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GESUNDE ERNAHRUNG FUR DEINE SCHILDDRUSE

Whetii
Disclaimer

Dieser Kurs soll dich im Alltag und bei deiner Ernadhrung unterstutzen. Er

ersetzt keine medikamentose Therapie durch einen Arzt oder Heilpraktiker.

Eine Schilddrusenerkrankung sollte in regelmaldigen Abstanden arztlich

abgeklart und uberpruft werden.

Die Einnahme der vorgestellten, naturheilkundlichen Mittel sollte immer mit

einem Arzt oder Heilpraktiker abgesprochen werden.



Wie OZMWW deine

Schilddruse?




Feos{STUFFS >

/ —
5 '
! o
k- 4
s _
-yl
WA AR
L e i
S s Cemaemey ‘ ,
; T sappeans ooy ¥swasa - F
. s = > e _I_
I. T eseum. duAs Ly CSAA i_ﬂ!_.—
Ch I |dd ruse f wrepedxd “SAA |l oM 1_ _.s_“—“ﬂ e THulAAOIIO) Sul 3o Aue pramay A
Z raHod AHOLSIH HALTAH

Aufgaben der Schilddruse
Hormoneller Ablauf .
Schilddrusenerkrankungen: Unterfunktion & Hashimoto =

Zeichen einer gesunden Schilddrise
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SCHILDDRUSE wifere iy
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GroBe & Aufgabe l Emotionale Intelligenz

ca. 18 - 60g bei Erwachsenen Die Schilddruse ist der Hauptsitz unserer

produziert tagl.

ca. 80-100 pg T4 und ca. 3-10 pg T3 Managerin

emotionalen Intelligenz

Die Schilddruse steht uber allen anderen

Hormondrusen
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Verdauung

Produktion von
Verdauungsenzymen

Darmbewegungen

Energie

Energieumwandlung
in der Zelle

Warmeproduktion

Stoffwechsel

Treibt den
Stoffwechsel an

Muskelfunktion
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HerrKREISLAUF

9 -|-4 Speicherhormon
A Produktion ist 10x héher als T3

10x wirksamer als T4
Nur 10% werden in der Schilddruse gebildet

T3 Umwandlung von T4 in T3 ist enzymabhangig
Umwandlung in Leber, Darm, Muskeln, Nerven & Herz
Steigert Energiestoffwechsel in der Zelle
Steigert Insulinfreisetzung

Fordert Bildung des Wachstumshormons
Cholesterinabbau

Warmeproduktion
Steigert KH-Stoffwechsel, hemmt KH-Speicherung

regt die Produktion an

Thermoregulation

Schmerzverarbeitung
Schlaf-Wach-Regulation

Bremst Nahrungs- & Flussigkeitsaufnahme
Stimuliert Magensdureproduktion
Stimuliert Verdauung

Stimuliert Insulinausschuttung

Steigert Herzfrequenz & Blutdruck

Steuert Ausschuttung von Prolaktin & TSH

Weitere Schilddrusenhormone:
T1, T2, rT3
Calcitonin

Regt Bildung von Thyreoglobulin an

Stimuliert Jod-Aufnahme in Schilddrisenzellen TSH
Regt Wachstum der Schilddrusenzellen an
Regt Schilddruse zur Hormonbildung an
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Horteon-TRIADE

SC h I I d d 'uSe Erschdpfung, Midigkeit, Haarausfall,

‘ __ . Verstopfung, trockene Haut, Gewichtszunahme,
o Kaltegefuhl, Zyklusstérungen

PMS, Progesteronmangel, Ostrogendominanz,
Stimmungsschwankungen,
Heil3hungerattacken, Wassereinlagerungen,
Menstruationsschmerzen

® 9

e T

Sexualorgane Nebennieren

® 4

Chronische Erschopfung, Salzhunger,
Energielosigkeit, Antriebslosigkeit, innere Unruhe
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WAS STRESST DEINE Gefrid/fdrages

P
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Hohes Cortisol

Stress, Hunger, Diaten,

chron. Entzindungen
\
Hemmt TSH
Verringert Sensibilitat der
Hormonrezeptoren

Stort Umwandlung von T4 in T3

Nahrstoffmangel

Jodmangel !

Vitamin-Mangel

Selen, Magnesium, Zink, Kupfer, Eisen,

Kalium, Natrium
J
Hemmt Schilddrisenfunktion

Hemmt Umwandlung von T4 in T3

Hormonelles Ungleichgewicht

Progesteronmangel

\
Hemmt Bildung von T3 & T4

Ostrogendominanz / hormonelle
Verhutung

\
Erhoht Bildung von TBG

(Transportprotein)

Hohes Testosteron

\
Hemmt Bildung von TBG (Transportprotein)

Resistenzentwicklung
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Bei der Schilddrusenunterfunktion werden nicht

ausreichend Schilddrusenhormone produziert.

Da die Hormone den Stoffwechsel des ganzen
Organismus steuern, laufen diese immer
langsamer ab, wodurch unterschiedliche

Symptome entstehen konnen.



GESUNDE ERNAHRUNG FUR DEINE SCHILDDRUSE = ﬁw( STUFFS

ppepies

Schilddrusen-Unterfunktion

Verstopfung

Haarausfall
Gewichtszunahme

Trockene Haut

Niedrigere Korpertemperatur
Zyklusstorungen

Kaltegefuhl

Erhohte Cholesterinwerte
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Bezeichnung fur eine Storung der Ablaufe
des Immunsystems, bei der sich Antikorper
gegen die Thyreoperoxidase (TPO) bilden,
diese dann angreifen, zu Entzundungen

fUhren & zerstoren.

TPO ist ein Enzym, das an der Bildung von

Schilddrusenhormonen beteiligt ist.
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Symptome der Unterfunktion h - QW N d o t L
KloBgefuhl im Hals I m O 0 yrEOI I IS
!

Wechsel v. Uberfunktions- &

Unterfunktionssymptomen
Wassereinlagerungen
Nebel im Kopf

Haufig:

Pilzerkrankungen

Infektanfalligkeit




GESUNDE ERNAHRUNG FUR DEINE SCHILDDRUSE

/> i

[eichen einer gesunden —s

Colidfrage

NS

ENERGIE

VERDAUUNG

STUHLGANG & HAUFIGKEIT

> \WOHLBEFINDEN

STOFFWECHSEL, ALLTAG
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Korpertemperatur um 3/7°C
Warme Hande & Ful3e

Stuhlgang 1-2x tgl.

Verdauung ohne Beschwerden
Energie Uber den ganzen Tag
Gewicht ohne Anstrengung halten
Gesunde Haare

Schlaf: 7-9 Stunden
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TEMPERATUR-

Schilddrusenaktivitat anhand der Temperatur bestimmen

Das kannst du auch mit der NFP-Messung kombinieren und

gleichzeitig deinen Zyklus tracken.

Eine Basaltemperatur unter 36°C spricht haufig fur eine

Schilddrusenunterfunktion

Basaltemperatur = Temperatur nach dem Aufwachen - fur 3

Minuten vor dem Aufstehen gemessen

Im Tagesverlauf sollte die Korpertemperatur um 37°C liegen
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Was tut dir gut? Was tut dir nicht gut?

- tagliche, beschwerdefreie Verdauung - Unwohlsein
- energiegeladen - mude, energielos

- du fuhlst dich gut nach dem Essen - Verdauungsbeschwerden



