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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

bleierne Mudigkeit, standige Erschopfungszustande und der tagliche Kampf ge-
gen Stimmungstiefs, Verdauungsbeschwerden, Muskelschmerzen sowie Uber-
fliissigen Pfunden: Ganz klar, die Autoimmunerkrankung Hashimoto Thyreoiditis
macht den Betroffenen das alltégliche Leben ziemlich schwer!

Ungefahr flinf bis zehn Prozent aller deutschen Biirgerinnen und Biirger leiden
Arzten und Wissenschaftlern zufolge unter dieser Schilddriisenentziindung. Das
entspricht ungefahr jedem Fiinften. Frauen sind dabei haufiger von der Autoim-
munkrankheit betroffen als Manner.

In nicht seltenen Fallen haben die betroffenen Personen schon einen langen Lei-
densweg hinter sich: Unzahlige Arzttermine konnten weder eine klare Diagnose
noch eine Besserung der belastenden Beschwerden bringen. Die Symptome die-
ser Autoimmunerkrankung sind sehr vielschichtig und variabel: Was auf den ei-
nen Menschen zutrifft, kann beim nachsten schon ganz anders sein und das er-
schwert die Diagnosefindung massiv.

Dieser Ratgeber will zum einen wertvolles, fundiertes und leicht verstandliches
Hintergrundwissen vermitteln. Nur wer namlich ausreichend (iber die Erkran-
kung informiert ist, weif auch genau, wo fiir eine nachhaltige Verbesserung der
Lebensqualitdt angesetzt werden muss. Zum anderen finden Sie in diesem Buch
150 geschmackvolle Rezepte, die genau auf die korperlichen Bediirfnisse von
Hashimoto Patienten abgestimmt sind.

Das tagliche Essverhalten und die individuellen Lebensgewohnheiten haben ei-
nen mafigeblichen Einfluss auf den Krankheitsverlauf. Um wieder komplett be-
schwerdefrei zu leben, reicht es namlich nicht aus, allein den Hormonmangel
auszugleichen. Vielmehr muss der gesamte Organismus wieder in eine ausgewo-
gene Balance gebracht werden und genau hierzu leistet die tagliche Erndhrungs-
weise einen zentralen Beitrag. Klassische Hashimoto-Beschwerden wie Konzent-
rationsstorungen, erhohtes Kalteempfinden, Miidigkeit oder Gewichtszunahme
kénnen erfolgreich unter Kontrolle gebracht werden.

Damit die Autoimmunerkrankung auch wieder den Riickzug antreten kann, muss
das Immunsystem gestarkt werden. Ebenso muss der Fokus auf die Gesundheit



des Darms, der Leber sowie der Nebennieren gesetzt werden. Hashimoto Thy-
reoiditis braucht also einen ganzheitlichen Behandlungsansatz, bestehend aus
Erndhrung, Nahrstofftherapie, Bewegung, Entspannung, Darmsanierung und
Entgiftung.

Lesen Sie sich daher diesen Ratgeber in Ruhe durch und priifen Sie individuell fir
sich selbst, welche Tipps und Ratschldge am besten zu Ihrer personlichen Situa-
tion, lhren Beschwerden und Symptomen passen. Was fiir den einen sehr hilf-
reich sein kann, bringt einen anderen vielleicht nicht signifikant weiter. Sie sind
Ihr eigener Malstab!

Probieren Sie auch die Rezepte dieses Buches aus und entscheiden Sie, welche
Rezeptkreationen in lhrem Alltag am meisten fiir Genuss und mehr innere Ba-
lance sorgen. Lassen Sie sich Zeit und unterstiitzen Sie jeden Tag aufs Neue lhren
Korper dabei, sanft, aber nachhaltig in eine natiirliche Balance zuriickzukehren.

Am Ende des Buches finden Sie noch einen 14-tagigen Erndhrungsplan, der Sie
bei den ersten Schritten in die gesunde Hashimoto Erndhrungsweise untersttit-
zen und leiten soll. Eine ausfiihrlichere Erklarung finden Sie in dem dafiir vorge-
sehenen Kapitel.

So wiinschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und nattirlich ein gutes Gelin-
gen beim Nachkochen der Rezepte!



