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Dieses Buch
ist das richtige fuar Sie,
wenn ...

.. Sie lhre Schilddrise frihzeitig und auf natiirliche
Weise starken mochten - bevor stille Beschwerden
laut werden.

<. Sie bestehende Symptome spiirbar lindern und lhre
innere Balance Schritt flr Schritt zurlickerobern wollen.

.e Sie nicht langer abwarten mochten, sondern lhre
Schilddriisengesundheit aktiv steuern, statt sie dem
Zufall zu Uberlassen.

... Sie Lust auf alltagstaugliche, liberraschend leckere
Rezepte haben, die nicht nur schmecken, sondern
auch lhrer Schilddrise guttun.

... Sie erfahren mochten, wie kraftvoll Naturheilkunde
wirken kann, wenn es darum geht, lhre Schilddriise
zu beruhigen, zu starken - und dauerhaft zu entlasten.



Meine absoluten
Schilddrusen-Lieblinge

Bei Schilddriasenihberfunktion

Bananen

Bananen sind schnelle Helfer und echte Energiespender - ideal bei
Schilddrisenuberfunktion. Sie liefern rasch verwertbaren Fruchtzucker,
reichlich Ballaststoffe, wichtige Vitamine und Kalium fur Herz, Muskeln
und Elektrolythaushalt. Pektin hilft, den Stuhlgang zu normalisieren.
Gut vertraglich, vielseitig, unkompliziert: ein kleiner Powersnack, der
stabilisiert, statt weiter die Hormonproduktion anzuheizen.

Nervenkrauter

Baldrian, Lavendel und Melisse - das Dream-Team fur ein Uber-
reiztes Nervensystem. Baldrian macht angenehm schlafrig, Lavendel
entspannt tief, Melisse beruhigt Korper und Geflihle und wirkt
sogar leicht dampfend auf die Schilddriisenfunktion. Ob als
Abendtee, Tinktur oder Duftkissen: Damit klingt der Tag sanft

aus und geht in eine ruhige Nacht Uber.

Muskeltraining
Gegen den Muskelabbau einer Uberfunktion hilft nur eines:
Kraft aufbauen. Gezieltes Training holt verlorene Substanz
zurlick und schenkt Stabilitat, Energie und Wohlbefinden.
Die Muskeln werden starker, der Korper widerstands-
fahiger - ein echter Alltagsbooster.



A

» Wenn Muo(‘alcub Herzklopfen ocler
Gewiclktszunghme clen A(an bestimmen, brauckt es
melr als Laborwerte. Es brauckt konkrete Schyitte:

emfache Wasseranwendungen am Mowaev\ , doo(‘be,vwsﬁe,
BEmndhvung, beruhigende Keduter unJ'Eeweaw\a,
e nickt evschopft, sondevn stivict. Nq’rwt\ei“u«no(e 2eiqt,
wie Sie lwe Schldhiise Tag fiv —laa gt unterstidzen

ksnen - evaa'vxzenc/, wirksam und vealistisch. <

)\ Franziska Rubin



Dr. med. Franziska Rubin

Meine Gesundheitsretter aus der Natur

FUR EINE STARKE

SCHILDDRUSE

Wirksame Hilfe gegen Gewichtsschwankungen und Stimmungstiefs

Der Powerplan fiir gezielten Hormon-Reset und neue Energie






10
11
13
14

16
17
17
18
20
21
21
22
22
24
25
28

30
33

&

Theorie

Vorwort

Der Schmetterling im Korper
Wie finde ich meine Schilddriise?
Der Schilddriisen-Test

Das sagt das Labor

Die Uberfunktion

Die Unterfunktion

Autoimmunerkrankungen

Der Kropf

Schilddriisenkrebs

Schilddrtse und Leber - ein Team

Ratselhafte Symptome

Die Schilddruse - ein Frauenproblem?

One fits all? Eine grofRe Liige!

The Big Five - das belastet

die Schilddrise

Fakt oder Fake? - Mythen zur Schilddrtse
Bringen Zivilisationskrankheiten

die Schilddriise aus der Balance?

34
36
37
49

50
51

52

53
54

55

58

59

61

62
63

67

57

Praxis

Die funf Ansatze der Naturheilkunde
Selbst ist der Mann! Selbst ist die Frau!

Bremsen und ausgleichen - bei

Uberfunktion

Kleine Stoffe mit grofRer
Wirkung
e Gegen das Entziindungsfeuer
() Wenn alles zu langsam lauft - bei
Unterfunktion

Meine Schilddriisen-Highlights

Gesundheit beginnt im Darm
Essen fur die Schilddriise
Selen - der stille Helfer
Bremsend, ausgleichend - bei
Uberfunktion
o Gegen das Entziindungsfeuer
Mit Stabchen zu mehr Schild-
drtusengesundheit



68

70

72
73

74

80

84

85

87

88

90

92

94
95

95

96

98

102

103

0\’) Wenn alles zu langsam lauft -
Unterfunktion
Meine Schilddriisen-Highlights

Ruhe und Ordnung bei Schild-
drisentiberfunktion
02 Aktivierung und Ordnung - gut bei
Schilddrasenunterfunktion
Meine Schilddrtsen-Highlights

Kneipp-Anwendungen
Schilddrtasenwickel
Vorsicht bei heilendem Wasser
Meine Schilddrtsen-Highlights

Wochenbaukasten Bewegung
Krafttraining - mehr Power fur Korper,
Geist und Seele
Ausdauertraining - mehr Energie fir
den Alltag
Sanft strecken, freier fiithlen —
Dehnungsiibungen

Meine Schilddriisen-Highlights

Yin und Yang - traditionelle
chinesische Medizin

106

108

110

111
112
114

120
132
143

154
156
158

Die Wissenschaft vom Leben -

Ayurveda

Homoopathie: kleine Kiigelchen,

grofle Wirkung?

Fir das Nervensystem —

die Neuraltherapie

Anthroposophie - Korper, Geist, Seele
Meine Schilddrtsen-Highlights
Mein Powerplan fur mehr

Schilddriisengesundheit

iy

Rezepte

Bei Schilddrisentberfunktion
Bei entziindeter Schilddriise
Bei Schilddrisenunterfunktion

Anhang

Quellen
Register
Impressum



3
118 .' 37




Wenn lhre Schilddriise aus dem Gleichgewicht ist, gilt:
Schulmedizin ist nicht alles. Natiirliche Begleiter starken Korper
und Geist und bringen neue Leichtigkeit und Harmonie.

DR. MED. FRANZISKA RUBIN

Als Arztin, Naturheilkundlerin, TV-Moderatorin und Medizin-
journalistin ist Dr. med. Franziska Rubin eine Expertin fir
Gesundheit, gerade wenn Krankheitsbilder einen ganzheit-
lichen Blick brauchen. Sie setzt stets auf ein Miteinander von
Schul- und Komplementarmedizin. So wie bei Schilddriisen-
problemen: Wer hier langfristig Wohlbefinden erreichen will,
braucht mehr als Medikamente. Impulse aus verschiedenen
Therapiebereichen und bewahrte Tricks und Kniffe setzen die

richtigen Impulse mit viel Kraft aus der Natur.



VORWORT

¥7

iebe Leserinnen und Leser, heutzutage ist der Druck zu funktio-

nieren sehr hoch. Wenn die Schilddriise nicht optimal arbeitet,

ist das aber schwierig. Wir fragen uns vielleicht, warum wir nicht
(mehr) leistungsfahig oder standig unruhig und tiberdreht sind und
denken dabei nicht gleich an die Schilddriise. Oder wir wissen um die
Problematik, greifen aber ausschliellich zu Medikamenten. Diese The-
rapien sind wichtig und in vielen Fallen sogar unverzichtbar. Aber die
wenigsten wissen: Es gibt noch viel mehr, das uns helfen kann.

Ob Schilddrisentiberfunktion oder -unterfunktion, Autoimmuner-
krankungen der Schilddriise oder Knoten - zum Gliick gibt es Wege,
die schulmedizinische Behandlung sinnvoll und ganzheitlich orien-
tiert zu unterstiitzen. Die Naturheilkunde setzt auf sanfte, natiirliche
Mittel und Methoden, die den Korper als Ganzes in den Blick nehmen,
seine Ressourcen stirken und helfen, Symptome abzumildern. Erndh-
rung, Pflanzenstoffe, Bewegung, Entspannungstechniken und bewdahr-
te Hausmittel konnen der Schilddrise passende Heil-Impulse geben.

Dabei geht es oft nicht darum, Medikamente zu ersetzen, sondern den
Korper dabei zu unterstiitzen, besser mit den Herausforderungen um-
zugehen, die solche Funktionsstérungen mit sich bringen. Durch un-
ser Verhalten und komplementidrmedizinische Ansétze konnen wir
die Schilddriise stabilisieren. So férdern diese Methoden auch das
Wohlbefinden sowie die Lebensqualitat und lassen uns selbst aktiv
etwas fir unsere Gesundheit tun. Auch das tut immer gut!

In diesem Sinne alles Gute und viel Erfolg mit diesem Buch!






Von Natur
aus gut
geschutzt

Eine gesunde Schilddrise ist zwar klein, aber entscheidend:
Gerat sie aus dem Gleichgewicht, spiiren wir das im ganzen Korper.
Doch Naturheilkunde kann helfen, die Gesundheit der Schilddriise

zu verbessern und innere Balance zuriickzugewinnen.



Die Schilddruse -
klein, aber oho!

ie Schilddrise arbeitet im Stillen - und gerade
D deshalb bemerkt man im Alltag oft gar nicht, wie

sehr man von ihr abhadngt. Dabei gibt es kaum
ein Organ, das unseren Kérper so umfassend beeinflusst.

Stoffwechsel, Nerven, Knochen - sie alle sind mit der
Schilddrtse verbunden. Sie hat sogar ein echtes Allein-



DIE SCHILDDRUSE - KLEIN, ABER OHO!

stellungsmerkmal: Die Schilddriise ist das
einzige Organ, das Jod speichern kann - ein
Spurenelement, ohne das die Hormonpro-
duktion nicht funktioniert. Ist zu wenig da-
von da oder zu viel, gerit das ganze System
aus dem Takt. Das kann weitreichende Fol-
gen haben, beispielsweise fiir den Stoffwech-
sel, das Herz-Kreislauf-System, die Muskeln
und Knochen oder fur die Fortpflanzung.
Doch die Schilddriise kann noch viel mehr:
Sie reguliert unsere Kérpertemperatur. Zu
wenig Hormon - und uns ist stindig kalt. Zu
viel - und der Kérper reagiert mit Hitzewal-
lungen und Schwitzen. Auch beim Stoff-
wechsel spielt die Schilddriise eine Haupt-
rolle. Sie bestimmt, wie viel Energie unser
Korper im Ruhezustand verbraucht - es gibt
bis zu 50 Prozent Unterschied zwischen ei-
nem schnellen und einem langsamen Stoff-
wechsel.

Gerade fur Frauen spielt die Schilddriisenge-
sundheit eine zentrale Rolle: Sie sind bis zu
zehnmal hiufiger von Stérungen betroffen.
Kein Wunder: Das Organ reagiert empfind-
lich auf hormonelle Verdnderungen wie Pu-
bertit, Schwangerschaft oder Wechseljahre.
Und damit nicht genug: Die Schilddrisen-
hormone wirken auch auf die Sexualhormo-
ne wie Ostrogen und Testosteron. Eine aus
dem Gleichgewicht geratene Schilddriise
kann Zyklusstérungen oder sogar Unfrucht-
barkeit verursachen.

&

Kaum zu sehen und doch extrem wichtig:
Unsere Schilddriise sitzt gut geschiitzt unter-
halb des Kehlkopfs, vorn im Hals. Mit ihren
zwei fligelartigen Lappen, die durch eine klei-
ne Gewebebricke verbunden sind, erinnert

sie in ihrer Form an einen Schmetterling -

GAR NICHT SELTEN: 3 LAPPEN

Etwa 30 bis 40 Prozent aller Men-
schen besitzen noch einen dritten
Schilddriisenlappen. Dieser soge-
nannte Lobus pyramidalis ist ein
Uberbleibsel aus der Embryonalent-
wicklung. Noch kleiner als die ande-
ren beiden, erstreckt er sich nach
oben. Fir die Schilddrisengesund-
heit ist er aber unwichtig.

Die Schilddrise ist im Durchschnitt
etwa vier bis sechs Zentimeter breit,
vier bis fUnf Zentimeter hoch, ein
bis zwei Zentimeter dick und 15 bis
30 Gramm schwer.



und genauso empfindlich ist dieses kleine
Organ auch. Trotz ihrer geringen GrofRe hat
die Schilddriise einen enormen Einfluss auf
unsere Gesundheit. Denn hier werden le-
benswichtige Hormone produziert, vor allem
Thyroxin (T4) und Trijodthyronin (T3). Diese
beiden Substanzen steuern viele wichtige
Abldufe im Korper. Auch wenn die Namen
kompliziert klingen mogen: Sie werden Ih-
nen vertraut werden. Schliellich begegnen
sie uns im Buch noch haufiger.

Wie aktiv die Schilddriise ist, hangt stark da-
von ab, was im restlichen Korper passiert. Sie
steht unter Kontrolle des Nervensystems und
reagiert auf Stress, Bewegung oder Ruhepha-
sen mit entsprechender Hormonproduktion.
Uber das Blut und die Lymphe gelangen die
Schilddriisenhormone dann bis in die entle-
gensten Winkel unseres Korpers.

Die Lage der Schilddriise

Kehlkopf

Stimmbandnery

Schilddriise

Luftrohre

A 4

Hohe Schilddriisenhormonwerte lassen ei-
nen Menschen unruhig, reizbar und nervos
werden. Niedrige Werte sorgen hingegen da-
fiir, dass man sich miude, antriebslos oder so-
gar depressiv fithlt. Kein Wunder, dass die
Schilddruse frither oft mit dem Tempera-
ment in Zusammenhang gebracht wurde.
Fest steht: Schilddrisenfunktion und Psyche
haben eine wichtige Verbindung. Dieser Zu-
sammenhang wird heute sowohl in der kon-
ventionellen Medizin als auch in anderen
Heilsystemen betont.

Eine gute Nachricht zum Schluss: Selbst
wenn ein Teil der Schilddriise operativ ent-
fernt werden muss, kann das verbliebene Ge-
webe oft die Funktion tibernehmen und den
Hormonhaushalt weitgehend stabil halten.
In manchen Fillen bildet sich sogar neues
Schilddrisengewebe.




Wie finde ich meine Schilddrase?

~ Die richtige Haltung einnehmen

Setzen oder stellen Sie sich bequem und ent-
spannt hin. Legen Sie nun Zeige- und Mittel-
finger beider Hande auf die Stelle direkt un-
terhalb Ihres Kehlkopfes - dort, wo sich beim
Schlucken etwas bewegt.

~ Bewegung erspiiren

Schlucken Sie langsam und achten Sie darauf,
ob Sie unter lhren Fingern eine leichte Auf-
und Abbewegung wahrnehmen. Das ist Ihre
Schilddriise - sie folgt der Bewegung der
Luftréhre beim Schlucken.

~ Verdnderungen ertasten

Eine gesunde Schilddrise fihlt sich weich,
glatt und unauffallig an. Wenn Sie hingegen
etwas Hartes, Knotiges oder Asymmetrisches
spuren, konnte das auf eine Veranderung hin-
weisen. Allerdings sind Knoten erst ab einer
GroBe von einem bis anderthalb Zentimetern
tastbar, kleine Knoten werden Sie also kaum
entdecken konnen.
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Bei einer deutlich vergroBerten Schilddrise -
einem sogenannten Kropf - kann man die

Drise manchmal sogar sehen.

Wenn Sie beim Abtasten oder im Alltag eines

der folgenden Anzeichen bemerken, sprechen

Sie bitte mit Ihrem Hausarzt oder einer Fach-

arztin fur Endokrinologie:

~ Knoten oder Verhdrtungen in der Schild-
drise

~ sichtbare Schwellung am Hals, die beim
Schlucken mitwandert

~ Druckgefiihl im Hals oder Schluckbe-
schwerden

~ anhaltende Heiserkeit oder Husten ohne
Erkaltung

In der Praxis wird dann meist ein Ultraschall

durchgefihrt. Diese Untersuchung ist schmerz-

frei und liefert schnell Klarheit dartiber, ob

die Schilddriise verandert ist - und wenn ja,

wie genau.



Der Schilddrisen-Test

Sie haben dieses Buch sicher nicht zuféllig gekauft. Vielleicht wurde bei Ihnen
ein Schilddriisenproblem diagnostiziert und Sie fragen sich, welche Moglich-
keiten der Behandlung es gibt. Vielleicht zeigen lhre bisher gewahlten MaB3-
nahmen nicht die gewilinschte Wirkung. Vielleicht glaubt man Ihnen nicht, weil
»die Werte« in Ordnung sind. Vielleicht vermuten Sie, dass lhre Schilddriise
nicht so arbeitet, wie sie soll, und brauchen weitere Informationen. Mit mei-
nem ganzheitlichen Ansatz kommen Sie lhrer Schilddriise auf die Spur.

BITTE BEANTWORTEN SIE FOLGENDE FRAGEN: JA NEIN KATEGORIE
Fihlen Sie sich haufig miide oder antriebslos, obwohl Sie genug schlafen? (}’)
Haben Sie in letzter Zeit ohne erklarbaren Grund zugenommen? 00
Haben Sie in letzter Zeit ohne erklarbaren Grund abgenommen?

Fallt es Ihnen schwer, sich zu konzentrieren? O@
Sind Sie oft innerlich unruhig oder nervos ohne erkennbaren Grund?

Frieren Sie haufig, obwohl die Umgebungstemperatur normal ist? Oﬂ
Schwitzen Sie stark, selbst bei wenig Anstrengung oder normaler Temperatur?
Ist Ihnen ein schneller oder unregelmaBiger Herzschlag aufgefallen?

Haben Sie briichige Haare oder Haarausfall?

Leiden Sie unter haufigem Stuhlgang oder Durchfall?

Haben Sie oft Verstopfung?

Sind Sie leicht reizbar oder haben Sie haufig Stimmungsschwankungen?

Haben Sie eine Veranderung lhrer sexuellen Lust oder des Zyklus bemerkt?

Zittern lhre Hande leicht oder haben Sie feine Muskelzuckungen bemerkt?

(I A I I I B O A
I I I I B O A

Fiihlt sich Ihr Hals manchmal oder haufig geschwollen oder eingeengt an?
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Zahlen Sie, wie oft Sie beim Test »Ja« ange-
kreuzt haben:
GO Hinweis auf Schilddrisenunterfunktion:
Fragen1, 2, 6, 9, 11
Ihr Ergebnis: ......
Hinweis auf Schilddrisenuberfunktion:
Fragen 3, 5, 7, 8, 10, 12, 14
Ihr Ergebnis: ......

Il erste Hinweise auf eine fehlgeleitete
Funktion der Druse, am besten abklaren
lassen:

Fragen 4, 13, 15
Ihr Ergebnis: ......

So berechnen und interpretieren Sie: Rechnen
Sie das Ergebnis des am haufigsten ange-
kreuzten Symbols mit den neutralen Punkten
zusammen und vergleichen Sie dann mit der
Auswertung.

0-1: unauffallig

2-3: leichte Tendenz zur Dysfunktion -

weiter beobachten

4-5: mogliche Dysfunktion - arztliche

Kontrolle empfohlen

> 5: starke Tendenz - unbedingt arztliche

Abklarung notwendig

Dieser Test ist kein Ersatz
fur eine medizinische Diagnose. Auch andere
Erkrankungen oder Lebensumstande kénnen
einige der erfragten Symptome auslosen. Der
Test hilft, ein mogliches Ungleichgewicht zu
erkennen. Bei auffalligem Ergebnis sollten Sie
bald Ihren Hausarzt oder eine Endokrinologin
kontaktieren und lhre Schilddriisenwerte im

Blut bestimmen lassen.

Schilddrisen-Fehlfunktionen sind komplex.
Im Buch gibt es deshalb Abschnitte, die
gezielt fur Ihre vermutete oder bestatigte
Schilddriisenproblematik wichtig sind. Sie
sind mit dem Symbol (\;O (Unterfunktion)

oder (Uberfunktion) gekennzeichnet.
AuBerdem begegnet uns noch ein weiteres
Symbol, namlich Mq fur die entziindlichen
Erkrankungen der Schilddrise. Das sind vor
allem die beiden Autoimmunerkrankungen
Hashimoto und Morbus Basedow. Wahrend
erstere sowohl mit Symptomen der Uber- als
auch der Unterfunktion auftreten kann, ist
letztere eine deutliche Uberfunktion der
Schilddriise mit den entsprechenden Zeichen.
Das Symbol | <l taucht nicht wieder auf, da es
ein unspezifischer Hinweis auf Schilddriisen-
probleme ist. Wenn abgeklart ist, was genau
los ist, folgen Sie dem Symbol fir lhre Prob-

lematik.



Wenn der Schmet-
terling nicht fliegt

o wichtig sie ist - so anfallig kann die Schilddriise
auch sein. Wie ein Schmetterling reagiert sie
empfindlich auf Verdnderungen.
Die hiufigsten Probleme? Eine Uber- oder Unterfunktion.
Aber auch Autoimmunerkrankungen, Kropfbildung oder
- zum Gluck selten - sogar Krebs kdnnen vorkommen.



WENN DER SCHMETTERLING NICHT FLIEGT

Und oft sind auch andere Organe mitbeteiligt,
denn die Schilddriise steht zum Beispiel im
Austausch mit der Leber oder dem Herzen.

Wenn ein sogenanntes »grof3es Blutbild« ge-
macht wird, fehlt dabei oft die Bestimmung
von Schilddriisenhormonen. Bei Blutuntersu-
chungen kénnen aber zusatzlich bestimmte
Schilddrisenwerte erhoben werden. Sie kon-
nen zeigen, ob die Funktion der Schilddriise
erhoht oder erniedrigt ist.

Der wichtigste Schilddriisenwert ist der TSH-

Wert. Achtung: Das Ergebnis kann fiir Laien

verwirrend sein, denn bei einer Unterfunk-

tion ist der gemessene Wert zu hoch und bei

der Uberfunktion zu niedrig.

~ TSH: Das schilddriisenstimulierende Hormon
steuert die Schilddriise. Ein hoher TSH-Wert
weist oft auf eine Schilddriisenunterfunktion
(Hypothyreose) hin, ein niedriger auf eine
Uberfunktion (Hyperthyreose).

~ fT3: Das kleine f steht fiir »freies«, denn es
geht nur um das im Blut frei bewegliche Hor-
mon. T3 wird tiberwiegend aus T4 umgewan-
delt. Der Wert ist bei Uberfunktion erhéht,
bei Unterfunktion erniedrigt.

~ fT4: Thyroxin ist die Vorstufe von T3 und
ebenfalls wichtig fiir eine Einschdtzung der

17

&

Schilddriisenfunktion. Er ist bei Uberfunktion
héher als normal, bei Unterfunktion niedriger.
~ anti-TPO und anti-TG: Ist einer dieser Werte
fiir bestimmte Antikérper oder sind beide au-
fSerhalb des Normbereichs, weist das auf eine
Autoimmunreaktion gegen die Schilddriise
hin, zum Beispiel bei den Erkrankungen Ha-
shimoto-Thyreoiditis oder Morbus Basedow.
~ TRAK: Der TSH-Rezeptor-Antiképer ist da-
fiir verantwortlich, die Andockstellen fiir das
Hormon TSH zu stimulieren oder nur sehr
selten zu blockieren. Bei der Autoimmuner-
krankung Morbus Basedow ist dieser Wert
erhéht.
Genaue Laborwerte gebe ich hier nicht an,
weil es viel Fachkenntnis braucht, um die Er-
gebnisse zuverlassig zu interpretieren und zu
erklaren. Die Werte erklart Thnen am besten
Thr Hausarzt oder Thre Endokrinologin.

Bei einer Uberfunktion (Hyperthyreose) pro-
duziert die Schilddruse zu viele Hormone.
Die Folge: Der Stoffwechsel lauft auf Hoch-
touren. Herzrasen, Gewichtsverlust trotz gu-
tem Appetit, Schwitzen, Nervositat und Zit-
tern gehoren zu den typischen Symptomen.
Viele Betroffene vertragen Hitze deutlich
schlechter als frither.

Haufig steckt die Basedow-Krankheit (Mor-
bus Basedow, aus dem Englischen auch als



Graves-Krankheit bezeichnet) dahinter — eine
Autoimmunerkrankung. Hier bildet unser
Immunsystem Antikorper, die die Schilddri-
se dazu anregen, mehr Hormone zu bilden,
als wir bendtigen.

Auch hormonproduzierende Knoten kénnen
verantwortlich sein. Diese Wucherungen ar-
beiten unabhingig (autonom) vom Rest der
Druse und sorgen so fiir ein hormonelles Un-
gleichgewicht.

Bei der Hypothyreose produziert die Schild-
drtise zu wenig Hormone. Die Folge: Der ge-
samte Stoffwechsel verlangsamt sich. Miidig-
keit, Gewichtszunahme, standiges Frieren,
trockene Haut, Verstopfung und depressive
Verstimmungen konnen darauf hinweisen.
Die hiufigste Ursache in Landern mit guter
Jodversorgung wie Deutschland ist die Ha-

VON DER UBER- IN DIE UNTERFUNKTION?

Richtig gelesen, manche Schilddriisener-
krankung bedeutet beides. Gerade bei der
Hashimoto-Thyreoiditis, der Schilddri-
senentzindung, deren Kennzeichen die
Unterfunktion ist, beginnt die Erkrankung
oft mit dem Gegenteil.

Die Symptome am Anfang deuten auf eine
Uberfunktion hin: Schwitzen, Herzrasen,
Nervositat. Das passiert, weil zuerst die
Hormone, die sich noch in der Schilddrise
befinden, durch den Abbau der Zellen frei-
gesetzt werden. Erst wenn der »Vorrat«
erschopft ist und nach einer Phase der
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Normalisierung alles wieder in Ordnung
schien, zeigt sich das ganze Krankheitsbild.
Dann wechselt in einem schleichenden
Prozess von Wochen, Monaten und
manchmal sogar Jahren die Symptomatik.
Immer mehr Schilddrisenzellen werden
abgebaut und es kann nicht mehr genug
Schilddriisenhormon produziert werden.
Alles weist nun auf eine Unterfunktion hin.
Es ist also wichtig, beide Mdglichkeiten
bei der Diagnose und Behandlung zu be-
ricksichtigen und auch langer zurlickzu-
denken.



Schilddriasenfunktion im Vergleich

SCHILDDRUSENUNTERFUNKTION SCHILDDRUSENUBERFUNKTION

Haarausfall, trockene Haarausfall, briichige

Haut und Haare Fingerndgel und Haare

Antriebslosigkeit, Unruhe, Nervositat,
Miidigkeit, Erschopfung 1 Reizbarkeit
1

niedriger Puls Herzklopfen

Kdlteempfindlichkeit,
wenig Schwitzen

Wiarmeempfindlichkeit,
vermehrtes Schwitzen

Gewichtszunahme Gewichtsabnahme

Durchfall

Verstopfung

Menstruation Menstruations-

stark und eher storungen

unregelmaBig



shimoto-Thyreoiditis - ebenfalls eine Auto-
immunerkrankung. Weitere Grinde kénnen
eine operative Entfernung der Schilddriise
(zum Beispiel bei vielen autonomen Knoten
oder einer Krebserkrankung), eine Therapie
mit radioaktivem Jod oder ausgepragter Jod-
mangel sein.

Bis zu ein Drittel der Deutschen ist an der
Schilddruse erkrankt, allerdings sind nicht
alle behandlungsbedtrftig. Der tiberwiegen-

de Teil, 70 bis 80 Prozent davon, sind Frauen.

Am haufigsten ist die Schilddriisenunter-

funktion. Sie entsteht oft im Laufe des Le-
bens. Auch hier sind Frauen deutlich 6fter
betroffen als Manner.

Bei Autoimmunerkrankungen ist das Immun-

system fehlgeleitet - es greift eigenes Gewebe

an, statt Krankheitserreger zu bekampfen:

~ Bei Hashimoto-Thyreoiditis zerstort das Im-
munsystem durch die Fehlsteuerung schlei-
chend die Schilddriisenzellen. Das fiihrt ab
und zu anfangs zu einer Uberfunktion, weil
schlagartig aus den zerstérten Zellen Hormo-
ne freigesetzt werden. Danach kommt es zur
chronischen Entziindung und langfristig zur
Unter- oder Fehlfunktion.

~ Bei Morbus Basedow produziert der Kérper
spezielle Antikorper, die die Schilddriise unkon-

UBERSICHT UBER DIE WICHTIGSTEN SCHILDDRUSENERKRANKUNGEN

Uberfunktion hoch

(Hyperthyreose)

Unterfunktion (Hypo-
thyreose) / Fehlfunktion

niedrig

Morbus Basedow, Knoten, Uberdo-
sierung von Schilddriisenhormonen

Hashimoto-Thyreoiditis, Operation,
schwerer Jodmangel

Autoimmunreaktion

Autoimmunerkrankungen
Struma (Kropf)
Krebs

Wechselwirkung mit der
Leber

hoch (Basedow)/niedrig (Hashimoto)
normal/hoch/niedrig
normal/hoch/niedrig

niedrig
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Jodmangel, Autoimmunerkrankungen
bosartige Zellveranderungen

Hashimoto, Jodmangel, Operation
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trolliert zu Hochstleistungen antreiben — was
eine Uberfunktion auslést. Im fortgeschrittenen
Stadium treten dann auch auffillige Sympto-
me wie Herzrasen und das Sehen von Doppel-
bildern sowie hervorstehende Augdpfel auf.

Ein Kropf, medizinisch Struma genannt, ist
jede sichtbare oder tastbare Vergroflerung der
Schilddrise - egal, ob die Hormonprodukti-
on dabei normal, zu hoch oder zu niedrig ist.

&

Manchmal bilden sich statt eines (grofReren)
Kropfes kleine Knoétchen, die nicht immer
direkt sichtbar sind. Grofle Kropfbildungen
am vorderen oder seitlichen Hals kdnnen
sogar zu Schluckbeschwerden oder Atem-
problemen fithren.

Schilddriisenkrebs ist selten und selten tod-
lich. Er dufert sich oft durch einen oder
mehrere harte, schmerzlose Knoten im Hals.

»ICH HABE VON KNOTEN GELESEN - IST DAS GLEICH KREBS?«

Keine Panik: Die meisten Schilddriisen-
knoten sind gutartig. Trotzdem gilt: Si-
cherheit geht vor. Nur eine Arztin oder ein
Arzt kann genau beurteilen, worum es
sich handelt und ob weitere Untersuchun-
gen notwendig sind.

Immer wieder tauchen in diesem Zusam-
menhang Begriffe wie »heiBer Knoten«
und »kalter Knoten« auf. Sie klingen erst
einmal dramatisch, beschreiben aber
schlicht, wie aktiv ein Knoten ist: Hei3e
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Knoten sind hormonell aktiv. Das heift,
sie produzieren eigenstandig Schilddri-
senhormone - unabhangig vom Bedarf
des Kérpers. Das kann zu einer Uberfunk-
tion fuhren.

Kalte Knoten hingegen sind inaktiv. Sie
produzieren keine Hormone. Das macht
sie an sich nicht gefahrlich - aber: Kalte
Knoten sind statistisch gesehen etwas
haufiger bosartig als heiBe und sollten da-
her sorgfaltig untersucht werden.



Weitere Warnzeichen sind Heiserkeit, Schluck-
beschwerden oder ein ungewodhnlich schnel-
les Wachstum des Knotens. Ultraschall und
Biopsie (Probeentnahme mit einer feinen
Nadel) bringen dann Klarheit.

Falls eine Krebserkrankung vorliegt, braucht
es erst einmal eine individuelle schulmedizi-
nische Therapie, die den Tumor méglichst
vollstandig entfernt. Schon wéhrend der Be-
handlung, aber vor allem danach kann ein
bewusster Umgang mit dem eigenen Korper
helfen, sich ganzheitlich um sein hormonel-
les Gleichgewicht zu kimmern.

Die Schilddriise produziert Hormone - die
Leber baut sie ab. Was viele nicht wissen:
Diese beiden Organe sind eng miteinander
verbunden. Ist die Leber geschwécht, kann
das auch die Schilddriise beeintrachtigen -
und umgekehrt.

Eine aktuelle Studie italienischer Wissen-
schaftler und Wissenschaftlerinnen' von
2024 hat gezeigt: Menschen mit einer Schild-
drisenunterfunktion haben ein deutlich ho-
heres Risiko fiir Leberprobleme - vor allem
fr eine Fettleber, die oft erst einmal unbe-
merkt bleibt, aber ernsthafte Folgen haben
kann. Zudem verlaufen Lebererkrankungen
bei Schilddriisenproblemen meist schwerer.
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Deshalb gilt: Wer eine Fettleber hat, sollte
seine Schilddriisenwerte priifen lassen. Und
wer weif}, dass seine Schilddriise nicht opti-
mal arbeitet, sollte besonders auf die Leber-
gesundheit achten.

Schilddrtsenerkrankungen zeigen oft ganz
typische Anzeichen - zumindest auf den
ersten Blick. Blutwerte, Hormontests oder
Gewebeuntersuchungen liefern meist ein-
deutige Hinweise, und doch berichten viele
Betroffene von einem langen Weg bis zur Di-
agnose. Von Arztbesuchen, bei denen »alles
in Ordnung« schien. Von einem Gefiihl, dass
trotzdem irgendetwas nicht stimmt.

Das Problem: Die Symptome sind haufig un-
spezifisch — und kénnen viele Ursachen ha-
ben. Wer denkt bei chronischer Mudigkeit,
Stimmungsschwankungen oder innerer Un-
ruhe schon sofort an seine Schilddrise? Ge-
nauso gut konnte ein Eisenmangel dahinter-
stecken. Oder Stress. Oder schlicht die ganz
normale Frithjahrsmudigkeit.

Kein Wunder also, dass Schilddriisenerkran-
kungen oft lange unentdeckt bleiben. Ein gu-
tes Beispiel ist die schon erwdhnte Hashimo-
to-Thyreoiditis. Etwa zwei Prozent der
gesetzlich Versicherten in Deutschland sind
nachweislich betroffen.? Die Dunkelziffer
durfte allerdings deutlich héher liegen.



SYMPTOME VERSCHIEDENER SCHILDDRUSENERKRANKUNGEN

Uberfunktion
(Hyperthyreose)

Autoimmunerkrankung
Morbus Basedow

Unterfunktion (Hypo-
thyreose) / Fehlfunktion

Autoimmunerkrankung
Hashimoto

(Achtung, zu Beginn der
Erkrankung und bei
Schiiben kann es durch
unkontrollierte Hor-
monausschiittung zu ei-
ner kurzfristigen Uber-
funktion kommen.)

Struma (Kropf)

Krebs

Wechselwirkung mit der
Leber

Gewichtsverlust, vermehrtes Schwit-
zen, Hitzeunvertraglichkeit, Nervo-
sitat, Handezittern, haufiger Stuhl-
gang, Durchfall, Zyklusstorungen,
korperliche Leistungsschwache,
Herzklopfen, Konzentrationsstorun-
gen, Reizbarkeit, Schlafstorungen,
verminderte Gangsicherheit, diinner
werdendes Haar

Gewichtszunahme, Schmerzen in
Muskeln und Gelenken, trockene
oder schuppige Haut, Kadlteempfind-
lichkeit, Midigkeit, Niedergeschla-
genheit, Antriebslosigkeit, vermehr-
ter Haarausfall, sprode und
briichige Haare, Wassereinlagerun-
gen, Verstopfung, bei dlteren Men-
schen: Einschrankungen der geisti-
gen Leistungsfahigkeit, bei Kindern
und Jugendlichen: Entwicklungs-
storungen

verdickter Hals
von symptomlos bis fiihlbare Kno-
ten am Hals, Heiserkeit

symptomlos oder Midigkeit
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niedriger TSH-Wert, hohe T3- und
T4-Werte, eventuell Bluthochdruck,
abnehmende Knochendichte

hoher TSH-Wert, niedrige T3- und
T4-Werte, verlangsamter Puls,
eventuell erhohte Blutfettwerte
(Cholesterin)

SchilddriisenvergréBerung im Ultra-
schall, veranderte Blutwerte

Ultraschall, Punktion, auffallige
Schilddriisenwerte im Blut

Fettleber im Ultraschall, veranderte
Leberwerte



Gerade mit Blick auf die Hashimoto-Erkran-
kung wird deutlich: Von manchen Schilddri-
senerkrankungen sind Frauen viel haufiger
betroffen als Manner. Bei Hashimoto sind es
sogar neun- bis zehnmal so viele.

Das heifdt aber nicht, dass alle Manner sich
zurticklehnen durfen. Auch sie kdnnen an
Hashimoto-Thyreoiditis erkranken. Bei ih-
nen bleibt die Erkrankung sogar oft linger
unentdeckt, weil Arzte erst einmal nur bei
Frauen an diese Autoimmunerkrankung
denken. Wenn die Symptome dann noch
uneindeutig sind, werden sie mit anderen
Gesundheitsproblemen in Zusammenhang
gebracht oder gar nicht beachtet.
Gleichzeitig gilt aber trotzdem: Als Frau soll-
ten Sie besonders aufmerksam sein, was Ihre
Schilddriisengesundheit angeht. Ihr Kérper
durchlebt mehrere hormonelle Umstellungs-
phasen, in denen die Schilddriise besonders
anfallig dafiir ist, aus dem Gleichgewicht zu
kommen: von Wachstum, Pubertit, den vie-
len hormonellen Zyklen in jungen Jahren,
Uber die Schwangerschaft bis hin zu den
Wechseljahren.

