DR. ANDREA FLEMMER

Schilddrusenunterfunktion
erfolgreich behandeln

Wege aus dem Stimmungstief
So bringen Sie Ihr Gewicht wieder in Balance




Schilddriisenunterfunktion -
eine Krankheit mit vielen Gesichtern

Sie haben es sicherlich schon an sich festgestellt: Bei einer Unterfunktion der
Schilddriise funktioniert der Stoffwechsel in Zeitlupe. Eine Vielzahl von Krank-
heitszeichen ist die Folge. Die Beschwerden miissen nicht alle auftreten und
konnen unterschiedlich stark ausgepragt sein.

AuRerliche Symptome:
« Geschwollenes Gesicht mit verdickten Lippen, Schwellungen
um die Augenhohlen
e Trockene, raue Haut, glanzlose Haare, auch Haarausfall
« Tiefe raue oder heisere Stimme
e Zum Teil Kropfbildung
+ Gewichtszunahme ohne Anderung der Erndhrungsgewohnheiten

Weitere Symptome:

* Viele Patienten fiihlen sich schwach und ermiiden schnell

« Oft machen sich schwere psychische Probleme bis hin zur Depression
bemerkbar

< Verlangsamte Herzfrequenz, niedriger Blutdruck, VergroRerung
des Herzens

e Durchblutungsstorungen mit Missempfindungen

e Zyklusstorungen, Einschrankungen von Libido, Fruchtbarkeit und Potenz

e Erhohter Cholesterinspiegel

 Die Hashimoto-Thyreoiditis kann auf3erdem von einem Schwund
der Magenschleimhaut sowie anderen Autoimmunerkrankungen
begleitet werden



2

Inhalt

-

10
12
12
14
17
17
19
21
22
25
28
33
33
35
38
38
40
45
46
48
49
51
54

VORWORT

SCHILDDRUSENUNTERFUNKTION -
DAS SOLLTEN SIE WISSEN

Lage und Aufbau der Schilddriise

Die Hormone der Schilddriise

Wichtige Schilddriisenwerte: T4 und T3

Die Aufgaben der Schilddriisenhormone
Schilddriisenwerte im Blut

Die Schilddriisenunterfunktion

Symptome der Schilddriisenunterfunktion
Ursachen der Schilddriisenunterfunktion

Die Schilddriisenentziindung

So wird eine Schilddriisenunterfunktion behandelt
Eine mogliche Begleiterscheinung: der Kropf
Schilddriisenunterfunktion in speziellen Lebensphasen
Die Schilddriise bei Frauen

Schilddriisenprobleme bei Kindern und alten Menschen
Jod ist unentbehrlich fiir die Schilddriise

So wird Jod vom Kérper aufgenommen

Wofiir brauchen wir Jod?
Schilddriisenunterfunktion und Jod

Natdirliches Jod aus Meeresalgen

Was passiert bei einem Jodmangel?

Was passiert bei zu viel Jod?

Nahrungsmittel, die die Jodaufnahme blockieren
Leckere Rezepte mit viel Jod



61

62
65
68
73
76
81
83
83
86
93

96

103

104

104
108
109
110
120
124
124
128
129
130
131
132
133

Inhalt

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG BEI
SCHILDDRUSENUNTERFUNKTION

Abnehmen trotz Schilddriisenunterfunktion

Auf das Volumen kommt es an!

Ein moderater Zuckerkonsum fiir lhre Figur

Leckere siiBe Rezepte mit wenig Zucker

Das hilft beim Abnehmen

Bewegung hilft beim Abnehmen und macht gute Laune
Mineralstoffe und Vitamine bei Schilddriisenunterfunktion
Selen ist unverzichtbar fiir die Schilddriise

Eisenmangel kann eine Schilddriisenunterfunktion begiinstigen
Vitamin A hat einen positiven Einfluss auf die
Krankheitssymptome

Vitamin D ist wichtig flir unser Immunsystem

SCHILDDRUSENUNTERFUNKTION -

WENN DIE SEELE LEIDET

Seelische Befindlichkeit und Schilddriise -
Zusammenhdnge erkennen

Psychische Symptome einer Schilddriisenunterfunktion
Was ist eine echte Depression?

