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Rechtliches / Hinweise

Alle Rechte vorbehalten. Kein Teil des Buches darf ohne schriftliche Genehmigung des Verlags
reproduziert, gespeichert oder libertragen werden.

Die in diesem Buch aufgefiihrten externen Links und Quellenverweise wurden zum Zeitpunkt der
Buchverdoffentlichung gepriift. Auf die aktuellen und zukiinftigen Gestaltungen und Inhalte der verlinkten
Seiten hat der Autor keinen Einfluss. Fiir illegale, fehlerhafte oder unvollstindige Inhalte sowie fiir
Schéden, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen entstehen, haftet allein der
Anbieter der verlinkten Website, nicht derjenige, der iiber Links auf die jeweilige Veroffentlichung
verweist. Alle verwendeten externen Quellen sind im Literaturverzeichnis aufgefiihrt. Trotz sorgfiltiger
inhaltlicher Kontrolle iibernehmen wir keine Haftung fiir die Inhalte externer Quellen. Fiir den Inhalt der
zitierten Quellen sind ausschlieflich deren Betreiber verantwortlich. Bilder und Quellen Dritter sind als
solche gekennzeichnet. Die Vervielfiltigung, Bearbeitung, Verbreitung und jede Art der Verwertung
auferhalb der Grenzen des Urheberrechtes bediirfen der schriftlichen Zustimmung des jeweiligen Autors
bzw. Erstellers.

Die Daten in den Diagrammen, die nicht explizit mit einer Quelle gekennzeichnet sind, basieren nicht auf
Studien, sondern sind unverbindliche Annahmen zur besseren Visualisierung.

Dieses Buch wurde unter Verwendung von Kiinstlicher Intelligenz (KI) und anderen Tools erstellt. Unter
anderem wurden Tools fiir die Recherche, das Schreiben/Lektorieren und die Generierung der
dekorativen Illustrationen eingesetzt. Trotz Kontrolle konnen Fehler nicht vollstindig ausgeschlossen
werden. Wir mochten betonen, dass der Einsatz von KI als unterstiitzendes Werkzeug dient, um unseren
Lesern ein qualitativ hochwertiges und inspirierendes Leseerlebnis zu bieten.



Die in diesem Buch enthaltenen Quellenverweise und Zitate wurden sorgfiltig recherchiert und
sinngemidll wiedergegeben. Die Interpretation und Darstellung der zitierten Inhalte spiegelt die
Auffassung des Autors wider und muss nicht zwangsldufig mit der Intention oder Meinung der
urspriinglichen Autoren iibereinstimmen. Bei sinngemiflen Zitaten wurden die Kernaussagen der
Originalquellen nach bestem Wissen und Gewissen in den Kontext dieses Werkes eingebettet, konnen
jedoch durch die Ubertragung und Vereinfachung von den urspriinglichen Formulierungen und
Bedeutungsnuancen abweichen. Alle verwendeten Quellen sind im Literaturverzeichnis vollstindig
aufgefiihrt und konnen dort im Original nachgelesen werden. Die Verantwortung fiir die Interpretation
und kontextuelle Einbettung der zitierten Inhalte liegt beim Autor dieses Buches. Bei wissenschaftlichen
Fragestellungen und Detailinformationen wird empfohlen, die Originalquellen zu konsultieren. Der Autor
hat sich bemiiht, komplexe wissenschaftliche Sachverhalte allgemeinverstindlich darzustellen. Dabei
konnen Vereinfachungen und Verallgemeinerungen nicht ausgeschlossen werden. Fiir die fachliche
Richtigkeit und Vollstidndigkeit der vereinfachten Darstellungen kann keine Gewihr {ibernommen
werden. Die sinngemidfBe Wiedergabe von Zitaten und wissenschaftlichen Erkenntnissen erfolgt
gewissenhaft unter Beachtung des Zitatrechts gemd § 51 UrhG sowie aller relevanten
urheberrechtlichen Bestimmungen anderer Linder. Bei der Vereinfachung, Ubertragung und
gegebenenfalls Ubersetzung wissenschaftlicher Inhalte in eine allgemeinverstindliche Sprache kénnen
Bedeutungsnuancen und fachliche Details verloren gehen. Der Autor erhebt keinen Anspruch auf die
Rechte der zitierten Werke und respektiert sdmtliche Urheberrechte der Originalautoren. Sollte eine
unerlaubte Nutzung festgestellt werden, bittet der Autor um Mitteilung, um entsprechende Malinahmen
zu ergreifen. Fiir akademische Zwecke und bei der Verwendung als wissenschaftliche Referenz wird
ausdriicklich empfohlen, auf die Originalquellen zuriickzugreifen. Die vereinfachte Darstellung dient
ausschlieBlich der populdrwissenschaftlichen Information.