Hashimoto Thyreoiditis - eine
Autoimmunerkrankung

Die Schilddruse ist ein kleines, aber unentbehrliches Organ, das ungemein viel im
menschlichen Organismus leistet. Die Hormone dieser kleinen Driise beeinflus-
sen nicht nur zentrale organische Vorgange wie zum Beispiel den Kreislauf, die
Verdauung oder das Wachstum, sondern sie haben auch einen maRgeblichen Ein-
fluss auf die innere seelische Balance.

Der medizinische Fachausdruck fiir die Schilddriise lautet ,, Glandula thyreoidea“:
»Glans” bedeutet aus dem Lateinischen Uibersetzt ,,Driise”. , Thyreoeides” ist ein
Wort aus der griechischen Sprache, das ins Deutsche mit ,schildférmig” Giberset-
zen werden kann.

Im Korper des Menschen werden vor allem zwei Arten von Driisen unterschieden.
Zum einen gibt es solche, die ihre Sekrete nach aufien absondern: Hierzu gehdren
zum Beispiel die Schweif’driisen. Zum anderen gibt es Driisen, die Sekrete ins
Korperinnere freisetzen, sie werden in der Medizin als ,,endokrine Driisen“ be-
zeichnet. Hierzu gehort zum Beispiel die Hirnanhangsdruse, die Nebennieren, die
Bauchspeicheldriise, die Nebenschilddriise und eben die Schilddriise!

Die Schmetterlingsdriise

Ihren Sitz hat die Schilddriise im vorderen Halsbereich, namlich vor der Luftrohre,
knapp unterhalb des Kehlkopfes.

AuRerlich betrachtet sieht das kleine Organ durch die beiden groRen Fliigellap-
pen wie ein Schmetterling aus. Aus diesem Grund wird die Schilddriise auch oft
als ,Schmetterlingsdriise“ oder ,Schmetterlingsorgan® bezeichnet.

Die beiden Schilddriisen-Fliigellappen heillen in der medizinischen Fachsprache
»Lobus sinister” und ,,Lobus dexter“. Sie werden durch eine kleine Briicke - den
Isthmus - miteinander verbunden.

Bei Frauen hat dieses kleine Organ lediglich ein Gewicht von ca. 15 bis 18 Gramm,
bei Mannern ist es ungefdahr 20 bis 25 Gramm schwer! So gesehen, ein echtes
Leichtgewicht, doch unterschatzt werden sollte die Schilddriise keinesfalls! Denn
von der Funktion und Leistung her betrachtet, ist die Schilddriise ein richtiges
Powerorgan und ein wahres Multitalent.
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Fast alle Korperorgane werden durch die Hormone der Schilddriise, ndamlich das
Triiodthyronin (T3) sowie das Thyronin (T4) beeinflusst. Vor allem fiir einen leis-
tungsstarken Stoffwechsel, fiir das Wachstum der Zellen sowie fiir die Gesunder-
haltung des ganzen Korpers erfiillen die Schilddriisenhormone eine zentrale Be-
deutung.

Ob die Schilddriise ordnungsgemalt arbeitet und immer dieselbe erforderliche
Hormondosis-Menge in den Blutkreislauf abgibt, hangt von vielen verschiedenen
Faktoren ab. Zum einen sind es Faktoren, die wir nicht beeinflussen konnen wie
die genetische Pradisposition oder das Lebensalter. Zum anderen sind es aber
gezielt beeinflussbare Faktoren wie etwa der Konsum von Genussmitteln, das ei-
gene Essverhalten, der individuelle Lebensstil, die eigene Darmgesundheit oder
die Einnahme von Arzneimittelpraparaten. Auch Stress hat einen mafigeblichen
Einfluss auf die Funktionsweise der Schilddriise.

So sind Mediziner der Meinung, dass sich die zunehmend hdufenden Schilddrii-
senerkrankungen auf den heutigen modernen Lifestyle zuriickfiihren lassen.
Probleme mit dem kleinen Organ sind weit verbreitet, vor allem in den westlichen
Industrielandern. Experten bezeichnen Schilddriisenerkrankungen &hnlich wie
Diabetes als eine Zivilisationskrankheit.