Mood Food gegen Niedergeschlagenheit

Serotonin — Gliicksgefiihle inklusive

Leckere Mood-Food-Rezepte mit viel Gliickshormonen
Heilkrduter und Gewiirze fiir die Seele

Johanniskraut

Rosenwurz

Kardamom

Angst- und Panikstérungen natiirlich behandeln
Kava-Kava-Wurzelstock

Johanniskraut

L-Theanin in griinem Tee



4

Inhalt

135

136
137
138

140
140
141
142

SCHILDDRUSENUNTERFUNKTION
NATURLICH BEHANDELN
Gemmotherapie — Immunsystem in Balance
Neuraltherapie — Storfelder erkennen
Magnetfeldtherapie — besser abnehmen

ANHANG

Hilfreiche Adressen

Kleines Lexikon der Fachbegriffe
Register



Inhalt 5




Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie haben oft grundlos schlechte Laune, nehmen zu, obwohl Sie
nicht mehr essen als sonst, fiithlen sich zerschlagen, lustlos und
erschopft. Sie haben Gliederschmerzen und Sie frosteln, obwohl
Sie entspannt in der Sonne sitzen. Vielleicht schieben Sie es aufs
Wetter, auf den Kreislauf, die Wechseljahre oder die gerade gras-
sierende Grippewelle. Doch es geht nicht vorbei, die Beschwer-
den sind in ihrer Vielfalt hartnackig.

Daran kann die Schilddriise schuld sein! Eine Uberfunktion
erkennt man in der Regel leicht, bei einer Unterfunktion kann es
dauern, bis ein Arzt auf die Diagnose kommt. Die Symptome sind
breit gefichert und nicht eindeutig zuzuordnen. Stérungen der
Schilddriisen zdhlen mittlerweile zu den hdufigsten Erkrankun-
gen in Deutschland. Die Unterfunktion der Schilddriise tritt
meist zwischen dem 40. und 50. Lebensjahr auf und betrifft deut-
lich hidufiger Frauen als Médnner.

Was ist zu tun? Eine gute Hormontherapie ist in den meisten
Fallen angezeigt und sehr hilfreich. Doch die Hormone 16sen lei-
der nicht alle Probleme. Erschwerend kommt hinzu, dass das
Umfeld oft wenig Verstandnis fiir die Beschwerden hat. Wie kann
es Thnen gelingen, trotz der Unterfunktion dauerhaft abzuneh-
men? Wie kdnnen Sie mit den Stimmungsschwankungen bis hin
zu Depressionen, mit der Abgeschlagenheit umgehen? Was tun
bei Angstattacken?



In diesem Buch bekommen Sie zahlreiche Informationen, die
Ihnen dabei helfen, den hormonellen Teufelskreis zu durchbre-
chen. Sie lernen Thre Krankheit besser zu verstehen und erfahren,
wie Sie nachhaltig abnehmen, gelassener und ausgeglichener
werden konnen. Sie erhalten viele Erndhrungstipps und Informa-
tionen zu natiirlichen Methoden und sanften Therapien, die Sie
dabei unterstiitzen, sich dauerhaft gut zu fiihlen.

Dies wiinscht Ihnen
Ihre

Dr. Andrea Flemmer

Vorwort







SCHILDDRUSEN-
UNTERFUNKTION —
DAS SOLLTEN SIE
WISSEN

In diesem ersten Teil des Buches erfahren Sie, wie die Schilddriise
aufgebaut ist, welche Aufgaben sie hat — und wie es dazu kommen
kann, dass sie nicht mehr richtig funktioniert. Insbesondere
Frauen leiden haufig unter einer Unterfunktion dieser kleinen, aber
wichtigen Hormondriise. Warum das so ist und was der Arzt dazu
sagt, konnen Sie hier nachlesen.
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Die Schilddriise -
ein kleines Organ mit
groBer Wirkung.

Lage und Aufbau der Schilddriise

Die Schilddriise ist normalerweise nicht zu sehen und zu spiiren,
und doch gibt es kaum eine Zelle im Korper, die nicht von den
Hormonen beeinflusst wird, die die Schilddriise produziert. Die
Schilddriisen-Liga Deutschland driickt es so aus: , Die Schilddriise
ist eine kleine Hormondriise, von der viele Menschen nichts wis-
sen. Sie sitzt vor dem Kehlkopf und normalerweise spiirt man sie
nicht. Obwohl von grofler Bedeutung, wird sie erst wahrgenom-
men, wenn sie mit ihrem rebellischen Verhalten auf sich auf-
merksam macht.”