Schauen wir uns das Hormonkarussell mal
im Einzelnen an:

Ostrogene beeinflussen direkt und indirekt
die Schilddriisenfunktion. Sie konnen bei-
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spielsweise das Immunsystem verandern.
Das erklart, warum Autoimmunerkrankun-
gen wie die Hashimoto-Entziindung bei
Frauen viel hiufiger auftreten. Oft entstehen
sie namlich gerade in den erwdhnten Phasen
hormoneller Umstellungen.

Manchmal halt das Ungleichgewicht nur fir
eine gewisse Zeit an, manchmal ist die Prob-
lematik dauerhaft. AuRerdem muss die
Schilddriise bei zusitzlicher Ostrogengabe,
wie beispielsweise der Pille, mehr Hormon
produzieren, um den Bedarf an freiem, also
wirksamem T3 und T4 zu decken.

Probleme mit der Schilddrtse konnen ihrer-
seits weitere Probleme ausldsen. Das beste
Beispiel: Sie konnen den Menstruationszy-
klus beeinflussen. Eine Unterfunktion ver-
langert ihn womoglich oder macht ihn unre-
gelmafig. Ein ausbleibender Eisprung macht
den Kinderwunsch dann schwierig oder gar
unmoglich.

Im Rahmen von Fruchtbarkeitsbehandlun-
gen werden daher in einer guten Praxis als
eine der ersten Manahmen die Schilddru-
senhormone bestimmt. Manchmal stellt sich
dann eine Fehlfunktion heraus, die bisher
nicht entdeckt wurde. Und auch wenn Sie
schon eine oder mehrere Fehlgeburten erle-
ben mussten, sollte unbedingt an die Schild-
drtse gedacht werden.

Wihrend einer Schwangerschaft produziert
sie die notigen Hormone auch fiir das unge-
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borene Kind. Besonders in den ersten Mona-
ten ist eine ausreichende Jodversorgung sehr
wichtig. Bei vegetarischer oder veganer Erndh-
rung muss oft Jod erganzt werden, denn es be-
einflusst die Gehirnentwicklung mafgeblich.
Bei einer bekannten Schilddriisenunterfunk-
tion ist es wahrscheinlich notwendig, dass
die Dosis des kiinstlichen Schilddrisenhor-
mons fir Sie erh6ht wird. Doch gerade jetzt
konnen Sie mit Anpassungen im Lebensstil
vieles noch zusatzlich verbessern. Die Tipps
in diesem Buch unterstiitzen Sie dabei.

Bei bis zu zehn Prozent der Frauen tritt in-
nerhalb eines Jahres nach der Geburt (wis-
senschaftlich: postpartal) eine voriiberge-
hende Schilddriisenentziindung auf. Sie
verlduft in zwei Phasen. Zuerst kommt es zu
einer Uberfunktion, dann folgt eine Unter-
funktion. In vielen Féllen heilt diese Form
der Schilddriisenerkrankung aus. Bei man-
chen Frauen bleibt allerdings eine dauerhafte
Unterfunktion zurtck. Das ist besonders
dann der Fall, wenn es zusatzliche individu-
elle Risikofaktoren gibt.

Denken Sie deshalb gerade im ersten Lebens-
jahr Thres Kindes auch daran, dass perma-
nente Mudigkeit und Antriebslosigkeit nicht
nur dem Schlafmangel oder Threr verdnder-
ten Lebenslage geschuldet sein kdnnen. Viel-
leicht steckt die Schilddriise dahinter.
Schliellich sind da noch die Wechseljahre. In
ihnen sinkt nicht nur der Ostrogenspiegel,
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sondern es kann fiir einige Jahre zu eine Ach-
terbahnfahrt der weiblichen Hormone kom-
men. Das ist ganz normal. Aber dadurch ver-
andert sich die Schilddriisenregulation. Es ist
wichtig, dass Sie in dieser Lebensphase die
Schilddrisenwerte in groferen Abstainden
kontrollieren lassen. Denn viele Symptome
der Wechseljahre konnen auch Ausdruck ei-
ner Schilddriisenerkrankung sein.

Und wenn Sie bereits eine bekannte Schild-
drusenunterfunktion haben, ist vielleicht
eine Anpassung Ihrer L-Thyroxin-Dosis no-
tig. Achtung ist auch dann geboten, wenn
Ostrogene im Rahmen der Wechseljahre zu-
gefithrt werden. Das kann den Bedarf an
Schilddriisenhormon erhdhen, weil Ostrogen
Schilddriisenhormone bindet.

In der klassischen Schulmedizin gilt vieles
als gut untersucht - und das mit Recht. Me-
dikamente und operative Eingriffe konnen
nachweislich zahlreiche Beschwerden lin-
dern oder heilen. Gerade bei Arzneimitteln
weifl man zumeist sehr genau, wie sie im
Koérper wirken.

Auch bei Schilddriisenerkrankungen gibt es
sogenannte Standardtherapien. Sie gehdren
heute zur Routineversorgung und haben
sich bei vielen Menschen bewdhrt.



So wird bei einer Schilddriisenunterfunktion
in der Regel das fehlende Hormon ersetzt -
meist in Form von L-Thyroxin, einer kiinstli-
chen Variante des nattirlichen Schilddrtsen-
hormons. Die Tablette wird einmal taglich
eingenommen. Entscheidend ist dabei die
richtige Dosierung, die zu Beginn engma-
schig und auch spater noch regelmafig kon-
trolliert werden muss. Dieses Medikament
wird in der Regel gut vertragen und gleicht
den Schilddriisenhormonmangel aus.

Bei einer Schilddriiseniiberfunktion stehen
mehrere schulmedizinische Behandlungswe-
ge zur Verfigung. Eine Moglichkeit sind so-
genannte Thyreostatika - das sind Medika-
mente, die die Hormonproduktion in der
Schilddrtise bremsen. Auch hier wird die
Dosis regelmafig kontrolliert und gegebe-
nenfalls angepasst.

Alternativ kann eine Radiojodtherapie zum
Einsatz kommen. Dabei wird radioaktives
Jod gegeben, das gezielt tiberaktive Schild-
drisenzellen zerstort. Die Methode ist meist
effektiv, birgt aber das Risiko, dass sich da-
raus spéter eine Unterfunktion entwickelt.
Schlieflich kann auch eine Operation das Mit-
tel der Wahl sein. Dabei wird ein Teil oder so-
gar das ganze Organ entfernt. Das wird beson-
ders dann gemacht, wenn andere Verfahren
nicht helfen oder Knoten vorhanden sind.
Auch die beiden haufigsten Autoimmuner-
krankungen der Schilddriise - Morbus Base-
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dow (Uberfunktion) und Hashimoto-Thy-
reoiditis (Unterfunktion) - lassen sich mit
diesen Methoden entsprechend ihrer Er-

ZUFALLSBEFUND ODER
NEBENDIAGNOSE

Sie kennen das vielleicht. Bei der
Arztin wird eine Untersuchung ge-
macht und dabei etwas gefunden,
nach dem niemand gesucht hat. Bei
den manchmal unspezifischen
Schilddriisenerkrankungen passiert
das immer wieder.

Besonders oft ist das bei Schilddri-
senknoten der Fall. Wenn sie nicht
von auBen getastet werden konnen,
bleiben sie meist unentdeckt. Steht
dann eine Halsuntersuchung zum
Beispiel per Ultraschall oder durch
gezieltes Abtasten an, heif3t es
plotzlich: »Sie haben da einen Kno-
ten.« Keine Panik! Nur selten ist das
gefahrlich, abgeklart werden muss
ein solcher Zufallsbefund selbstver-
standlich trotzdem.
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scheinung als Unter- oder Uberfunktion be-
handeln. Was dabei aber oft zu kurz kommt:
Die schulmedizinischen Verfahren setzen
auch bei autoimmunen Reaktionen in erster
Linie an den Hormonwerten an. Die eigent-
lichen Ursachen sind jedoch chronische Ent-
ziundungsprozesse durch das fehlgeleitete
Immunsystem. Aber sie bleiben dabei meist
auflen vor.

Schilddrisenknoten kénnen sich sowohl bei
Unter- als auch bei Uberfunktionen bilden.
Bei einer Unterfunktion versucht die Schild-
druse, durch Zellwachstum mehr »Produkti-
onsorte« zu schaffen. In anderen Fallen wer-
den unkontrolliert Hormone produziert.
Sind solche Knoten »heifl«, also hormonpro-
duzierend, kann das tiberschieflend sein.
Sind sie »kalt« storen sie womoglich mecha-
nisch. Auerdem ist die Gefahr, dass sie bos-
artig sind, etwas hoher. Behandelt werden
die Knoten je nach Ursache und Erschei-
nungsbild mit den genannten Méglichkeiten.
Sollten ein oder mehrere Knoten bgsartig
sein - also Schilddriisenkrebs dahinterste-
cken — werden diese und nicht selten auch
das ganze Restgewebe entfernt.

All diese Behandlungen haben ihre Berechti-
gung - und sie helfen vielen. Ohne die Schul-
medizin kamen zahlreiche Betroffene nicht
zur Ruhe. Und dennoch greift dieser Ansatz
manchmal zu kurz. Denn Menschen sind
verschieden. Kérper reagieren unterschied-

27

&

lich - auch auf Therapien, die »eigentlich«
wirken sollten.

Es gibt Patientinnen und Patienten, bei de-
nen die Blutwerte in Ordnung sind, die sich
aber dennoch krank ftihlen. Bei Hashimoto
verlauft die Erkrankung oft in Schiiben. Sie
kann mit einer Uberfunktion beginnen und
spater in eine Unterfunktion iibergehen.
Manche Betroffene erleben den Verlauf ihrer
Schilddriisenproblematik so schleichend,
dass die Beschwerden erst spit ein stimmiges
Gesamtbild ergeben. Bis dahin horen sie
nicht selten Satze wie: »Das sind bestimmt
die Wechseljahre, oder: »Sie sollten einfach
mal ein paar Kilo abnehmen.« So entsteht
Frust. Und nicht selten das Gefiihl, nicht
ernst genommen zu werden.

Die Wahrheit ist: Es gibt kein Patentrezept,
kein »One fits all«. Gesundheitsprobleme -
und gerade solche mit hormonellen Ursachen
- verlangen einen ganzheitlichen, individuel-
len Blick. Deshalb: Vertrauen Sie der Schulme-
dizin. Sie bietet viele wertvolle Moglichkei-
ten. Aber vertrauen Sie nicht ausschlieflich
darauf. Oft braucht es mehr, um wirklich ge-
sund zu werden - oder einen besseren Um-
gang mit einer bleibenden Krankheit und da-
durch mehr Wohlbefinden zu erreichen.

Von einer naturheilkundlichen Therapie pro-
fitieren alle - die, die einer schulmedizini-
schen Behandlung gegentber skeptisch sind,
ebenso wie die, die sie ergdnzen mochten.



STILL ERKRANKT

Manche krankhafte Veranderung im Kor-
per verlauft unbemerkt. So kann es auch
bei einer stillen Entztindung der Schild-
drise sein. Diese verursacht weder akute
Schmerzen noch offensichtliche Sympto-
me. Erst durch entsprechende Laborwerte
wird klar: Hier belastet etwas lhren Kor-
per, vielleicht schon seit Langem.

So kann eine stille Entziindung in eine
chronische Erkrankung Ubergehen. Deshalb
lohnt es sich fir Sie, bei Verdacht oder
unklaren allgemeinen Symptomen auch an
die Schilddrise zu denken. Friih erkannt
und aufmerksam beobachtet, konnen

Schilddrisenprobleme namlich gut behan-

Bei entztindlichen Schilddriisenerkrankungen
besteht eine familidre Hiufung - dariiber sind
sich Fachleute einig. Das bedeutet nicht, dass
diese Probleme zwangslaufig vererbt werden.
Eine klare genetische Ursache ist bisher nicht
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delt werden, oft auch ohne Medikamente.
Besonders haufig verlauft die sogenannte
postpartale Schilddrisenentziindung still.
Sie betrifft Frauen nach der Geburt. Dabei
wird durch die groBen Veranderungen im
Korper zuerst gespeichertes Schilddriisen-
hormon unkontrolliert freigesetzt. Es
kommt zu einer Uberfunktion. Wenn die
Hormonspeicher leer sind, folgt eine Un-
terfunktion. Bei vielen Frauen normalisiert
sich die Schilddrisenfunktion nach eini-
gen Monaten wieder. Bei einigen aber
bleibt eine Unterfunktion. Bei Folge-
schwangerschaften ist das Risiko fir eine
erneute Schilddriisenstorung erhoht.

bekannt, man weif aber, dass Schilddriisener-
krankungen auf mehreren Genen liegen kon-
nen. Deshalb: Wenn Sie Familienangehorige
mit Schilddriisenfunktionsproblemen haben,
empfehle ich Thnen, besonders aufmerksam
zu sein und auf entsprechende Anzeichen zu
achten. Der eigene Lebensstil spielt dann
wahrscheinlich eine noch wichtigere Rolle.
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Wenn Sie Verdnderungen bemerken, kann so
auch schon frithzeitig medizinisch eingegrif-
fen werden. Und eine familidre Hiufung kann
auch bedeuten, dass es schon Erfahrungen zu
wirksamen Lebensstilverainderungen gibt.
Wenn es um die Fehlfunktion der Schilddrii-
se geht, haben Sie einen Punkt ganzlich
selbst in der Hand: Ihren Tabakkonsum. In
mehreren Studien wurde festgestellt, dass
Rauchen schilddrtsenschidigend ist. In ei-
ner Untersuchung an 130 Zwillingspaaren
hat sich wieder gezeigt, dass Rauchen® das
Risiko fur eine krankhafte Veranderung der
Schilddrise bedeutend erhoht.

Weniger eindeutig sind die Ergebnisse zur
Frage, ob eine vegane Erndhrung der Schild-
drisengesundheit schadet. US-amerikani-
sche Wissenschaftler fanden heraus, dass
eine vegane Erndhrung vor einer Schilddri-
senunterfunktion schiitzen kann, wahrend
andere Forscher darauf hinweisen, dass be-
stimmte vegane Lebensmittel die Aufnahme
von Jod im Korper behindern kénnen.” Dazu
zdhlen insbesondere Kohl, Raps, Brokkoli, Soja
und Hirse wegen der enthaltenen Goitrogene.
Aber keine Angst, in Mafen genossen sind all
diese Lebensmittel sehr gesund. Zudem
kann die Jodaufnahme beispielsweise durch
jodiertes Speisesalz unterstiitzt werden.

Da wir schon bei Erndhrung sind: Der Ver-
zehr von rotem Fleisch scheint sich nicht
ganz so ginstig auf die Schilddriise auszu-
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wirken.® Es muss keine vegetarische Erndh-
rung sein, aber in Studien schnitt die soge-
nannte mediterrane Kost am besten ab: Fisch
und Gefligel sind der Schilddrtse zutragli-
cher als Schweine- oder Rindfleisch, weil sie
entziindungshemmend wirken. Lamm- und
Wildfleisch liefern wichtige Spurenelemente
wie Eisen und Selen, doch sollten Sie auf den
Jodgehalt achten. Insgesamt gilt: Auf stark
verarbeitetes Fleisch sollten Sie verzichten.
Gute Grunde aus Schilddriisensicht gibt es
auch fiir einen bewussten Umgang mit Kaf-
fee.® Der Stoff im Mittelpunkt dieser Erkennt-
nis ist das Koffein. Das steckt heutzutage al-
lerdings nicht mehr nur im Kaffee, sondern
auch in vielen Soft- und Energydrinks. Da ist
also auch Vorsicht geboten, insbesondere
wenn Sie schon Schilddriisenhormone ein-
nehmen. Der Grund: Koffein hemmt die Auf-
nahme von Schilddrisenhormonen. Dann
gilt: Weniger ist mehr. Wer nicht auf seinen
Kaffee verzichten mag, sollte ihn von der
Einnahme von Schilddriisenhormonen zeit-
lich trennen. Am besten die Schilddriisen-
medikamente immer mit Wasser nehmen
und dann eine Stunde verstreichen lassen,
bis Sie Thren Kaffee trinken.

Auflerdem gibt es zwei in Alltagsprodukten
enthaltene Stoffe, die im Verdacht stehen, die
Schilddriisenfunktion zu storen. Beide sind
reguliert, konnen aber trotzdem bei alten
Produkten oder schlechten Kontrollen auf-



tauchen: Triclosan!® ist ein Breitbandantibio-
tikum. Es wird aber nicht nur in Kranken-
hiusern benutzt und sollte in Kosmetika,
Haushaltsreinigern und Kunststoffen nicht
mehr vorhanden sein. Bisphenol A wird in
der Kunststoffproduktion eingesetzt und fin-
det sich beispielsweise in Getrankeflaschen,
Lebensmittelverpackungen und Beschich-
tungen von Konservendosen. Beide Stoffe

SCHILDDRUSENHORMONE
UND MILCHPRODUKTE

Milchprodukte - genauer gesagt,
das Kalzium darin - konnen die Auf-
nahme des Wirkstoffs L-Thyroxin im
Darm storen, deshalb sollte ein zeit-
licher Abstand von mindestens einer
Stunde eingehalten werden. Die Ta-
bletten sollten Sie also immer mit
Wasser einnehmen und einen Jo-
ghurt oder den Milchkaffee erst eine
Stunde spater genieB3en. Bei der
Einnahme von Kalzium oder Eisen-
praparaten sind sogar mindestens
vier Stunden Abstand einzuhalten.
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haben einen Einfluss auf die Hormone im
Koérper. Das fein abgestimmte Zusammen-
spiel wird so gestort.

Ich habe gehort, dass ich bei einer Hashimoto-
Erkrankung kein Jod zu mir nehmen darf.
Dieser Mythos ist falsch, aber die Zusammen-
hange sind etwas komplizierter. Zu viel Jod
kann einen Entziindungsschub auslosen. Eine
massiv erhohte Jodzufuhr kann die Autoim-
munerkrankung also verschlimmern. Aber
eine »normale«Jodzufuhr tut das nicht und
selbst die von der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung empfohlenen Mengen Jod lassen
sich in Deutschland tber eine normale ab-
wechslungsreiche Erndhrung hochstens an-
nahernd erreichen.

Eine Ausnahme ist eine Schwangerschaft: Da
ist ein Jodzusatz oft angezeigt, damit sich das
Baby gut entwickeln kann. Bitte klaren Sie

das immer mit Arzt oder Arztin ab!

Wenn ich Schilddriisenhormone einnehme, darf
ich keine Sojaprodukte, keinen Kohl oder keine
Haferflocken essen und weder Milch noch Kaffee
trinken.

Es gibt einen Unterschied zwischen Nah-
rungsmitteln, die die Aufnahme von Schild-
drsenhormonen kurzfristig behindern und



WENN DER SCHMETTERLING NICHT FLIEGT

solchen, die die Hormonaufnahme grund-
satzlich verringern. Kaffee, Milch oder sehr
ballaststoffreiche Nahrung wie Haferflocken
sind nur kurzfristig ein Thema. Die Hor-
mongabe sollte deshalb mit mindestens

60 Minuten Abstand zu diesen Lebensmit-
teln erfolgen.

Groflere Mengen an Sojaprodukten oder
Kohl konnen die Aufnahme des kiinstlichen
Hormons in den Darm oder die Schilddruse
verlangsamen und eine hohere Dosierung
notig machen. Deshalb lieber vier Stunden
Abstand zur Medikamenteneinnahme be-
rlcksichtigen.

Glutenfreie Erndhrung ist bei einer Hashimoto-
Erkrankung hilfreich oder heilt sogar.

Die Studienergebnisse zum Zusammenhang
zwischen glutenfreier Erndhrung und dem
Verlauf einer Hashimoto- Erkrankung sind
nicht eindeutig genug, um diese Empfehlung
zu geben.!? Eine glutenfreie Erndhrung kann
andere Risiken wie einen Mangel an Ballast-
stoffen, Vitaminen und Mineralstoffen verur-
sachen. Sie sollten daher gut abwégen, ob Sie
diesen Schritt gehen wollen.

Eine veranderte, bewusstere Erndhrung kann
allerdings insgesamt begleitend sinnvoll
sein. Besonders wichtig sind eine ausrei-
chende Eiweiflaufnahme, die Versorgung mit
Kalzium, Selen und Vitaminen sowie ein an-
gepasster Jodgehalt.
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Bei einer Feinnadelbiopsie wird der Knoten
»getriggert«.

Wird ein Schilddrisenknoten festgestellt,
dann wird meist eine Biopsie gemacht.
Schlielich muss geklart werden, ob der Kno-
ten bosartig ist. (Meist ist er es nicht.) Vor
dem Eingriff wird tiblicherweise eine Ultra-
schalluntersuchung durchgeftihrt, um mehr
Informationen tiber den oder die Knoten
und mogliche Behandlungsoptionen zu er-
halten. Die Entscheidung zur Biopsie erfolgt
dann anhand dieser und zusétzlicher Labor-
befunde, sodass unnotige Biopsien vermie-
den werden. Jedoch wird immer wieder ge-
warnt, dass bei der Entnahme des Gewebes
mit einer sehr diinnen Nadel einzelne Zellen
aus dem oder den Knoten verteilt werden.
Tatsachlich kann es sehr selten sogenannte
Stichkanal-Metastasen geben, die dann in ei-
ner Operation entfernt werden muissen. Dass
die Punktion selbst zu einem Wachstums-
schub der Zellen fuhrt, ist unwahrscheinlich.
Der Nutzen der Punktion tiberwiegt die Risi-
ken deutlich.

Wenn die Schilddriisenwerte nicht in einem
bestimmten Bereich liegen, bin ich krank.
Referenzen fiir Laborwerte sind immer der
Ausdruck von Studien, die untersuchen, in
welchem Bereich die meisten Menschen ge-
sund sind. Die Grenzen variieren aber ers-
tens ein wenig zwischen den verschiedenen



Bestimmungsmethoden und den unter-
schiedlichen Laboren. Zweitens wirken ande-
re Rahmenbedingungen auf den »normalen«
Wert ein, wie zum Beispiel das Alter. Wichtig
ist auch: Ein einzelner Laborwert ergibt noch
keine Diagnose - erst das Zusammenspiel
von Laborwerten und oft auch ihr Verlauf
fihren zu einer sinnvollen Beurteilung.

Die Laborwerte eines Menschen kann man
also nur individuell im Zusammenhang mit
den Symptomen und dem Lebensstil inter-
pretieren. Das gelingt gut geschulten Medizi-
nerinnen, ist aber fir Laien nur mit Blick auf
die Zahlenwerte meist nicht moglich.

Die Hormonwerte sind in Ordnung, also ist es
keine Schilddriisenerkrankung.

Viele Schilddriisenerkrankungen verlaufen
lange ohne auffillige Hormonwerte oder es
werden einzelne auffallige Werte nicht als
schwerwiegend interpretiert. Zwar ist die
TSH-Messung der wichtigste Indikator, doch
ein erfahrener Endokrinologe wird immer
verschiedene Laborwerte im Zusammenspiel
sehen und auflerdem eine genaue Abfrage
von Symptomen machen. Denn auch bei
normalen TSH-Werten kann schon eine Au-
toimmunerkrankung vorliegen. Das Vorhan-
densein von bestimmten Antikoérpern und/
oder Verdnderungen im Ultraschall fihrt
dann vielleicht dazu, dass eine engmaschige
Verlaufskontrolle sinnvoll erscheint. So lasst
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sich erst durch verschiedene Befunde eine
Schilddrtsenerkrankung diagnostizieren.

Wenn ich schlechte Schilddriisenwerte habe,
kann ich nicht schwanger werden.

Das stimmt nicht pauschal, einen Einfluss
hat die Schilddrtse aber schon. Es gilt je-
doch: Weil die Schilddriisenhormone vor al-
lem in den ersten Schwangerschaftswochen
wichtig fur die Gehirnentwicklung des Babys
sind, sollte die Jodversorgung ausreichend
sein. Das kann einfach mit einer Untersu-
chung der Schilddriisenhormonwerte kon-
trolliert werden.

Ich bin immer miide. Ich nehme unerkldrlich zu.
Meine Haare fallen aus. Das ist sicher die
Schilddriise, oder?

Kann sein, muss es aber nicht. Das ist ja gera-
de das Verzwickte an Schilddrtsenerkrankun-
gen. Haufig sind die Symptome so unspezi-
fisch, dass nur eine Zusammenschau von
Laborwerten, Symptomen und ganzheitlicher
Betrachtung der Krankheitsgeschichte eines
Menschen zu einem klaren Ergebnis fiithrt.
Haufig werden dann zusatzliche Untersu-
chungen wie Antikdrperbestimmungen, Ul-
traschall und Verlaufskontrollen bestimmter
Hormonwerte vorgenommen. Eine genaue
Anamnese, also eine systematische Befra-
gung zu Symptomen und Krankengeschich-
te, ist daher besonders wichtig.



Bringen Zivilisationskrankheiten
die Schilddrise aus der Balance?

Fettgewebe, insbesondere am Bauch, ist hor-
monell aktiv und produziert entziindungsfor-
dernde Stoffe. Sie konnen die Schilddrise
belasten. Zudem stoBen solche Stoffe Auto-
immunprozesse an, die etwa bei der Hashi-
moto-Erkrankung eine wichtige Rolle spielen.
AuBerdem weil3 man aus Studien, dass Lep-
tin, ein Hormon, das aus aktiven Fettzellen
stammt, die Schilddriisenregulation storen
kann.® Das bedeutet wiederum, dass die fein
abgestimmte Balance im Zusammenspiel der

Hormone und Botenstoffe gestort wird.

Auch bei beiden Formen des Diabetes ist die
Schilddriise belastet. Leiden Sie unter dem
angeborenem Typ-1-Diabetes haben Sie ins-
gesamt ein erhohtes Risiko fir autoimmune
Schilddriisenerkrankungen, vor allem fiir die

zur Schilddrisenunterfunktion fihrende Ha-

33

shimoto-Thyreoiditis. Bei Typ-2-Diabetes
entstehen Schilddrisenfunktionsstorungen
vermutlich im Zusammenhang mit den ent-
ziindlichen Veranderungen im Stoffwechsel
durch den Typ-2-Diabetes. Sehr hilfreich fir
beide Diabetestypen kénnen Anderungen

lhres Lebensstils sein.

Haben Sie chronischen Bluthochdruck? Dann
missen Sie wissen: Neben anderen Ursachen
kann die Schilddriise der Ausloser der Symp-
tomatik sein. Eine Schilddriisentiberfunktion
fihrt namlich haufig zu einem erhdhten systo-
lischen (oberen) Blutdruckwert. Eine Schild-
drisenunterfunktion zeigt sich eher an einem
erhdhten diastolischen (unteren) Wert.
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Gar nicht schwierig: Die Schilddriise mit natlirlichen Mitteln starken.
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Unterstutzung
aus der Natur

as die Schilddriisengesundheit angeht, ist
die klassische Schulmedizin oft unverzicht-
bar. Doch zur Vorsorge, zur Stabilisation

oder um weniger Medikamente nehmen zu missen und
besonders, um die oft belastenden Symptome besser in
den Griff zu bekommen, ist die Naturheilkunde die beste
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Begleiterin. Vor allem da bei Schilddriisen-
problemen viele verschiedene Aspekte zu-
sammenkommen. Ursachen und Symptome
sind verschieden und brauchen demnach
auch unterschiedliche Angebote, damit Sie
sich wieder wohlfiihlen konnen. Die Natur-
heilkunde hat daftir zum Gltick so einiges im
Angebot! Es gibt zahlreiche Rezepturen,
Hausmittel und Mafinahmen, die eine ausge-
wogene Schilddrusenfunktion férdern und
die Ihre korpereigenen Fahigkeiten zur
Selbstheilung anregen.

Selbst wenn Sie eine klare Diagnose einer
Schilddrisenproblematik haben, kann die
Naturheilkunde helfen - als Unterstiitzung
zu konventionellen medizinischen Mafinah-
men. Besonders gut entfaltet sich ihre Wir-
kung, wenn Sie gar nicht erst lange warten,
sondern die entsprechenden Mittel und An-
wendungen rasch zu einem Teil IThres Pro-
gramms zur Schilddrisenflirsorge machen.
Werden Korper und Seele ndmlich rechtzei-
tig und regelmaRig gestiitzt, sind die Maf3-
nahmen besonders erfolgreich.

Die Schulmedizin ist bei Schilddrtisenerkran-
kungen manchmal sehr gefordert. Es ist
schwierig, Medikamentengaben individuell
anzupassen, manche Schilddriisenerkran-
kung ist ein Chamaleon und braucht regelma-
Rige Uberpriifung. Mit naturheilkundlichen
Moglichkeiten kénnen Sie die Schilddriise sta-
bilisieren, Symptome lindern und Ihren Kor-
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per insgesamt fitter machen, sodass er die
Schilddrise besser stiitzen kann. Schulmedi-
zin und Naturheilkunde wie auch andere Me-
dizinsysteme wie TCM, Ayurveda, Neuralthe-
rapie, Homéopathie oder Anthroposophie
erganzen sich oft gut. Denn die alternativen
Verfahren stirken die innere Arztin, den inne-
ren Heiler, also die Selbstheilungskrafte. Man
muss nur wissen, wann was den grofiten Er-
folg verspricht. Genau deshalb ist fiir mich
die beste Medizin auch die Kombination aus
konventioneller Medizin und Naturmedizin.

Die fiunf Ansatze der
Naturheilkunde

Unsere Selbstheilungskrafte konnen wir we-
cken, indem wir auf verschiedene Weise Rei-
ze setzen — zum Beispiel mit Wasser oder Be-
wegung oder mit schilddriisenregulierenden
Pflanzen. Unser Organismus reagiert auf die-
se Impulse recht zuverlassig und selbst wenn
sich am Laborbild der Schilddriisenerkran-
kung noch nichts andert, sinkt der Stressle-
vel, unser Kérper kann sich besser regulieren
und stiitzen, Nebenwirkungen werden gerin-
ger und das Wohlbefinden steigt. Um das zu
erreichen, bedient sich die Naturheilkunde
unterschiedlicher Methoden und setzt auf
folgende funf Strategien: Behandlung mit
Pflanzen, Wasser, Erndhrung, Ordnung und
Bewegung.




MIT PFLANZEN: PHYTOTHERAPIE
Es ist noch gar nicht so lange her, da waren
Heilpflanzen die wichtigsten Arzneimittel.
Gegen so gut wie jede Beschwerde wuchs im
Garten, auf dem Feld oder im Wald im wahrs-
ten Sinn des Wortes ein Kraut und alle zu-
sammen bildeten eine vielfiltige »griine
Apotheke«.

Zahlreiche Pflanzen wurden mittlerweile
wissenschaftlich untersucht und dabei konn-
te so manche ihrer Wirkungen bestatigt wer-

den. Hunderttausende Wirkstoffe hat man
bisher entschliisselt und vermutlich ist das
nur ein Bruchteil aller Wirkstoffe in Pflanzen.
Bei den flr uns Menschen interessanten Wirk-
stoffen handelt es sich zum groflen Teil um
Stoffe, die die Pflanzen brauchen, um sich
selbst zu schiitzen - vor zu hoher UV-Strah-
lung, Umweltschadstoffen oder auch Fress-
feinden. Viele dieser sogenannten sekunda-
ren Pflanzenstoffe entfalten auch bei uns
Menschen eine dhnlich schiitzende Wirkung.

5 SAULEN DER NATURHEILKUNDE

Or'dnungé_-,
~ therapie

Die fiinf Ansdtze der Naturheilkunde
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Doch auch hier ist der richtige Einsatz und
die passende Dosierung wichtig.

Rund 1500 Heilkrauter werden allein bei uns
in Deutschland angebaut, um pflanzliche Heil-
mittel (Phytopharmaka) daraus zu gewinnen.
Denn die Nachfrage ist groR: Uber 1,6 Milliar-
den Euro wurden 2022'* mit Phytopharmaka
umgesetzt, viele davon als Schlaf- und Beru-
higungsmittel, also fiir Probleme, die auch
bei Schilddriisenerkrankungen eine wichtige
Rolle spielen kénnen. Mit ein Grund: Man
benotigt meistens kein Rezept, braucht also
nicht auf einen Termin bei Arzt oder Arztin
zu warten, sondern muss nur schnell in die
néichste Apotheke oder in den Drogeriemarkt
ums Eck. Auflerdem werden pflanzliche Arz-
neimittel oft besser vertragen. Das liegt unter
anderem daran, dass sie im Gegensatz zu
synthetischen Arzneimitteln nicht nur eine,
sondern oft ein paar »Wirkstoffbomben« ent-
halten, also viele verschiedene Substanzen,
die im Koérper ganz unterschiedliche Prozes-
se auslosen. Trotzdem sind auch pflanzliche
Arzneimittel meist nicht nebenwirkungsfrei,
nur fallen diese deutlich geringer aus als bei
synthetischen Medikamenten.

Es braucht aber keinesfalls immer ein fertiges
Praparat. Sie konnen bei vielen Problemen
genauso gut oder auf alle Fille erganzend
auch auf frische oder getrocknete Krauter zu-
riickgreifen. Aber wenn es irgendwie geht,
bitte in Bioqualitdt. Zum einen finden sich
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dann keine Pestizide in den Pflanzen, zum
anderen ist der Gehalt an sekundéren Pflan-
zenstoffen oft héher - eben weil keine Che-
mie sie schiitzt. Viele bewdhrte pflanzliche
Mittel zur Unterstltzung der Schilddrtsen-
gesundheit konnen Sie ab Seite 50 entdecken.

MIT WASSER: HYDROTHERAPIE
Vermutlich denkt nicht jeder bei Naturheil-
kunde direkt an Wasser. Dabei ist es eines
der wichtigsten Therapeutika - allerdings
nicht zwingend als Getrank, sondern vor al-
lem in Form von Wasseranwendungen.

Die Erkenntnis, dass Wasser heilen kann, ist
ganz und gar nicht neu. Zwar gab es auch
»wasserscheue« Zeiten, aber in fritheren
Jahrhunderten wusste man meist ganz ge-
nau, wie gut (sauberes) Wasser ist. Schon in
der Antike nutzten Menschen Thermalquel-
len und Bader nicht nur zur Kérperreini-
gung, sondern auch zur Heilung. In Grie-
chenland wurden Heilbader mit Asklepios,
dem Gott der Medizin, in Verbindung ge-
bracht. Die Romer bauten riesige Thermen-
anlagen, um das Wasser fiir ihre Gesundheit
zu nutzen. Im Mittelalter iiberlebte diese
Uberzeugung vom Heilmittel Wasser vor
allem in Kl6stern, wo heilkundliche Ordens-
leute Wasser als einfaches, aber wirkungsvol-
les Mittel gegen viele Beschwerden einsetz-
ten. Die bekannteste Wasseranwendung ist
sicher das Wassertreten, erfunden vor rund




150 Jahren von Pfarrer Sebastian Kneipp. Es
gibt aber noch viele andere Verfahren. Mein
personlicher Favorit aus verschiedenen
Grunden ist der Knieguss (siehe Seite 90).

Das Tolle an allen Wasseranwendungen: Man
kann sie sehr gut zu Hause machen. Denn
fir Waschungen, Abreibungen, Giisse, Wi-
ckel, Ganzkorperpackungen und Bader brau-
chen Sie kein grofles Equipment. Hochstens
ein bisschen Uberwindung. Aber weil die
positive Wirkung meist nicht lange auf'sich

AUF EINEN BLICK

Wasseranwendungen wirken gleich

auf mehreren Ebenen. Sie ...

~ verbessern die Durchblutung.
Dadurch werden die Zellen bes-
ser mit Ndhrstoffen versorgt.

~ reduzieren mit der Zeit die Bil-
dung von Stresshormonen und
foérdern damit die Entspannung.

~ wirken nicht nur lokal auf der
Haut, sondern stdrken Uber nerv-
liche und hormonelle Reflex-
bégen auch die Schilddriise.
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warten lasst, lohnt es sich allemal. Neben rei-
nen Kaltreizen durch kithles Wasser gibt es
auch Wechselanwendungen. Warme und
Kalte wechseln sich ab, wobei man immer
warm beginnt und kalt endet und die war-
men Reize meist deutlich langer andauern.
Intensive Reize werden auch bei Wiarmean-
wendungen gesetzt: Durch die hohen Tempe-
raturen wird der Zellstoffwechsel intensiviert
und gerade Menschen mit einer Schilddri-
senunterfunktion profitieren von der gefor-
derten Durchblutung und Entspannung.

ERNAHRUNGSTHERAPIE

Schon in der Antike wusste man, dass Ernih-
rung und Gesundheit in Verbindung stehen.
Entsprechend nannte man - so wie auch
heute - eine spezielle Kost »Didt«.