Insgesamt gibt es fiinf Hauptprobleme, die das Mini-Organ am Hals haben
kann:

a. Eskannsein, dass die Schilddriise zu wenig Hormone produziert.
b. Eskann sein, dass das kleine Organ zu viele Hormone produziert.

c. Ebensokann es dazu kommen, dass das korpereigene Immunsystem die
Schilddrise nicht als wichtiges Organ erkennt und versucht, sie gezielt
zu zerstoren. In diesem Fall handelt es sich um eine sogenannte Autoim-
munerkrankung, die entweder zu einer Schilddriisenunterfunktion oder
einer Schilddriiseniiberfunktion fiihren kann, doch dazu spater noch
mehr.

d. Eskannaberauch dazu kommen, dass sich die Schilddriise im Laufe der
Zeit unnatdirlich stark vergroRert und zu einem Kropf (Struma) wird.
Dieser Kropf kann mit einer normalen Funktion der Schilddriise einher-
gehen, aber auch mit einer Unter- bzw. Uberproduktion von Schilddrii-
senhormonen.
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e. Das flinfte Hauptproblem ist dann gegeben, wenn die Schilddriise Kno-
ten entwickelt.
Diese werden oftmals zufallig im Rahmen anderer medizinischer Unter-
suchungen entdeckt, sind aber in den meisten Fallen harmlos. In verein-
zelten Fallen konnen sie aber auch Beschwerden hervorrufen und nicht
selten stecken hinter einem Knoten auch entartete Schilddriisenzellen.

Hormone - das A und O im Organismus des Menschen

Hormone sind unverzichtbar wichtige Botenstoffe, ohne die im menschlichen Or-
ganismus nichts rund lauft. Jeder Mensch produziert ungefahr 50 verschiedene
hormonelle Botenstoffe. Das Einschlafen am Abend, die Fortpflanzung, unsere
Stimmung im Alltag, der weibliche Regelzyklus, aber auch jede Form der Fortbe-
wegung wird mafigeblich durch den hormonellen Haushalt gesteuert. Dabei
macht jeder Botenstoff ,seinen eigenen Job“ und kann nicht durch ein anderes
Hormon ersetzt werden.

Das Wort ,,Hormon“ kommt aus der griechischen Sprache und bedeutet ins Deut-
sche libersetzt so viel wie ,Antreiber®. In Bezug auf die Schilddriise passt diese
Ubersetzung auch noch goldrichtig, denn diese Mini-Driise im Hals ist sozusagen
das Gaspedal des Organismus. Sie sorgt dafiir, dass wirimmer die n6tige Portion
Vitalitat und Energie im Alltag zur Verfiigung haben - immer exakt auf die indivi-
duellen Lebensbedingungen abgestimmt.

Wenn es sozusagen ,,bergauf geht, wenn wir Stress haben und grofde Leistungen
erbringen miissen, dann muss sich auch die Schilddriise richtig anstrengen! Lauft
der Alltag hingegen ganz entspannt ab, dann brauchen wir nicht ganz so viel Kraft
und dementsprechend kann auch die Schilddriise einen Gang runterschalten. In
Phasen der Regeneration und der Entspannung - beispielsweise im Urlaub - kann
sich auch die Schilddriise erholen, wahrend sie im stressigen Alltag ganz schon
intensiv gefordert ist. Faktoren wie Schlafmangel, Sport oder Stressbelastungen
erhohen den korperlichen Bedarf an Energiehormonen. Dasselbe ist in Phasen
der hormonellen Umstellung der Fall, also zum Beispiel in der Pubertat, in der
Schwangerschaft oder in der Menopause. In diesen Zeiten muss die Schilddriise
also noch mehr leisten.

Bitte mit viel Feingefiihl ...

Sie sehen, wie stark diese kleine Driise an der Halsvorderseite lhr Leben beein-
flussen und steuern kann.
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Schilddriisenhormone sind im menschlichen Korper ein echter Alleskdnner: Sie
erflllen im Energiestoffwechsel eine sehr wichtige Bedeutung und sind erforder-
lich fiir die Nahrstoffverarbeitung, zum Beispiel von Proteinen, Kohlenhydraten
und Fetten.

Die Hormone der Schilddriise optimieren den Kalorienverbrauch, steigern den
Sauerstoffbedarf und bauen Fettgewebe ab. Sie arbeiten bei Stressbelastungen
eng mit den beiden Hormonen Adrenalin und Noradrenalin zusammen und sor-
gen in solchen Lebenssituationen fiir einen Anstieg des Blutdrucks sowie einen
schnelleren Herzschlag.