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen zu Erndhrung bei Schilddriisenerkrankungen.
insbesondere bei Hashimoto-Thyreoiditis und Morbus Basedow, wurden sorgfiltig recherchiert und
gepriift. Dennoch konnen Fehler nicht vollstindig ausgeschlossen werden. Die vorgestellten
Erndhrungsempfehlungen und Rezepte stellen keine Garantie fiir eine Verbesserung des
Gesundheitszustandes dar. Dieses Buch ersetzt keine professionelle medizinische Beratung, Diagnose
oder Behandlung. Konsultieren Sie vor der Umsetzung der Erndhrungsempfehlungen und vor
Anderungen Threr Ernihrungsweise unbedingt Ihren behandelnden Arzt oder einen qualifizierten
Erndhrungsberater, besonders wenn Sie Medikamente einnehmen oder unter weiteren gesundheitlichen
Einschrinkungen leiden. Die Wirkung der beschriebenen Lebensmittel, Sifte und Mahlzeiten kann
individuell unterschiedlich sein. Bei auftretenden Beschwerden oder Unvertréglichkeiten brechen Sie die
Anwendung sofort ab und suchen Sie drztlichen Rat. Alle Rezepte und Erndhrungsempfehlungen wurden
zum Zeitpunkt der Drucklegung nach bestem Wissen zusammengestellt. Neue wissenschaftliche
Erkenntnisse im Bereich der Schilddriisenerndhrung konnen zu abweichenden Empfehlungen fiihren. Die
verwendeten Markennamen und Warenzeichen von Nahrungsergidnzungsmitteln oder speziellen
Lebensmitteln sind Eigentum der jeweiligen Rechteinhaber. Quellenangaben zu wissenschaftlichen
Studien und weiterfiihrender Literatur finden Sie im Anhang des Buches.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danken wir Ihnen, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden
haben. Mit Threr Wahl haben Sie uns nicht nur Ihr Vertrauen geschenkt,
sondern auch einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das wissen wir sehr zu
schitzen.

Schilddriisenerkrankungen betreffen Millionen Menschen - und die
richtige Erndhrung spielt eine Schliisselrolle bei der Behandlung. Ob
Hashimoto oder Morbus Basedow: Die Auswahl der richtigen
Lebensmittel kann Symptome lindern und den Therapieerfolg mafgeblich
unterstiitzen. Doch welche Niahrstoffe sind wirklich wichtig und welche
Lebensmittel sollten gemieden werden? Dieses praxisorientierte
Handbuch  bietet fundierte  Erndhrungsstrategien  fiir  beide
Erkrankungsformen. Mit iiber 50 alltagstauglichen Rezepten fiir
nihrstoffreiche Séfte und schilddriisengerechte Mahlzeiten konnen
Betroffene ihre Erndhrung gezielt optimieren. Besonders wertvoll: Die
ausfiihrlichen Néhrwerttabellen und der saisonale Erndhrungsplaner
helfen dabei, die Empfehlungen direkt in den Alltag zu integrieren.
Nehmen Sie Ihre Gesundheit selbst in die Hand - mit diesem
wissenschaftlich  fundierten Erndhrungsratgeber als verldsslichen
Begleiter auf Threm Weg zu mehr Wohlbefinden.

Dieser Ratgeber bietet Thnen verstindlich aufbereitete und praxisnahe
Informationen zu einem komplexen Thema. Dank selbst entwickelter
digitaler Tools, die auch neuronale Netze nutzen, konnten wir
umfangreiche Recherchen durchfiihren. Die Inhalte wurden optimal
strukturiert und bis zur finalen Fassung ausgestaltet, um Ihnen einen
fundierten und leicht zuginglichen Uberblick zu ermdglichen. Das
Ergebnis: Sie erhalten einen umfassenden Einblick und profitieren von
klaren Erkldrungen und anschaulichen Beispielen. Auch die visuelle
Gestaltung wurde durch diese fortschrittliche Methode optimiert, damit
Sie die Informationen schnell erfassen und nutzen kdnnen.