Seit jeher setzt man tberall auf der Welt auf
die Heilkraft der richtigen Erndhrung. Zwei
der bekanntesten Beispiele sind die chinesi-
sche Medizin und das indische Ayurveda,
die beide auf einer typgerechten Nahrung
aufbauen und viele Gewtirze und Krauter ins
Spiel bringen. Nicht wegen ihrer Aromen,
sondern wegen ihrer gesundheitsférdernden
itherischen Ole und sekundiren Pflanzen-
stoffe. Aber das ist langst noch nicht alles. So
didmmen beispielsweise Ballaststoffe, Eiweif}
aus Pflanzen und gesunde Fette Entziindun-
gen ein — und sind daher fiir die Autoim-
munerkrankungen der Schilddriise, Morbus
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Basedow und Hashimoto-Thyreoiditis, von
grofler Bedeutung.

Thre Energie und Heilkraft erhalten Lebens-
mittel durch die Nihrstoffe, die in ihnen ste-
cken: Eiweif3e, Fette, Kohlenhydrate, Vitamine,
Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe.
In einer ausgewogenen Erndhrung sind im-
mer alle enthalten.

Proteine sind Eiweifle, die im Korper ganz
unterschiedliche Aufgaben haben. Manche
bilden als Strukturproteine das Gertist der
Zellen, sind an deren Wachstum, Reparatur
und Erneuerung beteiligt. Andere beférdern
als Transportproteine den Sauerstoff und
Nahrungsmolekile. Wieder andere sind Be-
standteile des Immunsystems. Und das sind
nur ein paar Beispiele von vielen.

Proteine bestehen aus kleinen Bausteinen,
den Aminosduren, die im Korper immer wie-
der anders zusammengesetzt werden. Idea-
lerweise kann unser Korper die meisten der
winzigen Eiweif$bausteine selbst herstellen.
Ein paar jedoch miissen wir ihm regelmaflig
mit der Nahrung zufithren, damit die Eiweif3-
synthese nicht ins Stocken gerdt. Sonst wiir-
de unsere Leistungskraft sinken und wir
wdren anfalliger fir Krankheiten. Kinder
wiirden nicht mehr richtig wachsen und Er-
wachsene schneller altern.

Und noch etwas, auch wenn sich diese Be-
hauptung hartnackig halt: Man muss kein
Fleisch und keine anderen tierischen Produk-
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te essen, um seine Eiweiflversorgung sicher-
zustellen. Auch Pflanzen sind tolle Protein-
quellen, allen voran Hiilsenfriichte, Niisse
und Getreide. Grofes Plus: In allen stecken
zusatzlich jede Menge Ballaststoffe fir die
gesunden Darmbakterien.

Neben den Proteinen sind die Fette (Lipide)
das wichtigste Baumaterial unseres Korpers.
Sie finden sich in der Membran jeder einzel-
nen Zelle, bilden einen Teil des Gewebes und
eine schiitzende Schicht um die inneren Or-
gane. Fette speichern die fettloslichen Vita-
mine A, D, E und K, ungesdttigte Fette wirken
zudem entzindungshemmend.

Fett ist also lebenswichtig. Allerdings kommt
es beim Fett in der Nahrung auf das Fettsau-
remuster an: Gesattigte Fettsauren kommen
tberwiegend in tierischen Nahrungsmitteln
vor (aufRerdem noch in Kokos- und Palmfett).
Wir sollten sie tatsachlich nur in Maflen zu
uns nehmen, weil sie den Cholesterinspiegel
nach oben treiben, Diabetes und Entztindun-
gen fordern und damit das Risiko fiir zahlrei-
che Erkrankungen (darunter Herzinfarkt,
Schlaganfall) erh6hen. Ungesattigte Fettsdu-
ren aus Nissen, Samen und Oliven dagegen
sowie aus den daraus gewonnen Olen oder
Fisch braucht der Kérper unbedingt. Ganz
besonders gilt das fur die Omega-3-Fettsiu-
ren, die zum Beispiel in Hering und anderen
fetten Seefischen stecken, aber auch in eini-
gen Pflanzenélen (allen voran Lein- und




Rapsol) sowie in Nissen. Omega-3-Fettsdu-
ren gelten als entzindungshemmend und
wirken sich also positiv auf die Autoimmun-
erkrankungen der Schilddruse aus.

So wie bei den Aminosduren missen wir
manche ungesattigten Fettsduren mit der
Nahrung aufnehmen, damit Zellwinde, Ge-
fafle und Haut elastisch bleiben und Nerven
und Gehirn funktionieren. Dazu zdhlt zum
Beispiel die Omega-3-Fettsdure Linolensdure
in Leinol.

Was wir hingegen tiberhaupt nicht brauchen,
sind Transfettsauren, die aber zum Glick in
natiirlichen Lebensmitteln ohnehin nur in
sehr kleinen Mengen vorkommen (etwa in
Milch und Fleisch), dafiir umso mehr in in-
dustriell produzierter Nahrung wie Fertigge-
richten, Geback und Snacks. Sie gelten als ex-
trem gesundheitsschadlich und sind daher
in der EU stark reguliert, in auslandischen
Produkten allerdings nicht. Sicher ist: Damit
tun wir unserer Schilddrtse nichts Gutes.
Eine fettirmere Erndhrung vor allem mit den
richtigen Fetten ist ein Schlissel zu einem
Gewichtsmanagement, das ftr die Schilddri-
senregulation eine wesentliche Rolle spielt.
Gerade beim verlangsamten Stoffwechsel
durch eine Schilddriisenunterfunktion ist
die Gewichtsabnahme wichtig, aber mtthsam
und kann durch die Verringerung des Fettan-
teils in der Nahrung unterstiitzt werden.
Kohlenhydrate sind die Hauptenergiequelle
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fir unseren Korper, ganz besonders das Ge-
hirn braucht regelmafig Nachschub. Denn
unser Koérper macht aus Kohlenhydraten Zu-
cker, die bevorzugte Nahrung des Gehirns
und fast seine einzige. Fiir den Rest des Kor-
pers ist es aber von Vorteil, wenn die Zucker-
molekiile langsam aus den Kohlenhydraten
freigesetzt werden und so den Organismus
nicht mit Zucker iiberschwemmen.

Deshalb ist es wichtig, auf die richtigen Koh-
lenhydrate zu setzen. Zu viele von den einfa-
chen (kurzkettigen), die zum Beispiel in Nu-
deln und Weiflmehl stecken, werfen den
Stoffwechsel schnell aus der Bahn, fordern
uberflissige Kilos und rollen einigen Schild-
drisenerkrankungen quasi den roten Teppich
aus. Die komplexen (langkettigen) Kohlenhy-
drate dagegen halten die Blutzuckerkurve
schon flach und machen lange satt. Sie ste-
cken in Vollkorngetreide, Kartoffeln, Hilsen-
friichten, Gemiise und Obst, die zugleich
reich an Ballaststoffen, Mikronihrstoffen
und sekunddren Pflanzenstoffen sind.

Auch die Ballaststoffe zahlen zu den Kohlen-
hydraten. Das Besondere an ihnen ist, dass
wir sie nicht oder kaum verdauen koénnen.
Stattdessen quellen sie im Darm auf, machen
dadurch satt und regen die Verdauung an.
Vor allem aber sind Ballaststoffe bestes Fut-
ter fiir die gesunden Darmmikroben. Sie for-
dern deren Wachstum - und gleichzeitig bil-
den die Darmbakterien aus ihnen weitere
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Gesundstoffe. Mittlerweile ist die enge Ver-
bindung von Darm und Schilddriise zuneh-
mend belegt, die Schilddriise profitiert tat-
sdchlich von den richtigen Darmbakterien in
einem gesunden Darm.

Ohne Vitamine und Mineralstoffe lduft gar
nichts! Vitamine sind an so gut wie allen
Stoffwechselreaktionen, Aufbau- und Repa-
raturvorgangen beteiligt, Mineralstoffe und
Spurenelemente sind Bestandteil aller Gewe-
be und Kérperflissigkeiten. Jedoch kann un-

Gerade fiir eine Schilddriisenunterfunktion
und fur Hashimoto werden jede Menge
Komplexpraparate angeboten. Sie sollen
die Schilddrisenfunktion unterstitzen.
Eine Untersuchung aus Osterreich sagt™:
Jod- und Seleneinnahme ja, aber fir alle
anderen Mikronahrstoffe wie Zink, Mag-
nesium, Eisen und Vitamin C sei die der-
zeitige Studienlage unzureichend.

Mq Fir Vitamin D liegen erste Untersu-
chungen vor, die einen Zusammenhang von
Autoimmunerkrankungen und niedrigen

VITAMINKUR - PRO UND CONTRA
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ser Korper sie nicht selbst herstellen und ist
darauf angewiesen, dass wir sie mit einer ab-
wechslungsreichen Nahrung zu uns nehmen.
Es gibt nur eine Ausnahme, das Vitamin D,
das vor allem unter Einwirkung von UV-
Strahlung Gber die Haut gebildet wird, das
wir aber auch in geringeren Mengen tber die
Nahrung zu uns nehmen kénnen.

Die fettloslichen Vitamine A, D, E und K
kann der Kérper in gewissen Mengen spei-
chern und so eine kleine Reserve anlegen.

Vitamin-D-Spiegeln nahelegen und sich
flr eine Supplementierung aussprechen.™
Sowohl bei Patienten mit Hashimoto wie
auch mit Morbus Basedow werden oft
niedrige Vitamin-D-Spiegel festgestellt. Es
ist ein klarer Nutzen dafiir bewiesen, diese
Spiegel wieder auszugleichen. Vermutlich
profitieren Hashimoto-Patienten am meis-
ten von einer langfristigen Vitamin-D-Ein-
nahme. Ob eine Nahrstoffkur also sinnvoll
ist, entscheiden Sie am besten in enger
Riicksprache mit Arzt oder Arztin.




Dasselbe gilt fiir Mineralstoffe wie Kalzium,
Phosphor, Kalium, Natrium oder Magnesium
und Spurenelemente wie Jod, Selen, Eisen,
Fluor und Zink. Die wasserloslichen Vitami-
ne (also alle anderen wie vor allem B-Vitami-
ne oder Vitamin C) miissen wir ihm dagegen

am besten tiglich mit der Nahrung zuftihren.

Obst und Gemiise sind die wichtigste Quelle
fir die sogenannten sekundaren Pflanzen-
stoffe, die sich ebenfalls positiv auf unsere
Gesundheit auswirken. Immer mehr Wissen-
schaftler interessieren sich daher fiir sie.
Bereits recht gut erforscht ist die Gruppe der
Polyphenole: Sie gelten als Antioxidanzien
und wirken freien Radikalen entgegen. Diese
fallen tagtiglich im Stoffwechsel an und kon-
nen im Ubermaf fiir Stress in den Zellen
sorgen. Besonders geftirchtet: Sie l6sen Ent-
ziindungsreaktionen aus, die auch die
Schilddrtse schadigen konnen. Es ist also
sehr wichtig, den Korper im Kampf gegen die
aggressiven Radikale mit der richtigen Er-
ndhrung zu unterstiitzen.

Wie viel wovon?

Um Thren Kérper mit all diesen guten Stoffen
zu versorgen, benotigen Sie keine aufwendi-
gen Erndhrungsplidne und miissen auch
nicht aufThre Lieblingsspeisen verzichten.

Es reicht vollig, wenn Sie sich an einige der
folgenden Empfehlungen halten - auch was
die Mengen betrifft - und zusétzlich im
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Praxiskapitel zum Thema Erndhrungsthera-

pie (ab Seite 58) nachlesen, was Ihrer Schild-

driise besonders gut gefillt, um sich damit

Thre neuen Lieblingsrezepte zusammenzu-

stellen:

~ Obst und Gemiise: mindestens fiinf Portionen
tdglich, je bunter desto besser, gern saisonal.
Bitte mehr Gemiise als Obst wegen des im
Obst enthaltenen natiirlichen Fruchtzuckers

~ Hiilsenfriichte: mindestens einmal in der
Woche

~ Niisse: jeden Tag eine kleine Handvoll, die
Sorten angepasst an die jeweilige Schild-
driisenerkrankung

~ Brot, Nudeln, Reis und Mehl: méglichst oft
zur Vollkornvariante greifen

~ Ole und Fette: nicht an guten Olen sparen, die
pflanzlichen bevorzugen, insbesondere Ome-
ga-3-haltige wie Lein- und Rapsél. Auch Oli-
vendl hat aufgrund seines hohen Gehalts an
Polyphenolen nachweislich positive Effekte
auf unsere Gesundheit.

~ Milch und Milchprodukte: eine Portion
taglich

~ Fisch: einmal pro Woche, am besten fetter
Seefisch wegen der Omega-3-Fettsduren, Al-
genprodukte (nur bei erwiinschter Jodzufuhr,
Achtung: Bitte immer die stark schwankenden
Jod-Gehalte beachten, die ein Risiko fiir eine
Uber- oder Unterversorgung bergen!)

~ Fleisch und Wurst: je weniger, desto besser,
Wurstwaren am besten meiden, bei Fleisch
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magere und unverarbeitete Varianten bevor- hunger. Wenn es unbedingt sein muss, dann
zugen und nattirlich Bio-Qualitdt lieber hin und wieder genieffen. Wenn man

~ SifSes, Salziges und Fettiges in Fast Food: Am sich ausgewogen erndhrt, auch mit siifsen
besten iiberhaupt nicht. Allerdings kennen Sie Trockenfriichten und salzigen Niissen, nimmt
sich da besser. Meistens bringen strenge Ver- das Verlangen nach Fast Food und StifSigkei-
bote nichts, sondern schiiren nur den Heifs- ten mit der Zeit ohnehin ab.

SO SIEHT EINE AUSGEWOGENE ERNAHRUNG AUS:

~ Pflanzliche Produkte bilden die Basis: Gemiise und Obst, Getreide(-produkte) und
Kartoffeln sowie Hiilsenfriichte und Niisse. Sie versorgen den Kérper mit komplexen
Kohlenhydraten, Eiwei8, Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen,

~ Milch(-produkte), Fleisch, Wurst, Fisch und Eier spielen eine »Nebenrolle« und
sollten nur in kleinen Portionen auf den Tisch kommen.

~ Bei Olen und Fetten punkten die pflanzlichen mit wertvollen ungesittigten Fettsau-
ren und Vitamin E.

~ Trinken ist genauso wichtig: Rund 1,5 Liter Fliissigkeit braucht der Kérper am Tag,
am besten sind Wasser (auch mit Ingwer oder Zitrone) und ungesiiBter Tee.
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ORDNUNGSTHERAPIE

Schon unsere Urgrofm{utter wussten, dass
ein Leben in Ordnung die beste Medizin ist.
Mit Ordnung war allerdings nicht das Chaos
in Kiiche oder Schubladen gemeint (obwohl
Ordnung hier vermutlich auch nicht scha-
det), sondern es ging um feste Strukturen,
ausgewogene Erndhrung, klare Ruhe- und
Aktivitatszeiten und eine enge Verbindung
zur Natur.

Heute, wo Stress, Hektik und Uberforderung
den Alltag pragen, kommt all das zu kurz.
Das spiliren Sie vielleicht auch. Der Wissens-

SEBASTIAN KNEIPP UND DIE
ORDNUNG

»Das ganze Leben des Menschen ist
eine Schule. Tag fir Tag geht jeder
in diese Schule; Tag fir Tag kann er
lernen und sich tben. Dieses dauert
bis zum Sterben. Glicklich ist der
Mensch, der es versteht und sich
bemiht, das Notwendige, Niitzliche
und Heilsame mehr und mehr sich

anzueignen!« (1906)
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schatz der Ordnungstherapie kann vor die-

sem Hintergrund wieder neu ganz vielen

Menschen helfen. Die zwei bekanntesten

Vertreter sind der Pfarrer Sebastian Kneipp

(1821-1897) und der Arzt Maximilian Bir-

cher-Benner (1867-1939).

Doch an welche Regeln hat bereits um 1900

Bircher-Benner gedacht, als er seine »Ord-

nungsgesetze des Lebens« schrieb? Sie wer-

den erstaunt sein, wie aktuell das alles

klingt:

~ Erndhrung: Sie soll ausgewogen sein, [hrem
individuellen Bedarf entsprechen und in ruhi-
ger, angenehmer Atmosphdre eingenommen
werden. Tierische Kost sollten Sie nur in Ma-
Ren essen und stattdessen pflanzliche Lebens-
mittel bevorzugen.

~ Bewegung: Regelmdfige (sportliche) Aktivitd-
ten krdftigen Ihre Muskeln und sorgen fiir ein
gesundes Herz-Kreislauf-System.

~ Atmung: Frische, saubere Luft (am besten in
Verbindung mit Bewegung) ist ein Grundpfei-
ler Ihrer Gesundheit.

~ Hautpflege: Sonne, Wasser-, Luft- und Tem-
peraturreize stdrken Ihr Inmunsystem und
Ihr Wohlbefinden.

~ Lebensrhythmus: Schlaf- und Wachphasen,
Arbeit und Erholung brauchen einen natiirli-
chen Wechsel.

~ Seele: Ihr emotionales und psychisches Befin-
den wirkt sich auf Ihren Kérper aus und um-
gekehrt.
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Wenn heute von ganzheitlicher Medizin und
Pravention die Rede ist, geht es um genau
diese Prinzipien: Regeln, Ausgleich, Achtsam-
keit, um unserem Korper und Geist zu geben,
was sie brauchen und sie nicht zusatzlich zu
unserem hektischen Alltag zu stressen.

Auch Sebastian Kneipp sah die Lebensord-
nung als eine Saule seiner ganzheitlichen
Gesundheitslehre. Neben der Wasserthera-
pie, fiir die er bekannt ist und zu der wir ab
Seite 84 kommen, war ihm Balance wichtig.
Was meinte er damals damit, auch ohne die
genauen naturwissenschaftlichen Grundla-
gen zu kennen, von denen wir heute wissen?
Der Mensch hat ein vegetatives Nervensystem.
Es regelt die unbewusst ablaufenden Korper-
funktionen - zum Beispiel unsere Atmung,
die Herzaktion oder die Magen-Darm-Tatig-
keit — und ist tiber den Willen nicht steuerbar.
(Nur die Atmung macht eine Ausnahme, wes-
halb sie fur die Therapie so interessant ist.)
In diesem System befinden sich Sympathikus
und Parasympathikus im besten Falle im
Gleichgewicht. Der Sympathikus macht uns
leistungsbereit, der Parasympathikus sorgt
fur Ruhe und Erholung. Durch Schilddriisen-
probleme gerat dieses empfindliche, aber
wichtige System meistens aus der Balance.
Ein geregelter Schlafrhythmus starkt den zir-
kadianen Rhythmus, also unsere innere Uhr,
die den Stoffwechsel und indirekt auch die
Schilddrisenregulation beeinflusst.
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Wahrend Kneipp die Lebensordnung auch mit
religiosen, seelischen und gesundheitlichen
Aspekten verband, legte Bircher-Benner den
Schwerpunkt auf die »Ordnungsgesetze des
Lebens« - das waren Grundregeln fir Erndh-
rung, Bewegung und seelisches Gleichgewicht.
Im Kern ging es beiden um die Frage, wie wir
unseren Alltag strukturieren:

~ Was und wie viel essen wir?

~ Wie viel und wie bewegen wir uns?

~ Wie entspannen wir?

~ Wie gehen wir mit Stress um?

~ Wie pflegen wir soziale Beziehungen?
Ordnungstherapie steht fiir einen bewussten,
mafvollen und gesunden Lebensstil. Wie Sie
ihn konkret umsetzen, sodass er der Schild-
druse helfen kann, erfahren Sie ab Seite 72.

BEWEGUNGSTHERAPIE

Manchmal ist es so einfach: Fiir unsere Ge-
sundheit ist eine Fahigkeit hilfreich, die wir
alle besitzen. Jeder Mensch kann sich bewe-
gen (oder bewegt werden). Es braucht keine
teure Ausstattung und keine komplizierten
Apparaturen. Ein fester Schritt oder eine ge-
zielte Ubung sind der richtige Anfang. Bewe-
gung ist mehr als Fitness. Sie ist ein uraltes
Heilmittel. Das Tolle daran: Die Medizin ver-
steht die Bedeutung der Bewegung fiir unse-
re Gesundheit heute besser denn je und hat
mit den Myokinen auch die Heilstoffe gefun-
den, die unsere Koérper dabei freisetzt.




Trotzdem kommt Bewegung als Therapie- gung auch nicht nur im Krankheitsfall zum

form vielen erst dann in den Sinn, wenn es Einsatz kommen. Sie schiitzt vor allem pra-
irgendwo zwickt oder der Bewegungsapparat ventiv - den Koérper, den Geist und die Seele.
streikt. Aber Muskeln und Gelenke zu scho- Besonders effektiv ist Bewegung an der fri-
nen, das war einmal, alte Schule, sozusagen. schen Luft. Die sorgt nicht nur fiir eine Extra-
Heute weifd man, dass Bewegung uns viel portion Sauerstoff, sondern so kann der

besser tut als Ruhe. Deswegen sollte Bewe- Koérper Vitamin D bilden - durch die UV-

MYOKINE - DIE HEILSTOFFE DES KORPERS

Bewegungsmangel macht krank. Nicht
nur, weil Couch-Potatoes oft Ubergewich-
tig sind, sondern auch, weil dem Korper
Myokine, hormonahnliche Stoffe fehlen,
die nur bei Bewegung gebildet werden.
Wie geht das? Muskeln sind mehr als nur
die Bestandteile unseres Korpers, die Be-
wegung ermaoglichen. Sie sind auch ein
Organ, das gesundheitsfordernde Boten-
stoffe freisetzt: die Myokine”. Das sind
EiweiBmoleklle, die aus dem Muskel ins
Blut und von dort in jeden Winkel des
Korpers gelangen.

Dort haben sie Einfluss auf alle moglichen
Ablaufe im gesamten Organismus. Einige
Dutzend Arten sind schon bekannt und

man weil3, dass sie an so unterschiedlichen
Prozessen wie dem Energiestoffwechsel
Uber die Fettverbrennung und die Verar-
beitung von Kohlenhydraten sowie der
Entziindungshemmung beteiligt sind und
sogar das Immunsystem starken konnen.
Vor allem aber stehen sie in engem Zu-
sammenhang mit der Schilddrisenfunkti-
on. Ausreichend Schilddriisenhormone
unterstutzen die Bildung bestimmter Myo-
kine, wahrend umgekehrt Myokine auf
den Schilddrisenstoffwechsel ausglei-
chend zurickwirken kénnen. Und da es
unterschiedliche Myokine gibt, kdnnen sie
in jeder Richtung auf die Schilddrise ein-

wirken.
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Strahlung der Sonne, die tibrigens auch
durch einen bewo6lkten Himmel dringt. Das
ist gerade bei Hashimoto-Thyreoiditis wo-
moglich von grofler Bedeutung.

Es gibt eine einzige Ausnahme, wann man
mit Schilddriisenproblemen eine intensive
Belastung vermeiden sollte: die unkontrol-
lierte Uberfunktion. Diese muss erst behan-
delt werden, bevor Bewegungstherapie sie
wieder stabilisiert.

Selbst ist der Mann! Selbst
ist die Frau!

Was ich an der Naturheilkunde besonders
gern mag, ist, dass sie keine theoretische Wis-
senschaft ist: Wir konnen sie jederzeit und
iiberall anwenden. Viele wirkungsvolle Re-
zepturen und Anwendungen kommen als
Hausmittel bereits seit Jahrhunderten,
manchmal sogar seit Jahrtausenden immer
wieder zum Einsatz. Nicht immer braucht es
dazu medizinische Begleitung. Auch zahlrei-
che bestens bewahrte Hausmittel helfen,
Krankheitsbilder zu verbessern oder in be-
stimmten Fallen sogar Krankheiten zu tber-
winden. Und mittlerweile sind viele Wir-
kungsweisen sogar wissenschaftlich
bewiesen. Trotzdem besprechen Sie im bes-
ten Falle alle ihre naturheilkundlichen Be-
muhungen mit Threm Arzt oder Threr Arztin,
die sie hoffentlich dabei gut untersttitzen.
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DEUTSCHLAND MACHT DEN
SCHILDDRUSEN-CHECK

Das ist das Motto der jahrlichen
Schilddriisenwoche. Das Forum
Schilddriise will damit darauf hin-
weisen, dass ungefahr jeder Dritte in
Deutschland unter krankhaften Ver-
dnderungen der Schilddrise leidet.
Bei Menschen Uber 45 Jahren sol-
len es sogar rund 50 Prozent sein.
Das Problem ist, dass die Sympto-
me einer Schilddriisenfunktionssto-
rung oft sehr unspezifisch sind.
Trotzdem belasten sie. Es lohnt sich
fur Sie, auf die Suche zu gehen,
denn viele Schilddrisenerkrankun-
gen sind gut behandelbar. Denken
Sie bei anhaltenden Symptomen
also immer auch an die Schilddrise
und suchen Sie beim Verdacht auf
eine Schilddrusenerkrankung Hilfe -
beispielsweise beim »Forum Schild-
drise«, das seit Jahren eine Bera-
tungshotline betreibt:

https://www.forum-schilddruese.de.




Im grinen Bereich -
Phytotherapie

b Uber- oder Unterfunktion, Hashimoto oder

Morbus Basedow - die Pflanzenheilkunde

kann hier sanft ausgleichend wirken. Mit Power
aus Wurzeln, Blattern und Bliten. Wichtig als Voraus-
setzung ist nattirlich immer als Erstes die drztliche Ab-
klarung, auch damit Sie sicher sein konnen, mit welcher
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Stérung Sie es zu tun haben. Im Weiteren
kénnen Sie dann vor allem die Folgen der
Erkrankung wie Schlafstérungen, Stress,
Schmerz und die vielen anderen Symptome
positiv beeinflussen und damit helfen, ihre
Schilddruse zu stabilisieren. Im besten und
wahrscheinlichen Fall erleben Sie mit der
Kombination von Schulmedizin und Natur-
heilkunde eine schnelle Linderung Ihrer
Symptome und eine langfristige Stabilisie-
rung Ihrer Schilddriisenwerte im Blut.
Schilddrtusenbeschwerden sind oft diffus -

aber wir sind ihnen nicht hilflos ausgeliefert.

Die Pflanzenwelt halt einige Helfer fiir Sie
bereit. Ob beruhigend, anregend oder ent-
zindungshemmend - mit dem richtigen
Wissen konnen Sie Thren Kérper wunderbar
pflanzlich unterstttzen. Horen Sie auf Thr
Bauchgefiihl und aufIhre Schilddrise, denn
wir wissen ja: Gegen alles ist ein Kraut ge-
wachsen.

Bremsen und ausglei-
chen - bei Uberfunktion

Sie sind oft nervds, schlafen schlecht, frieren
nie und nehmen trotzdem ab?

Das klingt nach einer Uberfunktion der
Schilddriise. Lassen Sie sich untersuchen.
Wenn sich der Verdacht bestatigt, dann hel-
fen Pflanzen, die beruhigen, regulieren und
das Herz entlasten.
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WOLFSTRAPP - DIE STOFF-
WECHSELBREMSE

Diese Pflanze ist ein echter Schilddriisenpro-
fi, ein klassisches Heilkraut bei Schilddriisen-
Uberfunktion. Seine Inhaltsstoffe bremsen
die Hormonproduktion und kénnen so die
Umwandlung von T4 zu T3 - also von der
Vorstufe zum aktiven Schilddrisenhormon
drosseln. Wolfstrappkraut wirkt beruhigend
auf den Stoffwechsel und senkt typische
Symptome wie Schwitzen, Herzklopfen oder
Nervositat. Deshalb wird es in der Phytothe-
rapie gern bei Morbus Basedow oder einer
leichten Uberfunktion eingesetzt.
Anwendung: Meist als Tee, Tinktur oder Fer-
tigpraparat. Typisch ist ein Extrakt oder ein
standardisierter Teeaufguss (1 Teeloffel Kraut
auf 250 ml Wasser, 10 Minuten ziehen las-
sen, 2 bis 3 Tassen pro Tag).

Kombination: Oft wird Wolfstrappkraut mit
Melisse und Baldrian kombiniert, weil diese
zusatzlich beruhigend wirken — sowohl auf
die Psyche als auch auf den Stoffwechsel.
Hinweis: Bei Unterfunktion darf es nicht
verwendet werden, weil es die Schilddriise
weiter drosseln wrde.

Wichtig: Wolfstrapp kann Wechselwirkun-
gen mit Medikamenten eingehen - darum
immer getrennt einnehmen und bitte nur in
Absprache mit Arztin oder Heilpraktiker an-
wenden und die Dosierung beachten. Nicht
fir Schwangerschaft und Stillzeit.




Kleine Stofte mit grofer Wirkung

Von den etwa 100 000 bekannten sekundaren
Pflanzenstoffen kommt etwa jeder zehnte in
unserer Nahrung vor.

Carotinoide', zum Beispiel in Karotten, Kir-
bis, Aprikosen, schutzen lhre Zellen vor oxi-
dativem Stress - das ist wichtig bei Entzin-
dungen wie Hashimoto. Die Versorgung mit
Betacarotin, einem von mehreren Carotinoi-
den, ist in Deutschland ziemlich gut. Doch
achten Sie darauf, sich den Stoff aus frischem
Obst und Gemise zu holen, statt aus gefarb-
ten Limonaden, StiBwaren oder Friihstlicks-

cerealien.

Phytoostrogene sind eine zweite wichtige
Gruppe mit Schilddriisen-Power.?° Wie es der
Name schon sagt, dhneln Sie dem menschli-
chen Sexualhormon Ostrogen. Uber dessen
groBe Bedeutung fur die Schilddrise haben
Sie schon einiges erfahren. Nun gilt es, dieses
Wissen anzuwenden und lhrer Schilddriise

auf die Spriinge zu helfen. Phytodstrogene
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sind vor allem in Leinsamen, Soja und Hul-
senfriichten enthalten. Sie gelten als Meister
im Ausgleichen hormoneller Schwankungen.
Das ist gerade fir Frauen in den Wechseljah-
ren interessant und scheint sich besonders
bei der Entzindungsreaktion Hashimoto posi-

tiv auszuwirken.

Polyphenole und Flavonoide wirken wie eine
»pflanzliche Schutztruppe« gegen freie Radi-
kale. Wahrend Polyphenole in Pflanzen viel-
faltige Funktionen haben, sind die Flavonoide
fur die leuchtend bunten Farben verantwort-
lich. Noch wichtiger fur Ihre Schilddrise ist:
Diese Stoffe sind antioxidativ, entzindungs-
hemmend und antimikrobiell. Sie schiitzen
also die GefaBe, beruhigen uberschie3ende
Zellreaktionen und sind ein wirksamer Schutz
gegen Angreifer von auBen. In so unter-
schiedlichen Lebensmitteln wie Obst- und
Gemlusesorten, Tee, Kaffee und (Bitter-)Scho-
kolade findet man sie in besonders hoher

Konzentration.
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BERUHIGUNG DURCH NERVEN-
KRAUTER

Die drei sind echte Klassiker und perfekt,
wenn das Nervensystem auf Dauerfeuer
steht: Baldrian hilft beim Einschlafen. Laven-
del entspannt die Nerven. Melisse beruhigt
Magen und Emotionen. Melisse (Melissa offi-
cinalis) wirkt nachgewiesenermaflen beruhi-
gend, leicht schilddriisenddmpfend und ist
deshalb ein wichtiges Kraut in Teemischun-
gen gegen Uberfunktion.

Egal, wie Sie diese Mischung nutzen méch-
ten, ob als Tee am Abend, ein paar Tropfen
Tinktur direkt eingenommen oder auf einem
Duftkissen - Sie werden sehen: Der Tag klingt
sanfter aus. Zusatzlich lassen sich die Krau-
ter und Tinktur der Melisse einzeln oder zu-
sammen im Tee auch mit Herzgespann und
Walnuss kombinieren.

HERZGESPANN - RUHE FUR HERZ
UND SEELE

Der Name verrdt es schon: Hier kommt die
Losung fur die Nervositat bei Schilddriisen-
uberfunktion. Wenn das Herz rast oder stol-
pert, kann Herzgespann helfen. Es beruhigt
den Herzschlag, senkt den Blutdruck ein we-
nig und nimmt der inneren Unruhe den
Wind aus den Segeln. Herzgespann gibt es
als Tinktur oder Tee. In der Tasse macht es
sich auch gut zusammen mit dem Trio aus
Lavendel, Baldrian und Melisse.

53

&7

WALNUSS GLEICHT AUS

Die Supernuss kann mit Bitter- und Gerb-
stoffen aufwarten - sowohl die Frucht als
auch besonders die Blatter. In der Volksme-
dizin wurde die Walnuss bei »tiberhitztem
Stoffwechsel« genutzt.

Auch heute gilt: Bei nervosem Zittern, Schlaf-
problemen oder starkem Schwitzen sind Be-
standteile der Walnuss das natiirliche Mittel
der Wahl.

Es gibt verschiedene Darreichungsformen:
pur genieflen, Walnussol fiir Salate und Co.
oder als Aufguss. Walnussblatter ergeben
aufgebriiht einen starken Tee, der ausglei-
chend wirkt.

Hinweis: Walniisse und Produkte, die aus ih-
nen gemacht sind, sollten Sie immer zeitlich
getrennt von Schilddriisenhormonen ein-
nehmen (eine Stunde), da Inhaltsstoffe der
Nuss die Resorption der Hormone, also ihre
Aufnahme in den Korper, beeintrachtigen
koénnen.

¥ Gegen das
Entziundungsfeuer

Bei Hashimoto oder Morbus Basedow »ver-
irrt« sich das Immunsystem - es greift den ei-
genen Korper, genauer gesagt die Schilddri-
se, an. Hier helfen Pflanzen, die sowohl
entziindungshemmend wirken als auch das
Immunsystem regulieren.




INGWER - MIT SCHARFE GEGEN
ENTZUNDUNGEN

Ingwer warmt, belebt, bringt den Stoffwech-
sel in Schwung - und bremst Entziindungs-
prozesse. Die Scharfstoffe Gingerol und Sho-
gaol blockieren entztindungsférdernde
Botenstoffe, ohne das Immunsystem zu un-
terdriicken. Der Einsatz ist ganz leicht: Fri-
schen Ingwer schdlen, aufschneiden, mit hei-
Rem Wasser UbergiefRen - fertig ist Ihr
Schilddrtsentee. Nutzen Sie ihn auflerdem
doch ofter als Gewtirz und Geschmacksgeber,
denn er schmeckt nicht nur in asiatischen
Gerichten gut.

KURKUMA - GOLDGELBER
SCHUTZ

Curcumin - der Hauptwirkstoff — wirkt wie
ein Schutzschild gegen Entziindungen. Be-
sonders hilfreich bei Hashimoto, wo chroni-
sche Entziindungsherde die typischen Be-
gleiter sind. Um die Bioverfiigharkeit zu
steigern, kann Kurkuma mit weiteren Stoffen
kombiniert werden. Und schon sind wir bei
der Golden Milk, einem Schilddriisenhigh-
light (siehe Seite 57).

0 Wenn alles zu langsam

lauft - bei Unterfunktion

Tragheit, Frieren, Gewichtszunahme und
eine unerklarliche Traurigkeit? Das konnen
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Zeichen einer Schilddriisenunterfunktion
sein. Kein Wunder, denn dabei verlangsamt
sich der gesamte Organismus. Hier diirfen es
also Pflanzen sein, die aufbauen und den
Stoffwechsel anregen. Eine schulmedizini-
sche Behandlung mit Schilddriisenhormo-
nen ist trotzdem oft angezeigt, kann aber
durch das phytotherapeutische Angebot un-
terstiitzt werden.

ASIATISCHE POWERWURZEL
GINSENG

Ginseng ist ein sogenanntes Adaptogen - er
starkt unsere Widerstandskrafte und bringt
Korper, Hormone und Energie in Balance. Es
gibt ihn in Form getrockneter Wurzeln und
verarbeitet in Tee und Kapseln. Er kann das
Immunsystem stirken und den Stoffwechsel
regulieren.

Untersuchungen konnten bisher nur in Tier-
modellen aber noch nicht an Menschen zei-
gen, dass viele der beschriebenen Wirkungen
messbar sind. Es gab Hinweise darauf, dass
Ginseng die Schilddriisenfunktion reguliert,
also bei Uberfunktion dimpfend wirkt und
bei Unterfunktion etwas anregend. Deshalb
ist Ginseng auf alle Falle einen Versuch wert.
Richten Sie sich bei der Einnahme nach der
Packungsbeilage.

Klar ist: Die Einnahme bewirkt bei vielen
Menschen aber mehr Wohlbefinden und
Lebensqualitat.



Meine Schilddriasen-Highlights

Ideal bei Schilddriisenunterfunktion gibt Ros-
marin als Tee morgens den notigen Schwung
- ganz ohne Koffein. Er wirkt durch seine
stherischen Ole (Cineol, Kampfer, Borneol)
und Bitterstoffe angenehm anregend auf
Kreislauf, Verdauung und Stimmung. Und: Er
hilft auch bei Konzentrationsproblemen oder
Erschopfung.

Der Rosmarintee macht wirklich wach, also

trinken Sie ihn nicht mehr ab nachmittags.
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1 bis 2 Teeloffel getrocknete Rosmarinblat-
ter (oder ein kleiner frischer Zweig, etwa 2
bis 3 Gramm)

250 ml hei3es Wasser

Wasser aufkochen und leicht abkthlen
lassen (etwa 90 °C, nicht sprudelnd ko-
chend, damit die dtherischen Ole nicht
gleich verduften).

