé, votre cœur s’emballe ou 
ralentit… Et, dans tous les cas, vous êtes anormalement 
fatigué. Ce sont autant de manifestations qui révèlent les 
déséquilibres métaboliques provoqués par l’excès ou le 
manque d’hormones thyroïdiennes. En surveillant vos 
apports glucidiques grâce aux index glycémiques (voir les 
explications sur la marche à suivre p. 22), vous n’agirez 
pas sur votre thyroïde elle-même, mais sur l’expression de 
ses déséquilibres. Vous atténuerez ainsi les conséquences 
métaboliques de vos dysfonctionnements thyroïdiens.

De nombreux aliments contiennent du glucose, sous 
diverses formes et dans des quantités variables. Ce glucose 
passe ensuite dans le sang pour être livré aux cellules dont 
il constitue le principal carburant. Mais son taux dans 
le sang doit rester dans une fourchette précise, et c’est 
l’insuline, produite par le pancréas, qui est chargée de 
réguler cet équilibre. Or, il existe un lien direct entre les 
sécrétions thyroïdiennes et celles du pancréas. Les patients 
sou�rant d’hyperthyroïdie sont souvent victimes, au 
bout de quelques mois ou années, d’une intolérance au 
glucose. L’insuline n’agit plus correctement sur le taux 
de sucre sanguin puis sa production diminue peu à peu, 
provoquant parfois un véritable diabète chez les personnes 
prédisposées. De nombreuses études ont montré qu’une 
hyperthyroïdie non traitée entraîne des troubles de la 
glycémie dans la moitié des cas.
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Le même genre de relation s’établit entre l’hypothyroï-
die et la gestion du sucre sanguin, mais en sens inverse. 
Le besoin en insuline diminue dans un premier temps. 
Les sécrétions du pancréas font exagérément baisser le 
taux de sucre sanguin, provoquant des hypoglycémies. 
En outre, le taux d’hypothyroïdie est beaucoup plus 
fréquent chez les personnes diabétiques (3 à 5 fois).

À terme, tous les déséquilibres thyroïdiens �nissent 
ainsi par entraîner un dysfonctionnement métabolique 
global. En rééquilibrant le métabolisme, le contrôle des 
index glycémiques permet d’atténuer, voire de neutra-
liser, nombre de symptômes gênants : les troubles de 
l’appétit, la régulation de la température, les désordres 
psycho-émotionnels… C’est un excellent outil de lutte 
contre la fatigue, puisqu’il optimise le métabolisme des 
sucres qui constituent notre principal carburant cellulaire.

Dès lors, une question se pose : qu’est-ce qu’un index 
glycémique ? La plupart des aliments contiennent des 
sucres : sucreries, sodas, gâteaux, mais aussi légumes, 
fruits, céréales, légumineuses… Tous sollicitent le 
pancréas, qui doit sécréter de l’insuline pour stabiliser 
le taux de sucre dans le sang. Pas assez de sucre et l’on 
ressent de la fatigue, voire des étourdissements. Trop 
de sucre, et certains tissus sont attaqués, notamment le 
cerveau et les yeux. La stabilité du taux de sucre sanguin 
est donc essentielle à notre santé.
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Or, tous les sucres alimentaires ne se valent pas. 
Certains sont dits à « index glycémique bas » car ils 
ne provoquent pas de hausse excessive de la glycémie. 
D’autres, au contraire, à « index glycémique élevé » 
déclenchent des pics glycémiques (hyperglycémies) 
suivis d’hypoglycémies, et au passage brusquent le 
pancréas. 

On comprend aisément que l’impact des uns et 
des autres sur le métabolisme soit di�érent. Dans les 
sociétés occidentales, le problème le plus fréquent (et de 
loin !) est l’excès de sucres simples, comme en témoigne 
l’augmentation constante du diabète. Nombre d’autres 
symptômes très courants sont liés aux déséquilibres de 
la glycémie, à commencer par l’obésité, les dérèglements 
de l’appétit, la mauvaise régulation de la température, 
et même certains troubles psycho-émotionnels. Or, 
ce sont autant de symptômes associés aux troubles 
thyroïdiens.