Im ,Kraftwerk Korper® ist die Schilddriise sozusagen diejenige, die immer wieder
Holz ins Feuer wirft und mit einer ordentlichen Portion Energie und Power den
Organismus am Laufen halt.

Dieser leistungsstarke und aktive Stoffwechsel produziert reichlich Warme und
halt somit auch die Kdrpertemperatur im richtigen Bereich. Jeder Teil dieser filig-
ranen Hormonfabrik ist perfekt aufeinander abgestimmt. Geréat hier nun etwas
aus dem Gleichgewicht, spiiren wir das ziemlich schnell: Wir fiihlen uns schlecht,
mude, antriebslos, nervos, gehetzt und beginnen leichter zu frosteln.

Dann ist die Schilddriise nicht mehr im Stande, uns die nétige Alltagspower zur
Verfligung zu stellen. Infolgedessen fallen selbst die kleinsten Dinge im Alltag
schwer und der simpelste Gang zum Supermarkt fiihlt sich an wie die Besteigung
eines grolRen Berges.

Info:

Eine gesunde Schilddriise ist vor allem auch fiir die korperliche sowie fiir die
geistige Entwicklung kleiner Kinder unverzichtbar wichtig! Fiir die Kleinen
sind Schilddriisenstérungen noch wesentlich fataler als bei Erwachsenen.
Damit sich Kinder zu cleveren Wesen entwickeln kénnen, braucht ihr Gehirn
vom ersten Moment an, eine ausreichende Versorgung mit Schilddriisenhor-
monen.

Bleibt in diesem friihen Alter eine Storung unbemerkt, verlieren die Kleinen
wéchentlich einen 1Q-Punkt. Aus diesem Grund gibt es bereits bei Neugebo-
renen das Schilddriisen-Screening: Dank dieser Untersuchung kann eine Un-
terfunktion auch fast immer rasch genug erkannt und mit einer Zufuhr der
fehlenden Hormone behandelt werden.

Der Turbo fiir den Stoffwechsel

Gerat also der Hormonhaushalt unseres Korpers aus dem Gleichgewicht, wird der
Alltag immer mithsamer und beschwerlicher.
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Doch die so wichtigen Funktionen der Schilddriise werden durch ein komplexes
System gesteuert: So spielen Impulse von bestimmten Gehirnzentren eine wich-
tige Rolle, aber auch der Hormonspiegel im Blutkreislauf oder die Arbeit diverser
Enzyme. Wenn man einmal diese Vorgédnge wirklich verstanden hat, dann fallt es
einem auch leichter, schilddriisenfreundlich zu leben. Daher wollen wir nun ein-
mal genauer hinter die ,,Kulissen des Hormonhaushalts® blicken.

T3 & T4 - die Energiehormone der Schilddriise

Fast alle menschlichen Korperorgane werden durch die Schilddriisenhormone
Triiodthyronin (T3) sowie Thyronin (T4) beeinflusst. Insbesondere fiir den Ener-
giestoffwechsel sowie fiir das Zellwachstum spielen sie eine zentrale Rolle.

Die Zellen der Schilddrise sind die einzigen Zellen des menschlichen Korpers, die
in der Lage sind, Jod zu absorbieren. Die Schilddrise setzt das Jod, das aus der
taglichen Nahrung aufgenommen wird, mit der Aminosaure Thyrosin zusammen.
Diese Mischung wird anschlieflend in Thyronin (T4) umgewandelt. Aus diesem T4-
Hormon wird in unterschiedlichen Geweben und Korperorganen - so zum Bei-
spielin der Leber - durch Dejodierung das stoffwechselaktive Hormon Triiodthy-
ronin (T3) produziert.

Kurzum bedeutet das folgendes: Wenn die Schilddriise gesund ist und normal ih-
ren Aufgaben nachgeht, stellt sie entsprechend dem Korperbedarf eine ausrei-
chende Menge an T3- und T4-Hormonen her. Darliber hinaus arbeitet die Schild-
driise zusammen mit anderen endokrinen Driisen des menschlichen Organismus
und sorgt somit fiir einen reibungslosen Ablauf aller wichtigen inneren Vorgange.