Rosmarinbldtter in eine Tasse oder Kanne
geben.

Mit dem heiBBen Wasser Ubergief3en.

5 bis 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.
(Der Deckel ist wichtig, damit die dtheri-
schen Ole nicht entweichen.)

Abseihen und frisch trinken.



Ein duftendes Kissen mit Lavendelbliten auf
dem Nachttisch - oder direkt unterm Kopf -

beruhigt Giber den Geruchssinn.

1 Tasse Bio-Lavendelbliiten
Stoffreste, Waschhandschuh oder Stoffbeutel

mit Kordelzug

~ Falls aus Stoffresten: Stoffteile zu einer Ta-
sche zusammenndhen und an einer Seite
gedffnet lassen.

~ Lavendelbliiten in den Beutel einfiillen.

~ Die Offnung mit kleinen Stichen so nah
wie moglich am Rand zundhen oder den
Kordelzug zuziehen.

~ Bei Benutzung im Ofen oder in der Mikro-
welle vorsichtig vorgehen, um Verbrennun-
gen zu vermeiden. Im Ofen bei 100 °C fur
15 Minuten bei Umluft erwdrmen, in der
Mikrowelle langsam vortasten, beginnend
mit 30 Sekunden bei 800 Watt.

Kissen dann einmal durchschiitteln und Tem-

peratur prifen, gegebenenfalls nochmals 30

Sekunden erwarmen.
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Als Teebestandteil entfalten Lavendelbliiten
ihre Wirkung innerlich.

Lavendeldl auf den Schladfen animiert zusatz-
lich zu einer kleinen Entspannungsmassage.
Gerade bei Einschlafproblemen durch Schild-
driiseniiberfunktion ist das wirkungsvoll und

einfach zu machen.



Ob warm oder kalt, die goldene Milch
schmeckt nicht nur gut - sie wirkt auch aus-
gleichend auf Ihre Schilddriise. Das ayurvedi-
sche Getrank mit Kurkuma, Ingwer, Zimt,
Pfeffer und (Pflanzen-)Milch wirkt nicht nur
warmend und lecker, sondern auch entzln-
dungshemmend, leberentlastend und ausglei-

chend.

300 Milliliter Pflanzenmilch oder Kuhmilch

1 Stiick Kurkumawurzel (ca. 2 bis 3 Zentime-
ter) oder 1 Teel6ffel gemahlener Kurkuma

1 Stuick Ingwer (ca. 2 Zentimeter) oder % Tee-
|6ffel gemahlener Ingwer

% Teeltffel (frisch) gemahlener schwarzer Pfef-
fer

% Teeloffel Zimt

Prise (frisch) gemahlene Muskatnuss

1 Teeloffel Agavendicksaft oder Honig

~ Zutaten in einen Mixer geben und alles
mixen, bis eine leicht sémige Konsistenz
entsteht.

~ Nach Wunsch Kurkumamilch durch ein
feines Sieb passieren.

~ Je nach persénlicher Vorliebe und Au3en-
temperaturen: Milch im Topf kurz aufko-

chen.
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Nach Belieben die Kurkumamilch mit einem

Milchaufschaumer aufschaumen.

Trinken Sie die goldene Milch abends oder
als sanften Start in den Tag. Achten Sie dabei
auf biologisch hochwertige Zutaten. Die
Schilddrise liebt eben Qualitat.

In Indien wird die Golden Milk seit Jahrhun-
derten zubereitet, um das Wohlbefinden zu

steigern.

Fiir Eilige: In Bioladen und in gut sortierten
Supermarkten gibt es die Zutaten fiir goldene
Milch auch schon fertig gemischt. Sie mis-
sen dann nichts mehr tun, auBer das Pulver

in die Milch einzuriihren.



Iss dich gesund -
Erndhrungstherapie

amit Thre Schilddriise reibungslos arbeiten kann,
D braucht sie bestimmte Nahrstoffe. Die liefern wir

ihr vor allem tber unsere Erndhrung. Fehlen die
passenden, gesundheitsfordernden Bausteine, kann die

Hormonproduktion ins Stocken geraten oder tiberschie-
Ren, Entziindungen konnen sich verstarken oder der Stoff-
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wechsel kann aus dem Takt geraten. Oft ge-
schieht das unbemerkt und tiber Jahre hinweg.
Eine veranderte, schilddriisenfreundliche Er-
ndhrung wirkt dann wie eine sanfte Medizin
von innen: Sie versorgt die Schilddriise mit
allem, was sie taglich braucht. Achten Sie da-
her gerade bei Uber- oder Unterfunktion so-
wie bei autoimmunen Erkrankungen darauf,
Threm Koérper das zu geben, was ihn starkt -
und meiden Sie das, was ihn zusdtzlich be-
lastet.

Vermutlich wissen Sie bestimmt, was kalori-
enreich und kalorienarm, gesund oder unge-
sund ist. Auch Kohlenhydrate, Proteine und
Fette sind ihnen als grundlegende Nahrungs-
bestandteile bekannt, vielleicht sogar die Vi-
tamine, Mineralien und anderen Vitalstoffe in
unseren Lebensmitteln. Allerdings in Sachen
Schilddruse wird es etwas komplizierter: Den
Jodgehalt oder die Wirkung unserer Nahrung
auf die Schilddrtse kennen wir oft nicht. Doch
das Geheimnis werden wir jetzt gemeinsam
liften. In diesem Kapitel erfahren Sie, welche
Lebensmittel Thre hyperaktive oder Thre schla-
fende Schilddriise liebt, welche Sie besser in
Mafen geniefen und wie Sie mit kleinen, le-
ckeren Veranderungen Tag fiir Tag etwas fur
Thr hormonelles Gleichgewicht tun kénnen.
»Man ist, was man isst« — das gilt hier beson-
ders: Jede Mahlzeit ist eine Gelegenheit, Threr
Schilddrtse neue Kraft zu schenken und den
Stoffwechsel wieder in Balance zu bringen.
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Gesundheit beginnt im
Darm

Wer unter Schilddriisenproblemen leidet,
denkt oft zuerst an Medikamente, um Abhil-
fe zu schaffen. Dabei tibersieht man leicht
die enge Verbindung zwischen Darm und
Schilddruse. Viele Stellschrauben unserer
Hormonbalance sitzen genau hier: im Ver-
dauungstrakt. Genauer gesagt im Mikrobiom,
frither oft Darmflora genannt. Das sind alle
Lebewesen, die den Darm besiedeln. Damit
es wilnschenswerte Mitbewohner sind, brau-
chen wir eine gesunde Darmschleimhaut.
Schleimhaut und Mikrobiom wirken wie ein
Schutzfilter: Sie verhindern, dass krank ma-
chende, reizende und entztindungsférdern-
de Stoffe in den Blutkreislauf geraten.

Wenn diese Barriere gestort ist, kann das Im-
munsystem Uberreagieren. Genau solche
Fehlsteuerungen spielen bei Autoimmuner-
krankungen wie Hashimoto-Thyreoiditis
oder Morbus Basedow eine Rolle.
Entztindungen im Darm setzen auf8erdem
Botenstoffe frei, die bei einer Schilddrisen-
unterfunktion die Hormonproduktion zu-
sitzlich hemmen und bei einer Uberfunkti-
on die Hormonaktivitit verstarken konnen.
Das Ziel lautet daher ganz klar: Entziin-
dungshemmung von innen.

Hinzu kommt: Bei einer Schilddrtiisenunter-
funktion arbeitet der Darm oft etwas »be-




déachtig«. Wenn dadurch die Darmschleim-
haut weniger durchblutet ist, nimmt sie
weniger Nahrstoffe auf. Gleichzeitig verwei-
len toxische Stoffe aus Lebensmitteln langer
im Darm. Er benétigt also Unterstlitzung,
um auf Trab zu kommen.

Bei der Schilddriisentiberfunktion hingegen
braucht der Darm manchmal eine Bremse.
Und die rasche Passage von Nahrstoffen lasst
guten Bakterien oft nicht gentigend Zeit, sich
anzusiedeln und sich zu erndhren.
Unterschiedliche Symptome - aber in allen
Fillen gilt: Sie haben es in der Hand. Im
wahrsten Sinne des Wortes, denn welche Le-

DURCHFALL ODER
VERSTOPFUNG

Immer wieder »Durchmarsch« oder
aber seit Tagen »nichts geht mehr«?
Sowohl Durchfall, haufig bei Schild-
drisenUberfunktion, als auch Ver-
stopfung bei Schilddriisenunter-
funktion, sind lastige Begleiter im
taglichen Leben. Fir beide gilt:
Darmgesundheit ist alles.
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bensmittel Sie fir Thren Darm auswahlen,
macht den Unterschied. Eine darmfreundli-
che Erndhrung mit ballaststoffreichem Ge-
muse, fermentierten Lebensmitteln, Omega-
3-Fettsduren und wenig stark verarbeiteten
Produkten starkt niitzliche Bakterien und
fordert die Regeneration der Darmschleim-
haut. Probiotische Kulturen und préabioti-
sche Ballaststoffe liefern den »guten« Darm-
bewohnern das richtige Futter.

Die Forschung weify: Zwischen Darm und
Schilddrise gibt es eine Verbindung.? Mi-
krobiom und Immunreaktionen beeinflus-
sen sich gegenseitig. Probiotische Lebensmit-
tel oder gezielte Probiotikatherapien konnen
Entztiindungsprozesse verringern und in Ein-
zelfillen sogar Laborwerte positiv verandern.
Die Analysen zeigen fiir die Schilddriise zwar
kein Hormonwunder, aber es gibt deutliche
Hinweise, dass Probiotika bei Autoimmuner-
krankungen positive Effekte auf immunologi-
sche Marker haben kénnen - kurz: Joghurt
kann zur »mikrobiellen Unterstiitzung« bei-
tragen und das Immunsystem regulieren. Er
ist eine Wohltat fiir den Darm?? und es gibt
ihn laktosefrei, denn manche Menschen ver-
tragen keinen Milchzucker.

Je nach eigenem Beschwerdebild sollte die
Entscheidung fur die eine oder andere Sorte
des Darmbhelfers Joghurt fallen: Als besonders
jodreich gilt griechischer Joghurt, tendenziell
jodarmer sind alle Joghurts in Bioqualitat.



Essen fur die Schilddrase

Brot (5-35 pg)** Seetang (Kelp) Gouda (25 pg)
(mehrere 1000 pg)
Rindfleisch (3 pg) Jodsalz (ca. 15-25 pg) bei Spinat (max. 20-30 pg)
1 Gramm Salz!
Kalbfleisch (2,8 pg) Meeresfriichte (20-200 pg) Brokkoli (max. 15-20 pg)
Tomaten (1-2 pg) Seefisch (z. B. Hering) Joghurt (10-40 pg)
(50-100 pg)
Reis (1-2 pg) Vollkornbrot (20-30 pg) Walniisse (10-15 pg)
Apfel, Birnen (1 pg) Milchprodukte (15-30 pg) Heidelbeeren (8-12 pg)
Mandarinen (0,5 pg) Milchschokolade (ca. 15-20 pg) Honig (5-10 pg)
Aprikosen (0,5 pg) Lammfleisch (8-12 pg) Blaubeeren (2-4 pg)
* Bei einer Autoimmunerkrankung kommen aus dem zutreffenden Bereich »Uberfunktion«
zwei Aspekte zusammen: die Entzindungs- oder »Unterfunktion« erganzt werden.
hemmung und die Ernahrung entsprechend **Wer auf einen geringen Jodgehalt in Le-
der festgestellten Uber- oder Unterfunktion. bensmitteln angewiesen ist, kann beim Backer
Daher sollten in der Spalte »Autoimmuner- auch mal nachfragen, ob dort Jod-Speisesalz
krankung« entweder jodreiche oder jodarme verwendet wird. Davon abhangig schwankt
Lebensmittel ausgewahlt und um Lebensmittel der Jodgehalt im Brot.
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Selen - der stille Helfer

Kein Wunder, das Spurenelement wird direkt
in der Schilddrise fir die Bildung der Hor-
mone gebraucht. Im restlichen Korper hilft es
dabei, die Hormonvorstufe T4 in das aktivere
T3 umzuwandeln.? AuBerdem kann Selen
Entziindungen mildern - wichtig vor allem bei
Autoimmunerkrankungen.

Doch Sie kdnnen beruhigt sein, es muss nicht
zwingend eine Pille sein. Wenn Sie sich aus-
gewogen ernahren und regelmafig selenrei-
che Lebensmittel essen, konnen Sie den Be-
darf von 60 bis 70 Mikrogramm pro Tag
problemlos decken. Gute Quellen sind Nusse
(besonders Paranisse, von denen Sie wegen
des hohen Radium- und Selengehalts aber
nicht mehr als ein bis zwei pro Tag essen soll-
ten), viele Kohlsorten, Zwiebelgemiise, Pilze
und Linsen. Auch Fisch und rotes Fleisch sind
selenreich und jodhaltig.

Veganer sollten besonders auf pflanzliche
Selenlieferanten achten.

Der Selenstatus lasst sich bei Bedarf per Blut-
test bestimmen. Studien zeigen bereits: Bei
Hashimoto lassen sich durch Selenpraparate
bestimmte Blutwerte wie das TSH (Thyreo-
idea-stimulierendes Hormon) verbessern.?
Ob das den Krankheitsverlauf langfristig
gunstig beeinflusst, ist noch nicht sicher.

Bei Morbus Basedow (insbesondere fir die
Augen) und bei einer schwangerschaftsbe-
dingten Schilddriisenentzindung hat die Ein-
nahme von bis zu 200 Mikrogramm Selen am
Tag in Untersuchungen einen klaren Nutzen
gezeigt. Es ist allerdings wichtig, die genaue
Dosis mit der behandelnden Arztin festzule-
gen und auch zu kontrollieren, da Selen nicht

Uberdosiert werden sollte.

=
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Bremsend, ausglei-
chend - bei Uberfunktion

Bei einer Schilddriisentiberfunktion arbeitet
Thr Stoffwechsel rasant: Herzschlag, Energie-
verbrauch und Warmeproduktion sind ge-
steigert. Der Korper verbrennt mehr Nahr-
stoffe als tiblich.

Bezogen auf die drei groflen Néhrstoffgrup-
pen heifdt das: Kohlenhydrate werden schnell
abgebaut, dabei steigt der Blutzucker an.
Beim raschen Fettabbau sammeln sich freie
Fettsauren im Blut und der Cholesterinspie-
gel sinkt. Im Rahmen des Proteinstoffwech-
sels bildet ihr Kérper mehr Harnstoff und
muss ihn wieder loswerden. Manche Betrof-
fene verlieren ungewollt Gewicht, obwohl sie
normal oder sogar mehr essen. Auch Verdau-
ungsbeschwerden kénnen eine Folge dieses
Stoffwechsel-Sprints sein.

Die passende Erndhrung kann ein sanfter
Tritt auf die Bremse sein. Das Ziel: Sie soll
den Stoffwechsel beruhigen, die Hormonpro-
duktion ddmpfen, Nahrstoffverluste ausglei-
chen und das Verdauungs- und Herz-Kreis-
lauf-System entlasten.

Ganz generell gilt fiir Sie: Da Jod ein zentraler
Baustein der Schilddriisenhormone ist, kann
eine sehr jodreiche Kost die Uberproduktion
noch anfeuern. Verzichten Sie also auf mit Jod
angereichertes Speisesalz (das Ihre Familie
aber eventuell braucht), Seefische und Algen.
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BROKKOLI, ROSENKOHL,
KOHLRABI

Viele Kohlsorten sind Lebensmittel mit einer
nattirlichen Schilddriisenbremse. Sie enthal-
ten sogenannte goitrogene oder strumigene
Stoffe. Das bedeutet, dass sie die Vergrofe-
rung der Schilddriise beim gesunden Men-
schen fordern konnten. Anders ist es, wenn
Thre Schilddrise jeden Tag mit Maximalpow-
er arbeitet. Dann kénnen diese Stoffe beruhi-
gend wirken. In Brokkoli, Rosenkohl und
Kohlrabi sind es die Senfole, die die Jodauf-
nahme in der Schilddrise etwas bremsen
konnen. Am besten werden die Lebensmittel
kurz gegart. Dann wird die Wirkung zwar
leicht reduziert, aber der Bauch wird nicht zu
sehr belastet.

GRUNER TEE

Gruner Tee ist eine besondere Teesorte, die
sich durch ihre spezielle Verarbeitung von
schwarzem Tee deutlich unterscheidet: Die
Teeblatter werden nicht fermentiert. Da-
durch verandern sich Farbe, Aroma und Ge-
schmack ebenso wie die bioaktiven Wirkstof-
fe. Besonders interessant ist der Gehalt an
Fluorid im griinen Tee, weil dieses Mineral
den Jodtransport zur Schilddriise mindern
kann - ein wichtiger Faktor fiir die Drosse-
lung der Hormonproduktion.
Wissenschaftliche Untersuchungen, wie eine
agyptische Studie an Mausen, zeigen, dass




sehr hohe Mengen griinen Tees die Schild-
driisenhormone T3 und T4 reduzieren kon-
nen.” Die Inhaltsstoffe des Tees verminderten
die Schilddriisenfunktion. Zudem bemerkte
man eine Gewichtszunahme bei den Tieren,
die ja auch ein Kennzeichen einer Drosselung
des Stoffwechsels ist. Obwohl diese Ergebnis-
se aus Tierversuchen stammen, weisen sie
auf eine mogliche Wirkung hin, die bei Men-
schen berticksichtigt werden sollte.

Aber Achtung: Griiner Tee enthalt viel Koffe-
in, das in grofleren Mengen gerade bei Men-
schen mit Schilddrisentberfunktion zu Un-
ruhe und Nervositat beitragen kann. Daher
empfiehlt es sich, grinen Tee trotzdem nur
in Mafen zu genieflen. So werden die positi-
ven Effekte unterstiitzt, ohne die Schilddriise
oder das Nervensystem unnoétig zu belasten.

DAS PASSENDE FLEISCH

Fur alle, die sich nicht vegetarisch oder vegan
erndhren, gilt es, das passende Fleisch?® bei
einer Schilddriisentiberfunktion auszuwéh-
len. Wihrend sonst im Rahmen einer gesun-
den Erndhrung oft weifles Fleisch empfohlen
wird, stehen bei einer aufgeputschten Schild-
driise mageres Kalb- und Rindfleisch hoch
im Kurs. Sie sind deutlich jodarmer als Ge-
fliigelfleisch.

Neben der guten Jodbilanz sind beide
Fleischsorten reich an hochwertigem Eiweif3
und wichtigen Mineralstoffen wie Zink und
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Eisen. Sie konnen den zusétzlichen Néhr-
stoffbedarf ausgleichen, der durch den ga-
loppierenden Stoffwechsel entsteht. Auf3er-
dem enthalten Kalb- und Rindfleisch viel
Vitamin B ,. Es ist fiir die Energieproduktion
des Korpers und eine gute Nervenfunktion
wichtig.

Mit dem Fleischverzehr konnen Sie aufier-
dem einem Muskelabbau entgegenwirken.
Das ist beim gesteigerten Stoffwechsel einer
liberaktiven Schilddrise wichtig, denn der
Koérper verbrennt mehr Energie und greift
dabei auch auf die Proteine in der Muskula-
tur zuriick.

OPTIMALE NAHRSTOFF-

VERSORGUNG

Eine Schilddrtse auf Hochtouren - das be-

deutet, dass der Korper viele Nihrstoffe nicht

ideal verwertet. So entstehen leichter Defizi-

te. Umso wichtiger ist es, auf eine ausrei-

chende Versorgung mit allen essenziellen

Bausteinen zu achten:

~ Komplexe Kohlenhydrate aus Vollkorn, Hirse
oder Quinoa liefern gleichmdfige Energie,
beugen Heifhunger vor und helfen, den Kor-
per trotz gesteigertem Verbrauch konstant zu
versorgen.

~ Hochwertige Proteine aus Eiern, Hiilsenfriich-
ten oder Milchprodukten helfen, einen Mus-
kelabbau zu verhindern, und unterstiitzen
den Hormonstoffwechsel.
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~ Gesunde Fette — besonders Omega-3-Fettsdu- Das alles wird am besten so zubereitet, dass

ren - liefern langfristig Energie. Viele Men-
schen mit einer Schilddriiseniiberfunktion es-
sen unbeabsichtigt zu fettarm.

Kalzium schiitzt Knochen und Zdhne vor den
Folgen des erhéhten Durchsatzes. Magnesium
und B-Vitamine stabilisieren wiederum Ner-
ven und Muskulatur.

es die Verdauung schont.

4> Gegen das
Entziindungsfeuer

Gerade bei Autoimmunerkrankungen der

Schilddriise wie Hashimoto oder Morbus Ba-

AUCH ZELLEN KONNEN STRESS HABEN: VITAMIN E GEGEN ZELLSTRESS

Alle kennen Vitamin C. Aber was ist Vita-
min E? Es ist kein einzelnes Vitamin, son-
dern eine Gruppe von fettloslichen Stoffen
in mehreren chemischen Formen. Sie ha-
ben alle etwas gemeinsam, denn sie sind
hochwirksame Antioxidanzien. Pflanzen
bilden sie, um sich gegen freie Radikale
zu schiitzen. Radikale sind instabile Mole-
kile, die dem menschlichen Organismus
schaden und mit einer ganzen Reihe von
Krankheiten in Verbindung gebracht wer-
den.

Die Eigenschaft, sich gegen solche insta-
bilen Stoffe zu behaupten, behalt das Vita-
min E auch im Menschen bei. Es schiitzt

die Zellen und sorgt dafiir, dass freie Ra-
dikale die Zellmembranen nicht zerstoren
konnen. So spielt Vitamin E eine wichtige
Rolle bei der Erhaltung unserer Zellstruk-
tur.

Es findet sich in vielen Nahrungsmitteln,
darunter in pflanzlichen Olen, Nissen, Sa-
men und in geringen Mengen in griinem
Blattgemuse. Wenn Sie |hren Vitamin-E-
Spiegel erhalten wollen, dann eignen sich
bei einer Schilddriiseniberfunktion bei-
spielsweise Haferflocken. Bei einer Unter-
funktion greifen Sie am besten taglich zu
ein bis zwei Paraniissen, um auch ausrei-
chend Selen zu sich zu nehmen.




sedow sollten Sie entzindungshemmend es-
sen. Tatsdchlich gibt es Nahrungsmittelbe-
standteile, die Thre Zellen schiitzen kénnen.
Vor allem zdhlen dazu Omega-3-Fettsduren,
Antioxidanzien und sekundare Pflanzenstof-
fe wie Vitamin C, Polyphenole, Carotinoide,
um die es schon bei der Pflanzentherapie (ab
Seite 50) ging.

OMEGA-3 - DIE GUTEN FETTE

Sie erinnern sich: Bei Autoimmunerkrankun-
gen greift Thr Immunsystem irrtimlich die
eigene Schilddrtse an und 16st dadurch eine
Entzindung aus. Genau hier setzen die
mehrfach ungesattigten und daher beson-
ders gesunden Omega-3-Fettsduren an. Sie
helfen, die Entziindungsprozesse zu dimp-
fen, indem sie in Thre Zellmembranen einge-
baut werden und die Produktion entziin-
dungsfordernder Botenstoffe reduzieren.
Gleichzeitig fordern sie die Bildung von kor-
pereigenen Substanzen, die Entziindungen
aktiv hemmen. Das aggressive Immunsystem
wird beruhigt und die Schilddriise weniger
angegriffen.

Besonders reich an diesen wertvollen Fetten
sind fettreiche Kaltwasserfische. Das sind
Lachs, Makrele, Hering oder Sardinen. Doch
das ist noch nicht alles: Fettreicher Fisch lie-
fert auch andere wichtige Nahrstoffe wie
Vitamin D und Selen, die Thre Schilddriise
zusatzlich unterstiitzen.
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Bei den meist in Kapselform teils fast als
Wundermittel angepriesenen Omega-3-Pro-
dukten sollten Sie vorsichtig sein. Zunachst
einmal gilt, davon nicht zu viel zu verzehren.
Eine Uberdosierung ist nicht ratsam. Auch
die Zutatenliste sollten Sie aufmerksam le-
sen, es gibt grofle Qualitatsunterschiede.
Wirksam sind vor allem EPA und DHA, das
Verhdltnis der beiden sollte zwei zu eins
sein.

Mein Tipp: Greifen Sie auf natiirliche Lebens-
mittel zuriick. Integrieren Sie ein- bis zweimal
pro Woche fettreichen Fisch in Thren Speise-
plan. Wenn Sie kein Fischfan, Vegetarierin
oder Veganer sind, konnen Sie auf das leider
recht teure Algenol zurtickgreifen. Im Gegen-
satz zu Algen enthalt es kein Jod. Aber auch
hier muss man auf die Zusammensetzung
von EPA und DHA achten. Eine sinnvolle Er-
ganzung aus der Pflanzenwelt ist Leindl, dass
auch viele entziindungshemmende Omega-
3-Fettsdauren aufweist. Auch Chiasamen und
Walntsse enthalten eine Menge davon.
Ubrigens sollten Sie gleichzeitig Omega-
6-Fettsauren in Ihrem Speiseplan reduzieren.
Diese Gegenspieler des guten Omega-3 fin-
den sich vor allem in Sonnenblumen-, Mais-
keim- und Sojaél und Fleisch von Tieren aus
konventioneller Viehzucht. Durch diese Stof-
fe sind wiederum viele Fertigprodukte reich
an zwar ungesattigten, aber eben entziin-
dungsférdernden Omega-6-Fettsduren.



Mit Stabchen zu mehr
Schilddrusengesundheit

Viele traditionelle Rezepte aus Landern wie
China, Japan, Thailand oder Indien setzen auf
frisches Gemise, wertvolle Pflanzendle und
aromatische Gewirze - eine Mischung, die
Stoffwechsel und Immunsystem in Balance
halten kann. Gezielt lasst sich auch darauf
schauen, was zu einer bestimmten Fehlfunk-
tion der Schilddriise passt. Hier bin ich mit
einigen Rezeptvorschlagen ab Seite 119 an |h-
rer Seite. Aber mit der Zeit werden Sie selbst
kreativer werden.
(>O Bei einer Schilddriisenunterfunktion lie-
fern vor allem asiatische Gerichte aus dem
Meer reichlich Jod. Im exotischen Algen-Ap-
fel-Salat (Seite 144) werden Radicchio, Apfel
und Staudensellerie zu einer Vitaminbombe,
wahrend die Wakame-Algen mit hohem Jod-
gehalt die Hormonproduktion unterstitzen.
Bei Schilddrisentberfunktion empfehlen
sich jodarme Angebote. Sehr lecker ist zum
Beispiel das aus Thailand stammende Gemii-
securry mit Kokos (Seite 126) - mild gewdirzt,
reich an Antioxidanzien und sattigend, ohne

UbermaBig Jod zu liefern.
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Mq Antientzlindlich punktet die Asia-Kiiche
mit entzindungshemmenden Stoffen in Kur-
kuma, Ingwer, Knoblauch und griinem Blatt-
gemiuse. Das sind alles Zutaten, die freie Ra-
dikale binden und das Immunsystem sanft
steuern. Pho-Bo, die Kultsuppe aus Vietnam,
mit feiner Ingwernote (Seite 134) ist eines mei-
ner Lieblingsgerichte. Als Arztin weiB ich um
die wertvollen Zutaten einer guten Brihe, das
pflanzliche Eiwei3 und die entziindungshem-
menden Pflanzenstoffe, als Genussmensch
sage ich einfach: Lecker.

Asia-Kiiche ist Medizin auf dem Teller - mit
Stabchen in der Hand.




0 Wenn alles zu langsam
lauft — Unterfunktion

Bei einer Schilddriisenunterfunktion fahrt
Thr gesamter Stoffwechsel herunter. Herz-
schlag, Energieverbrauch und Warmepro-
duktion kocheln nur noch auf Sparflamme.
Néahrstoffe werden langsamer verbrannt. Die
mogliche Folge? Trotz unveranderter Essge-
wohnheiten kommt es hiufig zu einer Ge-
wichtszunahme.

Der Grundumsatz, also der Energieverbrauch
im Ruhezustand, sinkt. Jede Kalorie aus Ih-
rem Essen wird langsamer verbrannt. Gleich-
zeitig lagert der Korper Nahrstoffe lieber ein,
als sie sofort zu nutzen. Dazu kommt eine
langsamere Verdauung. Sie fithrt oft zu Voél-
legefith] und Bldhungen und sorgt fiir ein
noch schwereres und trageres Gefiihl.
Manchmal machen sich auch Wassereinlage-
rungen bemerkbar. Dann bemerken einige
Menschen an sich geschwollene Hiande, Fiile
oder ein aufgedunsenes Gesicht.

Eine angepasste Erndhrung ist fiir Sie in dieser
Situation entscheidend. Ziel ist es, den Stoff-
wechsel zu aktivieren, die Hormonprodukti-
on zu unterstiitzen und den Kdrper optimal
mit allen notwendigen Nahrstoffen zu ver-
sorgen - ohne dabei (weiter) zuzunehmen.
Eine zu starke Kalorienreduktion kann Thren
Stoffwechsel allerdings noch weiter drosseln.
Thr Kérper glaubt dann namlich an eine Not-
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situation und versucht zu sparen, wo es geht.
Besser ist es, die Schilddrisenfunktion (me-
dikamentds) optimal einzustellen, Bewegung
gezielt einzubauen und die Erndhrung als
unterstiitzende Mafinahme zu sehen.

JOD - UNVERZICHTBAR FUR DIE
SCHILDDRUSE

Ganz zentral fiir Sie: Jod ist ein unverzichtba-
rer Baustein der Schilddrtisenhormone. Eine
ausreichende Zufuhr hilft dabei, die Hor-
monproduktion anzuschieben. Das wird oft
durch arztlich verordnete Jodtabletten er-
reicht, doch Ihre Erndhrung kann den ge-
winschten Effekt unterstiitzen oder sogar
dazu fihren, dass die Jodtabletten reduziert
werden konnen oder gar nicht mehr notwen-
dig sind. Aber setzen Sie die Tabletten nie ei-
genhidndig ab, sondern nur in Absprache mit
dem Arzt oder der Arztin.

Greifen Sie deshalb bewusst zu jodreichen
Lebensmitteln (Seefisch, Milchprodukte oder
jodiertes Speisesalz). Aber auch selenhaltige
Nahrungsmittel wie Eier, Paraniisse oder Lin-
sen sind wichtig. Was Selen im Schilddrtsen-
stoffwechsel macht, erfahren Sie auf Seite 62.
Eine ausgewogene Erndhrung mit ausreichend
Protein (aus Fisch, magerem Fleisch, Hiilsen-
friichten), komplexen Kohlenhydraten (aus
Vollkornprodukten, Hafer, Quinoa) und gesun-
den Fetten (aus Nussen, Samen, pflanzlichen
Olen) unterstiitzt den Stoffwechsel optimal.



ISS DICH GESUND - ERNAHRUNGSTHERAPIE

Mit der richtigen Mixtur aus passender Er-
nahrung, aktivierender Bewegung und medi-
kamentoser Einstellung kénnen Sie Thren
Stoffwechsel wieder in Schwung bringen -
fur mehr Wohlbefinden und viel Energie im
Alltag.

EIER - KOMPAKTE KRAFTPAKETE
Eier punkten gleich doppelt. Sie liefern Jod
und Selen, aufSerdem Vitamin D, Vitamin B,
und viel hochwertiges Eiweif}. Damit sind sie
ein echter Allrounder fiir Thren tragen Stoff-
wechsel. Das in ihnen enthaltene Cholin un-
terstiitzt zudem die Leberfunktion. Das ist
besonders wichtig, damit die Hormonver-
wertung optimal ist. Ob gekocht, als Omelett
oder im Salat - Eier lassen sich vielseitig in
den Alltag integrieren.

LINSEN - PFLANZEN-POWER
Linsen versorgen Sie nicht nur mit Eiweif3.
Auch Ballaststoffe, Eisen und Zink sind
reichlich in den kleinen braunen, roten oder
gelben Hulsenfriichten vorhanden. Und alle-
samt sind sie wichtig fiir Energiehaushalt
und Immunsystem. Linsen sind von Natur
aus fettarm, machen lange satt und stabili-
sieren den Blutzuckerspiegel. Der schwankt
bei einer Unterfunktion oft und wiirde so
Heifhungerattacken auslésen. Auflerdem
passen Linsen gut zu weiteren jodreichen
Zutaten wie Meeresalgen-Flocken oder Kase.
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KASE - KRAFTIG UND MINERAL-
STOFFREICH

Hart- und Schnittkdse wie Gouda oder Em-
mentaler enthalten nicht nur Jod, sondern
auch reichlich Kalzium und Eiweif8. Kalzium
ist fiir den Energiestoffwechsel und die Mus-
kelfunktion wichtig, gerade wenn der Kérper
auf Sparflamme lauft. Wer wegen der Kalo-
rien auf den Fettgehalt achten mochte, sollte
Mozzarella und Parmesan bevorzugen.

JODIERTES SPEISESALZ

Das sprichwortliche Salz in der Sup-
pe gehort zum Leben und zu lecke-
rem Essen unbedingt dazu. Bei
Schilddriisenerkrankungen kommt
es aber darauf an, welches es ist.
Gerade bei einer Schilddriisenunter-
funktion geht es dabei um den aus-
reichenden Jodgehalt: Salz enthalt
zwar auch in seiner naturlichen
Form Jod, doch fir eine gute Jod-
versorgung empfiehlt die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung jodiertes
Speisesalz, kurz Jodsalz.




Meine Schilddrusen-Highlights

Bananen sind suB3, gesund und Uberall erhalt-
lich. Das macht sie zu einem echten Alltags-
helfer, wenn die Schilddriise zu schnell arbei-
tet. Bananen helfen auf mehreren Ebenen,
Ruhe ins Geschehen zu bringen. Nicht als Be-
handlung der Erkrankung, aber als tberaus
nitzlicher Baustein der Ernahrung.

Eine Banane liefert schnell verwertbare Koh-
lenhydrate (Fruchtzucker) und damit unmittel-
bare Energie. Sie ist also ideal, wenn man
haufig kleine Mahlzeiten braucht, weil der
Korper mehr Energie verbraucht. Im Gegen-
satz zu SuBigkeiten bieten Bananen zusatzli-
che Power aus Ballaststoffen, Vitaminen und
Mineralstoffen.

So sind Bananen eine bedeutsame Kalium-
Quelle. Dieser Mineralstoff ist fur die Muskel-
und Herzfunktion sowie den Flissigkeits- und
Elektrolythaushalt bedeutsam. Auch im Zu-
sammenhang mit der Schilddrisenfunktion
scheint er eine wichtige Rolle zu spielen.

Die Uberfunktion geht bei manchen Men-

schen auBerdem mit verandertem, oft haufi-
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gerem Stuhlgang einher. Die |6slichen Ballast-
stoffe in Bananen, allen voran das Pektin,
konnen normalisieren und so zu deutlich
mehr Wohlbefinden fiihren.

Gleichzeitig sind Bananen meistens gut ver-
traglich: weich, magenfreundlich und leicht
kombinierbar. Ob mit Haferflocken, in Jo-
ghurt oder als (veganes) Bananenbrot, das
auch in meiner Rezeptsammlung (Seite 120)
nicht fehlt.

v

Zahlreiche Algen aus dem Meer enthalten be-
sonders viel Jod, allerdings schwanken die
enthaltenen Mengen sehr. Bei der Auswahl
der geeigneten Sorte gilt: Man sollte mog-
lichst auf Jod aus natirlichen Quellen setzen.
Die haufigsten Algenarten, die fir die Herstel-
lung von jodreichen Pulvern, Flocken, Kap-
seln und Tabletten verwendet werden, sind
Kelp und Dulse.?

Wichtig: Bei einer Uberfunktion der Schild-

drise sollte man Algen nattirlich meiden.



Algenblatter oder -flocken kdnnen als Ge-
wiirz dienen, um Speisen geschmacklich und
nahrstofftechnisch aufzuwerten - aber bitte
in MaBen, weil der Jodgehalt sehr hoch sein
kann. Wakame hingegen erfreut sich als be-
liebte Zutat in asiatischen Salaten groBer Be-
liebtheit und ist deshalb in vielen Rezepten
zu finden.

T
X kS

Schokolade soll gesund sein? Richtig gelesen.
Aber nur, wenn Sie einiges beim Konsum be-
achten. Am wichtigsten: Das stimmt nicht fur
jede Schokolade, sondern nur fir Sorten mit
einem hohen Kakaoanteil ab 70 Prozent. Voll-
milchschokolade hingegen ist in Sachen Ent-
zindungshemmung eine nutzlose Kalorien-
bombe, wei3e Schokolade erst recht.
Hochprozentige Schokolade hingegen hat ei-
nige Vorteile fur die Gesundheit. Erstens ent-
halt sie deutlich weniger Zucker. Logisch, je
hoher der Kakao-Anteil, desto geringer die
Zuckermenge. Zweitens ist der Kakao auch
das Geheimnis der Schilddriisenfreundlichkeit
bei den Autoimmunerkrankungen Hashimoto
und Morbus Basedow. Im Kakao befinden

sich entzindungshemmende Flavonoide, An-
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tioxidanzien und Polyphenole. Diese schiitzen
die Zellen, vereinfacht gesagt.?® Diese Wir-
kung steht in engem Zusammenhang mit der
Darmflora. Im Darm gibt es namlich gute Bak-
terien, die sich von den Bestandteilen des Ka-
kaos ernahren.