Die Schilddriise sitzt an der Vorderseite des Halses, unterhalb
des Schildknorpels, im Volksmund auch , Adamsapfel” genannt,

Kehlkopf

Schilddriise —

Luftréhre

Schilddriisenenge
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einem Teil des Kehlkopfes. Sie besteht aus drei Teilen: zwei Lap-
pen, jeweils links und rechts vom Kehlkopf, und einem Verbin-
dungssteg, dem Isthmus. Letzterer liegt unter dem Schildknorpel.
Die beiden Seitenlappen beginnen auf der Vorderseite des Halses
und umschlieffen fast die gesamte Luftrohre. Dieser Lage hat die
Driise ihren Namen zu verdanken: Finem Schild dhnlich liegt sie
vor der Luftrohre, umgeben von Halsmuskeln.

Mit Blut wird sie iiber je zwei obere und untere Arterien ver-
sorgt. Sie wiegt bei Frauen etwa 15 bis 18 Gramm und bei Man-
nern 20 bis 25 Gramm, bei der Geburt sind es nur 2 Gramm. Ist
sie gesund, kann man die Schilddriise von auflen weder sehen
noch ertasten.

Die Luftrohre bewegt sich beim Schlucken hin und her, diese
Bewegung macht auch die Schilddriise mit. Ist die Driise vergro-
Rert, kann ein erfahrener Arzt bereits wihrend des Schluckens
eine Verdickung unterhalb des Kehlkopfes erkennen, die parallel
mit den Schluckbewegungen ihre Lage dndert.

Die beiden Seitenlappen sind aus unzidhligen kleinen Driisen-
lappchen aufgebaut, den sogenannten Lobuli. Diese bestehen
wiederum aus winzigen Bldschen, den Follikeln, deren Wénde
aus den Schilddriisenzellen, den Thyreozyten, gebildet werden.
Diese Follikel machen 80 Prozent des Gewebes aus und enthalten
das sogenannte Kolloid. Darin finden sich das Schilddriisenei-
weifl Thyreoglobulin sowie Kohlenhydrate und Fett. In den Thy-
reozyten werden die Schilddriisenhormone produziert, danach
ins Innere der Follikel ausgeschiittet und dort gespeichert. Der
Hormonvorrat der Follikel reicht bei normalem Bedarf etwa sechs
bis acht Wochen aus.

Auch wenn es nicht so scheint: Die Driise ist lebensnotwen-
dig. Ohne sie wiirde es in unserem Korper drunter und driiber
gehen! Sie beeinflusst unseren gesamten Organismus, das Herz-
Kreislauf-System, die Verdauung, den Knochenaufbau und sogar
unsere Psyche. Sie steuert auflerdem Stoffwechselvorgange wie

Die Schilddriise
sieht aus wie ein
Schmetterling mit
aufgeklappten
Fliigeln.
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Jeder Mensch hat
seinen eigenen,
optimalen Schild-
driisenhormon-
spiegel.

T3 und T4 sind die
wichtigsten
Schilddriisen-
hormone.

Wachstum, den Energiestoffwechsel und damit einen reibungslo-
sen Ablauf der Prozesse von Herz, Kreislauf und Muskulatur. Die
Ursache dafir sind die verschiedenen Hormone, die von der
Schilddriise jeden Tag gebildet und ausgeschiittet werden.

Wie wichtig diese Driise ist, sieht man allein schon daran,
dass in etwa 1,5 Stunden unser gesamtes Blut einmal durch die
Schilddriise fliet. Damit ist sie etwa vier- bis fiinfmal stdrker
durchblutet als zum Beispiel unsere Nieren.