Die Hormone T3 und T4 gehdren somit zu den wichtigsten , Treibstoffen® des gan-
zen Korpers! Sie verteilen sich durch den Blutkreislauf und docken an den Rezep-
toren des Zellkerns sowie an den Mitochondrien (den Kraftwerken) fast aller Zel-
len im Korper an. Diese produzieren daraufhin verfiigbare Energie.

Diese Botenstoffe sorgen also dafiir, dass der Stoffwechsel dem jeweiligen Bedarf
angepasst wird. Doch nicht nur die Regelung der Kérpertemperatur, der Protein-
, Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel werden durch die Schilddriisenhormone
reguliert! Auch der Knochenstoffwechsel, die Muskelzellaktivitat sowie die Stimu-
lierbarkeit von Nervenzellen werden von diesen Botenstoffen gesteuert.

Im Kindesalter beeinflussen T3 und T4 das gesamte Kérperwachstum, die Reifung
des Hirns und auch der Knochen. Auch das Herz-Kreislauf-System, der Magen-
Darm-Trakt und die seelische Balance werden von den Hormonen der Schild-
druse stimuliert.
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Der ,,Chef* im hormonellen System des Korpers

Die kleine Driise im vorderen Halsbereich ist nur der ,,Ausfiihrer der Befehle“. Sie
stellt auf Anweisung die Hormone her und gibt diese dann in den Blutkreislauf ab.
Die ,,Befehle“ kommen jedoch aus der libergeordneten Zentrale, ndmlich aus
dem Gehirn. Hier sitzt sozusagen der ,,Chef der Schilddriise“, der Hypothalamus!
Diese Schaltzentrale im Kopf verbindet zwei sehr wichtige Informationssysteme
miteinander ndmlich das hormonelle System mit dem Nervensystem.

Der Hypothalamus ist sozusagen der ,,Firmenboss“, der das Zusammenspiel ver-
schiedener Korperfunktionen liberwacht und koordiniert. Er achtet darauf, dass
die Korpertemperatur genau im richtigen Bereich ist und das Herz-Kreislauf-Sys-
tem stabil bleibt. Er entscheidet iber das Hunger- und Sattigungsgefiihl. Der Hy-
pothalamus beeinflusst sogar unsere innere Uhr und sorgt dafiir, dass wir miide
und schlafrig beziehungsweise wach und konzentriert sind.

Die Hirnschaltzentrale behilt den Uberblick tiber die gesamte Arbeit jedes einzel-
nen Bereichs im Organismus und stimmt alle wichtigen Prozesse aufeinander ab:
Bei Stressbelastungen reguliert der Hypothalamus die Menge des bendétigten
Cortisols, senkt die Korpertemperatur und ebenso den Blutdruck. Auch die
Schilddriise bekommt die Anweisung mehr Hormone auszuschitten. Der Hypo-
thalamus lberpriift also permanent den Sollwert - also welche Hormonmenge
im Korper bendtigt wird und vergleicht das Ergebnis dann mit dem Istwert.

Damit die Schilddriise also richtig arbeiten kann, missen viele Bereiche und
Steuerzentren im Organismus eng zusammenarbeiten.

Hashimoto - was bedeutet das konkret?

Hashimoto Thyreoiditis - kurz HT - ist eine sehr facettenreiche Autoimmunkrank-
heit. Konkret ist Hashimoto eine chronische Entziindung der Schilddriise. Diese
Entziindung ist aber weder viral noch bakteriell entstanden, sondern vielmehr
durch eine fehlgeleitete Steuerung des Immunsystems des Korpers.

Bei der Erkrankung Hashimoto kommt es zur Aktivierung verschiedener Zellen
des Abwehrsystems. Immunzellen dringen in das Schilddriisengewebe ein und
verursachen dort eine Entziindung. Andere Abwehrzellen beginnen daraufhin mit
der Produktion von Abwehrstoffen, den sogenannten Antikérpern. Es beginnt
also ein unerbittlicher Kampf zwischen der eigentlich friedlichen Schilddriise und
den Immunabwehrzellen.
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Im Grunde sind Antikorper Abwehrstoffe, die das Immunsystem des Korpers
passgenau auf die einzelnen Krankheitserreger zuschneidet und bei Bedarf diese
dann gezielt zur Krankheitsbekampfung einsetzt.