Aber das ist noch nicht alles. Nach neuen
wissenschaftlichen Erkenntnissen geht man
davon aus, dass durch Kakao die Durchblu-
tung des Gehirns gesteigert werden kann.?
Gut fur das Gedachtnis und die Leistungsfa-
higkeit. Weitere Daten lassen den Schluss zu,
dass sich Stoffe im Kakao tber Zwischenstu-
fen positiv auf das Immunsystem auswirken.
Die im Kakao enthaltenen Flavonoide tragen
auBerdem dazu bei, dass der Serotoninstoff-
wechsel angekurbelt wird.*® Und Serotonin
macht glicklich.

Aber um ehrlich zu sein: Fir diese positiven
Wirkungen brauchen Sie keine gro3en Men-
gen - eine Ausrede fir hemmungslosen
Schokoladenkonsum gibt es also nicht. Aber
wenn schon Schokolade, dann die dunklen
Sorten, als Tafel oder in fllissiger Form.



Leben in Balance -
Ordnungstherapie

esonders bei Fehlfunktionen und Erkrankungen
B der Schilddriise, die wie kaum ein anderes Organ

auf das feine Zusammenspiel von Kérper, Geist
und Seele angewiesen ist, erweist sich eine »geordnete«
Lebensfiihrung als sehr forderlich, ja unverzichtbar. Was

genau fir Sie personlich am hilfreichsten ist, das miissen



LEBEN IN BALANCE - ORDNUNGSTHERAPIE

Sie ausprobieren. Die Ordnungstherapie
macht viele Angebote. Sie erinnert uns da-
ran, wie viel Gutes wir uns im Alltag tun
konnen. Der besondere Wert der Ordnungs-
therapie liegt darin, dass sie den Menschen
ganzheitlich anspricht. Statt nur Symptome
zu behandeln, fragt sie: Wie leben Sie? Wel-
che Belastungen pragen Sie? Fehlen Thnen
Ausgleich und Rhythmus?

Wenn Sie die Ordnungstherapie fiir Ihre
Schilddrisengesundheit nutzen wollen,
dann brauchen Sie zuerst Informationen: Sie
miussen herausbekommen, welche Zusam-
menhdange es zwischen Threr Lebensweise
und Thren Schilddriisenproblemen gibt. Aus
dieser Erkenntnis kann sich fur Sie die Idee
ergeben, mit welchen Verdnderungen Sie
Thre Situation verbessern kénnen. Sie konn-
ten zum Beispiel neue Gewohnheiten ein-
iben und alte, schidliche Muster ablegen.
Erst dann wird es Thnen gelingen, durch Ord-
nung im Leben auch die Gesundheit ihrer
Schilddruse zu fordern.

Die Schilddrise steuert Stoffwechsel, Ener-
giehaushalt und Hormonausschiittung. Ge-
rit sie aus dem Takt - sei es durch Uber- oder
Unterfunktion, Entziindung oder Autoim-
munprozesse — leidet der gesamte Organis-
mus. Gerade deshalb ist eine geordnete Le-
bensweise fur sie so bedeutsam. Ein gut
strukturierter Tagesablauf, bewusst gestaltete
Ruhepausen, mafivolle Bewegung und acht-
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same Erndhrung helfen dabei, Thre Schild-
drise zu stabilisieren.

Ein geordnetes Leben bedeutet dabei weder
Langeweile noch Verzicht. Es ist vielmehr ein
achtsamer Rhythmus, der Kérper, Geist und
Seele starkt — und gerade bei Schilddriisen-
problemen wie ein sanftes Gegengewicht
wirkt. Wer sich bemiiht, diese Ordnung
Schritt fir Schritt zu verinnerlichen, wird er-
fahren: Gesundheit wachst nicht aus spekta-
kuldren Maflnahmen, sondern aus den klei-
nen, regelmafigen, wohltuenden Dingen des
Alltags - und besonders aus Selbstfiirsorge.

Ruhe und Ordnung bei
Schilddrusenuberfunktion

Bei einer Uberfunktion will der Parasympa-
thikus, Thr Taktgeber fiir Ruhe und Erholung,
gestarkt und aktiviert werden. Das gelingt nur
mit Mafnahmen, die beruhigend und ent-
spannend wirken. So kann das Herz langsamer
schlagen, die hibbelige Nervositit weichen
und mehr innerliche Gelassenheit einkehren.
Weil der Parasympathikus tiber den mit dem
Gehirn verbundenen Vagusnerv auch zahl-
reiche innere Organe, den Verdauungstrakt
vom Mund bis zum Darm und die Atmungs-
organe ansteuert, kdnnen an all diesen Stel-
len positive Verbesserungen erreicht werden.
So bauen Sie korpereigene Reserven und
Ressourcen auf.




Sie haben die Wahl zwischen verschiedenen
Entspannungsverfahren, die sich auch kom-
binieren lassen: zum Beispiel Atemtbungen,
Meditations- und Achtsamkeitsiibungen,
eine Ohr- oder Halsmassage, Muskelentspan-
nung nach Jacobson oder Yoga.

(9 Aktivierung und
Ordnung - gut bei Schild-
drisenunterfunktion

Bei einer Unterfunktion ist Thr Ziel die Star-
kung des Sympathikus, des Taktgebers fur
Leistung. Dieser Bereich des vegetativen Ner-
vensystems verlduft entlang der Wirbelsaule
und bildet an einer Stelle das Sonnenge-
flecht, medizinisch Solarplexus. Das ist ein
Nervenknoten hinter der Bauchhohle vor der
Wirbelsdule. Von dort aus vermittelt er leis-
tungssteigernde Impulse, also zum Beispiel
einen beschleunigten Herzschlag, eine besse-
re Durchblutung der Muskulatur und er kur-
belt den Stoffwechsel an.

Es gibt eine ganze Menge einfach umzuset-
zender Manahmen, die den Sympathikus
auf Touren bringen. Wahlen Sie aus und
kombinieren Sie, was Thnen liegt. Mogen Sie
morgendliche kalte Gusse oder haben Sie ein
Kneippbecken in Ihrer Ndhe? Sind Nordic
Walking, Schwimmen oder Fahrradfahren
das Richtige fiir Sie? Wie wére es mit einer
bewussten Atmung?
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HEILENDE HANDE - OSTEO-
PATHIE FUR DIE SCHILDDRUSE
Bis jetzt finden sich zwar nur wenige Stu-
dien, die eine positive Wirkung von Osteopa-
thie auf Schilddriisenerkrankungen klar be-
legen.*! Doch meiner Erfahrung nach kann
diese manuelle Therapieform bei fast allen
Erkrankungen unterstiitzend oder sogar hei-
lend wirken.

Ein Osteopath oder eine Osteopathin ertastet
mit viel Gespiir Spannungen oder Verkle-
bungen im Bindegewebe, Blockaden in den
Gelenken oder Einschrankungen in der Be-
wegung. Oft sind es kleine, kaum spiirbare
Veranderungen, die fiir Patienten aber klare
Beschwerden auslosen konnen. Manche las-
sen sich sogar schulmedizinisch messen.
Durch gezielte sanfte Handgriffe mobilisiert
die Osteopathin die betroffenen Korperteile,
16st Blockaden und regt die Selbstheilungs-
krafte an. Das Ziel ist es, das nattrliche
Gleichgewicht wiederherzustellen - damit
die Ablidufe im Korper wieder so funktionie-
ren konnen, wie es die Natur vorgesehen hat.
Bei Schilddriisenproblemen schaut die Os-
teopathie besonders auf zwei Dinge.

Erstens auf das Organ selbst: Durch indirekte
oder direkte Techniken werden Bindege-
websbereiche, sogenannte Faszien, im Hals-
bereich gelost, um Verspannungen zu redu-
zieren, die die Schilddriisenfunktion
beeintrachtigen.



LEBEN IN BALANCE - ORDNUNGSTHERAPIE

Zweitens richtet sich der Blick auf den ge-
samten Koérper: Welche Spannungen oder
Blockaden kénnten die Funktion der Schild-
druse beeinflussen? Haufig finden sich Ver-
hartungen im Nacken- oder Schulterbereich,
die auf die sensible Region einwirken. Lost
man diese mit kundigen Handgriffen, kann
das die Belastung der Schilddriise spiirbar
verringern. Es geht auch darum, Durchblu-
tung und Lymphfluss insgesamt zu verbes-
sern. Mit bestimmten Mobilisationstechni-
ken regt die Osteopathie die Versorgung des
Schilddriisengewebes mit Sauerstoff und
Néhrstoffen an. Gleichzeitig wird der Ab-
transport von Stoffwechselprodukten er-
leichtert. So entsteht ein Umfeld, in dem die
Schilddrise besser arbeiten kann.

Die Behandlung versteht sich dabei als ganz-
heitlicher Impuls. Er kann den Kérper darin
unterstiitzen, sein natirliches Gleichgewicht
wiederzufinden.

Wann Osteopathie schaden kann

Der osteopathischen Behandlung von Kno-
ten des Schilddriisengewebes geht am besten
die vollstandige schulmedizinische Abkla-
rung voraus. Insbesondere verhartete Knoten
und vorausgegangene Bestrahlungen miis-
sen berticksichtigt werden, weil der Osteo-
path dann woméglich mit anderen Handgrif-
fen, an anderen Stellen oder sogar gar nicht
behandeln kann.
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Bei Verdnderungen bestimmter Halslymph-
knoten oder raschem Knotenwachstum muss
unbedingt geklart werden, ob es sich um
Schilddrtsenkrebs handelt.

Auch bei Autoimmunerkrankungen der
Schilddriise muss der Osteopath Bescheid
wissen, um Uber die Therapie entscheiden
zu kénnen.

BERUHRT UND BEWEGT -
MASSAGEN

Eine grof¥flachige Kérpermassage lockert Ihre
Muskeln, fordert die Durchblutung und senkt
Stress. Sie kann als professionelles Angebot
genutzt werden, aber auch eine Massage durch
den Partner oder die Partnerin ist moglich und
wirkt entspannend.

Bei Schilddriisenproblemen gibt es eine spe-
zielle Schilddriisenmassage. Dabei handelt
es sich nicht um ein hartes Durchkneten im
Halsbereich, sondern um sehr sanfte kreisen-
de Bewegungen im unteren Hals und am
Schlisselbein.

Die Schilddriisenmassage hat sich besonders
bei Schilddriisenunterfunktion bewahrt,
denn die zu geringe Ausschiittung von Thy-
roxin geht oft mit Erschopfung einher. Gera-
de das allgemeine Schweregefiihl lasst sich
durch die Lockerung der Nacken- und Hals-
muskulatur und die damit verbundene bes-
sere Durchblutung im Halsbereich wirkungs-
voll bekampfen.




Beruhigend und lockernd -

die Schilddriisenmassage

Wichtig ist: Diese Technik sollte nur von ge-
schulten Handen durchgefithrt werden, wo-
bei Sie jedoch grundlegende Uberlegungen
und Bertihrungsansatze in Ihren Alltag tiber-
nehmen konnen. Bei Knoten oder unklaren
Veranderungen im Schilddriisengewebe soll-
te vorher unbedingt drztlicher Rat eingeholt
werden. In einer Phase akuter Entziindungs-
schiibe sollten Sie von einer Schilddriisen-
massage ganz absehen.

Fir viele Schilddrisenprobleme abseits de-
rer, bei denen man besonders aufpassen
muss, kann die sanfte Berithrung bei einer
Schilddrtisenmassage viel bewirken. Geben
Sie ihr deshalb eine Chance.

Eine Schilddrisenmassage beginnt immer mit
einer sorgfaltigen Vorbereitung, denn sie bil-
det die Grundlage fur eine sichere und wirksa-
me Anwendung. Zu Beginn steht ein Gesprich
mit dem Masseur oder der Masseurin. Dabei
wird die Schilddrisenerkrankung erfasst und
daraus die Massagetechnik abgeleitet.

Bevor die eigentliche Massage beginnt, wer-
den die Schilddriise und das umliegende Ge-
webe erfiihlt und abgetastet. Dabei kann
man Verhdrtungen, Knoten oder Verande-
rungen der Haut feststellen, um die Behand-
lung anzupassen.

Die Massage selbst findet im Liegen oder Sit-
zen statt. Erst werden die Lymphbahnen in
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Schultern, Hals, Nacken, Brustbereich und
Gesicht aktiviert. Gleichzeitig lockert der
Masseur oder die Masseurin Verspannun-
gen mit sanften Streichungen und Kreisun-
gen, um den Energiefluss im Halsbereich
zu fordern.

Bei der Massage der Schilddrtse selbst
kommen zwei grundlegende Techniken
zum Einsatz: die indirekte und die direkte
Methode.

;T\,{f; Bei der indirekten Technik beriihren
die Finger die Schilddriisenlappen nur
leicht und »schweben« sozusagen iiber
dem Schmetterling. Diese Methode ist be-
sonders schonend und wird zum Beispiel
bei den entztindlichen Autoimmunerkran-
kungen empfohlen.

Bei der direkten Technik hingegen liegen
die Finger vollstindig auf der Schilddriise.
Dabei bewegen sie sich sanft und lésen so
Verklebungen oder Spannungen. Das sollte
sich immer angenehm anftihlen und ohne
Druck geschehen, um das empfindliche
Gewebe zu schiitzen.

Auch Schultern, Nacken und Brustkorb
konnen massiert werden, um den Korper
noch etwas ganzheitlicher zu entspannen.
Um zum Beispiel die Halsmuskulatur zu
stimulieren, konnen die beiden Muskel-
bauche links und rechts entlang der Hals-
wirbelsdule punktuell bearbeitet werden.
So wird die Schilddriise indirekt aktiviert,
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der Nacken entspannt und Verspannun-
gen losen sich.

Eine Massage dauert in der Regel 30 bis

45 Minuten und endet mit einer Ruhepha-
se, die dem Korper Zeit gibt, die Effekte der
Behandlung aufzunehmen. In dieser Zeit
kann ein Schilddrisenwickel zusatzliche
Impulse setzen (siehe Seite 87 und 91). Mas-
sageol kann, muss aber nicht genutzt wer-
den. Wirmendes Ol unterstiitzt die Locke-
rung von Verklebungen, wiahrend

Y/

ACHTSAMKEITSMEDITATION
Meditative Techniken kénnen ausgleichend
wirken und sind daher auch bei Schilddru-
senproblemen ein wichtiger Bestandteil der
Therapie. Doch was ist das genau und womit
kann Meditation so viel erreichen?
Meditation bedeutet Fokussierung. Seit rund
zwei Jahrzehnten erlebt die Meditationsfor-
schung einen regelrechten Aufschwung. Ei-
ner der Griinde: Viele Meditationstechniken
wurden aus ihrem urspriinglichen spirituel-

kithlende Ole bei entziindlichen Prozessen len oder religiosen Rahmen gelést und in den

lindernd wirken. allgemeinen Alltag integriert. So sind Metho-

SCHILDDRUSENMEDITATION - EINE KURZANLEITUNG

Finden Sie eine bequeme Sitzposition, Atem dort ein- und ausstromt. Singen

entweder auf einem Stuhl oder im Schnei- oder brummen Sie das »OM«-Mantra, um
dersitz. Danach atmen Sie durch die Nase Vibrationen im Brustbein- und Halsbe-
tief ein und verengen dabei leicht die reich zu erzeugen. Diese Vibrationen wir-
Stimmritzen. Dass Sie es richtig machen, ken wie eine sanfte Schilddrisenmassage
merken Sie daran, dass Sie das einem und konnen die Funktion der Schilddrise
Meeresrauschen dhnliche Gerausch im regulieren. Wenn Sie mogen, konzentrie-
Halsbereich horen. ren Sie sich auf die Vorstellung von hei-
Lenken Sie nun die Aufmerksamkeit auf lender Energie, die sich im Bereich lhrer

diesen Bereich und spiren Sie, wie der Schilddrise sammelt.
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den entstanden, die heute unter dem Begriff
»Achtsamkeitsmeditation« bekannt sind. Sie
sind praktisch und alltagstauglich ftr alle. Da-
bei geht es oft nicht nur ums stille Beobach-
ten von Atem, Kérper, Geftihlen oder Gedan-
ken. Manche Techniken laden dazu ein, diese
inneren Prozesse auch bewusst zu beeinflus-
sen - etwa durch gezieltes Atmen oder durch
das Lenken der eigenen Aufmerksambkeit.
Was sagen Studien? Metaanalysen mit vielen
verschiedenen Gruppen zeigen ein durchweg
positives Bild: Meditation kann Menschen
emotional stabilisieren, Schmerzen ertragli-
cher machen und sogar depressive Sympto-
me spirbar reduzieren.*

Regelmafiges Meditieren wirkt auf verschie-
denen Ebenen. Es hebt die Stimmung, schult
den Umgang mit den eigenen Gefiihlen, baut
Stress ab und steigert die Konzentration. Die
Veranderungen sind nicht immer gleich
spektakuldr - aber sie sind deutlich messbar.
Allerdings ist Meditation kein Selbstlaufer.
Sie braucht Disziplin und Geduld: Jeden Tag
Zeit freizuschaufeln und immer wieder Pha-
sen zu Uberwinden, in denen Sie vielleicht
das Geftihl haben, es gehe nicht voran - das
kann herausfordernd sein. Doch im Dran-
bleiben liegt der Schliissel.

Im Kasten auf Seite 77 ist eine kurze Ein-
stiegsmeditation fiir alle, die direkt beginnen
wollen. Im Internet finden Sie auflerdem vie-
le Angebote zu gefiihrten Audio-Schilddri-
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senmeditationen. Probieren Sie aus, ob und
welcher der Ansatze Thnen zusagt. Und seien
Sie nachsichtig mit sich selbst: Die Regelma-
Rigkeit ist wichtiger als die Lange der Medita-
tion. Auch wenn es nur funf Minuten taglich
sind, fir Thre Schilddriise kbnnen sie den
Unterschied machen.

PROGRESSIVE
MUSKELENTSPANNUNG

Progressive Muskelentspannung (PMR) nach
Jacobson kann bei Schilddriisenproblemen
eine unterstiitzende Rolle spielen. Durch das
Anspannen und Entspannen verschiedener
Muskelgruppen wird Stress abgebaut und
die Muskulatur gelockert. Das kann sich posi-
tiv auf das allgemeine Wohlbefinden und die
Symptome der Schilddrisenproblematik
auswirken.

Oft wird die Technik bei einer Schilddriisen-
unterfunktion empfohlen, doch auch Men-
schen mit einer Uberfunktion oder mit
Autoimmunerkrankungen der Schilddrise
profitieren von der ausgleichenden Wirkung
der progressiven Muskelentspannung.

Die PMR konnen Sie sich zwar allein beibrin-
gen, aber besser und nachhaltiger klappt es,
wenn Sie die Technik mit Anleitung intensi-
ver erlernen. Dafiir gibt es zahlreiche Kursan-
gebote, auch Krankenkassen tibernehmen
die Kosten fiir die GesundheitsmafRnahme
oft. Fragen Sie einfach mal nach.
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PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG - EINE KURZANLEITUNG

Hilfreich ist, wenn die progressive Mus-

kelentspannung in einer ruhigen Umge-

bung angewandt wird. Die Ubungen sind

im Liegen oder Sitzen méglich.

Am besten geht das mit personlicher An-

leitung oder durch eine Audioaufnahme,

die die Reihenfolge klart. Hier ein Beispiel

in 13 Schritten. Nach jeder Anspannung sol-

len die Muskeln 5 Sekunden entspannen:

~ Ballen Sie die rechte Hand zur Faust.

~ Beugen Sie den rechten Ellenbogen
nach oben und spannen Sie den Ober-
arm an.

~ Ballen Sie die linke Hand zur Faust.

~ Beugen Sie den linken Ellenbogen nach
oben und spannen Sie den Oberarm an.

~ Ziehen Sie erst die Augenbrauen nach
oben und legen Sie die Stirn in Falten.
Ziehen Sie nun die Augenbrauen zu-
sammen und riimpfen Sie die Nase.

~ Pressen Sie die Lippen aufeinander,
ziehen Sie die Mundwinkel zu einem
breiten Grinsen nach oben. Offnen Sie
leicht den Mund, lassen Sie den Unter-
kiefer locker hdngen und bewegen Sie
den Kiefer von links nach rechts.
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Ziehen Sie die Schultern hoch zu den
Ohren und lassen Sie wieder locker.
Neigen Sie dann das Kinn zur Brust
und schieben Sie den Kopf nach hinten
(Doppelkinn).

Atmen Sie tief in den Brustkorb, ohne
die Brustmuskeln anzuspannen. Atmen
Sie tief ein und halten Sie die Luft fir
ein paar Sekunden. Beim Ausatmen 16-
sen Sie die Anspannung.

Atmen Sie tief in den Bauch ein und
aus.

Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.
Machen Sie ein Hohlkreuz, um den un-
teren Riicken anzuspannen.

Spannen Sie die rechte und linke Ge-
sdBmuskulatur gleichzeitig fest an.
Heben Sie erst das rechte Bein gerade
an, pressen Sie die rechte FuB3sohle
oder das rechte Bein (im Liegen) in den
Boden. Dann folgt das linke Bein.
Ziehen Sie die rechte FuBspitze in Rich-
tung Knie und spannen Sie die Muskeln
des Unterschenkels an. Dann beugen

Sie den rechten Fuf3 nach unten.




Meine Schilddrusen-Highlights

Sie denken bei Yoga wahrscheinlich an gym-
nastische Ubungen. Doch es ist mehr als das:
Yoga ist eine ganzheitliche Korperlehre. Darin
spielt neben der achtsamen Bewegung auch
der Atem als Heilmittel eine wichtige Rolle.
Ich finde diesen so bedeutsam, dass ich ihm
hier einen besonderen Platz einrdaumen will.
Wahrend ich namlich nicht immer Zeit fur
den Sport finde, gelingt mir eine schilddri-
senfreundliche Atmung auch in einer kurzen
Pause zwischendurch.

Von den Yogis wird die Schilddrise auch
»Schicksalsdriise« genannt. Das klingt pathe-
tisch, aber es ist wahr: Die Schilddrlise beein-
flusst uns immens. Yoga verortet die Schild-
drise im flinften Chakra des Korpers, dem
Halschakra, einem von sieben Hauptenergie-
zentren. Es befindet sich vor der Halswirbel-
sdule, direkt an Kehlkopf und Schilddrise.
Das Kehlkopfchakra steht fur authentische
Kommunikation und die Fahigkeit damit inne-
re und duBere Harmonie herzustellen.

Bei allen passenden Yogailibungen geht es also

nicht nur um die korperliche Seite der Schild-
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drisenprobleme. Es geht auch darum, alte
und festgefahrene Lebensthemen und Glau-
bensmuster zu hinterfragen und zu bearbei-
ten. Der Mensch sollte immer wieder das
Loslassen tiben. Der Volksmund weil3 dazu:
»Das kann ich nicht einfach so schlucken«
oder »Das bleibt mir im Hals stecken«.

Yoga halt daflr viele starkende MaBBnahmen
bereit, die flir die meisten Menschen geeig-
net sind. Achtung ist nur geboten bei be-
stimmten gesundheitlichen Problemen. Bei
Herzbeschwerden, Bluthochdruck oder
Glaukom sollte die hier vorgestellte Atem-
Ubung nur nach Ricksprache mit einem
Arzt oder einer Therapeutin praktiziert

werden.

Bhastrika ist eine Yoga-Atemibung. Sie steht
fur schnelles und kraftiges Ein- und Ausat-
men durch die Nase. Der Name leitet sich
vom Sanskrit-Wort fiir Blasebalg ab. Das ist
ein passendes lautmalerisches Bild fiir den

Klang der Atmung.



Die Bhastrika gilt als fortgeschrittene Atem-
technik im Yoga. Sie kann am besten mit ei-
nem Yogalehrer oder einer Yogalehrerin er-
lernt werden.

Nicht nur fur die Schilddrise gilt die Bhastrika
als reinigende, energetisierende und gleich-
zeitig ausgleichende Ubung. Ganz generell soll
sie den Halsbereich reinigen. Das gelingt durch
eine tiefere und langsamere Atmung, die zu
mehr Durchblutung im Halsbereich und zu ei-
ner Stimulierung des Vagusnervs (siehe Seite 73)
fihrt und die Entspannung fordert.

Vorsicht, bei instabilem Bluthochdruck, kardio-
vaskularen Problemen und in der Schwanger-
schaft. Halten Sie hier vorher Riicksprache mit
der Arztin, ob diese Atemtechnik unproblema-

tisch fur Sie ist.

Hier zunachst der grundlegende Atemrhyth-
mus: Bei der Bhastrika wird durch die Nase
schnell und kraftig ein- und ausgeatmet. Die
Bauchdecke bewegt sich dabei aktiv im
Atemrhythmus. Beim Einatmen wolbt sich der
Bauch heraus, beim Ausatmen zieht er sich
zusammen. Nun zur Abfolge der Runden mit
Bhastrika-Atmung: In aufrechter Haltung fiih-
ren Sie sitzend oder stehend 25-mal die Bla-
sebalgatmung aus. Achten Sie darauf, dass
sich Kinn und Brustbein auf einer Linie befin-
den. Richten Sie Ihre Konzentration auf den
Kehlkopf und damit auf Ihre Schilddruse.
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~ Neigen Sie den Kopf weit nach hinten und
atmen Sie erneut 25-mal wie ein Blase-
balg. Richten Sie lhre innere Aufmerksam-
keit dabei auf den Haaransatz.

~ Behalten Sie fir den letzten Teil Ihre auf-
rechte Haltung bei, aber beugen Sie den
Kopf weit nach vorn. Auch jetzt atmen Sie
25-mal die Bhastrika. Ihre Konzentration
gilt der Kuhle am Hinterkopf.

~ Nach der letzten Runde wird einmal tief
eingeatmet und die Luft kurz angehalten,
bevor sie langsam wieder ausgeatmet wird.

Schlaf und Schilddriise hangen eng zusam-
men. Studien aus Indien und China zeigen,
dass Hormonwerte wie TSH, T3 und T4 direkt
mit der Intensitat von Schlafproblemen in
Verbindung stehen.®* Je nach Schilddriisen-
erkrankung berichten Betroffene von unter-
schiedlichen Schlafstérungen.

Wenn |hre Schilddrise zu viele Hormone
bildet, fallt oft das Einschlafen schwer.
Nachts wachen Sie haufiger auf. Eine Unter-
funktion hingegen kann dazu fihren, dass
Sie mehr schlafen und die Schlafqualitat
trotzdem insgesamt leidet. Kein Wunder,
wenn Sie sich dann tagsiiber permanent

mude fuhlen.



Die gute Nachricht ist: Es gibt viele Moglich-
keiten, Ihren Schlaf trotz Schilddriisenproble-
men positiv zu beeinflussen. Ein regelmaBiger
Schlaf-Wach-Rhythmus untersttitzt den Kor-
per dabei, sich auf die Ruhezeiten einzustel-
len. Also nicht, sonntags bis donnerstags mit
den Hihnern ins Bett und am Wochenende
die Nacht zum Tag machen. Moderate Veran-
derungen sind unproblematisch, aber lhre
Schilddrise sollte sich noch auskennen.
Gonnen Sie sich auBerdem ein entspannen-
des Abendritual. Alles, was Sie beruhigt, sig-
nalisiert dem Korper: Jetzt ist es Zeit zum Ab-
schalten. Verzichten Sie nach Maoglichkeit auf
Fernsehen und Mobilgerate direkt vor dem
Schlafengehen, denn diese Gerdte senden
blaues Licht aus. Das hemmt die Ausschuit-
tung von Melatonin, dem »Schlafhormon«.
Auch Ihr Schlafzimmer selbst sollte Ruhe er-
moglichen: Es sollte dunkel, kiihl und mog-
lichst gerauscharm sein.

Falls Ihre Schlafprobleme trotz all dieser
MaBnahmen bestehen bleiben, zogern Sie
nicht, naturheilkundliche Schlafmittel und
-mafnahmen auszuprobieren. Die Bandbreite
unterstiitzender Mittel ist grof3, da ist auch fur
Sie das Richtige dabei. Es missen meist keine
herkdmmlichen Medikamente sein, sondern

auch hier gilt: Nattirlich heilen ist moglich.
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~ ein Spaziergang

~ ein gutes Buch

~ ein unaufgeregter Podcast

~ entspannende Musik

~ ein entspannender Krdutertee
~ ein warmes Bad

~ eine Entspannungsiibung

Ein Schilddriisen-Tagebuch kann eine wert-
volle Unterstitzung fir Menschen mit Proble-
men der Schilddriise sein, um Symptome zu
verfolgen, Muster zu erkennen und die
Selbstfirsorge zu verbessern. Probieren Sie
es einmal aus. Es kann helfen, die Auswirkun-
gen von Medikamenten und Lebensstil auf
das Wohlbefinden besser zu verstehen.

Dabei handelt es sich um ein im Handel er-
haltliches oder auch ein selbst gestaltetes Ta-
gebuch, das speziell auf die Bedurfnisse von
Menschen mit Schilddriisenerkrankungen zu-
geschnitten ist. Es bietet Raum fir die tagliche
Reflexion.

Solch ein Tagebuch kann zu einem echten
Begleiter auf Ihrem Weg werden. Wenn Sie
regelmaBig Ihre Symptome, lhr Verhalten,

lhre Stimmung notieren, entdecken Sie leich-



ter Muster und erkennen, welche Faktoren |hr
Wohlbefinden beeinflussen. So gewinnen Sie
ein besseres Verstandnis fur das, was in |h-
rem Korper passiert.

So konnen Sie auch allein bestimmte Veran-
derungen in lhrem Leben anstoB3en. Das
Schreiben starkt |hr Bewusstsein fur die eige-
nen Bedirfnisse. Sie nehmen feiner wahr, wie
Ihr Korper reagiert, und entwickeln Schritt fur
Schritt mehr Sicherheit im Umgang mit lhren
Beschwerden. Das ist echte Selbstflrsorge:
Durch das tagliche Innehalten und Reflektie-
ren gehen Sie achtsamer mit sich selbst um
und schaffen bewusst Raum fur Heilung.
Dartber hinaus erleichtern lhre Aufzeichnun-
gen den Austausch mit Ihrem Arzt oder Ihrer
Arztin. Anstatt sich allein auf die manchmal
unzuverlassige Erinnerung verlassen zu mus-
sen, haben Sie konkrete Informationen zur
Hand. Das kann die Therapieplanung erheb-
lich erleichtern.

Gerade bei sich wandelnden Schilddriisen-
problemen, wie sie fir die Autoimmunerkran-
kungen typisch sind, hilft ein Journal, aktiv
die eigene Erkrankung zu verstehen. Aber
auch bei fortschreitenden Schilddriisener-
krankungen ist ein Tagebuch hilfreich.
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~ Tagesprotokoll: Notieren Sie mégliche oder
sichere Symptome lhrer Schilddriisener-
krankung wie Mudigkeit, Nervositat, Herz-
klopfen, Schlafprobleme oder Stimmungs-
schwankungen. Halten Sie auch |hr Gewicht
fest, dessen Verdnderung Hinweise auf eine
Fehlfunktion der Schilddriise geben kann.

~ Medikamente und Nahrungsergdnzungs-
mittel: Halten Sie fest, wann und in wel-
cher Dosierung Sie Schilddriisenprdparate
sowie Vitamine oder andere Nahrungser-
gdnzungsmittel einnehmen.

~ Erndhrungsgewohnheiten: Dokumentieren
Sie |hre tdglichen Mahlzeiten, um mogli-
che Zusammenhdénge zwischen Erndhrung
und Beschwerden zu erkennen.

~ Bewegung und Aktivitdt: Schreiben Sie auf,
welche sportlichen Aktivitdten Sie austiben
und wie viel Sie sich sonst noch bewegen.
Notieren Sie, wie diese |lhr Wohlbefinden
beeinflussen.

~ Stress und Umgang damit: Erfassen Sie lhr
gefiihltes Stressniveau und die von lhnen
angewandten Bewdltigungsstrategien. So
kénnen Sie Stressfaktoren identifizieren
und gezielt daran arbeiten.

~ Selbstreflexion: Befragen Sie sich selbst zu
Ihrer Energie, Stimmung, Kérperwahrneh-
mung und zu lhrem Umgang mit der Er-

krankung.



Wasser marsch -
Hydrotherapie

asser soll heilen konnen? Das klingt fast wie
ein biblisches Wunder, ist aber naturwissen-
schaftlich leicht erklarbar. Wasser ist das

Elixier des Lebens: Der Mensch besteht zu 50 bis 70 Pro-
zent aus Wasser und Wasser transportiert die iiberlebens-
wichtigen Stoffe.



WASSER MARSCH - HYDROTHERAPIE

Kein Wunder, dass sich die Wissenschaft die-
se wunderbare Flussigkeit ndher angesehen
hat. Medizinisch gehort die Wassertherapie
zu den physikalischen Therapien, also jenen
Methoden, die den Korper durch nattrliche
Reize anregen. Dabei wird Wasser in seinen

unterschiedlichen Aggregatzustinden genutzt:

als Bad, als Eis, als Dampf oder auch in Form
von Kompressen, Wickeln und Gussen. Der
Gedanke dahinter ist, dass Temperatur und
Druck des Wassers bestimmte Reaktionen im
Kérper auslosen, die man sich therapeutisch
zunutze macht - auch fiir die Schilddrise.
Den entscheidenden Impuls fiir die moderne
Hydrotherapie setzte im 19. Jahrhundert der
Pfarrer Sebastian Kneipp. Er war als junger
Mann selbst schwer an Tuberkulose erkrankt.
In seiner Verzweiflung nahm er Kaltwasserba-
der in der Donau und entdeckte, wie sich sein
Zustand nach und nach besserte. Aus diesen
Erfahrungen entwickelte er ein umfassendes
naturheilkundliches System. Darin spielen
Wasseranwendungen eine zentrale Rolle. Heu-
te gilt Kneipp als derjenige, der die Hydro-
therapie in die Naturheilkunde tberfiihrte.
Auch wenn man manches an seiner Methode
kritisch betrachtete, haben viele seiner Ideen
den Weg in die Schulmedizin gefunden.

Bei der Wassertherapie fiir die Schilddruse
geht es nicht nur ums Trinken, obwohl aus-
reichend Wasser trinken schon ein Gamechan-
ger sein kann, um den Transport von Stoffen
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im Korper gut zu gewdhrleisten. Es geht vor
allem um duflere Anwendungen wie Wech-
selduschen, Bader, Wickel oder Wassertreten.
Warum das hilft? Kaltes und warmes Wasser
im Wechsel bringt den Blutfluss in Schwung
- so wird die Schilddriise besser mit Nahr-
stoffen versorgt. Warmes Wasser entspannt
und lockert Gewebe. Kaltes Wasser »reizt«
das Nervensystem und der Korper muss sich
danach selbst wieder erwdrmen. Das steigert
die Durchblutung und regt den Stoffwechsel
an. Die Schilddruse stabilisiert sich ein Stiick
weit. Gerade kalte Anwendungen kdnnen
Entzindungsprozesse dimpfen.

Kneipp-Anwendungen

Das Wassertreten gehort zu den bekanntesten
Kneipp-Anwendungen - fast jeder hat eines
der charakteristisches Kneipp-Becken schon
einmal in einem Kurpark gesehen. Spannend
ist dabei, dass die Wirkung nicht immer die-
selbe ist, sondern auch von der Tageszeit ab-
héngt: Wahrend ein Gang durchs kalte Wasser
am Abend beruhigend wirkt und den Korper
auf einen erholsamen Schlaf vorbereitet, kann
die gleiche Anwendung am Morgen oder Mit-
tag als erfrischender Energie-Impuls dienen
- ein natirlicher Weckruf fiir Kreislauf und
Geist. Je nach Schilddriisenproblematik ist
der Gang im kalten Wasser fiir Sie also eher
morgens oder abends geeignet. Auflange




Sicht regulieren beide Varianten Temperatur
und Stoffwechselvorgange im Korper.

Die zweite Kneipp-Methode ist der Wasser-
guss. Was passiert dabei eigentlich? Wenn
kaltes Wasser auf Thre Haut trifft, zieht sich
die Blutgefafmuskulatur blitzartig zusam-
men. Der Kreislauf wird dadurch kurz »ge-
stresst«, anschliefend aber umso starker
durchblutet, wenn die Adern sich wieder wei-
ten. Dieser Wechsel zwischen Anspannung
und Entspannung trainiert das vegetative Ner-
vensystem und wirkt wie ein kleines Fitness-

training fiir die Gefafe. Sie wiederum durch-
bluten die Organe, auch die Schilddriise.
Warmes Wasser hingegen hat eine voéllig an-
dere Wirkung: Die Gefaf8e erweitern sich, die
Muskeln entspannen sich und das Gewebe
wird besser mit Sauerstoff und Néhrstoffen
versorgt. Kombiniert man beides durch
Wechselbider, dann verbessert sich die An-
passungsfahigkeit des Organismus.