L’impact glycémique des aliments se mesure via l’index 
glycémique (IG). Celui-ci s’exprime sur une échelle allant 
de 0 à 100 : entre 0 et 30, on parle d’IG faible ; entre 
30 et 50, l’IG reste modéré ; entre 50 et 70, il est élevé ; 
et au-delà de 70, il est très élevé.
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Quelques points de repère*

 – La plupart des légumes ont un IG bas (seuls ceux 
qui ont une saveur sucrée, comme les carottes 
ou les betteraves, ont un IG moyen).

 – Les fruits ont globalement un IG moyen (sauf 
certains qui ont un IG élevé, comme les bananes, 
l’ananas, les fruits séchés ou au sirop).

 – Les céréales complètes ou semi-complètes (pain 
complet ou semi-complet, riz brun, pâtes 
complètes…) ont un IG moyen, comme les légu-
mineuses (haricots, lentilles…).

 – Les céréales raffinées (pain blanc, riz blanc…), 
le sucre blanc, les pâtisseries… ont un IG élevé.

 – Les confiseries, les sodas et les viennoiseries indus-
trielles ont un IG très élevé.

Il ne s’agit pas de faire la chasse aux aliments gluci-
diques. Le glucose est un carburant indispensable pour 
nos cellules. C’est même notre source d’énergie no 1. 
Le but est de les choisir de manière à éviter ceux qui 
provoquent les réactions métaboliques les plus brutales 
(IG élevé ou très élevé). Globalement, il faut éviter les 
sucres et les céréales très ra�nés, car le ra�nage « libère » 
le glucose et le rend beaucoup plus rapidement assimi-
lable. Les sucreries, sodas, bonbons, gâteaux et biscuits 
industriels sont donc à limiter, voire à supprimer si cela 
ne vous manque pas trop. En revanche, la plupart des 

* Vous trouverez une table complète des IG dans Ma bible IG, du 
même auteur, Leduc.s éditions. 
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fruits, les légumineuses (lentilles, pois chiches…), les 
légumes et les céréales complètes permettent d’assurer 
un apport en glucose régulier sans provoquer de soubre-
sauts métaboliques ni de stockage graisseux excessif. Les 
légumes ont, globalement, un IG bas. Quant aux aliments 
d’origine animale, leur IG est proche de 0, comme celui 
des matières grasses.

Cela ne signi�e pas que vous allez devoir vous nour-
rir exclusivement d’aliments très gras ou de produits 
animaux. Le déséquilibre important provoqué par une 
telle alimentation produirait des méfaits plus graves 
encore que les troubles que vous désirez combattre. La 
solution va donc se trouver dans un équilibre global, 
intégrant tous les types d’aliments (hormis ceux qui ont 
un IG très élevé), et privilégiant ceux qui ont un IG bas. 
Vous allez donc composer vos plats et organiser vos repas 
de la manière suivante : deux parts de légumes (à IG bas), 
une part de céréales complètes ou semi-complètes (à IG 
moyen) et une part de protéines. Vous ajoutez un dessert 
ayant un IG raisonnable, comme un yaourt ou un fruit 
à IG moyen. Ce type d’alimentation évitera les orages 
hormonaux et métaboliques couramment provoqués 
par les désordres alimentaires actuels. Il protégera le 
métabolisme contre les déséquilibres provoqués par les 
troubles thyroïdiens.
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Apprenez à construire v� repas
Au cours du repas, les IG des aliments ont tendance 
à s’équilibrer. Si vous mangez une portion de riz 
blanc basmati avec des légumes verts et un filet 
de poisson, l’ensemble de votre assiette aura un 
index glycémique bas malgré la céréale raffinée. Les 
aliments ayant un IG supérieur à 50 doivent toujours 
être accompagnés d’aliments ayant un IG faible. 
Ainsi, après votre assiette de riz, poisson et légumes 
verts, contentez-vous d’un yaourt ou d’un bol de fruits 
rouges. Réservez la banane ou le flan au chocolat 
pour un repas dont l’IG global est très bas (blanc 
de poulet, légumes verts et crudités, par exemple).

2. N’OUBLIEZ PAS LES PROTÉINES

Lorsqu’on dit « protéines », on pense généralement viande, 
volaille et produits de la mer. C’est oublier un peu vite 
qu’il y a aussi des protéines dans les végétaux, même si 
elles sont di�érentes.