Wir bemiihen uns um hochste Genauigkeit, sind aber fiir jeden Hinweis
auf mogliche Fehler dankbar. Besuchen Sie unsere Website, um die
aktuellsten Korrekturen und Erginzungen zu diesem Buch zu finden.
Diese werden auch in zukiinftigen Auflagen beriicksichtigt.

Wir hoffen, Sie haben viel Freude beim Lesen und entdecken Neues!
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freuen wir uns tiber
Ihre Riickmeldung. Nur durch den aktiven Austausch mit Thnen, den
Lesern, konnen zukiinftige Auflagen und Werke noch besser werden.
Bleiben Sie neugierig!

Bendis Saage

Saage Media GmbH - Team

o www.SaageBooks.com/de

O support@saagemedia.com

o Spinnereistralle 7 - c/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany


https://saagebooks.com/de

Schnell zum Wissen

Fiir ein optimales Leseerlebnis mochten wir Sie mit den wichtigsten
Merkmalen dieses Buches vertraut machen:

o Modularer Aufbau: Jedes Kapitel ist in sich abgeschlossen und
kann unabhiingig von den anderen gelesen werden.

o Fundierte Recherche: Alle Kapitel basieren auf griindlicher
Recherche und sind mit wissenschaftlichen Quellenangaben belegt.
Die in den Diagrammen dargestellten Daten dienen der besseren
Visualisierung und beruhen auf Annahmen, nicht auf den in den
Quellen angegebenen Daten. Eine umfassende Liste der Quellen und
Bildnachweise befindet sich im Anhang.

o Verstindliche Terminologie: Unterstrichene Fachbegriffe werden
im Glossar erliutert.

o Kapitelzusammenfassungen: Am Ende jedes Kapitels finden Sie
prignante Zusammenfassungen, die Ihnen einen Uberblick iiber die
wichtigsten Punkte geben.

o Konkrete Handlungsempfehlungen: Jedes Subkapitel schlie3t mit
einer Liste konkreter Ratschldge ab, die Ihnen helfen sollen, das
Gelernte in die Praxis umzusetzen.



Zusitzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website planen wir IThnen folgende exklusive Materialien zur
Verfiigung zu stellen:

© Bonusinhalte und zusitzliche Kapitel
o Eine kompakte Gesamtzusammenfassung

o Eine Horspiel Version. (In Planung)

Die Website befindet sich derzeit noch im Aufbau.

-E-l

www.SaageBooks.com/de/
ernaehrung_bei_schilddruesenproblemen-bonus-B1VSK3


https://saagebooks.com/de/ernaehrung_bei_schilddruesenproblemen-bonus-B1VSK3
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1. Grundlagen der schilddriisengerechten Ernihrung

ussten Sie, dass die Schilddriise tdglich Néhrstoffe in
préizise abgestimmten Mengen bendtigt, um optimal zu
funktionieren? Die richtige Erndhrung spielt bei
Schilddriisenerkrankungen eine zentrale Rolle und kann
Beschwerden deutlich lindern. Wéhrend manche Lebensmittel die
Hormonproduktion unterstiitzen, konnen andere sie empfindlich storen.
Mit fundiertem Wissen iiber die Zusammenhinge zwischen Erndhrung
und Schilddriisenfunktion lédsst sich der Speiseplan gezielt optimieren.
In diesem Kapitel erfahren Sie, welche Nahrungsmittel Ihre
Schilddriise unterstiitzen - und welche Sie besser meiden sollten.
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1. 1 Nihrstoffe und Mineralien

) od, Selen, Zink und Fisen — diese Nihrstoffe spielen eine
entscheidende Rolle fiir die Schilddriisengesundheit. Sowohl
4 ein Mangel als auch eine Uberversorgung konnen die
Hormonproduktion und damit den gesamten Stoffwechsel
beeinflussen und zu verschiedenen Beschwerden fiihren. Eine optimale
Nihrstoffzufuhr kann Hashimoto und Basedow positiv beeinflussen,
aber die richtige Balance zu finden, ist entscheidend. Lesen Sie weiter
und erfahren Sie, wie Sie Thre Ernéhrung gezielt anpassen konnen.