Erganzt wird das Spektrum durch soge-
nannte Kneipp-Bader. Diese Form der Hydro-
therapie lasst sich vor allem bei einer leich-

DAS A UND O - VIEL TRINKEN

»Du musst mehr trinken!« Wer hat diesen
Satz nicht schon gehort? Viel Trinken ist
ohne Frage wichtig, um hydriert zu blei-
ben. SchlieB3lich bendtigen all Ihre Zellen
genug Wasser, damit sie ihre Aufgaben
einwandfrei bewaltigen konnen.

Wenn Sie eine Schilddriiseniberfunktion
haben, haben Sie mdglicherweise sowieso
viel Durst. SchlieBlich passiert auch Flis-
sigkeit den Korper dann sehr rasch. Bei
Schilddriisenunterfunktion und Autoim-

86

munerkrankungen ist ausreichendes Trin-
ken allerdings besonders wichtig. Doch es
kann auch ein Zuviel geben.

Die Ubliche Trinkmenge von 1,5 bis 2 Liter
muss man nicht Gberschreiten. Das hilft
weder bei der Gewichtsabnahme noch bei
der Unterstlitzung der Darmfunktion.
Stattdessen konnten wichtige Nahrstoffe
ausgeschwemmt werden, die wir dringend
fur unsere Schilddriisengesundheit
brauchen.



WASSER MARSCH - HYDROTHERAPIE

ten Schilddriisentiberfunktion nutzen, denn
den warmen (37 Grad Celsius) Badern wer-
den gern pflanzliche Stoffe wie Baldrian,
Hopfen oder Melisse zugesetzt, um Entspan-
nung und Ruhe zu férdern.

Achtung bei einer ausgeprigten Uberfunkti-
on der Schilddriise: Sie gilt als Gegenanzeige
fur Kneipp’sche Verfahren.

(}O Neben dem klassischen Vollbad haben
sich auch Wechselbader bewahrt, die bei ei-
ner Schilddrisenunterfunktion belebend auf
den gesamten Organismus wirken.

Aufler der konkreten Wirkung auf die Schild-
druse ist auch die Bedeutung fur Kérper und
Geist wichtig, denn warme Bader oder Dampf-
anwendungen férdern Entspannung, bauen
Stress ab und kénnen Schlafstérungen lindern.

SchilddriasenWickel

Schilddrtusenwickel sind eine wunderbare
Moglichkeit, die Schilddrtsenfunktion in der
richtigen Richtung zu unterstiitzen und hel-
fen sowohl bei Unter- als auch bei Uberfunk-
tion. Die Wahl des Wickels hdngt dann von
der individuellen Situation ab, denn neben
der Temperatur bringt auch jede Zutat ihre
eigene, charakteristische Wirkung mit. Es
gibt zwei Arten von Wickeln. Die grundsatz-
liche Anwendung ist bei allen dhnlich.

(}O Da sind als Erstes die (feucht-)heiflen
Wickel, die fur Ruhe, Entspannung und Ent-
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krampfung sorgen. Sie sollen das allgemeine
Kaltegefuhl und die Mudigkeit etwas mil-
dern. Dafiir gibt es keinen wissenschaftli-
chen Nachweis, aber viele Menschen berich-
ten, dass ihr Wohlbefinden durch die Wickel
- oder auch durch warme Kompressen im
Nackenbereich steigt.

Als erste sind hier Bienenwachswickel zu nen-
nen. Sie wirken warmend und regen die
Durchblutung an. Bienenwachsblatter sind in
der Apotheke, manchmal auch bei Imkern er-
héltlich. Durch die Warme wird das Stoffwech-
selgeschehen in der Schilddrse unterstiitzt,
verhartetes oder vernarbtes Gewebe kann sich
wieder entspannen und weicher werden.
Warme Fango-, Lehm- oder Heilerdewickel
helfen bei den Symptomen der Schilddrtsen-
unterfunktion. Die Inhaltsstoffe gibt es im
Drogeriemarkt, im Reformhaus oder in der
Apotheke, die Anwendung ist denkbar ein-
fach. Die Heilerde wird beispielsweise mit
Wasser zu einer streichfahigen Paste ange-
rihrt.

Kalte Wickel sind hingegen besonders
bei Patienten mit Schilddriisentiberfunktion
hilfreich. Sie werden traditionell eingesetzt,
um das lokale Warmegefiihl, die Nervositat
oder den »Halsdruck« zu lindern. Zwar gibt
es zur Wirksamkeit nur Erfahrungsberichte,
aber keinen wissenschaftlichen Nachweis,
dass sie eine Wirkung auf die Hormonpro-
duktion haben.




Vorsicht bei heilendem Wasser

Wahrend namlich das Mineralwasser vor al-
lem ein Lebensmittel ist, das durch seinen
Mineralstoffgehalt erfrischt und den Korper
versorgt, gilt Heilwasser in Deutschland recht-
lich als zugelassenes Arzneimittel. Das be-
deutet: Es muss nachweislich eine bestimmte
gesundheitliche Wirkung haben. Die wird re-
gelmaBig wissenschaftlich gepriift und be-
hordlich bestatigt.

Die Besonderheit von Heilwasser liegt im Ur-
sprung und in der Zusammensetzung. Heil-
wasser stammen aus unterirdischen, vor Ver-
unreinigungen geschitzten Quellen. Auf dem
Weg durch verschiedene Gesteinsschichten
reichern sie sich mit Mineralstoffen und Spu-
renelementen an, die therapeutisch wirksam
sind. Typische Bestandteile von Heilwassern
sind zum Beispiel Kalzium, Magnesium, Jod,
Sulfat oder Eisen. Heilwasser kann man trin-
ken, um von den Mineralstoffen zu profitieren.
Achten Sie dabei immer auf das Etikett. Es
verrat Ihnen wie der Beipackzettel einer Me-
dikamentenschachtel, bei welchen Krankhei-
ten Sie es nicht trinken dirfen. Vermeiden Sie
bei Schilddriiseniiberfunktion Heilwasser, die
Jod enthalten.
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Bei einer Schilddriisenvorerkrankung ist daher
auch von regelrechten Trinkkuren in Kurorten
eher abzuraten, sagt eine groBe Osterreichi-
sche Studie zum Thema.** Die hohe Jodzu-
fuhr kann namlich die Schilddrisenfunktion -
ob Uber- oder Unterfunktion - ganz schon
durcheinanderbringen.

Insgesamt kann man sagen, dass man Heil-
wasser nicht einfach frei nach Lust und Laune
in groBen Mengen trinken sollte, sondern - je
nach Inhaltsstoffen - gezielt und oft auch nur
zeitlich begrenzt.

Hilfreich ist Heilwasser fir Schilddriisener-
krankte in der Regel nur, wenn eine Unter-
funktion aufgrund von Jodmangel vorliegt,
aber keine Autoimmunerkrankung oder eine
Uberfunktion. Dann kann man tatsdchlich fiir
eine gewisse Zeit zu jodhaltigen Heilwassern
greifen und damit den Jodstatus im Korper
verbessern.
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Besonders haben sich die folgenden kalten
Wickel bewahrt?>: Quarkwickel sind bekannt
fur ihre kithlende, befeuchtende und entzin-
dungshemmende Wirkung. Sie eignen sich vor
allem bei akuten Entziindungen, wie sie bei-
spielsweise bei Hashimoto oder Morbus Base-
dow in einem Schub der Erkrankung auftreten
kénnen. Quark kiihlt durch seine Feuchtigkeit
und Konsistenz lange anhaltend, zieht Entztn-
dungsstoffe aus dem Gewebe heraus und sorgt
so flr eine sanfte Linderung. Das genaue Vor-
gehen stelle ich Thnen auf Seite 91 vor, es lasst
sich auch auf andere Wickel iibertragen.

Einem Wickel durchaus ahnlich sind Um-
schlage oder Auflagen. Ein Beispiel ist der
wohltuende Heublumensack bei Schild-
drisenunterfunktion.

Sie nehmen ein Leinensackchen, fillen es
etwa zu drei Vierteln mit Heublumen und
verschlieBen es gut. (Das gibt’s auch fertig
in der Apotheke.)

Dann wird es mit kochendem Wasser
Ubergossen und das Gefal3 zugedeckt.

Y/

Kohlwickel mit gekiihlten (nicht gefrorenen),
gewalzten Kohlblattern besitzen ebenfalls
entziindungshemmende Eigenschaften. Sie
kénnen sogar die ganze Nacht um den Hals
bleiben und Entziindungen auch in tiefer lie-
genden Gewebeschichten beruhigen, wodurch
das betroffene Gewebe sanft entlastet wird.
Aber nicht nur die heilsame Wirkung der In-
haltsstoffe und der Temperatur ist bei einem
Wickel wichtig. Wer sich Zeit nimmt, einen
Wickel anzulegen, schenkt sich und der
Schilddriise Aufmerksamkeit, Achtsamkeit
und Zuwendung.

(>O WIE AUF EINER SOMMERWIESE - DER HEUBLUMENSACK

Nach funf bis zehn Minuten kdnnen Sie
das Wasser abgief3en und das Sackchen
- gegebenenfalls unter Zuhilfenahme ei-
nes Loffels - vorsichtig auspressen, bis es
nicht mehr tropft.

Bevor Sie es auflegen, priifen Sie, ob es
nicht zu heiB ist. Dann legen Sie das Heu-
sackchen auf Ihre Schilddrise, legen sich
unter eine Decke und bleiben etwa eine
halbe Stunde (oder gern langer) liegen.




Meine Schilddrusen-Highlights

V)

Der Knieguss nach Kneipp ist eine erfrischen-

de Anwendung, die nicht nur die Durchblu-

tung der Schilddrise in Schwung bringt, son-

dern auch lhr Immunsystem starkt. Damit die

wohltuende Wirkung richtig zur Geltung

kommit, sollten lhre FiiBe vor Beginn ange-

nehm warm sein.

~ Stellen Sie sich in der Dusche oder Bade-
wanne auf eine rutschfeste Unterlage, at-
men Sie tief ein und lassen Sie beim Auf-
treffen des kiihlen Wasserstrahls die Luft
langsam wieder entweichen.

~ Der Guss beginnt am rechten Bein: Der
Wasserstrahl wandert von der Spitze des
kleinen Zehs Uber die AuBBenseite des Un-

terschenkels nach oben, verweilt flir drei

e

bis fiinf Sekunden lber dem Knie und
dann fiihren Sie ihn an der Innenseite wie-
der hinab bis zur Ferse. Am besten wie-
derholen Sie das Ganze gleich noch mal.
~ Dieselbe belebende Abfolge wiederholen
Sie dann am linken Bein.
~ Zum Abschluss génnen Sie auch beiden
FuBsohlen einen krdaftigen Guss.
Nach dieser erfrischenden Anwendung sorgt
Bewegung fir wohltuende Warme - ein paar
schnelle Schritte durch den Raum reichen
schon. Sie kénnen auch warme Wollsocken
anziehen. Besonders gut tut danach eine sanf-
te Beinmassage. Wenn Sie den Knieguss am
Abend genief3en, genlgt es, das Wasser nur
leicht abzustreifen und sich sofort ins warme
Bett zu kuscheln. Er unterstutzt namlich auch

das Einschlafen.

Fiir einen gebundenen Wasserstrahl nach
Kneipp am besten den Duschkopf abschrau-
ben oder ein Kneipp-GieBrohr verwenden.
Dadurch entsteht ein breiter Strahl mit gerin-

gerem Wasserdruck.



Quarkwickel kiihlen, befeuchten und wirken
entzindungshemmend sowie entspannend.

Probieren Sie es einmal aus.

Schiussel « Sieb « diinnes Tuch, etwa 30 x 30 Zen-

timeter « 125 Gramm frischer Quark

~ Nehmen Sie die Schiissel und platzieren
Sie das Sieb dartber. In das Sieb legen
Sie das Tuch. Geben Sie den frischen
Quark hinein, sodass die Flissigkeit ab-
tropft.

~ Zum Schluss das Tuch noch ausdriicken.

~ Den Quark flillen Sie entweder in das
Taschchen eines Wickelsets oder Sie fal-
ten direkt das diinne Abtropftuch.

~ Formen Sie den Quark zu einer etwa 10
Zentimeter langen und 5 Zentimeter brei-
ten Platte.

~ Legen Sie das Tdschchen oder Tuch mit
dem Quark auf die Schilddriise am vorde-
ren Hals auf und befestigen Sie es mit
dem Gurt des Wickelsets oder mit einem
groBeren Tuch, das Sie hinten am Hals
verknoten.

~ Lassen Sie den Quarkwickel etwa 30 Mi-
nuten auf der Haut, bis der Quark warm
ist. Danach lassen sich der Hals ebenso
wie das genutzte Material leicht ab- und

auswaschen.

Ein Quarkwickel lasst sich auch als abendli-
ches Ritual, vielleicht in Verbindung mit einer
Entspannungstechnik oder einem guten Buch
nutzen, um zur Ruhe zu kommen. Wenn Sie
ihn taglich einbauen mochten, konnen Sie
auch eine groBere Menge Quark abtropfen

lassen und diesen mehrere Tage im Kiihl-

schrank aufbewahren.




Schritt fiar Schritt -
Bewegungstherapie

ewegungstherapie bedeutet, korperliche Aktivita-
B ten gezielt einzusetzen. So kdnnen Beschwerden

gelindert werden und die korpereigenen Krafte
bei der Heilung gesundheitlicher Probleme aktiviert
werden. Dabei geht es nicht um Hochstleistungen. Gera-

de moderate Bewegung scheint laut neueren Studien
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besser zu sein.* Es geht darum, dass und wie
Bewegung dem Korper hilft, wieder ins
Gleichgewicht zu kommen.

Das gilt gerade fiir Menschen mit Erkrankun-
gen der Schilddriise. Wie heilsam dann regel-
maflige Bewegung wirkt, dazu gibt es heute
erstaunliche wissenschaftliche Belege.>” Men-
schen mit einer Unterfunktion der Schild-
druse profitieren vor allem davon, dass Be-
wegung den Energieverbrauch steigert,
Muskeln aufbaut und der Erschopfung ent-
gegenwirkt. Wer hingegen an einer Uber-
funktion der Schilddruse leidet, kann durch
angepasstes, nicht zu forderndes Training
seinen Korper stabilisieren.

Bewegung wirkt auf mehreren Ebenen: Sie
macht Muskeln und Knochen starker, bringt
den Kreislauf in Schwung und verbessert die
Sauerstoffaufnahme. Gleichzeitig beeinflusst
sie das seelische Gleichgewicht: Sie baut Stress-
hormone ab, sorgt fiir besseren Schlaf und so
flir mehr Wohlbefinden. Besonders bei Schild-
drisenerkrankungen, die oft auch Stimmungs-
schwankungen mit sich bringen, kann das
den entscheidenden Unterschied machen.
Bewegungstherapie ist vielfaltig. Sie umfasst
unterschiedliche Formen, die jeweils auf ihre
Weise positiv fiir die Schilddriise sind. Su-
chen Sie sich aus, was Thnen am besten ge-
fallt. Doch behalten Sie dabei im Blick, dass
die Bewegungsintensitat Ihrer Schilddrtsen-
problematik angepasst sein sollte.

- BEWEGUNGSTHERAPIE
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Zusammengenommen zeigt sich: Jede Form
der Bewegungstherapie hat ihre eigene Wir-
kung, doch alle greifen ineinander. Krafttrai-
ning gibt dem Stoffwechsel Schub und baut
Muskeln auf. Ausdauertraining bringt Herz
und Kreislauf ins Gleichgewicht. Dehntibun-
gen lésen Verspannungen und halten beweg-
lich. Yoga bringt nicht nur mit der Atmung
(siehe Seite 80), sondern auch mit den Ubun-
gen Thren Korper und Ihre Seele gleicherma-
Ren ins Lot. Wenn Sie diese Elemente mitei-
nander verbinden, schaffen Sie die besten
Voraussetzungen dafiir, dass Schilddriisen-
hormone im Kérper ausreichend, aber auch
nicht im Ubermaf gebildet werden und sie
ihre Aufgabe bestmoglich erfiillen kénnen.
Fir alle Bewegungsarten gilt: Damit Bewe-
gung tatsachlich wirkt, braucht sie einen
Plan. Denn so wie man Medikamente in ei-
ner bestimmten Dosis zu bestimmten Zeiten
einnimmt, sollte auch Bewegung regelmafi-
ger Teil eines schilddriisengesunden Lebens-
stils sein. Zu wenig Bewegung nutzt kaum,
zu viel kann tberfordern. Die Kunst liegt im
schrittweisen Aufbau: Sie beginnen mit klei-
nen Reizen, die regelmaflig wiederholt wer-
den und dem Korper Gelegenheit geben, sich
anzupassen. Dann steigern Sie sich Schritt
fiir Schritt.

Ein praktisches Beispiel dafiir ist ein Wochen-
baukasten - eine Art Grundgeriist, das zeigt,
wie Bewegung im Alltag aussehen kann.




Wochenbaukasten Bewegung

5 Minuten: Warm-up (Hampelmann, Armkrei-
sen, Hufte kreisen)

20 Minuten: Zirkel > 3 Runden a 40 Sekunden
Belastung, dann 20 Sekunden Pause (Knie-
beugen, Liegestiitze, Unterarmstiitz)

5 Minuten: Dehnen

5 Minuten: Warm-up (zugig gehen, locker ra-
deln, langsam schwimmen)

20 Minuten: gleichmaBiges Tempo (Walking,
Jogging, Radfahren, Crosstrainer oder
Schwimmen)

5 Minuten: Dehnen

5 Minuten: Warm-up

20 Minuten: Yoga (Schulterstand, Pflug, Ka-
mel, Fisch, Heuschrecke) oder Pilates

5 Minuten: Entspannungsatmung (zum Bei-

spiel Bauchatmung im Liegen)

5 Minuten: Warm-up
20 Minuten: Zirkel > 3 Runden a 40 Sekunden

Belastung (Ausfallschritte, Schulterdriicken
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mit Hanteln, Seitstiitz), dann 20 Sekunden
Pause

5 Minuten: Dehnen

5 Minuten: Warm-up
20 Minuten: 6 Runden Intervall > 1 Minute:
schneller, dann 2 Minuten: locker

5 Minuten: Dehnen

30 Minuten: Spazieren gehen, Tanzen, Gar-
tenarbeit oder gemiitliches Radfahren

30 Minuten: moderates Ausdauertraining
(Walking, Radfahren, Schwimmen)

Es kommt nicht darauf an, alles zu tun, son-
dern regelmaBig und langfristig dabei zu

bleiben.
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Krafttraining - mehr Power
far Korper, Geist und Seele

0'\') Wenn Sie eine Schilddrtisenunterfunkti-
on haben, kennen Sie vielleicht das Gefiihl,
keine Energie zu haben. Sie fithlen sich an-
triebslos. Die Muskeln fithlen sich schwach
an, die Gelenke schmerzen, jede Anstren-
gung fallt schwer. Hier setzen gezielte Krafti-
gungsiibungen an. Schon einfache Ubungen
mit Threm eigenen Kérpergewicht oder mit
leichten Gewichten reichen aus, um die Mus-
keln zu kraftigen. Mehr Muskeln bedeuten
wiederum mehr Grundumsatz, der Kérper
hat also in Ruhe einen hoheren Energiever-
brauch. Das wirkt der typischen Gewichts-
zunahme bei einer Hypothyreose und bei
Hashimoto entgegen. Gleichzeitig helfen
kraftige Muskeln, Ihre Knochen zu schiitzen
und auch Thre Gelenke zu entlasten.

Bei einer Schilddriiseniiberfunktion spt-
ren Sie eventuell eine allgemeine korperliche
Leistungsschwiéche. Die resultiert oft aus dem
Muskelabbau durch den tiberdrehten Stoff-
wechsel (siehe Seite 68). Hier sorgt Krafttrai-
ning daftir, dass verloren gegangene Substanz
zurlickkehren kann.

Geeignet sind vor allem Ubungen, die grof3e
Muskelgruppen beanspruchen, etwa Knie-
beugen-Varianten, Huftstrecken sowie Zieh-
und Driickiibungen im Oberkoérper, denn
damit erreichen Sie den grofiten Effekt. Ge-
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startet wird mit zwei Sdtzen zu acht bis zwolf
Wiederholungen im angenehm anstrengen-
den Bereich. Schon bald werden Sie eine
spurbare Aktivierung feststellen.

Ausdauertraining - mehr
Energie fur den Alltag

Die Schilddriise beeinflusst Thr gesamtes
Herz-Kreislauf-System. Bei einer Unterfunk-
tion ist der Puls langsamer, bei einer Uber-
funktion ist er oft zu schnell. Regelmafige
Ausdauerbelastung reguliert den Herzschlag,
der unter Belastung steigt und danach ab-
sinkt. Dieser Wechsel tut dem Kérper gut
und trainiert ihn. Gleichzeitig werden Stress-
hormone abgebaut.

Ob Sie diesen Effekt zum Beispiel durch Ge-
hen, Radfahren oder Schwimmen erreichen,
ist ganz egal. Wichtig ist, dass Sie sich zwar
angestrengt fithlen, sich aber dabei noch gut
unterhalten konnen - und dass Sie Ihre Aus-
dauer regelmafig zwei- bis dreimal pro Wo-
che trainieren. Dabei darf es gern vielfaltig
und jedes Mal etwas anderes sein.

Wer unter Hypothyreose leidet, gewinnt da-
durch wieder an Schwung, wer mit einer Hy-
perthyreose trainiert, stabilisiert Herzrhyth-
mus und Belastbarkeit. Aufferdem verbessert
Ausdauertraining die Sauerstoffaufnahme,
steigert die Stimmung und senkt den Pegel
der Stresshormone.




EIN SCHEINGEFECHT - KRAFT-
ODER AUSDAUERTRAINING?

Ab und zu geistern durch die sozialen Medi-
en Diskussionen zur Frage, ob nun Kraft-
oder Ausdauertraining vor allem bei der ver-
breiteten Autoimmunerkrankung Hashimoto
besser sei. Die Frage ist aber falsch gestellt,
denn eigentlich geht es gar nicht um eine
Entscheidung.

Viel wichtiger ist, dass sowohl beim Ausdau-
er- als auch beim Krafttraining nicht der ma-
ximale Leistungsbereich angestrebt werden
sollte. Es geht um moderate Bewegung! Au-
Rerdem bieten beide Trainingsarten spezifi-
sche Vorteile, die je nach individueller Situa-
tion und Krankheitsbild unterschiedlich
gewichtet werden sollten.

Krafttraining soll Muskelmasse erhalten oder
aufbauen und kann so auch die Knochen
und Gelenke schiitzen. Gleichzeitig regt es
den Stoffwechsel an. Bei unsachgemafier
Ausfithrung oder zu hoher Intensitit kann es
allerdings zu Verletzungen kommen. Bei ei-
ner medikamentés behandelten Schilddri-
senfehlfunktion sollte die Wechselwirkung
zwischen der sportlichen Betdtigung und
beispielsweise Hormongaben beachtet wer-
den. Hier kann ein Arzt oder eine Arztin si-
cher Rat geben.

Ausdauertraining fordert die Ausdauer und
starkt das Herz-Kreislauf-System. Zudem un-
terstltzt es bei der Gewichtskontrolle und
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gegebenenfalls Gewichtsabnahme bei einer
Schilddrisenunterfunktion. Es hilft aufler-
dem, Stress abzubauen und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern. Intensives Aus-
dauertraining kann bei einer Schilddrtsen-
Uberfunktion problematisch sein, da es den
Stoffwechsel iibermafig anregen kann.

Ich empfehle Thnen eine Kombination aus
beiden Formen und mochte Sie vor allem an
eines erinnern: Training mit Spaf und Er-
folgserlebnissen ist das, was ich Ihnen wiin-
sche. Denn erst dann schopfen Sie das volle
Potenzial gesunder Bewegung fiir Thre
Schilddrtse aus.

Sanft strecken, freier fith-
len - Dehnungstbungen

Sie sind sanfter als Kraft- oder Ausdauerbe-
lastungen, aber fiir das Wohlbefinden ge-
nauso wichtig. Viele Betroffene, gerade bei
vergroferter Schilddruse, klagen Uiber tible
Verspannungen im Nacken, in den Schultern
oder am Riicken. Regelméfliges Dehnen halt
diese Bereiche beweglich, férdert die Durch-
blutung und kann Spannungsgefiihle lin-
dern. Besonders im Halsbereich, wo Thre
Schilddruse selbst liegt, wirken sanfte Mobi-
lisationstibungen oft entlastend. Sie veran-
dern zwar nicht direkt die Hormonprodukti-
on, aber sie kénnen Beschwerden verringern,
die durch Fehlhaltungen oder Verspannun-
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gen rund um den Hals entstehen. Konkret
helfen beispielsweise zwei bis drei Durchgan-
ge ruhiger Mobilisationsfolgen fiir Nacken,
Brustwirbelsaule und Schultern. Einfache
Balance-Impulse wie einbeiniger Stand mit
geradem Riicken, dehnen zusatzlich. Auch
viele Yogatibungen dehnen den Kérper.

IM EINKLANG MIT SICH - YOGA
Eine weitere Form der Bewegung mit unver-
kennbar positiven Wirkungen auf die Schild-
drisengesundheit ist Yoga. Studien zeigen,
dass bestimmte Yoga-Ubungen - etwa solche,
die den Hals- und Brustbereich dehnen oder

Die Schilddruse freut sich Uber Yogaubun-
gen, doch auch lhr ganzer Korper wird es
Ihnen danken. Der ganzheitliche Ansatz,
der Korper und Geist durch bewusste Kor-
perhaltungen in Einklang bringt, beruhigt
das Nervensystem. Mit dem aktivierenden
Sympathikus und entspannenden Para-
sympathikus in Balance wird die Aus-
schittung von Stresshormonen reduziert

Y/

den Blutfluss im Nacken anregen - sich posi-
tiv auf das Wohlbefinden bei Schilddrisen-
erkrankungen auswirken kénnen.

Ich méchte behaupten, dass Yoga allen Men-
schen guttun kann. Nur eines ist zu beach-
ten: Bei orthopadischen Beschwerden sind
wahrscheinlich einige der sportlichen Ubun-
gen eher nicht so geeignet. Fiihlen Sie in sich
hinein und fordern Sie sich, aber tberfor-
dern Sie sich nicht.

Finf meiner Lieblingsibungen habe ich Th-
nen in den »Schilddriisen-Highlights« (ab
Seite 98) zusammengestellt, weil sie beson-
ders hilfreich sind.

YOGA - MEHR ALS NUR BEWEGUNG

und Sie fihlen sich stabilisiert und mehr in
lhrer Mitte. Dies kann zu besserem Schlaf,
mehr Energie und gesteigerter Konzentra-
tion fuhren. Gleichzeitig starkt Yoga lhre
Muskeln und Gelenke und aktiviert lhren
Stoffwechsel leicht. Nicht zuletzt unter-
stutzt es die gesamte hormonelle Balance
und ist so ein naturlicher Weg, um lhr
Wohlbefinden nachhaltig zu fordern.




Meine Schilddriasen-Highlights

Mein bewegtes Leben ist kein Geheimnis. Kleine Hohepunkte mit speziel-

len Ubungen - beim Yoga oder im Work-out - gehéren unbedingt dazu.

Tz (0

Wenn Sie bisher nicht besonders korperlich
aktiv waren, seien Sie vorsichtig mit Schulter-
stand und Pflug und probieren die beiden
Ubungen besser mit fachkundiger Anleitung.

Kamel

Die Kamelhaltung (Ushtrasana) bringt Weite in
den Brustkorb. Aus dem Kniestand beugen
Sie sich nach hinten und greifen mit den Han-
den an |hre Fersen. Das klingt vielleicht akro-

batisch, lasst sich aber an Ihr Leistungsver-
mogen anpassen - in jedem Fall ist die
Dehnung wohltuend intensiv. Riickbeugen wie
diese 6ffnen den Brustbereich. Gleichzeitig
kraftigen sie die Oberschenkel und schenken
Beweglichkeit in der Wirbelsaule. Laden Sie
lhren Atem ein, tiefer zu flieBen und lhre

Schilddriise gut mit Sauerstoff zu versorgen.

Fisch
Die Fischstellung (Matsyasana) ist unglaublich
befreiend fur den Brustkorb. Auf dem Ricken

liegend wolben Sie den Oberkorper sanft nach
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oben, wahrend der Kopf nach hinten sinkt
und der Scheitel den Boden berihrt. Diese
Haltung dehnt Brust, Hals und lockert die darin
sitzende Schilddrise. Sie kann auch spirbar
Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich
|6sen. Mochten Sie Ihre Atmung freier und

weiter splren? Dann probieren Sie den Fisch.

Heuschrecke

Zum Ausgleich lernen Sie hier noch die Heu-
schrecke (Shalabhasana) kennen. In Bauchla-
ge heben Sie Beine, Arme und Brustkorb vom
Boden ab - wie eine Heuschrecke, die zum
Sprung ansetzt. Diese Riickbeuge kraftigt RU-
cken- und GesaBmuskulatur, 6ffnet den Brust-
korb und weckt all jene Muskeln auf, die wir

im Alltag nach vorn gebeugt vernachlassigen.

<
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Pflug

Die Pflugstellung (Halasana) erinnert nicht zu-
fallig an einem Pflug, der tief in die Erde greift.
Oft wird er an den Schulterstand angeschlos-
sen. Aus ihm lassen Sie die Beine hinter den
Kopf sinken, bis |hre FliBe den Boden berih-
ren. Diese intensive Umkehrhaltung dehnt die
gesamte Wirbelsaule, massiert sanft die
Bauchorgane und wirkt beruhigend auf das
Nervensystem. Vielleicht gelingt diese Ubung
noch nicht sofort, aber wenn Sie sich heran-
wagen, erleben Sie vermutlich ein Gefiihl

tiefer Regeneration.



Der Schulterstand (Sarvangasana) wird im
Yoga liebevoll die »Konigin der Asanas« ge-
nannt - nicht ohne Grund. In dieser Umkehr-
haltung bilden lhre Schultern und der obere
Rucken die stabile Basis, wahrend Beine und
Rumpf aufgerichtet nach oben zeigen. Wenn
Sie vom Schulterstand schon einmal als
»Kopfstand fir Einsteiger« gehort haben, dann
ist das nicht verdchtlich gemeint. Er ist ein-
fach etwas sanfter, aber nicht minder wir-
kungsvoll. Die Ubung férdert die Durchblu-
tung von Kopf und Hals, entlastet die Beine
und verbessert Mobilitat und Entspannung,
was fiir das Wohlbefinden bei einer Schild-
drisenerkrankung hilfreich ist. Probieren Sie
es doch einmal aus. Spuren Sie, wie sich
Ruhe und Klarheit einstellen, wenn Sie die
Welt mal im Wortsinn aus einer anderen Per-

spektive betrachten.

Lz

Sie wollen Ihrer Schilddriise das Beste aus

der Bewegungstherapie gonnen? Wie ware
es mit dem folgenden 30-mindtigen Schild-
drisen-Work-out?

2 bis 3 Minuten Ge-
hen (auch auf der Stelle mdglich), um den
Kreislauf in Schwung zu bringen. Dann krei-
sen Sie mit den Schultern und danach neigen
Sie den Kopf langsam nach rechts und links,
nach vorn und nach hinten. Dies dient dazu,
Schulter- und Nackenverspannungen zu [6sen
und die Korperregion zu mobilisieren.

Sie beginnen mit
der ersten Ubung: 2 x 10 Wiederholungen von
Wandliegesttitzen. Dazu stemmen Sie |hre
Hande gegen die Wand, stellen die Fii3e etwa

einen Meter von der Wand entfernt auf, so-




dass Sie bei ausgestreckten Armen leicht
schrag gegen die Wand geneigt sind. Dann
beugen Sie die Arme, die Brust geht Richtung
Wand, anschlieBend strecken Sie die Arme
wieder.

Fiir die zweite Ubung heben Sie Ihre Beine im
Sitzen oder Liegen im 90-Grad-Winkel an.
Die Bewegung darf langsam sein, es ist wich-
tig, dass Sie ohne Schwung arbeiten. Auch
hier versuchen Sie, 2 x 10 Wiederholungen
pro Bein, entweder gemeinsam oder ab-
wechselnd.

Bei der dritten Ubung, dem Hantel- oder
Wasserflaschen-Rudern, neigen Sie lhren
Rumpf leicht nach vorn, die Knie sind etwas
gebeugt. Sie halten die Arme eng am Korper
und ziehen die Wasserflaschen oder Kurz-
hanteln Richtung Brust und strecken die
Arme wieder aus. Auch hier 2 x 10 Wieder-

holungen.

Ve=ugw
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Sie konnen
gehen oder Rad fahren, wobei |hr Puls im
moderaten Bereich bleiben soll. Alternativ
konnen Sie auf einer Treppenstufe Step-ups
machen oder, wenn Sie es konnen, Seilsprin-
gen. Sollten Sie an einer gerade aktiven
Schilddriseniberfunktion leiden, ist es wich-
tig, sich immer nur maBig zu belasten.

Sie schlieBen
das Work-out mit Ubungen, die gezielt die
Schilddriise ansprechen. Bei der intensiven
Halsdehnung neigen Sie den Kopf langsam
nach rechts und links. Halten Sie die jeweilige
Streckung etwa 15 Sekunden und wiederholen
Sie dreimal pro Seite. Bei der Brustoffnung
verschranken Sie die Hande hinter dem Rticken
und ziehen die Brust leicht nach vorn. Sie spu-
ren eine angenehme Streckung. Die letzte
Ubung ist die Schulterrolle, bei der Sie mit bei-

den Schultern nach vorn und hinten kreisen.

=]
-
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Neue Horizonte -
andere Heilsysteme

esundheit ist allen Menschen ein wichtiges Gut
G - und so hat fast jede Kultur auf dieser Erde ih-

ren eigenen Weg und eigene Uberzeugungen
gefunden, wie man die Gesundheit schiitzen, wieder-

herstellen oder starken kann. Und auch in Europa gibt
es zahlreiche erginzende Ansitze zur Schulmedizin.



NEUE HORIZONTE - ANDERE HEILSYSTEME

Im Westen denken wir heute schnell an
Krankenhduser, Medikamente und Apparate,
doch es lohnt sich ein Blick tiber den Teller-
rand. Denn unterschiedliche Systeme setzen
unterschiedliche Schwerpunkte. So kénnen
wir unser eigenes Verstandnis erganzen und
vielleicht Mittel finden, auf die wir mit unse-
rem Ublichen Blick auf Gesundheit und
Krankheit nicht gekommen wéren.

In Asien haben sich vor dem Hintergrund
des Buddhismus, des Hinduismus und des
Taoismus umfassende Philosophien mit ei-
nem eigenen Gesundheitsverstindnis entwi-
ckelt, von denen ich Ihnen einige noch naher
vorstelle. Auf dem afrikanischen Kontinent
war und ist Medizin oft in Gemeinschaft und
Spiritualitit eingebettet. Heilkundige arbei-
ten mit Krautern, Wurzeln und Rinden, aber
auch mit Gesangen, Tanz und Ritualen.
Krankheiten gelten hier nicht nur als korper-
liches Geschehen, sondern auch als Stérung
im sozialen Geflige oder in der Verbindung
zu den Ahnen. Tatsdchlich stellt man in Stu-
dien immer wieder fest, dass dortige Heil-
pflanzen hochwirksame Inhaltsstoffe enthal-
ten.*® Im stidamerikanischen Regenwald
wiederum befindet sich die grofite » Apothe-
ke der Erde«. Um verschiedene Leiden zu be-
handeln, nutzen indigene Heilkundige die
riesige Vielfalt an Pflanzen. Viele davon sind
wissenschaftlich noch gar nicht untersucht.
Forschende aus dem westlichen Medizinsys-
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tem finden hier immer wieder neue Ansatze
fir Medikamente.*®* Auch Europa hat eine
Geschichte alternativer medizinischer Uber-
zeugungen, denkt man zum Beispiel an die
phytotherapeutisch orientierte Klostermedi-
zin des Mittelalters, die Homéopathie des Sa-
muel Hahnemann oder die Anthroposophie.
Heute prallen all diese Systeme in einer globa-
lisierten Welt aufeinander. Nicht selten ent-
stehen daraus spannende neue Moglichkei-
ten. In groflen Stadten wie Berlin, New York
oder Tokio findet man Yoga-Studios neben
Universitatskliniken, Akupunktur in Arztpra-
xen und homoopathische Verordnungen als
arztliches Angebot. Wahrend die westliche
Medizin unschlagbar bei akuten Notfallen
ist, punkten andere Systeme oft bei chroni-
schen Leiden oder in der Pravention.

Yin und Yang - traditio-
nelle chinesische Medizin

Wer in China krank wird, hort oft den Satz:
»Das Qi muss wieder flieRen.« Qi - die Le-
bensenergie - bewegt sich durch den Korper
wie Wasser durch ein Flusssystem. Blocka-
den fithren zu Beschwerden. Die traditionel-
le chinesische Medizin (TCM) macht es sich
zur Aufgabe, die Balance von Yin und Yang
wiederherzustellen. Dazu dienen unter-
schiedliche Saulen, die zusammenwirken:
Akupunktur und Moxibustion, Arzneimittel-




therapie, Massagetechniken wie Tuina, Bewe-
gungstibungen und Erndhrungslehre.*

Was kann die TCM zum Umgang mit Fehl-
funktionen der Schilddruse beitragen? Bli-
cken wir auf verschiedene Anwendungen,
um fiir Sie hilfreiche Ankntipfungspunkte zu
finden.