Die Hormone der Schilddriise

Die Schilddriisenzellen in den Follikelwdnden produzieren tdg-

lich die Schilddriisenhormone, die meist zundchst an die Follikel

abgegeben werden. Dort werden sie an das Speichereiweify ge-

bunden, das Thyreoglobulin, und bis zum tatsdchlichen Bedarf

gespeichert. Werden nun Schilddriisenhormone im Blut beno-

tigt,

e wird das Thyreoglobulin wieder in die Schilddriisenzellen auf-
genommen,

e dort werden die Schilddriisenhormone abgespalten und

e direkt in die reichlich vorhandenen Blutgefdfle der Schild-
driise abgegeben.

Wichtige Schilddriisenwerte: T4 und T3
Zur Bildung der Schilddriisenhormone wird an den Eiweiflbau-
stein Tyrosin mithilfe eines Enzyms Jod angelagert, das vorab
von den Schilddriisenzellen aus dem Blut aufgenommen wurde.
Es entsteht Tetrajodthyronin oder Thyroxin (T4) und Trijodthy-
ronin (T3).

Die Schilddriise produziert tdaglich etwa 90 bis 100 ng (Mikro-
gramm) T4 und 10 pg T3. Tatsdchlich aktiv in den Zellen ist fast
nur das T3. Das T4-Hormon muss erst ein Jodatom abspalten,
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Erkrankungen bei Schilddriisenunterfunktion

UBLICHES ERKRANKUNGSALTER HAUFIGKEITSVERTEILUNG
FRAUEN/MANNER

Jodmangel-Kropf Pubertat, Schwangerschaft, 3zul
Wechseljahre
Angeborene von Geburt an lzul

Schilddriisenunterfunktion

Erworbene meist dltere Menschen 5zul
Schilddriisenunterfunktion ab ca. 40 Jahren
Schilddriisenentziindungen unabhangig vom Alter 5zul

Viele eher allgemeine Krankheitssymptome, wie etwa chronische Miidigkeit, konnen Ausdruck
einer Schilddriisenerkrankung sein.
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LECKERE REZEPTE

MIT VIEL JOD

Vollkornnudeln mit

Garnelen-TomatensofRe
(140 pg Jod)

Zutaten fiir 1 Portion
100 g Vollkornnudeln
fluoridiertes Jodsalz

100 g Garnelen (frisch oder TK)
1 Tomate

14 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivenol

2 EL trockener Weiwein
Pfeffer

1 TL gehackte Petersilie

Zubereitung

Die Nudeln in reichlich Salzwasser al
dente kochen. In der Zwischenzeit Gar-
nelen waschen und bis auf den Schwanz
aus der Schale 16sen, tiefgekiihlte Garne-
len auftauen lassen.

Die Tomate waschen, halbieren, den
Stengelansatz herausschneiden und das
Fruchtfleisch wiirfeln. Die Zwiebel und
die Knoblauchzehe schilen und fein
wiirfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin
goldgelb andiinsten. Die Garnelen dazu-
geben und rundherum kurz anbraten.
Die Tomaten dazugeben und den Wein
angieflen, mit Salz, Pfeffer und Petersilie
wiirzen. Die Nudeln gut abgetropft unter
die Sof!e mischen und sofort servieren.



55

Leckere Rezepte mit viel Jod
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Nudeln in MuschelsoRe
(116 pgJod)

Zutaten fiir 1 Portion
250 g frische Muscheln
(oder 125 g Muscheln aus dem Glas)
1 Knoblauchzehe

1 TL gehackte Petersilie
4 kleine rote Chilischote
1 TL Olivendl

2 EL WeiBwein

100 g Nudeln ohne Ei
fluoridiertes Jodsalz
Pfeffer

Zubereitung

Die Muscheln griindlich waschen, geoff-
nete und beschddigte Muscheln aussortie-
ren und wegwerfen. 150 ml Wasser in ei-
nem breiten Topf aufkochen, Muscheln
hineingeben und zugedeckt etwa 5 Minu-
ten diinsten, bis sich die Schalen getffnet
haben. In ein Sieb geben, den Sud auffan-
gen. Die Muscheln eventuell aus den
Schalen 16sen, noch geschlossene Mu-
scheln wegwerfen.

Knoblauch schilen und fein hacken. Chi-
lischote waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Alles im Olivendl in ei-
nem groflen Topf andiinsten, mit Wein
und Muschelsud abléschen und etwas ein-
kochen lassen.

Die Nudeln in Salzwasser bissfest garen
und gut abtropfen lassen. Die Muscheln
kurz in der Sofde erhitzen, abschmecken
und die Nudeln darunter heben.