Hier beginnen sich die Antikorper jedoch gegen Proteine und Enzyme zu richten,
die fiir die Funktion der Schilddriise sowie fiir die gesamte hormonelle Produk-
tion sehr wichtig sind.

Beim fehlgesteuerten Versuch, die Antikorper abzuwehren, zerstoren die Immun-
zellen schrittweise das lebenswichtige, eigene Schilddriisengewebe. Aus diesem
Grund gehort Hashimoto auch zu den Autoimmunkrankheiten.

Wie bei allen anderen Autoimmunerkrankungen geht auch bei Hashimoto der
Blick des Immunsystems fiir ,,Freund“ oder ,Feind“ verloren. Plotzlich sind dann
Abwehrstoffe im Umlauf, die exakt auf die Bestandteile der Schilddriise passen
und die deren Funktion signifikant beeintrachtigen kénnen.

Benannt ist diese Autoimmunerkrankung nach ihrem Entdecker, dem japani-
schen Arzt und Pathologen Dr. Hakaru Hashimoto (1881-1943). Er beschrieb im
Jahr 1912 zum ersten Mal diese Krankheit und erkannte dabei im Rahmen seiner
Forschungen zwei Verlaufsformen:

Zum einen gibt es die sogenannte ,hypertrophe Verlaufsform, die sich durch ein
unkontrolliertes Wachstum der Zellen kennzeichnet: Dieses fiihrt schlief3lich zu
einer deutlichen VergroRerung der Schilddriise.

Zum anderen gibt es die ,,atrophe Verlaufsform, im Rahmen derer das Gewebe
der Schilddriise schrittweise zerstért und immer weiter abgebaut wird. Infolge-
dessen wird das Organ immer kleiner!

Diese zweite Verlaufsform - also die atrophe Form - ist die haufigste Erschei-
nungsform einer Hashimoto-Krankheit. Ungefahr 80 % aller Betroffenen leiden
an dieser Verlaufsform, dabei sind der (iberwiegende Teil der Patienten weiblich.

An dieser Stelle sind uns zwei Aspekte besonders wichtig, die wir hier hervorhe-
ben mochten:

Hashimoto ist nicht heilbar, aber gut behandelbar!

Auch wenn sich die Blutwerte und der Hormonstatus in den richtigen Bereich
einpendeln, so kann noch nicht von einer vollstindigen Heilung ausgegan-
gen werden!
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Es wdére eine Falschannahme zu denken, dass man kein Hashimoto mehr habe
und die Tabletten absetzen kann. In einem solchen Fall werden die Beschwerden
nach kiirzester Zeit wieder einsetzen und die Ursachenforschung kann von vorne
beginnen!

Wenn Sie also einem Mediziner oder einem Heilpraktiker begegnen, der lhnen bei
Hashimoto eine vollstandige Heilung verspricht, sollten Sie sich unbedingt eine
zweite Meinung einholen. Es geht um lhre Gesundheit und Fehldiagnosen bergen
ein hohes Risiko!

Selbstverstandlich kann sich Ihr Gesundheitszustand stabilisieren und das ist
auch das deklarierte Ziel aller Bemiihungen! Es ist wichtig und definitiv auch
moglich, den Korper wieder in ein ausgewogenes Gleichgewicht zu bringen und
einzelne Baustellen - also gesundheitliche Beschwerden - zu eliminieren.

Dierichtige hormonelle Einstellung, eine addquate Erndhrung, der passende Life-
style, regelmafige Detox-MaRnahmen sowie ein ausreichendes Maf} an Entspan-
nung - all das sind wesentliche Faktoren, die dazu beitragen, dass Sie mit der
Krankheit im Alltag gut zurechtkommen. Eine Heilung gibt es nach aktuellem
Kenntnisstand bislang aber leider nicht.

Hashimoto betrifft nicht einzig und allein die Schilddriise, sondern
das gesamte Immunsystem!

Insofern braucht es immer eine ganzheitliche Behandlung, die nicht
nur auf die Schilddriise ausgelegt ist. Auch die anderen Symptome
und ,,Baustellen im Organismus*“ diirfen nicht aus dem Blick verlo-
ren werden.