Die Schilddruse existiert in den urspringli-
chen Schriften der traditionellen chinesi-
schen Medizin nicht als solche. Also gibt es
auch die Kategorien der klassischen Schild-
driisenerkrankungen nicht.

In der TCM stehen die Symptome der Betrof-
fenen im Vordergrund. Daher gibt es keinen
vorgefertigten Behandlungsplan, weil jeder
Mensch seine Schilddriisenproblematik an-
ders erlebt. Es ist das Ziel der TCM, zu ermit-
teln, woher das Ungleichgewicht im Kérper
stammt und wo es seinen Anfang genom-
men hat. Genau an diesem Punkt wird ange-
setzt.

Die Akupunktur ist die Hauptwaffe der tra-
ditionellen chinesischen Medizin und eine
der altesten Therapieformen. Durch Nadeln,
die in festgelegte Stellen des Korpers gesto-
chen werden, sollen Beschwerden gelindert
oder Krankheiten behandelt werden konnen.
Die Akupunkturpunkte befinden sich ent-
lang bestimmter Linien, der sogenannten
Meridiane. Sie durchziehen den ganzen Kor-
per. Nach Auffassung der TCM zirkulieren in
diesen Meridianen Ying und Yang. Mit Aku-
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punktur wird ein Ungleichgewicht zwischen
diesen beiden Anteilen behandelt. Eine Aku-
punktur-Sitzung dauert etwa 30 Minuten
und wird individuell geplant. Besonders oft
wird eine Schilddriisenunterfunktion oder
eine Hashimoto-Erkrankung mit Akupunk-
tur behandelt. Dabei gibt es einen hdufig ge-
nutzten Schilddrisenpunkt am inneren
Ohrmuschelrand. Er soll die Schilddriisen-
funktion verbessern und helfen, die Medika-
mentendosis zu senken.*!

Tuina ist eine Form der Massage, Akupressur
und Chirotherapie. Durch die manuellen
Techniken sollen verschiedene Energien re-
guliert werden. Es geht um Schiebe-, Reibe-,
Druck-, Klopf-, Dehn-, Kneif- und Zugbewe-
gungen, die von einem ausgebildeten Tuina-
Masseur angewandt werden. Sie werden
beim Tuina Ubrigens nicht nur massiert, son-
dern auch ordentlich durchbewegt und vor
und nach der Behandlung nach Ihrem Befin-
den befragt.

Tai-Chi, das Sie vielleicht unter dem Namen
Schattenboxen kennen, und Qigong sind
nach modernem Verstandnis sanfte Formen
der Bewegung und Meditation. Studien zei-
gen Uibereinstimmend, dass korperliche Be-
wegung sich glinstig bei vielen Schilddriisen-
erkrankungen auswirken kann. Ganz vorn
dabei sind alle Sportarten, die wie Tai-Chi
und Qigong das Stresslevel regulieren und
den Korper starken. Auch Thre Kérperwahr-
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nehmung kann durch die langsamen, be-
wussten Bewegungen des Tai- Chi geschult
und positiv beeinflusst werden. Manche Tai-
Chi-Kurse sind als Praventionskurse zertifi-
ziert und werden sogar von den Krankenkas-
sen libernommen.

In der TCM nehmen diatetische Empfehlun-
gen einen breiten Raum ein. Neben vielen
konkreten Lebensmitteln, die meinen Hin-
weisen im Kapitel »Erndhrungstherapie« ent-
sprechen, gehoren noch andere Uberzeugun-
gen dazu. Dabei geht es in erster Linie um
die Bedeutung der Temperatur des Essens,
um die Achtsamkeit und die Regelmafigkeit,
mit der gegessen wird. Damit Sie sich besser
vorstellen konnen, wie die TCM-Diétetik ar-
beitet, einige Beispiele fiir die gingigsten Be-
schwerden. Vielleicht méchten Sie sie auch
einmal ausprobieren?

0() Die Unterfunktion entsteht laut TCM
durch einen Qi-Mangel in Milz und Niere.

Er zeigt sich als Energiemangel. Das Ziel ist
daher, den Korper zu entlasten und ihm mit
bekommlichen Speisen von innen Energie
zuzuftihren. Am einfachsten geht das mit
warmen Speisen, zum Beispiel einem ge-
kochten Fruhstiick und warmenden, leicht
verdaulichen Speisen am Mittag und Abend,
wie mit einer Kraftsuppe.

Empfohlen wird auch die Verwendung vieler
aromatischer Gewtirze wie Kimmel, Fenchel,
Anis oder Rosmarin. Gleichzeitig sollten Sie
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Rohkost, Milchprodukte und Zucker meiden.
Ist der Energiemangel schon fortgeschritten,
kommt es zu einem Yang-Mangel. Dabei lauft
der Kérpermotor auf Sparflamme mit allen
schon beschriebenen Symptomen. Das Ziel
ist auch in diesem Fall, den Kérper von innen
mit Warme zu versorgen. Am einfachsten
geht das wieder mit warmen Speisen und
warmenden Zutaten. Zusétzlich zu allem,
das Sie schon beim Qi-Mangel tun sollten,
werden nun noch Lauchgemise, weitere
warmende Gewtirze wie Nelken, Zimt und
Ingwer und die Zubereitungsarten braten,
schmoren oder langes Kochen empfohlen.
Bei einer Schilddriisentberfunktion gilt
das Gegenteil: Starke sogenannte heifle Ge-
wirze sollen vermieden werden, kithl-schar-
fe wie Pfefferminze, Radieschen oder Kresse
sind glnstig. Kithlende und erfrischende
Nahrungsmittel wie Gurken, bittere Blattsa-
late oder Kompotte sind empfehlenswert,
wohingegen Rohkost und Smoothies als
schadlich angesehen werden.
Wichtig: Warme Speisen werden trotz einer
Uberfunktion als passend eingestuft, weil
der Korper insgesamt durch korperwarmes
Essen weniger belastet wird.
“04J~ Bei den Autoimmunerkrankungen gel-
ten die Empfehlungen entsprechend der
Symptome - also Unter- oder Uberfunktion.
Die Ursache fiir Schilddriisenknoten und
-zysten wird hingegen in einem ganz ande-




ren Bereich gesehen. Diese Gewebevergrofie-
rungen entstehen laut TCM durch Stagnati-
on von »Schleim« im Halsbereich. Dieser
entsteht durch Ablagerungen im Kérper, die
sich mit Hitze, Stress oder Druck verbinden.
Je nachdem, ob es sich um heife Knoten
(hormonbildend) oder kalte Knoten (nicht-
hormonproduzierend) handelt, kommen die
entsprechenden Lebensmittel in den Blick.
Dartiber hinaus kennt die TCM aulerdem
auch Lebensmittel, die Schleim aufldsen. Das
sind zum Beispiel Spargel, Bambussprossen
oder Datteln.

Aber nicht immer funktionieren alle Lebens-
mittel, die hier genannt sind, fur jeden, so-
dass Sie - gegebenenfalls mit einem TCM-
Spezialisten — herausfinden mussen, was
Thnen guttut.

Die Wissenschaftt vom
Leben - Ayurveda

In Indien blickt man nicht zuerst auf Krank-
heitssymptome, sondern auf das (gestorte)
Gleichgewicht. Ayurveda, eine tiber 3000
Jahre alte Lehre, versteht den Menschen als
Zusammenspiel von Korper, Geist und Um-
welt. Drei »Doshas« - Vata, Pitta und Kapha
- sollen in Balance bleiben, sonst entstehen
Krankheiten. Gemeint sind mit diesen drei
Bereichen die Aspekte Bewegung, Stoffwech-
sel und Stabilitat.
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Nicht nur Kriuter und Ole, sondern auch
Yoga, Atemtechniken und Massagen stehen
im Mittelpunkt. In modernen indischen Kli-
niken arbeiten Ayurveda-Arzte heute oft
Hand in Hand mit Kardiologen, Neurologin-
nen oder Internisten. Das ist ein spannender
Mix aus uralter Tradition und moderner
Hightech-Medizin.

Im Ayurveda wird die Schilddrtise dem
sechsten der sieben Kérpergewebe zugeord-
net - dem Majja Dhatu, das Knochenmark
und Nervengewebe umfasst. Gerat die
Schilddrise aus dem Gleichgewicht, wirkt
sich das allerdings oft auch auf andere Gewe-
beebenen aus. Besonders eng verbunden ist
die Schilddriise nach der Uberzeugung des
Ayurveda mit dem Verdauungsfeuer, dem
Agni: Ist dieses geschwiécht, kann sich das in
einer Schilddrisenunterfunktion zeigen.
Auch die drei Doshas haben hier groflen Ein-
fluss. Kommt es ndmlich zum Ungleichge-
wicht, zeigt die Schilddriise nach ayurvedi-
scher Lehre schnell eine Reaktion. Ein Zuviel
an Pitta oder Vata heizt den Stoffwechsel an
und fithrt eher zu einer Uberfunktion, wih-
rend ein UbermafR an Kapha den Kérper aus-
bremst und eine Schilddrisenunterfunktion
oder Hashimoto begiinstigen kann. Eine
Struma, also eine Vergroferung der Schild-
driise, entsteht der Lehre folgend oft dann,
wenn Kapha dominiert und das Verdauungs-
feuer geschwacht ist.
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Da Ayurveda stets den ganzen Menschen be-
trachtet, spielt auch die mentale und emotio-
nale Ebene eine wichtige Rolle. Unsere inne-
re Balance hat direkten Einfluss auf das
Nerven- und Hormonsystem - und damit
auch auf die Schilddriise. Die Lehre des
Ayurveda ist iiberzeugt: Geht es uns emotio-
nal nicht gut, gerat auch Ihre hormonelle
Harmonie leicht ins Wanken.

Um innere Stabilitit zu erreichen, wird als
Grundlage die tagliche rituelle Wechselat-
mung empfohlen, die auch zu meinen Schild-
driisen-Highlights (Seite 113) gehort.
Kommen wir nun zu den pflanzlichen Ange-
boten des Ayurveda: Die meisten Rezepturen
sind traditionell iiberliefert und symptom-
orientiert. Ihr direkter Einfluss auf TSH, T3
oder T4 ist jedoch nicht in Studien nachge-
wiesen.

Wichtig: Es sind Wechselwirkungen mit Me-
dikamenten moglich, insbesondere bei
gleichzeitiger Einnahme von Thyreostatika
(Schilddrusenmedikamenten) oder Betablo-
ckern. Deshalb sollte die Anwendung nur be-
gleitend und niemals statt schulmedizini-
scher Therapie erfolgen.

Ein Beispiel fuir ein ayurvedisches Produkt
mit direktem Bezug zur Schilddriisenge-
sundheit ist Kanchanara Guggulu. Der Krdu-
termix basiert unter anderem auf der Wir-
kung der Inhaltsstoffe eines Baumharzes.
Eine Studie aus Indien zeigt, dass die Mixtur
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eine zellschddigende und zellwachstums-
hemmende Wirkung hat.*? Dies deutet darauf
hin, dass es bei der Behandlung bestimmter
Krankheiten nutzlich sein konnte, die mit ab-
normalem Zellwachstum verbunden sind,
wie es auch bei einem Schilddriisenknoten
der Fall ist.

0() Fir die Behandlung der Schilddriisenun-
terfunktion empfiehlt Ayurveda auch die
Krautermischung Trikatu als Stoffwechsel-

BESSER EINSCHLAFEN MIT
ASHWAGANDHA

Mit der Schilddriiseniiberfunktion
gehen oft Schlafprobleme einher.
Ashwagandha ist eine Heilpflanze
aus dem Ayurveda und als Tee, Si-
rup, Tinktur, Pulver oder in Kapsel-
form erhaltlich. Bei uns heil3t sie
auch einfach Schlafbeere - wodurch
schnell klar wird, was sie kann. Sie
baut zudem Angste ab und hilft bei
der Stressbewaltigung.

Nehmen Sie das Prdparat abends
gemal Packungsangabe ein.




anreger. Mit drei einander verstirkenden Ge-
wirzen kommt eine Extraportion Feuer in
den Korper: Schwarzer Pfeffer, langer Pfeffer
und Ingwer - heizen ordentlich ein. Trikatu
hilft, miide Lebensgeister zu erwecken und
bringt den Stoffwechsel in Schwung. Auch
bei einer Panchakarma-Kur, einer ayurvedi-
schen Form der Fastenkur, kommt Trikatu oft
zum Einsatz.

Bei der Schilddriisentberfunktion ste-
hen pflanzliche Hilfsstoffe und ordnungsthe-
rapeutische Ansatze im Mittelpunkt. Es geht
zentral um Beruhigung, wie sie in den medi-
tativen Praktiken des Ayurveda im Mittel-
punkt steht. Solche Atemiibungen, kombi-
niert mit Meditation, wirken aufbauend,
wenn sie am besten zweimal taglich durch-
gefithrt werden.

Erganzend kann Saraswatarishta, ein fermen-
tiertes Krautertonikum, angewendet werden.
Es hilft bei Unruhe und Schlaflosigkeit. Wei-
tere Pflanzen, zu denen man sich beraten
lassen kann, sind Guduchi, Shatavari und
Ashwagandha. Shankh Vati, ein Conch-Shell-
Praparat, das Kalziumcarbonat aus Muschel-
schalen enthalt, wird gern bei »Uberhitzung«
des Verdauungstraktes eingesetzt.

Mq Bei Menschen mit einer entztindlichen
Autoimmunerkrankung denkt das Ayurveda
vor allem in Richtung der Erndhrung. Es geht
um antientztindliche Speisen, wie zum Bei-
spiel das in Indien seit Jahrhunderten ver-
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breitete Gericht Kitchari. Das ist ein Eintopf
aus Reis, Gewlirzen und Mungobohnen. Der
geschickte Umgang mit Gewtirzen und Ge-
muse kann ausgleichende Effekte fiir die drei
Kérperdoshas haben. Kitchari ist dabei leicht
verdaulich, verleiht Kraft und Vitalitit und
nahrt alle Gewebe des Korpers.

Wichtig: Bei all diesen Praparaten kann es zu
Wechselwirkungen mit Medikamenten kom-
men, so auch mit Schilddriisenhormonen.
Also bitte bei der Einnahme einen Abstand

von mindestens einer Stunde beachten.

Homoopathie: kleine Kii-
gelchen, grof3e Wirkung?

Die Homoopathie versteht sich als ganzheit-
liche Heilmethode. Sie will nicht nur einzel-
ne Symptome behandeln, sondern hat den
ganzen Menschen im Blick. Dazu setzt sie in-
dividuell ausgewdhlte Mittel ein, die die Ba-
lance von Kérper, Geist und Seele herstellen
sollen. Gerade bei hormonellen Problemen
wie denen der Schilddriise wird in der Ho-
moopathie oft ein Zusammenhang zwischen
korperlicher Konstitution, seelischem Wohl-
befinden und Driisenfunktion gesehen.
Einige homéopathische Mittel werden tradi-
tionell mit der Schilddrse in Verbindung
gebracht, zum Beispiel bei einer Uber- oder
Unterfunktion oder bei einer Struma. Sie sol-
len helfen, das innere Gleichgewicht zu for-
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GLEICHES MIT GLEICHEM
BEHANDELN

Homoopathische Mittel basieren
auf dem Prinzip, Gleiches mit Glei-
chem zu behandeln. So beschrieb
der Erfinder, Samuel Hahnemann,
vor Uber 200 Jahren das Grundprin-
zip. Danach ist das geeignete Prapa-
rat fUr einen Kranken jenes, das bei
einem gesunden Menschen ahnliche
Symptome hervorruft, wie die, unter
denen ein kranker Patient leidet.

dern und das Zusammenspiel von Stoff-
wechsel, Energie und Nervensystem zu
unterstitzen.*?

CO OO Flor de Piedra, die Steinbliite, ist eine
in Sidamerika beheimatete Pflanze, die dort
in der Volksmedizin schon lange eingesetzt
wird. In der homdopathischen Literatur gilt
sie als Stoffwechsel- und Drisenmittel. Man
setzt sie bei Uber- und auch Unterfunktion
der Schilddrtse in unterschiedlichen Poten-
zen ein. Sie konnte in verschiedenen Tier-
und Laborstudien zeigen, dass sie antioxida-
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tiv und antientziindlich wirkt. Die Dosierung
ist entweder D6 oder D12, 3 bis 5 Globuli
ein- bis dreimal taglich oder Potenz C 30 ein-
mal taglich. Am besten geschieht dies in Ab-
sprache mit dem klassischen Homdopathen.
(4 Das Mittel Graphites (reiner Graphit) wird
als »Konstitutionsmittel« fiir Patienten mit
Schilddrtsenunterfunktion und der oft mit
einer Unterfunktion assoziierten Autoim-
munerkrankung Hashimoto verordnet. Als
typische Symptome sind Ubergewicht, Kilte-
empfindlichkeit, trockene oder rissige Haut
und Verstopfung genannt. Von Homéopa-
thinnen werden Patienten, die fiir diesen
Stoff infrage kommen, als eher ruhig, schwer-
fallig, angstlich oder unsicher beschrieben.
Je nach homéopathischer Schule wird Gra-
phites in den Potenzen D12, C30 oder C200
verwendet. Bei der D-Potenz sind ein- bis
dreimal taglich einige Globuli empfohlen, bei
den C-Potenzen sieht die Homoopathie eine
Einmalgabe vor, dann gilt es die Wirkung zu
beobachten.

CO M; OO Das aus tierischem Schilddri-
sengewebe hergestellte Mittel Thyreoidinum
tragt die Schilddriise schon im Namen. Es
wird bei Funktionsstorungen der Schilddru-
se angewendet, sowohl bei Uber- als auch
Unterfunktion und auch bei entziindlichen
Schilddrisenerkrankungen. Als Indikatoren
gelten zum Beispiel Gewichtsschwankungen,
Nervositat, Herzklopfen, Schwitzen, Kalte-




oder Warmeintoleranz. Bei der Behandlung
dieser doch sehr unterschiedlichen Be-
schwerden gilt die Potenzierung des Wirk-
stoffs als entscheidend.

Herzgespann ist uns bereits im Rahmen
der Phytotherapie begegnet. Homdopathisch
wird es im Zusammenhang mit der Schild-
driise vor allem bei nervéser Ubererregbar-
keit mit Herzklopfen, Zittern und Unruhe im
Zusammenhang mit einer Uberfunktion des
Organs genutzt. Homdopathen beschreiben
Patientinnen, zu denen es passt, als sensibel,
unruhig und innerlich aufgewthlt.
Homoopathie kann nur begleitend einge-
setzt werden. Ihre Wirkung ist nachweislich
deutlich besser als Placebo, gehort aber in die
Hande einer erfahrenen klassischen Homoo-
pathin.

Far das Nervensystem -
die Neuraltherapie

Die Neuraltherapie hat den Grundgedanken,
dass viele Beschwerden nicht allein durch
eine »defekte Struktur« im Kérper entstehen,
sondern durch Stérungen in der Steuerung
und Kommunikation des Nervensystems.
Das Nervensystem ist ein hochkomplexes
Netzwerk. Stindig empfangt es Reize, verar-
beitet sie und veranlasst eine Reaktion in Or-
ganen, Muskeln oder Drisen. Gerdt dieses
System aus dem Gleichgewicht kann es zu
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anhaltenden Schmerzen oder Funktionssto-
rungen kommen.

Es gibt zwei Hauptansitze in der Neuralthe-
rapie. Nur einer davon, die Segmenttherapie,
spielt fur die Schilddriise eine Rolle. Dabei
erfolgen Injektionen mit einem Lokalanas-
thetikum (Procain oder Lidocain) direkt in
die Schilddriise und eventuell zusatzlich in
die Hautareale, die mit der Schilddrise kom-
munizieren. Es entstehen Quaddeln (kleine
oberflachliche Blaschen). Es geht dabei nicht
darum, ein Areal dauerhaft zu betduben.
Vielmehr setzt die kurze Betdubung einen
»Reset-Impuls« fiir das vegetative Nervensys-
tem. Wie bei einem Computer, der neu ge-
startet wird, damit er wieder rundlauft. Die
Idee ist, dass dieser Impuls Storkreise unter-
brechen kann. Die Folge davon: Uberlastete
Nervenleitungen beruhigen sich, die Durch-
blutung normalisiert sich, Entziindungsreak-
tionen konnen nachlassen.

Besonders bei der Segmenttherapie konnen
sowohl eine Uberfunktion, als auch eine Un-
terfunktion positiv beeinflusst werden. Sogar
beim Schilddriisenkrebs empfiehlt sich eine
Neuraltherapie in Ergdnzung zu den klassi-
schen Therapien. Gerade chronische Entziin-
dungen fihren oft dazu, dass im Korper der
Sympathikus, also unser Anheizer, das Sagen
hat und die Schilddrtse durcheinander-
bringt. Mit Neuraltherapie kann das vegetati-
ve Nervensystem beruhigt und die Durchblu-



NEUE HORIZONTE - ANDERE HEILSYSTEME

tung der Schilddruse verbessert werden. Das
passiert durch die Injektion von Procain in
die Schilddriisenlappen, das die Entzindung
in der Schilddriise hemmt.**

Anthroposophie - Korper,
Geist, Seele

Anthroposophische Medizin méchte das le-
bendige Miteinander von Kérper, Geist und
Seele wiederherstellen, wenn es verloren ge-
gangen ist. Sie nutzt dazu Arzneimittel, die
aus Pflanzen, Mineralien oder tierischen
Substanzen gewonnen werden. Manche da-
von sind auch in der konventionellen Medi-
zin gebrauchlich und ihre Wirkung lasst sich
in Studien nachweisen.

Zur Behandlung gehoren in der Anthroposo-
phie aber auch kiinstlerische Therapien.
Wenn ein Mensch etwa durch Malen Farben
neu erlebt, durch Plastizieren Formen er-
schafft oder durch Heileurythmie Sprache in
Bewegung verwandelt, dann bewegt er nicht
nur seinen Korper, sondern auch seine Seele.
Gerade dieser seelische Ausdruck kann hel-
fen, wieder gesund zu werden.

Ein besonders eindriickliches Beispiel fiir
dieses Wechselspiel aus Korper, Geist und
Seele ist aus Sicht der Anthroposophie die
Schilddruse. Sie gilt als »Gehirn« des Stoff-
wechsels. Diese Einschatzung ist nahelie-
gend. Die Schilddriise bestimmt wesentlich
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O Erstalsich daranging, Ordnung
in die Seelen meiner Patienten zu bringen,
hatte ich vollen Erfolg.

Rudolf Steiner

Lebensgefiihl und -tempo. Wenn sie zu viel
Hormon ausschtttet, beschleunigt sich alles.
Die korperliche Unruhe spiegelt Sorgen, Leis-
tungsdruck oder nicht verarbeitete Anspan-
nung. Bei zu geringer hormoneller Aktivitat
wird das Leben schwer und mide, die Kilte
kriecht in den Koérper, die Gedanken verlie-
ren an Schwung. Es zeigt sich oft ein Zustand
innerer Erschopfung, von Resignation oder
unterdrickter Lebenskraft.

Die anthroposophische Medizin ist offen fur
eine auch schulmedizinische Einflussnahme,
zum Beispiel durch Hormongaben. Dartber
hinaus werden homoopathische Komplex-
mittel, Salben, Kuren und Heileurythmie
empfohlen. Anthroposophische Medizin ge-
hort in die Hinde medizinisch ausgebildeter
Experten und Expertinnen, wobei manche
Arzte entsprechende Zusatzausbildungen
besitzen. Sich ein musik- oder kunstthera-
peutisches Angebot zu suchen, steht Thnen
jedoch offen. Womadglich gelingt es Thnen so
bereits, Ihre Schilddrtsenerkrankung auf
verschiedenen Ebenen anzuschauen.




Meine Schilddrusen-Highlights

Kraftsuppen sind in vielen Kulturen der Welt
bekannt. Sie basieren auf der Uberzeugung,
dass durch eine lange Kochzeit alle wichtigen
Nahrstoffe aus den gekochten Lebensmitteln
in das Wasser Ubergehen konnten. Hier meine
vegane Lieblingskraftsuppe, die besonders im
Herbst und Winter wohlige Warme verbreitet.
Die Menge der Zutaten orientiert sich an der
GroBe des Topfes. Sie konnen Kraftsuppe gut
auf Vorrat kochen, weil sie sich in Schraub-
glasern gut halt.

Fillen Sie den Topf etwas mehr als zur Halfte
mit den gewahlten Lebensmitteln wie:
Wurzelgemtise (wie Karotte, Sellerieknolle
oder -stange, Pastinake, Petersilienwurzel)
zum Beschwerdebild passendes Gemlise der
Saison (wie Kohlrabi, Spinat, Kirbis) « Zwie-
beln, Lauch oder Porree « Knoblauch - Ing-
werscheiben je nach gewlinschter Schdrfe -
Gewlirze: Lorbeerbldatter (1 bis 2 pro Liter),
Majoran, Kurkuma, Bockshornkleesamen -
in je gleicher Menge: Linsen und Vollkornreis «
Datteln (2 pro Liter) « Ol (3 Essloffel pro Liter)

- Salz

12

~ Das gesamte Gemuise gut waschen und in
grobe Stlicke schneiden.

~ Gemlse zusammen mit Kurkuma und
Bockshornkleesamen in den Topf geben
und in Ol anbraten.

~ Danach den Topf mit kochendem Wasser
flillen, sodass das Gemlise mit mindestens
finf Zentimeter Wasser bedeckt ist. Kurz
aufkochen.

~ Reis und Linsen, Ingwer, die restlichen
Krduter und Gewlirze, Salz nach Ge-
schmack und Datteln dazugeben und er-
neut kurz aufkochen.

~ Die Suppe auf niedriger Stufe kécheln las-
sen und mindestens zwei, besser noch vier
Stunden simmern lassen.

Da die festen Nahrungsmittel nach so einer

langen Kochzeit keine wertvollen Inhaltsstoffe

auBer Ballaststoffen mehr enthalten, konnen

Sie nach Lust und Laune entscheiden, ob Sie

die Suppe durch ein Sieb auffangen und das

Gemduse entsorgen oder in der Suppe lassen

wollen. Wenn man die Suppe heiB3 in sterili-

sierte Schraubglaser abfllt und die auf den

Kopf stellt, dann halt sie mehrere Wochen.



Hat Ihnen schon einmal jemand die FliBe
massiert? Dann werden Sie wissen, wie ent-
spannend sich diese Berlihrungen auf den ge-
samten Korper auswirken. Noch intensiver ist
die gezielte Ansprache bestimmter Korperre-
gionen und Organe Uber die Energiebahnen,
die nervlich mit dem FuB Uber Reflexzonen
verbunden sind. Der Schilddriisenpunkt liegt
unter dem grof3en Zeh. Probieren Sie es selbst.
~ Suchen Sie den Bereich an der Unterseite
des FuBes, wo der Zeh auf den vorderen
Teil der FuBsohle trifft, also an der Basis
des grof3en Zehs.
~ Uben Sie mit Ihrem Finger oder Daumen
punktuellen und kreisenden Druck auf die-
sen Bereich aus. Stimulieren Sie diesen
Punkt sowohl an der Fu3sohle als auch an
den Seiten der gro3en Zehe, um einen um-
fassenderen Effekt zu erzielen.
~ Wiederholen Sie alles am anderen FuB,
sofern Sie nicht beide Fli3e gleichzeitig

stimuliert haben.
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Das ist die Atemibung des Ayurveda, die alle

Doshas in der Balance halt - ein wunderbarer

Start in den Tag oder auch ein besinnlicher

Abschluss des Tages.

~ Setzen Sie sich bequem mit geradem
Riicken hin.

~ |hre linke Hand ruht auf dem Knie, die
rechte Hand halten Sie senkrecht vor dem
Gesicht, Zeigefinger und Mittelfinger sind
auf die Handfldche gebeugt. Daumen und
Ringfinger bleiben gestreckt. Der kleine
Finger kann so bleiben, wie Sie es ange-
nehm finden.

~ Atmen Sie zundchst tief durch die Nase
ein und aus.

~ Dann verschlieBen Sie mit dem (rechten)
Daumen das rechte Nasenloch und atmen
durch das linke Nasenloch ein.

~ Halten Sie den Atem an.

~ Halten Sie dann mit dem rechten Ringfin-
ger das linke Nasenloch zu und atmen Sie
durch das rechte Nasenloch aus und an-
schlieBend wieder durch das rechte Nasen-
loch ein.

~ Halten Sie den Atem an.

~ Halten Sie dann das rechte Nasenloch zu
und atmen Sie durch das linke aus.

~ Wiederholen Sie dies etwa drei bis sechs

Mal und spiren Sie nach.



Mein Powerplan fur mehr
Schilddrusengesundheit

01

Finden Sie das richtige Mal3 - bei der Arbeit
und in der Freizeit. Der kleine Schmetterling
reagiert namlich empfindlich auf Dauerstress
und Uberarbeitung. Wer standig unter Strom
steht, bringt seinen Hormonhaushalt aus dem
Gleichgewicht. Mudigkeit, Gewichtsschwan-
kungen oder Stimmungstiefs konnen die Fol-
ge sein. Aber es geht auch anders. Gonnen
Sie sich Balance, auch wenn das bedeutet,
mal Nein zu sagen. Nehmen Sie sich dafir
zweimal taglich eine kleine Auszeit und halten
Sie inne, am besten morgens und nachmit-
tags. Setzen oder stellen Sie sich ruhig hin,
schlieBen Sie die Augen und lassen Sie lhre
Gedanken einfach ziehen. Versuchen Sie, an
nichts zu denken - kein To-do, kein Problem,
keine Planung. Diese kurzen Momente der
Stille helfen, Ihr Stresslevel zu senken und ge-

ben Ihrem Korper die Chance, sich zu regulie-
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ren. lhre Schilddriise wird es lhnen danken,

denn sie liebt Gelassenheit.

02

Wahlen Sie passend zu lhrer Schilddriisen-
problematik aus den vielfaltigen Rezepten hier
im Buch. Ob Unterfunktion, Uberfunktion
oder eine der Autoimmunerkrankungen, die
richtigen Nahrstoffe kénnen lhre Schilddrise
gezielt untersttitzen. Achten Sie auf jodarme
oder -reiche Zutaten - je nach Bedarf - und
integrieren Sie gezielt selenreiche Lebensmit-
tel, die zur Hormonregulation beitragen. Die
Rezepte ab Seite 118 sind nicht nur gesund,
sondern auch alltagstauglich und lecker.
SchlieBlich soll lhre schilddrisengesunde Er-

nahrung Freude machen.



03

Gonnen Sie sich einmal wochentlich einen
Schilddriisenwickel entsprechend lhrer
Schilddriisenproblematik. Ob kalt oder warm,
er sollte ihr Wohlbefinden unterstiitzen. At-
men Sie dabei ruhig und tief, spiren Sie die
angenehme Temperatur bewusst. Der Wickel
fordert nicht nur die Durchblutung und Ent-
spannung im Halsbereich, sondern reguliert
lhre Schilddrise behutsam. Das Ritual beru-
higt, kraftigt und signalisiert die wichtige Fir-

sorge fur den Schmetterling in lhrem Hals.

04

Bewegen Sie sich regelmaBig - schon ein
Spaziergang am Abend wirkt wie ein »Blitzab-
leiter« fur die Seele und hilft, Stress abzubau-
en. Bei Schilddrisenerkrankungen ist Bewe-
gung eine wertvolle Verbiindete: Sie kurbelt
einen tragen Stoffwechsel an und kann einen
Uberhitzten Stoffwechsel bremsen, unterstitzt
die Hormonregulation und starkt das Immun-
system. Ob Yoga, Radfahren oder einfach tag-
liche Schritte an der frischen Luft - jede Form
von Aktivitat bringt lhren Korper in Balance
und schenkt lhrer Schilddriise genau das Mal3

an Ruhe oder Energie, das sie braucht.
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05

GenieBen Sie ein anregendes Buch, gute
Nachrichten oder lhre Lieblingsmusik. Geistige
Impulse wirken entspannend und Stressabbau
beginnt oft im Kopf. Gerade bei Schilddriisen-
erkrankungen ist es wichtig, sich regelmaBig
mit Dingen zu umgeben, die Freude und Zu-
versicht schenken. Gleichzeitig starkt geistige
Aktivitat lhre Selbstwirksamkeit und Ihr Wohl-
befinden. Nicht zuletzt ist Bildung gerade tber
Themen, die Sie selbst betreffen, ein Schlis-
sel zur personlichen Entwicklung. Versuchen
Sie, sich selbst besser zu verstehen und acht-

sam mit der eigenen Gesundheit umzugehen.

06

Lassen Sie die Sonne in Ihr Herz und an lhren
Korper. Von Sonnenlicht geht nicht nur eine
angenehme Warme und Helligkeit aus, son-
dern es ist auch eine natirliche Vitamin-D-
Quelle. Dieser wichtige Mikronahrstoff spielt
eine bedeutende Rolle fir die Gesundheit der
Schilddrise. Ein ausgewogener Vitamin-D-
Spiegel hat entzindungshemmende Eigen-
schaften, was fir unsere Gesundheit von ent-
scheidender Bedeutung ist. Eine Viertelstunde

Sonnenlicht auf der Haut pro Tag kann bereits



helfen, Ihren Speicher aufzufillen. Vielleicht
machen Sie daraus auch ein Sonnenritual mit
einem Moment der Achtsamkeit oder einem
tiefen Atemzug - so verbinden Sie Licht, Ruhe

und Heilung auf ganz natirliche Weise.

07

Entspannen Sie mit einem kurzen, nicht zu
warmen Bad. SchlieBlich ist Wasser Balsam
fur Korper und Seele. Es regt die Blutzirkula-
tion an, beruhigt das Nervensystem und un-
terstiitzt das hormonelle Gleichgewicht. Ver-
vollstandigen Sie |hr Wasserritual mit
ausgleichenden Pflanzenessenzen wie Melis-
se oder Baldrian, die zusatzlich entspannend
wirken und Ihre Schilddrise bei ihrer wichti-

gen Arbeit unterstitzen.

08

Spiren Sie, bevor Sie aufstehen, eine Minute
lang Ihrer Atmung nach. Mit dieser unkompli-
zierten Ubung stellen Sie einen Kontakt zu |h-
rem Korper her und beginnen lhren Tag acht-
sam. Insbesondere bei Erkrankungen der
Schilddrise ist es entscheidend, Stress be-

reits beim Aufwachen zu vermeiden. Die in
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diesem Buch enthaltenen Atemiibungen hel-
fen lhnen dabei, Ihre Atmung zu lenken, lhr
Nervensystem zu beruhigen und Hormone in
der Balance zu halten. Bereits einige Minuten
am Tag konnen einen merklichen Unterschied
machen.

09

Erlernen Sie eine aktive Entspannungsmetho-
de. Ob progressive Muskelentspannung,
Atemtechniken, Meditation oder Yoga - regel-
maBige Entspannung und die Konzentration
auf Vorgange im eigenen Korper helfen, das
Nervensystem zu regulieren. Stressreduktion
heiBt das Schllisselwort fir mehr Schilddri-
sengesundheit. Sofern Sie Anfanger oder An-
fangerin sind, empfehle ich Ihnen idealerwei-
se eine Anleitung durch eine Fachperson

- damit Sie die Methode wirkungsvoll in lhren

Alltag integrieren konnen.

10

Holen Sie sich Unterstiitzung aus verschie-
denen Medizinsystemen - aus dem schul-
medizinischen oder alternativmedizinischen

Bereich, aus anderen Kulturen, durch Thera-



peuten und Therapeutinnen mit ganzheitlichem Auch wenn viele Betroffene weiterhin Medika-

Gesundheitsverstandnis. Uberlegen Sie, was mente fir die Schilddrise brauchen, geht es
ist das Richtige fir Sie? Ist es das Ayurveda ihnen einfach besser, wenn sie die Kraft der
oder die Homoopathie? Sie missen keine Natur und der komplementaren Verfahren fir
Entscheidung fir das Eine und gegen das An- sich nutzen. Finden Sie Ihren Weg, sich und
dere treffen. Viele Ansdtze erganzen sich gut. ihre Schilddriise zu stabilisieren.

CHECKLISTE: DAS TUT MIR GUT!

Work-Life-Balance
kurze Auszeit

schilddriisengesunde
Rezepte

mehr Bewegung
geistige Anregung
Sonnenlicht
Wasseranwendung
Atemiibung
Entspannungsmethode

Offenheit fiir verschie-
dene medizinische
Ansadtze
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Rezepte

Wie wunderbar Sie mit Erndhrung Ihre Schilddriise unterstiitzen
konnen, zeige ich lhnen auf den nachsten Seiten. Ob morgens, mit-
tags oder abends: Sie konnen sowohl fiir eine Schilddriseniber-
funktion als auch fiir eine Unterfunktion oder fiir eine Entziindung
passend kochen - und dabei genieBen.



BANANABREAD

Bananenbrot ist ein gesunder siiBer Snack oder - mit etwas

Marmelade - ein jodarmes Angebot zu einem leckeren Friihstiick.