Uberbackener Rotbarsch
(156 pg Jod)

Zutaten fiir 1 Portion

150 g Rotbarschfilet (frisch oder TK)
Zitronensaft

150 g Blattspinat (frisch oder TK)
100 g Champignons (frisch oder TK)
2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivenol

2 EL saure Sahne

fluoridiertes Jodsalz

Pfeffer

Zubereitung

Das Rotbarschfilet mit Zitronensaft be-
trdufeln und einige Minuten ziehen las-
sen. Den Spinat verlesen und waschen,
tiefgefrorenen Spinat auftauen lassen. Die
Pilze putzen, waschen und in feine Schei-
ben schneiden, tiefgefrorene Pilze auftau-
en lassen.

Zwiebel und Knoblauchzehe schilen und
fein hacken. Den Backofen auf 200 °C vor-
heizen.

Das Fischfilet in etwas Gemiisebriihe 5 Mi-
nuten kocheln lassen. Das Ol in einem
Topf erhitzen und die Zwiebel- und Knob-
lauchwiirfel darin goldgelb andiinsten.
Die Champignonscheiben dazugeben und
kurz mitdiinsten lassen, danach die Spi-
natbldtter dazugeben und einige Zeit mit-
diinsten lassen. Bei Bedarf mit der Fisch-
briihe aufgieflen. Mit den Gewiirzen ab-



schmecken. Den Fisch in eine Auflaufform
geben, mit der Spinat-Pilzmasse tibergie-
fen, die saure Sahne glattrithren und tiber
die Spinat-Pilzmasse giefen und 10-15
Minuten im Backofen tiberbacken.

Goldbarsch in Krauter-

kruste mit Ratatouille
(148 pg Jod)

Zutaten fiir 1 Portion
150 g Goldbarschfilet

1 TL Rotweinessig
fluoridiertes Jodsalz

1 EL Sesam

1 EL gehackte Krauter (z. B. Schnittlauch, Dill)
1 EL Olivenol

1 Stiick Zucchini

V4 rote Paprikaschote
50 g Aubergine

1 Tomate

2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivenol

Pfeffer

Thymian, Majoran

Zubereitung

Das Fischfilet mit dem Essig betrdufeln,
dem Salz bestreuen und kurz ziehen las-
sen. Die Sesamsamen und die Krduter mit-
einander mischen. Das Fischfilet abtupfen
und in der Sesamkrdutermischung von
beiden Seiten panieren. Das Ol in einer be-
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schichteten Pfanne erhitzen und das
Fischfilet darin goldgelb anbraten.

Das Gemiise waschen, putzen und in Wiir-
fel schneiden. Die Zwiebel und die Knob-
lauchzehe schidlen und fein hacken. Das
Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel darin andiinsten,
die Gemiisewdirfel dazugeben und mit den
Gewitirzen und Krdautern abschmecken,
einige Minuten kocheln lassen und bei Be-
darf noch Wasser hinzufiigen. Das Rata-
touille gemeinsam mit dem Fisch servie-
ren.
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Schellfisch mit

Gurkengemiise
(253 pg Jod)

Zutaten fiir 1 Portion

130 g Schellfisch (frisch oder TK)
fluoridiertes Jodsalz

1 EL Zitronensaft

1 EL Mehl

1 Stiick Salatgurke

1 EL Creme fraiche

Pfeffer

1 TL gehackter Dill

1 TL Rapsol

Zubereitung

Das Fischfilet mit Zitronensaft betrdaufeln
und mit Salz bestreuen. Einige Minuten
ziehen lassen. Oder den gefrorenen Fisch
auftauen lassen und danach mit Zitrone
und Salz behandeln.

Die Gurke waschen, schidlen, von den Kez-
nen befreien und in fingerdicke Stiicke
schneiden. Die Gurkenstiicke in wenig
Salzwasser bissfest garen. Créme fraiche
mit dem Pfeffer und dem Dill glattrithren
und unter das Gemdiise rithren. Das Fisch-
filet abtupfen und im Mehl wenden, Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und
das Filet darin anbraten. Zusammen mit
dem Gurkengemdiise servieren.