Les protéines sont composées de petites briques 
fondamentales, les acides aminés. Certains sont dits 
« essentiels » car l’organisme ne sait pas les fabriquer. Les 
autres peuvent être « recomposés » à partir de matières 
premières dont le corps dispose. C’est justement là que 
se situe la di�érence : les protéines animales renfer-
ment toujours les 8 acides aminés essentiels (dans des 
proportions di�érentes), contrairement à celles issues 
des végétaux. Pour les obtenir sans passer par la case 
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« animal », il faut toujours associer une céréale et une légu-
mineuse : riz et lentilles, couscous et pois chiches, maïs 
et haricots rouges… Les acides aminés qui ne �gurent 
pas dans les premières sont présents dans les secondes.

Certains acides aminés participent au bon fonctionne-
ment thyroïdien. La tyrosine, notamment, possède une 
a
nité particulière avec la thyroïde. Cette glande a besoin 
de tyrosine pour produire ses hormones dans de bonnes 
conditions. En outre, la tyrosine favorise la production 
de nombreux neurotransmetteurs cérébraux, ce qui 
in�uence positivement l’équilibre psycho-émotionnel 
dont on sait qu’il est mis à mal par les dysfonctionne-
ments thyroïdiens.

D’autres acides aminés interviennent dans les fonc-
tions susceptibles d’être perturbées par les déséquilibres 
thyroïdiens. C’est le cas, par exemple, du tryptophane 
indispensable au calme, à la sérénité et au sommeil, de la 
phénylalanine qui intervient aussi bien dans notre équi-
libre psycho-émotionnel que dans notre tonus physique, 
ou de l’alanine qui participe à la production d’énergie 
par les cellules.

Un bon apport en aliments protéinés, su
sant et 
régulier, contribue ainsi à la fois au bon fonctionne-
ment thyroïdien et à la prévention des manifestations 
liées aux déséquilibres dans la production des hormones 
thyroïdiennes. Lorsque vous consommez de la viande, 
choisissez-la peu grasse car la dioxine, dont on connaît 
l’e�et perturbateur sur la thyroïde, se stocke surtout dans 
les lipides. Inutile cependant de manger de la viande 
à tous les repas pour optimiser les apports en acides 
aminés. Une portion de protéines animales par jour (en 
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privilégiant les produits de la mer) est su
sante. À l’autre 
repas, vous pouvez opter pour des protéines végétales.

Les produits de la mer avant tout !
Côté protéines animales, préférez les aliments 
issus de la mer car ils renferment de l’iode (voir 
ci-dessous). En plus, les protéines des poissons, 
coquillages et crustacés sont complètes et facilement 
assimilables. Enfin, elles sont associées à peu de 
matières grasses, mais d’excellente qualité (notam-
ment les oméga 3). Ces acides gras contribuent à 
la santé du système cardiovasculaire (ce qui n’est 
pas le cas de la plupart des viandes). Un « plus » 
non négligeable quand on souffre de problèmes 
thyroïdiens, tout particulièrement d’hypothyroïdie qui 
expose à une augmentation du cholestérol sanguin.

Si vous aimez la viande, préférez le veau et les 
volailles, et choisissez-les bio afin de limiter l’apport 
en substances polluantes dues autant à l’alimentation 
des animaux qu’aux traitements médicamenteux 
qu’ils subissent.

Vous adorez la viande rouge ? Choisissez-la peu 
grasse et mangez-en une à deux fois par semaine. 
Et surtout, régalez-vous. La culpabilité n’a aucun 
intérêt en matière de nutrition.

Enfin, lorsque vous choisissez de consommer des 
protéines d’origine végétale, mélangez toujours 
2/3 de céréales complètes ou semi-complètes et 
1/3 de légumineuses.
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agrumes, poisson, poulet… Les 20 aliments stars de la thyroïde.

✔ 100 recettes faciles et rapides : Flan d’épinards au gingembre, 
Papillotes de saumon aux algues, Yaourt aux poires et aux épices…

À chaque bouchée, aidez votre thyroïde !
Le Dr Pierre Nys est endocrinologue-nutritionniste. Spécialiste de 
l’Index Glycémique, il est l’auteur de Protéger et soigner sa thyroïde, 
la révolution du régime index glycémique (éditions Leduc.s).
Avec la collaboration de Marie Borrel, journaliste et auteure ou coauteure 
de nombreux livres aux éditions Leduc.s.
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