Dabei ist die Banane ein Powerstoff mit Vitaminen und wichtigen

Mineralstoffen wie Magnesium.

Fiir 2 Portionen

10 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 364 kcal, 8g E,
22g F,34g KH, 6 g BST

1 grofRe reife Banane

2 EL Rapsol

5 EL Haferdrink

60 g Weizenmehl Type 1050
2 EL gemahlene Mandeln

2 EL gehackte Mandeln

5 TL Backpulver

2 TL Zimtpulver

3 EL gefriergetrocknete Blau-
beeren

1. Die Banane schalen, in grobe Stiicke schneiden und in
eine Schissel geben. Mit einer Gabel zerdriicken, dabei
nach und nach das Rapsol und den Haferdrink untermi-
schen.

2. In einer weiteren Schiissel das Mehl mit den gemahle-
nen und den gehackten Mandeln, Backpulver und Zimtpul-
ver mischen. Die Mischung unter das Bananenmus riihren.
Zuletzt die Blaubeeren unterziehen.

3. Den Teig in zwei hitzebestandige Tassen oder Becher
flllen und bei 800 Watt fiir 1 Min. in die Mikrowelle ge-
ben. 10 Sek. Ruhen lassen, dann in 1 Min. bei 800 Watt in
der Mikrowelle fertiggaren. Falls die Oberflache der Ku-
chen noch weich ist, die Tassen weitere 30 Sek. bei 800
Watt in die Mikrowelle stellen.

Die Garzeit in der Mikrowelle kann je nach Gr6Be und
Material der Tassen schwanken. Sie konnen die Kiichlein
aber auch im Ofen backen. Dann den Teig in kleine Auf-
laufformchen geben und bei 180° Umluft fiir ca. 30 Min.
in den Ofen stellen.
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BElI SCHILDDRUSENUBERFUNKTION @

KURBISSUPPE MIT AVYOCADO

Wer auf den Jodgehalt achten will, greift im Herbst zu Avocados
und Kiirbis. Avocados enthalten zwar viel Fett, aber auch gesun-
de ungesattigte Fettsauren, denen eine entziindungshemmende
Wirkung nachgesagt wird.

Fiir 2 Portionen 1. Den Kirbis putzen, waschen und von Fasern und Ker-

25 Min. Zubereitung nen befreien. Das Kirbisfruchtfleisch grob wirfeln.

Pro Portion ca. 410 kcal, 7g E, 2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Ingwer und Zwiebelwdir-

30g F,30¢g KH, 8g BST fel darin goldgelb andiinsten. Die Kurbiswirfel dazugeben,
ca. 1 Min. mit andinsten und die Gemdusebriihe angie3en.

250 g Hokkaido-Kurbis Die Suppe einmal aufkochen und zugedeckt bei mittlerer

(geputzt gewogen) Hitze ca. 10 Min. kécheln lassen.

1 Stiick Ingwer (ca. 15 g) 3. Die Orange heil3 abwaschen und abreiben. Mit dem

1 grofle Zwiebel Zestenreif3er einige feine Streifen Schale abziehen. Die

1 EL Rapsdl Orange halbieren und den Saft auspressen. Die Petersilie

250 ml Gemusebrihe abbrausen, trocken schutteln und hacken. Die Avocado

1 Bio-Orange langs halbieren und den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch

15 Bund Petersilie mit einem Lo&ffel herauslosen, klein wiirfeln und sofort mit

1 Avocado Zitronensaft betraufeln.

2 EL Zitronensaft 4. Die Kirbissuppe im Standmixer oder mit dem Pdrier-

Salz, Pfeffer stab direkt im Topf purieren. Den Orangensaft einriihren,

20 g Kiirbiskerne die Suppe noch einmal aufkochen und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Auf tiefe Teller verteilen, mit Avocadowdr-
feln, Petersilie, Kiirbiskernen und Orangenzesten servieren.
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KREOLISCHE PUTEN-REIS-PFANNE

Auf Fleisch nicht verzichten und trotzdem jodarm essen?

Gefliigel macht’s moglich. Mit Reis und Gemiise wird daraus

ein leckerer One-Pot.

Fiir 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 518 kcal, 39g E,
20g F, 46 g KH, 9g BST

100 g Staudensellerie

1 rote Paprika

100 g Champignons

1 rote Zwiebel

5 Limette

3 EL Olivenol

1 EL Chilipulver

100 g 10-Minuten-Naturreis
Salz, Pfeffer

250 ml Hithnerbriithe

250 g Putenbrustfilet

3% EL gemahlener Kreuzkiimmel

4 Stangel Petersilie

1. Den Sellerie waschen, putzen und schrdg in ca. 1cm
breite Stlicke schneiden. Paprika waschen, vierteln, von
weiBBen Trennwanden und Kernen befreien und in feine
Streifen schneiden. Die Champignons putzen, abreiben
und vierteln. Zwiebel schdlen und fein wirfeln. Die Limette
heif3 waschen, abtrocknen und 1 TL Schale fein abreiben.
2. In einer groBen beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen.
Die Zwiebel und das Chilipulver darin ca. 2 Min. bei mitt-
lerer Hitze andiinsten. Dann Staudensellerie, Paprika, Pilze
und Naturreis dazugeben und weitere 2 Min. unter Wen-
den mitbraten. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Briihe
angieBen, aufkochen und die Reispfanne unter gelegentli-
chem Ruhren offen 10-15 Min. bei kleiner bis mittlerer Hit-
ze kocheln lassen.

3. Inzwischen das Putenbrustfilet trocken tupfen und ca.
1,5 cm groB wiirfeln. Ubriges OI (1 EL) in einer zweiten
Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin unter Wenden in 4-5
Min. rundum hellbraun anbraten, mit Kreuzkiimmel, Limet-
tenschale, Salz und Pfeffer wiirzen und unter die Reispfan-
ne heben. Diese zugedeckt ca. 2 Min. ziehen lassen.

4. Die Petersilie waschen, trocken schitteln, die Blatter
abzupfen und diese fein hacken. Die Reispfanne mit Peter-

silie bestreuen, auf zwei Tellern anrichten und servieren.
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BElI SCHILDDRUSENUBERFUNKTION

GEMUSECURRY MIT KOKOS

Wer es asiatisch mag, kann trotzdem jodbewusst essen. Die vie-

len bunten Gemiisesorten geben zusammen mit den Gewilirzen ei-

nen Vitalstoff-Kick.

Fiir 2 Portionen

35 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 451kcal, 14g E,
14g F, 67g KH, 21g BST

400 g Kartoffeln

2 Paprikaschoten

400 g Mohren

400 g Porree

1 kleiner Apfel

1 EL Zitronensaft

2 TL Rapsol

1 leicht gehaufter EL Mehl
2-3 EL mildes Currypulver
300 ml Gemisebrtihe oder -fond
200 ml fettarme Kokosmilch
Salz, Pfeffer, fliissiger Stikstoff

1. Kartoffeln schalen und vierteln, Paprikaschoten putzen
und wirfeln, Mohren schalen und in Scheiben schneiden.
Porree langs halbieren, waschen und fein schneiden.

2. Apfel vierteln, das Kerngehause herausschneiden und
das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Mit Zitronensaft
betraufeln.

3. Das Ol erhitzen, Mehl und Currypulver mit einem
Schneebesen unterriihren und kurz anschwitzen. Briihe zu-
geben und unter standigem Rihren aufkochen. Dann erst
die Kokosmilch zugeben, wieder gut unterriihren und auf-
kochen.

4. Zunachst die Kartoffeln zugeben und etwa 20 Minuten
garen. Nach 5 Minuten Mohren und Paprika zufiigen, Ap-
fel und Porree 5 Minuten vor Ende der Garzeit. Das Gemii-
securry mit Salz, Pfeffer, Currypulver und etwas SuBstoff

abschmecken.

Einen Essloffel Kokosflocken in der Pfanne anrésten und

dariiberstreuen.
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GEFULLTE PAPRIKASCHOTEN

Dieser Klassiker hat in seiner vegetarischen Variante nicht allzu

viel Jod. Ein richtiges Wohlfiihlessen und farbenprachtig oben-

drein.

Fiir 2 Portionen

45 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 192 kcal, 19g E,

6gF,12g KH, 10 g BST

50 g Sojagranulat

2 gelbe Paprikaschoten

2 Fruhlingszwiebeln

1 EL gehackte Kiirbiskerne
2 TL Sojamehl

Salz, Pfeffer

gemahlener Kreuzkimmel
200 ml Gemtusebriihe

40 g Tomatenmark

1 TL mildes Currypulver
2 EL Schnittlauchréllchen

1. Sojagranulat mit 130 ml kochendem Wasser Ubergieen
und beiseitestellen, bis alles andere vorbereitet ist.

2. Paprikaschoten waschen, trocken reiben und einen De-
ckel abschneiden. Kerne und Trennwande entfernen. Frih-
lingszwiebeln waschen, trocken schitteln und in diinne
Ringe schneiden.

3. Vorbereitetes Sojagranulat, Friihlingszwiebeln, Kurbis-
kerne und Sojamehl in einer Schiissel vermischen, mit
Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel kraftig wirzen.

4. Flllung in die Paprikaschoten geben, Deckel aufsetzen
und die Schoten in einen Topf stellen. Briihe mit Tomaten-
mark und Curry verrihren und dazugie3en. Paprikascho-
ten zugedeckt 20-25 Min. garen.

5. Tomatensauce abschmecken, nach Belieben Schnitt-
lauchrollchen unterrihren. Paprikaschoten auf Teller set-

zen und mit der Sauce anrichten.

Gut fiir Vegetarier: Sojagranulat und Sojamehl liefern

sattigende Proteine.
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BElI SCHILDDRUSENUBERFUNKTION

HAFERKEKSE

Die schmecken allen - zwischendurch oder als Snackmahlzeit.

Jodarm, dabei aber voller Vitamin B und Magnesium. Wer Siies

liebt und trotzdem gesund leben will, greift zu diesen Keksen.

Fiir 25 Stiick

25 Min. Zubereitung

Pro Stiick ca. 59kcal, 1g E, 3g F,
6g KH, 1g BST

75 g Butter

125 g kernige Haferflocken

45 g Rohrohrzucker

1 Ei

Salz

50 g Vollkorn-Dinkelmehl

1 gestr. TL Weinstein-Backpulver

1. Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Die Flocken und
1 EL Zucker zugeben und unter standigem Rihren bei mitt-
lerer Hitze ca. 5 Min. anrosten. Die Flockenmischung auf
einen Teller schitten und abkuhlen lassen.

2. In einer Rihrschussel das Ei, den Ubrigen Zucker und

1 Prise Salz mit den Rihrbesen des Handrlhrgerats dick-
cremig schlagen. Mehl und Backpulver mit der Haferflo-
ckenmischung vermengen und kurz unter die aufgeschla-
gene Eimasse ruhren.

3. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen und mit einem Teel6ffel 25 Haufchen
daraufsetzen. Die Haferkekse im Ofen (Mitte) in ca. 10 Min.
goldbraun backen.

4. Danach das Blech herausnehmen, die Kekse darauf
abkuihlen lassen. Zum Aufbewahren die Kekse zwischen
Lagen von Pergamentpapier in eine fest verschlieBbare
Blechdose schichten. Kihl und trocken lagern - sie halten
sich etwa vier Wochen.

Die Kekse lassen sich hervorragend aufwerten: Bitter-
schokolade-Flocken, Rosinen oder gehackte Mandeln
sind gute Erganzungen.
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:0r HIMBEER-WALNUSS-BOWL MIT ZIMTCREME

Bowls liegen im Trend. Schon angerichtet zum Friihstiick bildet

mit Zimt gewlirzter Joghurt die Basis, dazu dann frische Friichte

und Walniisse. Gleich drei Inhaltsstoffe mit entziindungshemmen-

der Wirkung.

Fiir 2 Portionen

15 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 471kcal, 11g E,
11g F,75g KH, 7g BST

20 g Walnusskerne

60 g gemischte Getreideflocken
250 g Joghurt (1,5% Fett)

1 EL Ahornsirup

200 g Himbeeren

4 Aprikosen (ersatzweise gelbe
Pflaumen)

200 ml Orangensaft

1 TL gefriergetrocknete Beeren
(Erdbeeren, Himbeeren oder Hei-

delbeeren)

1. Die Walnusskerne mit den Fingern etwas zerbroseln
oder grob hacken und in einer beschichteten Pfanne ros-
ten, bis sie angenehm duften. Aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen. AnschlieBend die Getreideflocken in der
Pfanne goldgelb rosten. Aus der Pfanne nehmen und etwas
abkuihlen lassen.

2. Den Joghurt mit dem Ahornsirup und dem Zimt verrih-
ren, auf zwei tiefe Teller, Schalen oder Bowls verteilen.

3. Die Himbeeren waschen und verlesen. Die Aprikosen
(ersatzweise die gelben Pflaumen) waschen, abtrocknen
und in Spalten schneiden. Dabei die Steine entfernen. Die
Himbeeren und die Aprikosenspalten dekorativ auf die
beiden Bowls verteilen. Mit dem Orangensaft betraufeln.
4. Die gerosteten Flocken ebenfalls auf die Bowls vertei-
len. Zuletzt die gerosteten Walnusse und die gefrierge-
trockneten Friichte obenauf geben.

Wenn Sie Flocken und Niisse in einer groBeren Menge
auf Vorrat rosten und bereits gemischt aufbewahren, ist
die Friihstlicksbowl blitzschnell zubereitet.

Achtung: Fertigen Getreidemischungen ist manchmal Jod

zZugesetzt.
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BEI ENTZUNDETER SCHILDDRUSE

6 PHO-BO MIT RIND

Vor allem die tollen Gewiirze dieses vietnamesischen Gerichts beruhi-

gen Entziindungen und schiitzen den Darm. Rindfleisch ist jodarm, die

Nudeln enthalten gar kein Jod, dafiir sind sie exotisch und lecker.

Fiir 2 Portionen

35 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 331kcal, 23 g E,
11gF,32g KH, 3g BST

800 ml Rinderbriihe (ersatzweise
Rinderfond)

1 Stiick Ingwer (ca. 15 g)

2 kleine rote Chilischoten

2 Sternanis

70 g Soba-Nudeln

120 g Rinderfilet (oder 100 g Tofu)
6 Shiitakepilze

1 EL Olivenol

80 g Sojasprossen (ersatzweise
Mungobohnensprossen)

2 Fruhlingszwiebeln

12 Bio-Limette

1-2 EL Sojasauce

3 EL gehacktes Koriandergriin

1. Die Rinderbriihe in einen Topf geben. Den Ingwer scha-
len und in Scheiben schneiden, 1 Chilischote waschen und
Ingwer sowie Chili mit dem Sternanis in die Briihe geben,
aufkochen, dann bei schwacher Hitze zugedeckt 30 Min.
kocheln lassen.

2. Inzwischen die Soba-Nudeln nach Packungsangabe ga-
ren, in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Das Rin-
derfilet in hauchdlinne Scheibchen schneiden. Die Stiele
von den Pilzen entfernen und die Pilzhite in Streifen
schneiden. Die Sojasprossen in einem Sieb kalt abbrausen.
Die Frihlingszwiebeln waschen und samt dem Griin in fei-
ne Ringe schneiden. Die Ubrige Chilischote waschen, hal-
bieren, entkernen und in feine Streifen schneiden. Die Li-
mette waschen und vierteln.

3. Ingwer, Chilischote und Sternanis aus der Rinderbrihe
fischen. Die Briihe mit der Sojasauce abschmecken. Die
Pilze hineingeben und 2 Min. garen, dann Fleisch, Spros-
sen und Nudeln zugeben und in 1-2 Min. gar ziehen las-
sen. Die Suppe in Schalen geben und mit Koriandergrin,
Zwiebelringen und Chilistreifen nach Wunsch bestreuen,

mit den Limettenstiicken zum Betraufeln servieren.
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- PAPAYA-HAHNCHEN-SALAT
MIT KORIANDER-PESTO

Papaya wirkt durch Papain und Antioxidanzien entziindungshem-
mend. Dieser Salat ist ein Nahrstoffwunder an Vitaminen, Mine-
ral- und Ballaststoffen.

Fiir 2 Portionen 1. Die Briihe in einem Topf aufkochen und das Fleisch

30 Min. Zubereitung darin zugedeckt bei niedriger Hitze 15-20 Min. garen.

Pro Portion ca. 405kcal, 27 g E, Herausnehmen und beiseitestellen, die Briihe aufheben.

19¢g F,15g KH, 4g BST 2. Inzwischen fir das Pesto die Cashewkerne in einer
Pfanne ohne Fett in ca. 5 Min. goldbraun rosten. Heraus-

500 ml Huhnerbrithe nehmen und abkihlen lassen. Koriandergriin waschen, tro-

1 Hahnchenbrustfilet (ca. 200 g) cken schitteln und samt zarter Stiele grob hacken. Chili

30 g Cashewkerne (oder - waschen, ldangs halbieren, Trennwande und Kerne entfer-

joddrmer - Mandeln) nen, Chili grob schneiden. Limette waschen, abtrocknen

20 g Koriandergriin (ohne grobe und % TL Schale fein abreiben, 2 EL Saft auspressen.

Stiele) 3. Die Cashewkerne im Blitzhacker mittelfein zerkleinern,

5 rote Chilischote herausnehmen und beiseitestellen. Dann Koriander, Chili,

15 Bio-Limette Limettenschale, 1 EL Limettensaft und Rapsol im Blitzha-

2 EL Rapsol cker fein purieren. Cashewkerne kurz untermixen, dann das

Salz, Pfeffer Pesto mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

1 kleine reife Papaya 4. Papaya halbieren, entkernen, schalen, in diinne Spalten

75 g Zuckerschoten schneiden. Zuckerschoten putzen, waschen und schrag in

100 g Baby-Leaf-Salat diinne Streifen schneiden. Die Salatblatter waschen, ab-

trocknen. Das Fleisch in diinne Scheiben schneiden.

5. Zum Servieren Papaya, Zuckerschoten, Salat und Fleisch
auf Tellern anrichten. Jeweils mit 3-4 EL Hahnchenbrihe
betraufeln und leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zuletzt
das Pesto mit 2 EL Briihe verriihren und daribertraufeln.
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BEI ENTZUNDETER SCHILDDRUSE

19~ BOHNEN A LA SHAKSHUKA

Bohnen und Kichererbsen liefern hochwertiges Eiwei8 und kom-

plexe Kohlenhydrate. Entziindungshemmenden Knoblauch, Krau-

ter und Gemiise mit Antioxidanzien gibt es obendrein.

Fiir 2 Portionen

55 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 440 kcal, 24 g E,
18g F, 44 g KH, 17 g BST

V> Zwiebel

1 Knoblauchzehe

12 kleine Chilischote

1 rote Spitzpaprikaschote
110 g Kichererbsen

120 g Kidneybohnen

1%2 EL Rapsoél

200 g gehackte Tomaten
150 ml Wasser

Y% TL gemahlener Koriander
Y% TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz, Pfeffer

2 Eier

5 Bund Petersilie

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Chili
und Paprikaschote putzen, waschen und in feine Streifen
bzw. Wiirfel schneiden. Kichererbsen und Kidneybohnen
in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze andinsten. Chili und Paprika zu-
geben, kurz anbraten. Tomatenstticke, Wasser, Kichererb-
sen und Bohnen zufligen. Mit Koriander, Kreuzkimmel,
Salz und Pfeffer wiirzen. Bei schwacher Hitze ca. 25 Min.
kocheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist.

3. Mit einem Kochloffel zwei Mulden in die Sauce dri-
cken, die aufgeschlagenen Eier vorsichtig hineingeben. Zu-
gedeckt noch 10-15 Min. kdcheln lassen, bis das Eiweil3
gestockt ist. Petersilie waschen, trocken schutteln und
klein hacken. Shakshuka damit bestreuen und servieren.

Shakshuka ist auch ein tolles Rezept fiir Gaste zum
Brunch. Dafiir einfach die doppelte Menge in der Pfanne
zubereiten. Wer Jod sparen mochte, lasst die Eier weg
und bietet dazu WeiBbrot an.
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20J- SALATROLLCHEN MIT RAUCHERLACHS

Uberraschend gesundes Fingerfood: Blattsalat dient als vitamin-

reiche Hiille, Raucherlachs punktet mit entziindungshemmenden

Omega-3-Fettsauren und eine Creme aus Kichererbsen liefert

pflanzliches EiweiB3.

Fiir 2 Portionen

20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 442 kcal, 25g E,
21g F, 34g KH, 11g BST

1 Dose Kichererbsen

(ca. 250 g Abtropfgewicht)

2 Knoblauchzehen

2 EL ungeschalter Sesam

2 EL Zitronensaft

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz, Pfeffer

1 grofer Kopfsalat (ca. 300 g)
40 g Cashewkerne

100 g Raucherlachs

1. Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen, den
Sud in einer Schiissel auffangen. Den Knoblauch schalen,
zusammen mit den Kichererbsen, Sesam, Zitronensaft und
4-5 EL Kichererbsensud im Standmixer purieren, bis eine
dicke Creme entstanden ist. Mit Kreuzkimmel, Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Die Blatter des Kopfsalats von au3en nach innen ablo-
sen (das Salatherz anderweitig verwenden), waschen und
trocken schutteln. Blatter in der Mitte durchschneiden, so-
dass jeweils zwei breite Streifen entstehen. Dabei den
Strunk entfernen.

3. Die Cashewkerne hacken und in einer Pfanne ohne Zu-
gabe von Fett leicht anrGsten. Aus der Pfanne nehmen und
abkihlen lassen. Den Lachs in 1-2 cm breite Streifen
schneiden.

4. Zwei Salatstreifen an den schmalen Seiten lberlappend
auslegen und mit etwas Kichererbsencreme bestreichen.
Mit einigen Cashewkernen und etwas Lachs belegen. Den
Salatstreifen aufwickeln, dabei die Seiten nach innen ein-
schlagen und das Ende mit etwas Kichererbsencreme fixie-
ren. Salat, Kichererbsencreme, Cashewkerne und Lachs zu
Rollchen verarbeiten, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
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> PINK
ENERGY-BALLS

Als kleiner Snack spielen Cashews, Mandeln und Leinsamen die ent-

ziindungshemmende Wirkung ihrer Omega-3-Fettsdauren aus, Rote

Bete und Datteln glanzen mit Antioxidanzien, die die Zellen schiitzen.

Fiir 12 Stiick + 20 Min. Zubereitung
Pro Stiick ca.70kcal, 2g E, 5g F, 3g KH, 2g BST

60 g geschilte Mandeln « 30 g Cashewkerne «
80 g gegarte Rote Bete « 2 Datteln « % Bio-
Limette « 2 EL geschrotete Leinsamen « Salz «
2 EL Kokosraspel

1. Mandeln und Cashews im Blitzhacker fein
zerkleinern. Die Rote Bete trocken tupfen und
klein schneiden, die Datteln langs aufschnei-

den, entkernen und in kleine Stlicke schnei-
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den. Die Limette hei3 waschen, abtrocknen
und 1 TL Schale fein abreiben. Rote Bete und
Datteln zusammen mit Leinsamen, Limetten-
schale und 1 Prise Salz zur Mandelmischung
geben.

2. Alles zu einer glatten Masse mixen. Davon
12 gleich groBe Portionen abnehmen und dar-
aus Kugeln formen.

3. Die Kokosraspel auf einen Teller geben
und die Kugeln darin rundum walzen, dann
auf einen Teller legen und vor dem Verzehr
ca. 1Std. kuhlen.



(¥ KRABBENRUHREI
MIT RADIESCHEN

Die Faustregel lautet: Was aus dem Meer kommt, ist reich an Jod.

Krabben bestatigen diese Weisheit und sorgen so - in Kombi-

nation mit leckerem proteinreichem Ei fiir eine gute Jodversorgung.

Fiir 2 Portionen « 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 358kcal, 29g E, 18 g F, 21g KH,
6g BST

8 Radieschen « %2 Bund Schnittlauch « 100 g Nord-
seekrabben « 4 Eier « 2 EL Milch (1,5% Fett) « Salz «
Pfeffer « 2 TL Butter « 2 Scheiben Pumpernickel

1. Die Radieschen putzen, waschen und in
diinne Scheiben schneiden. Die zarten Blatter
waschen, trocken schitteln und in feine Strei-

fen schneiden. Den Schnittlauch waschen, in

143

feine Rollchen schneiden. Die Krabben in ei-
nem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.
2. Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen
und zwei Drittel des Schnittlauchs unterrih-
ren. Butter erhitzen, die Eiermasse darin bei
niedriger Hitze in 4-5 Min. langsam stocken
lassen und immer wieder von auB3en nach in-
nen zusammenschieben. Zuletzt die Krabben
dazugeben.

3. Pumpernickel auf Tellern anrichten, das
Krabbenrihrei darauf geben. Mit Radieschen-

scheiben, -blattern, Schnittlauch bestreuen.



(0 ALGEN-APFEL-SALAT

Einen besseren Jodlieferanten als Algen gibt es kaum und die

vielen Antioxidanzien schiitzen dariiber hinaus noch die Zellen.

Fiir 4 Portionen

50 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 180 kcal, 3g E,
14g F, 11g KH, 3g BST

15 g Wakame-Algen

3 EL getrocknete Physalis

V> Radicchio

1 Apfel

2 Stangen Staudensellerie

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 30 g)
2 EL helle Misopaste (z.B. Shiro-
Miso)

2 EL Apfelessig

5 EL Rapsol

Salz

Pfeffer

1. Die Wakame-Algen in reichlich lauwarmem Wasser ca.
30 Min. einweichen. Physalis in 2 EL Wasser einweichen.
Inzwischen den Radicchio putzen, waschen, trocken
schleudern und in Stiicke zupfen.

2. Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die Apfel-
viertel quer in Scheiben schneiden. Den Staudensellerie
putzen, waschen und quer in Scheiben schneiden. Fiir das
Dressing den Ingwer schalen und fein reiben. Mit Miso-
paste, Apfelessig, Rapsol und dem Einweichwasser der
Physalis verriihren.

3. Die Algen kalt abbrausen und trocken schleudern, mit
Radicchio, Apfel, Staudensellerie und Dressing mischen.
Den Algensalat mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken,

anrichten und sofort servieren.

Wakame ist mittlerweile auch in Deutschland verbreitet.
Sie bekommen es in Feinkostladen, Asiamarkten und gut

sortierten Supermarkten mit Frischeabteilung.
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BElI SCHILDDRUSENUNTERFUNKTION @

(0 SIZILIANISCHE FISCHPFANNE

Seelachs (oder Kabeljau) ist ein exzellenter Jodlieferant und gemein-
sam mit Tomaten, Knoblauch, Olivendl und Orangen ein gesunder Satt-
macher mit zellschiitzenden Zutaten fiir eine leckere Fischmahlzeit.

Fiir 2 Portionen 1. Die Fischfilets trocken tupfen, in groBere Wirfel schnei-

30 Min. Zubereitung den, mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer

Pro Portion ca. 301kcal, 25g E, wurzen. Die Zwiebel schalen, langs halbieren und in Spalten

15g F, 14 g KH, 4g BST schneiden, Knoblauch schdlen und fein hacken. Orange heil3
waschen, abtrocknen und halbieren. Eine Halfte in Scheiben

250 g Seelachsfilet (oder Kabeljau) schneiden, den Saft der anderen Halfte auspressen.

2 EL Zitronensaft 2. Das Olivendl in einer hohen Pfanne erhitzen, die Oran-

Salz, Pfeffer genscheiben darin hellbraun anbraten und herausnehmen.

1 rote Zwiebel Dann Zwiebel und Knoblauch andiinsten und mit Oran-

1 Knoblauchzehe gensaft abléschen. Die Tomaten zugeben, mit Salz und

1 Bio-Orange Pfeffer wiirzen und offen bei schwacher Hitze 25 Min. ko-

2 EL Olivenol cheln lassen.

400 g stlickige Tomaten 3. Inzwischen Thymian waschen, trocken schiitteln, Blatt-

2 Zweige Thymian chen abzupfen und hacken, Oliven in Scheiben schneiden.

4 schwarze Oliven (entsteint) Mit Kapern und Orangenscheiben unter die Tomatensauce

1 EL Kapern mischen, Fischwurfel ebenfalls zufligen. Zugedeckt weitere

2 EL glatte Petersilie 12-15 Min. garen. Dann mit Petersilie bestreut servieren.

Statt Fisch gibt’s in der vegetarischen Variante jodreiches
Ei: Die Orangenscheiben aus der Sauce fischen und zwei
Mulden in die Tomatensauce driicken. Eier dazugeben

und zugedeckt in ca. 15 Min. stocken lassen.
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(9 BUNTES GEMUSE-PORRIDGE MIT El

Eier sind wahre Jodbomben. In einem Porridge, das ohne Weiteres

als vollwertige Mittagsmahlzeit gelten kann, sorgen sie fiir einen

guten Jodspiegel, wahrend die Haferflocken gesundes Vitamin B

und Magnesium beisteuern.

Fiir 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 487 kcal, 32g E,
19g F, 40g KH, 8¢ BST

250 ml Milch (1,5% Fett)
250 ml Gemtusebrithe

Salz

Pfeffer

1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss
100 g zarte Haferflocken

2 Eier

8 Radieschen

2 diinne Frithlingszwiebeln
100 g Champignons

1 EL Olivenol

1 EL Aceto balsamico

200 g korniger Frischkase

15 Beet Kresse

1. Milch, Gemisebriihe, Salz, Pfeffer und Muskatnuss in
einem Topf langsam aufkochen. Die Haferflocken unterriih-
ren, kurz aufkochen und anschlieBend zugedeckt bei klei-
ner Hitze ca. 10 Min. quellen lassen.

2. Inzwischen die Eier in kochendem Wasser in 8-10 Min.
hart kochen, dann kalt abschrecken und pellen.

3. Die Radieschen waschen, putzen und je nach Groe
vierteln oder sechsteln. Frihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und schrag in feine Ringe schneiden. Pilze putzen,
abreiben und in diinne Scheiben schneiden.

4. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin bei
groBer Hitze ca. 3 Min. anbraten. Die Pilze mit dem Essig
abldschen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Das Porridge in zwei Schalen fillen. Eier halbieren, zu-
sammen mit den Radieschen, den Frihlingszwiebeln, den
Champignons und dem Frischkase auf dem Haferbrei an-
richten. Die Kresse vom Beet schneiden. Porridge mit der

Kresse bestreuen und gleich servieren.

Haferflocken sind gute pflanzliche EiweiBlieferanten und
sehr bekommlich. Wer keine Pilze mag, wahlt eine andere
Gemiisesorte.
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BElI SCHILDDRUSENUNTERFUNKTION @

(9 GEFULLTE ZUCCHINI MIT LINSEN UND FETA

Ohne Fleisch und doch mit ausreichend Jod? Hiilsenfriichte und
Milchprodukte sind die Losung. So wie hier, wo sich Linsen und

Feta zu einer cremigen Fiillung verbinden.

Fiir 2 Portionen 1. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Linsen in

45 Min. Zubereitung ein Sieb abgieB3en, abspiilen und abtropfen lassen. Den

Pro Portion ca. 405kcal, 27 g E, Feta zerbroseln. Die Zucchini waschen, trocknen und langs

23g F,20g KH, 7g BST halbieren, mit einem Teeloffel das Fruchtfleisch auskratzen.
Das Fruchtfleisch klein hacken und mit Linsen, Feta und

120 g braune Linsen (Dose, Tomatenmark mischen. Die Masse mit italienischen Krau-

Abtropfgewicht) tern, Pfeffer und Salz kraftig wiirzen.

175 g Feta 2. Eine groBe Auflaufform mit dem Ol fetten. Die Zucchini

800 g Zucchini mit der Linsen-Feta-Masse flllen, in die Form setzen und

2 EL Tomatenmark im vorgeheizten Ofen (Mitte) 35 Min. backen.

2 TL getrocknete italienische

Krauter

Salz, Pfeffer

1 EL Olivenol Mozzarella in gleicher Menge wie Feta macht die Fiillung

milder. Wer Milchprodukte nicht so gut vertragt, kann

eventuell zu 100 g Parmesan greifen.
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(0 HAFER-DINKEL-PORRIDGE MIT QUARK

Warmer Seelenstreichler. Porridge schmeckt in allen Varianten -
ob herzhaft oder siiBB. Hier glanzt er als Zwischenmahlzeit mit
leicht sduerlichem jodreichem Quark und entziindungshemmen-
den Brombeeren.

Fir 2 Portionen 1. Milch und 250 ml Wasser im Topf aufkochen, Dinkel-

15 Min. Zubereitung kleie, Haferflocken, Salz und Zimt zugeben, bei kleiner Hit-

Pro Portion ca. 376 kcal, 22g E, ze 10 Min. kocheln lassen. Gelegentlich umrthren.

12g F, 43g KH, 16 g BST 2. Die Brombeeren vorsichtig waschen und abtropfen las-
sen. Joghurt mit der Vanille verrihren.

300 ml Milch (3,5% Fett) 3. Porridge auf zwei Schalen verteilen, Joghurt und Brom-

30 g Dinkelkleie beeren darauf verteilen.

60 g Haferflocken 4. Vor dem Verzehr alles leicht vermischen, nach Belieben

Salz jede Portion mit 1 gestrichenen TL Erythrit siBen.

2 TL Zimt

200 g Brombeeren

300 g griechischer Joghurt

3 Msp. gemahlene Vanille Wer nicht auf den Zuckergehalt achtet, kann beliebiges

Erythrit nach Belieben anderes Obst und statt Erythrit auch Zucker oder Honig

nehmen. Wer weitere Jodquellen hinzufligen mochte,
greift zu Niissen.
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schilddriisenfreundlich essen
regelmaBig Wickel anwenden

frische Luft genieBen und Sonne tanken
Wasseranwendungen einbauen

mehr Achtsamkeit im Alltag liben

mit Naturheilkunde entstressen



Meine absoluten
Schilddrusen-Lieblinge

Bei Schilddrusenunterfunktion

Rosmarintee

Rosmarin ist der koffeinfreie Wachmacher der Natur. Seine atheri-
schen Ole und Bitterstoffe bringen Kreislauf, Stimmung und Konzen-
tration auf Trab - genau das, was bei Unterfunktion so oft fehlt.

Ein belebender, warm duftender Energie-Impuls im Becher, der hilft,
wenn die Kraft im Keller ist.

Algen

Jod ist der Schilddriisen-Nahrstoff und Meeresalgen wie Kelp und
Dulse sind die besten naturlichen Quellen dafir. In kleinen Mengen
als Pulver oder Flocken konnen Algen Speisen wunderbar aufwerten
und erginzen. Jodgehalte schwanken stark: also Vorsicht bei Uber-
funktion. Hier sind Algen nicht geeignet. Kleiner Tipp: Wakame gilt
als milder und ist ideal fur Salate oder Suppen.

Kneipp’sche Knieglisse

Ein Knieguss wirkt wie ein naturlicher Frischekick
fur Korper und Schilddruse. Er belebt den Kreislauf, A
fordert die Durchblutung und unterstiutzt so auch die
Schilddrise. Damit sich die volle Wirkung entfaltet,

sollten die FliBe zuvor angenehm warm sein. Ein bele-

bendes Ritual, das Nerven und Stoffwechsel aufweckt.




Bei Entzandungen der Schilddruse

Quarkwickel

Quarkwickel haben den Effekt wie ein natlrliches
Cool-Pack: Sie kihlen lange, befeuchten und
dampfen Entzindungen. Gerade bei akuten
Schiben von Hashimoto oder Morbus Basedow
wirken sie beruhigend, entziindungshemmend
und so auf sanfte Weise lindernd. Ein traditio-
nelles Hausmittel mit echter Tiefenwirkung.

Dunkle Schokolade

Wenig Zucker, viel Kakao - genau das macht dunkle Schokolade zum
kleinen entziindungshemmenden Wunder. Die enthaltenen Polyphe-
nole unterstutzen die Zellgesundheit, beruhigen das Immunsystem
und nahren den Darm. Ein Genussmoment, der Gutes tut und guttut.

Golden Milk

Eine Tasse Golden Milk ist Warme, Ruhe und Ausgleich in einem.
Kurkuma, Ingwer, Zimt, Pfeffer und (Pflanzen-)Milch wirken entzin-
dungshemmend, stimmungsaufhellend und harmonisierend - ein
Soul Drink, der die Schilddrise spurbar entlasten kann. Warm oder
kalt ein goldener Genuss.



SCHILDDRUSE STARKEN:
NATURLICH, WIRKSAM, EINFACH

Entdecken Sie sanfte Methoden, die Ihre Schilddriise im All-
tag starken. Mehr Balance, mehr Energie, mehr Wohlbefinden.

Von bewahrten Hausmitteln iiber wohltuende Anwendungen
bis hin zu Rezepturen, die Korper und Geist beruhigen:
Lernen Sie, wie Sie belastende Symptome abfedern und die
Selbstheilungskrafte lhres Korpers aktivieren.

Ob Uberfunktion, Unterfunktion oder Entziindung - die
richtigen Lebensmittel und Nahrstoffe in passender Kombi-
nation konnen lhre Schilddriise spiirbar entlasten.

www.gu.de

€19,99 [D]
ISBN 978-3-8338-9655-2

azé A



	Gesundheitsretter_Schilddrüse_001-033_6U
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