Rote Fischpfanne
(179 pg Jod)

Zutaten fiir 1 Portion
130 g Kabeljaufilet (frisch oder TK)
1 TL Zitronensaft
fluoridiertes Jodsalz

2 kleine Tomaten

142 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Tomatenmark

1 TL Olivenol

Pfeffer

Oregano, Majoran, Basilikum

Zubereitung

Das frische Fischfilet mit dem Zitronensaft
betraufeln und mit Salz bestreuen, 5 Minu-
ten ziehen lassen. Oder den gefrorenen
Fisch auftauen lassen und danach mit dem
Zitronensaft und dem Salz behandeln.

Die frischen Tomaten waschen, halbieren,
den Stengelansatz entfernen und das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel und die Knoblauchzehe scha-
len und fein hacken. Das Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und die Zwie-
bel- und Knoblauchwiirfel darin goldgelb
andiinsten, die frischen Tomaten und To-
matenmark dazugeben und mitdiinsten.
Mit den Gewiirzen abschmecken. Den
Fisch in grobe Wiirfel schneiden und in
die Tomatensofle legen, abgedeckt bei
mittlerer Hitze 5-8 Minuten kocheln las-
sen. Gleich servieren.
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DIE RICHTIGE
ERNAHRUNG BE| .
SCHILDDRUSEN-
UNTERFUNKTION

Die Schilddriisenunterfunktion wird erfolgreich behandelt, nun
miissten doch so langsam auch die tiberfliissigen Pfunde wieder
verschwinden - das wiinschen sich die Betroffenen. Fiir manche
mag das stimmen, aber die meisten kimpfen weiter mit ihrem Uber-
gewicht. Sie miissen sich ernsthaft bemiihen, ihre Essgewohnheiten
und ihre Lebensweise umstellen, um dauerhaft abnehmen zu
konnen. Wie das geht, erfahren Sie in diesem Kapitel.
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Bei einer Unter-
funktion der
Schilddriise sinkt
der Grundumsatz
des Korpers, es
werden weniger
Kalorien verbrannt
und man nimmt zu.

Abnehmen trotz
Schilddriisenunterfunktion

Bei einer Schilddriisenunterfunktion sind nahezu alle Stoffwech-
selprozesse des Korpers verlangsamt. Der Korper verbraucht we-
niger Energie als bei normalem Schilddriisenhormonspiegel. Da
eine Unterfunktion am Anfang oft nicht festgestellt wird, essen
die Betroffenen so wie immer — und legen an Gewicht zu. Dazu
kommt, dass es bei einer Schilddriisenunterfunktion zu vermehr-
ter Flissigkeitseinlagerung in die Zwischenrdume zwischen den
Organen beziehungsweise den Korperzellen kommt. Das lédsst das
Gewicht noch weiter steigen.

Wenn das Zunehmen mit der Unterfunktion zusammen-
héngt, liegt der Schluss nahe, dass das Abnehmen eigentlich ganz
von selbst passiert, wenn man die entsprechenden Medikamente
nimmt und die Schilddriise wieder normal arbeitet. Dies ist je-
doch leider nur selten der Fall, und zwar vor allem bei jungen
Patienten oder Patienten, die vorher nur sehr langsam zugenom-
men haben. Die meisten miissen sich trotz erfolgreicher Behand-
lung ernsthaft bemiithen und ihre Lebensweise umstellen, um
erfolgreich abnehmen zu konnen. Schlieflich féllt das Abneh-
men auch gesunden Menschen schwer, vor allem, wenn sie {iber
30 oder gar iiber 40 sind. Fiir Menschen mit Schilddriisenunter-
funktion sind all die nattirlichen Regeln des Korpers nicht auf3er
Kraft gesetzt. Sie gelten fiir sie ganz genauso.

Allerdings ist es jetzt, da Sie medikamentds eingestellt sind,
moglich, die tiberfliissigen Pfunde wieder loszuwerden. Mit Hilfe
der Hormone lisst sich der Stoffwechsel wieder auf ein Normal-
mafd ,beschleunigen”, eine Erndhrungsumstellung, Bewegung
und andere Mafinahmen, die vorher erfolglos waren, lohnen sich
nun.