Fiir eine optimale Schilddriisenfunktion ist eine
ausreichende Versorgung mit Jod, Selen, Eisen und
Zink entscheidend, wobei sowohl ein Mangel als
auch eine Uberversorgung negative Auswirkungen
haben konnen.
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Jodversorgung optimieren

@ od ist unerldsslich fiir die
P Bildung der
*  Schilddriisenhormone T3
(Trijodthyronin) und T4 (Thyroxin)
[s1]. Ein Jodmangel kann zu einer

Schilddriisenvergrofierung (Kropf) und
einer Schilddriisenunterfunktion
(Hypothyreose) fiihren [s1].
Umgekehrt kann eine iiberméBige

Jodzufuhr  Autoimmunerkrankungen
der Schilddriise begiinstigen [s1]. Die
Jodversorgung sollte daher Eisen
bedarfsgerecht erfolgen. Der tédgliche
Jodbedarf liegt bei Erwachsenen bei
150 pg [s2]. Schwangere und
Stillende bendtigen aufgrund des
erhdhten Bedarfs 250 ug bzw. 200 ug
Jod tiglich [s3] [s4]. Ein Jodmangel
wihrend der Schwangerschaft kann
die kognitive Entwicklung des Kindes
beeintriachtigen [s2]. Stillende sollten _
die Jodzufuhr ebenfalls optimieren, da Kropf '

die Jodkonzentration in der

Muttermilch direkt von der miitterlichen Jodaufnahme abhingt [s4].
Bei unzureichender Jodversorgung iiber die Nahrung kann eine

Supplementierung sinnvoll sein, insbesondere fiir Frauen mit
Kinderwunsch, Schwangere und Stillende [s5] [s3]. Eine ausgewogene
Erndhrung mit jodhaltigen Lebensmitteln, unter anderem Fisch und
jodiertem Speisesalz, trigt zu einer ausreichenden Jodversorgung bei
[s2] [s3]. Jodmangel kann die Fruchtbarkeit negativ beeinflussen, da
die Schilddriisenhormone mit den Fortpflanzungshormonen interagieren
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und ein hormonelles Ungleichgewicht die Ovulation storen kann [s5]
[s6]. Neben jodiertem Salz kann die Jodzufuhr durch den Verzehr von
Seefisch, Milchprodukten und Eiern verbessert werden. Gleichzeitig ist
es ratsam, den Konsum von goitrogenhaltigen Lebensmitteln wie
rohem Kreuzbliitlergemiise (z.B. Kohl, Brokkoli) und
Sojaprodukten zu reduzieren oder diese zu erhitzen,
um die goitrogene Wirkung zu mindern [s7]. Eine
ausreichende Versorgung mit Selen, Eisen und Zink
unterstiitzt zusétzlich die Schilddriisenfunktion [s2]
[s1]. Selen wirkt als Cofaktor fiir Enzyme, die an der
Umwandlung von T4 in das aktivere T3 beteiligt sind [sl].
Eisenmangel kann das Risiko von Schilddriisenerkrankungen in der
Schwangerschaft erhéhen [s2]. Zink ist fiir die Aktivierung von T3-
Rezeptoren wichtig [s1]. Eine ausgewogene Erndhrung, die reich an
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen ist, bildet die
Grundlage fiir eine gesunde Schilddriisenfunktion.

[i3]

Selen
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[i4]

Zink ™)
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Gut zu wissen

Eisen

Eisen ist wichtig fiir die Bildung von roten Blutkorperchen und
den Sauerstofftransport im Korper. Ein Eisenmangel kann die
Schilddriisenhormonproduktion beeintréchtigen und zu
Anémie fiihren.

Goitrogene

Goitrogene sind Substanzen, die die Jodaufnahme der
Schilddriise hemmen und so die Hormonproduktion
beeintrichtigen konnen. Sie kommen in einigen Lebensmitteln
wie rohem Kreuzbliitlergemiise vor.

Kropf
Ein Kropf ist eine VergroBBerung der Schilddriise, die durch
Jodmangel oder andere Faktoren verursacht werden kann.

Hypothyreose

Eine Schilddriisenunterfunktion (Hypothyreose) liegt vor,
wenn die Schilddriise nicht geniigend Hormone produziert.
Symptome kdnnen unter anderem Gewichtszunahme,
Miidigkeit und Verstopfung sein.

Selen

Selen ist ein essentielles Spurenelement, das fiir die
Schilddriisenfunktion wichtig ist, da es die Umwandlung von
T4 in T3 unterstiitzt und die Schilddriise vor oxidativem Stress
schiitzt.

Zink

Zink spielt eine Rolle bei der Aktivierung der
Schilddriisenhormone und unterstiitzt das Immunsystem. Ein
Zinkmangel kann die Schilddriisenfunktion beeinflussen.
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