Alle Faktoren, die das Immunsystem aus dem Gleichgewicht bringen,
mdissen also mitberticksichtigt werden: Dazu gehéren zum Beispiel Aller-
gien, stille Entziindungsvorgdnge im Inneren des Organismus, Umwelt-
belastungen, einseitige, ungesunde Erndhrungsgewohnheiten, iiberma-
Biger Stress und vieles mehr!

Einzig bei der Schilddriise anzusetzen, wird nicht zielfiihrend sein! Viel
wichtiger ist es, das aufgebrachte Immunsystem wieder zu beruhigen
und somit den inneren Prozess der Selbstzerstérung signifikant zu ver-
langsamen!
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Die Stecknadel im Heuhaufen suchen - Ursachen

Wo kommt sie nur her, die standige Abgeschlagenheit, Miidigkeit und Gereizt-
heit?

Warum fehlt die Energie im Alltag?

Woher kommen die Konzentrationsschwierigkeiten und der Gedachtnisverlust?
Woher kommt das gesteigerte Kalteempfinden und warum wollen {iberschiissige
Pfunde trotz Training und Diat nicht schwinden?

An all diesen Dingen kann die Schilddrise ,schuld sein“. Sowohl eine Schilddri-
seniiberfunktion wie auch eine Schilddriisenunterfunktion kann weitreichende
Folgen fiir den Korper haben.

Fur das Wohlbefinden des Organismus ist eine ausgewogene Schilddriisenhor-
monproduktion besonders wichtig! Die Halsdrise sollte also weder zu viele noch
zu wenige Botenstoffe herstellen!

Der gesunde Normalzustand wird in der Fachsprache als Euthyreose bezeichnet.
Die kleine Vorsilbe ,eu“ kommt aus dem Griechischen und bedeutet libersetzt so
viel wie ,gut”, ,normal®.

Leider ist dieser gesunde Normalzustand recht selten, denn bei jedem Fiinften
macht die Schilddriise Probleme und arbeitet nicht so, wie sie eigentlich sollte!

So kommt es zu Problemen, die sich grob betrachtet in zwei Kategorien einteilen
lassen:

1. Entweder arbeitet die Schilddriise zu wenig und produziert zu wenig
Hormone.

2. OderdieHalsdriise arbeitet auf Hochtouren und schiittet viel zu viele Bo-
tenstoffe aus!

Welche Ausloser und Ursachen konkret hinter einer Hashimoto-Erkrankung ste-
cken ist bis dato wissenschaftlich noch nicht ausreichend erforscht. Experten ge-
hen jedoch davon aus, dass es nicht nur eine einzige Ursache gibt, sondern dass
viele verschiedene Faktoren an der Entstehung dieser Autoimmunerkrankung be-
teiligt sind.

Die Gene...
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Bei Hashimoto lasst sich ein gehduftes familidares Auftreten beobachten. Das
heildt, dass der genetischen Pradisposition eine grolRe Bedeutung zukommt. Die
Erkrankungswahrscheinlichkeit ist bei Verwandten ersten Grades, das heift bei
Eltern, Geschwistern oder eineiigen Zwillingen hoher als bei Verwandten zweiten
Grades, also zum Beispiel bei Cousins oder zweieiigen Zwillingen.

Wissenschaftler konnten bislang aber kein spezifisches Gen-Vererbungsmuster
bei Hashimoto feststellen. Es gibt also kein spezifisches ,,Schliissel-Gen“ das zum
Ausbruch der Autoimmunerkrankung fiihren wiirde. Experten konnten jedoch
feststellen, dass eine Ubertragung der Erkrankung vor allem von der Mutter auf
die Tochter stattfindet, in seltenen Fallen auf den Sohn.

Kommen jetzt nur dieser genetischen Vorbelastung noch weitere Aspekte und Ri-
sikofaktoren hinzu - wie etwa eine libermaRig hohe Jodzufuhr oder reichlich
Stress - kann die Autoimmunerkrankung ihren Lauf nehmen.

Rauchen steigert das Risiko fiir Hashimoto

Auch Nikotinkonsum erhoht das Entstehungsrisiko fiir eine Hashimoto-Schild-
drisenerkrankung.

Im Tabakrauch stecken die beiden Giftstoffe Thiocyanat und Nikotin. Thiocya-
nate sind mit Blausaure verwandt und fiihren vor allem zu einem Jodverlust in
der Schilddruse. Nikotin steht im Verdacht, hormonelle Veranderungen tiber eine
Anregung des Nervensystems zu vermitteln.

In den meisten Fallen merken Frauen erst nach dem Rauchstopp, dass sie unter
einer Unterfunktion der Schilddriise leiden.

Arzte vermuten, dass Nikotin einen kiinstlich erhéhten Stoffwechsel schafft. Die-
ser Stoffwechsel unterdriickt dann - zumindest fiir eine Zeit lang - die
Hashimoto-Symptome wie Stimmungsschwankungen, Konzentrationsprob-
leme, Miidigkeit, Verdauungsbeschwerden oder Gewichtszunahme. Sobald das
Rauchen aber eingestellt wird, zeigen sich die Symptome und Beschwerden in ih-
rer vollen Bandbreite.

Intensive hormonelle Lebensphasen

Viele Hashimoto-Patienten spliren die ersten Anzeichen und Beschwerden auch
erst in Lebensphasen intensiver hormoneller Umstellungsprozesse, so zum Bei-
spiel in der Pubertat, in der Schwangerschaft oder in den Wechseljahren.

Vor allem beim Kinderwunsch sowie im ersten Schwangerschaftsdrittel spielen
die Schilddriisenhormone eine besonders wichtige Rolle. In dieser Zeit versorgen
die Hormone den Fotus mit und sorgen vor allem fiir eine gesunde geistige
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Entwicklung des Babys. Leidet nun die werdende Mutter in dieser Zeit unter einer
Schilddriisenunterfunktion, kann es fiir das Ungeborene gefédhrlich werden.
Wird die Unterfunktion nicht ordnungsgemal} behandelt, rutscht der Kérper nach
der Geburt noch tiefer in eine unausgewogene Dysbalance.

Bereits beim Kinderwunsch ist es also sehr wichtig, den Schilddriisenstatus arzt-
lich checken zu lassen.

Viele Frauen sind nach der Entbindung in einem besonderen emotionalen Zu-
stand - bedingt durch die intensive hormonelle Umstellung und die hohe Belas-
tung der ersten Zeit mit dem Baby. In nicht wenigen Fallen wird eine beginnende
Hashimoto-Erkrankung mit einer ,Wochenbettdepression“ verwechselt.
Frischgebackene Mamas fiihlen sich in solchen Situationen haufig alleingelassen.
Auch bei jungen Miittern sollte daher die Schilddriise genauer untersucht werden
- insbesondere dann, wenn sich eine bestimmte Symptomatik zeigt.

Umweltbelastung und Giftstoffe

Die Giftstoffbelastung im Alltag ist zum Teil betrachtlich, so zum Beispiel durch
die Verwendung herkdmmlicher Kosmetik oder die Plastiknutzung. Der Korper
lagert Toxine im Fettgewebe und in den Organen ein und das wiederum regt das
Immunsystem an, die ,,Eindringlinge“ zu bekampfen.

Je nachdem, welchen individuellen Schwachpunkt man hat, kann es zu unter-
schiedlichen Erkrankungen kommen: Wird das zentrale Nervensystem angegrif-
fen, kann es zu einer Multiplen Sklerose kommen. Sind die Sehnen und Gelenke
betroffen kann es zu einer rheumatoiden Arthritis kommen. Werden die soge-
nannten Betazellen der Bauchspeicheldriise angegriffen kann ein Diabetes Typ 2
entstehen und bei einer angegriffenen Schilddriise eben eine Hashimoto-Erkran-
kung.

Verschiedene Krankheitserreger

Auch Infektionserkrankungen durch Viren, Pilze oder Bakterien werden oftmals
mit einer Hashimoto-Autoimmunerkrankung in Verbindung gebracht.
Hierzu gehoren insbesondere:

= Kinderkrankheiten wie Roteln oder Mumps

= Infektionen mit den Herpes-Simplex- oder den Herpes-Zoster-Viren (sie
gelten als Ausloser eines Lippen- oder Genitalherpes bzw. der Varizellen
oder Giirtelrose).

= Pfeiffersches Driisenfieber

= Epstein-Barr-Virus.
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