Und es ist wichtig, Ubergewicht zu reduzieren, denn es ist
auch ein Risikofaktor fiir Bluthochdruck, Diabetes und Fettstoff-
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wechselstorungen, Gicht, Gelenkerkrankungen bis hin zu man-
chen Krebsarten.

Abnehmen bei Schilddriisenunterfunktion

Um bei einer Schilddriisenunterfunktion erfolgreich abzunehmen,
gibt es ein paar grundlegende Verhaltensregeln:

e Schilddriisenhormone einnehmen

Geduld haben

Vom Experten beraten lassen

Richtig ernahren

Bewegung

Nur wenn Sie
langsam abnehmen,
werden Sie lhr
Gewicht auf Dauer
los.
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Die richtige Erndahrung bei Schilddriisenunterfunktion

Es wird Thnen also einiges abfordern, Ihr Gewicht wieder in den
Griff zu bekommen. Umso mehr, da Sie sich aufgrund der Unter-
funktion sowieso haufig nicht so gut fiihlen, oft miide und nie-
dergeschlagen sind. Es ist schon fiir gesunde Menschen schwer,
erfolgreich abzunehmen, die Antriebslosigkeit macht es Thnen
nicht leichter.

Es gibt zwei Methoden, die auch fiir Sie als Patient mit Schild-
drisenunterfunktion gut geeignet sind: Volumetrics und die
Reduktion von Zucker. Dagegen sind Crashdidten oder Fasten
besonders fiir Sie zum Abnehmen ginzlich ungeeignet: Diese
Abnehmmethoden sind ohnehin nur von kurzem Erfolg gekront,
und bei einem verlangsamten Stoffwechsel geradezu Gift. Denn
durch die Unterfunktion Ihrer Schilddriise ist Ihr Stoffwechsel
vollig aus dem Gleichgewicht geraten, durch die Medikamente
ist er gerade wieder dabei, sich zu regenerieren. Dieser Prozess
wird durch extreme Didtformen, bei denen der Stoffwechsel

Muss ich abnehmen?

Wann ist man tiberhaupt zu dick? Das individuelle Gefiihl kann hier
triigen, daher gibt es wissenschaftliche Formeln. Lange Zeit war der
Body Mass Index (BMI) die Formel der Wahl, doch davon riickt man
gerade wieder ab. GemaR neuen Erkenntnissen ist es viel wichtiger,
wo sich das Fett am Korper befindet.

Eine ganz einfache Methode ist die WHtR-Formel. Diese bestimmt
den maximalen Bauchumfang (Waist) im Verhaltnis (Ratio) zur
KorpergroRe (Height). Messen Sie also lhren Taillen- bzw. Bauchum-
fang in der Hohe des Bauchnabels und dividieren Sie ihn durch Ihre
KorpergroRe, jeweils in Zentimeter. Daraus ergibt sich die Waist-to-
Height-Ratio (WHtR). Der Wert sollte bei Unter-40-Jahrigen 0,5
betragen, bei Alteren hochstens 0,6. Eine geringe Abweichung ist
noch kein Problem, doch bei grofReren Differenzen ist das Risiko fiir
Bluthochdruck, Diabetes, Fettstoffwechselstorungen, Gicht etc.
erhoht und Sie sollten Ihr Gewicht reduzieren.
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LECKERE SUSSE REZEPTE
MIT WENIG ZUCKER

Ludmillas Apfelkuchen

Zutaten fiir 1 Kuchen

3 Apfel (entsprechen ca. 400 g)
3 Eier

170 g Erythrit

1 Messerspitze Vanillemark
160 g Mehl

/2 Packchen Backpulver

Zimt zum Bestreuen

2 EL Magerquark

Zubereitung

Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

Apfel waschen und entkernen. Einen Ap-
fel in Spalten, restliche Apfel klein schnei-
den. Eier trennen. Eiweifs mit 2 EL Wasser
und einer Prise Salz steif schlagen. Eigelb
mit Erythrit, Vanillemark und 2 EL Wasser
schaumig rithren. Mehl, Backpulver, Zimt
und Magerquark einarbeiten und alles zu
einem glatten Teig riihren. Apfelstiicke
und zum Schluss das Eiweif3 unterheben.
Teig in eine Springform gieflen und mit
den Apfelspalten belegen. Alles mit Zimt
bestreuen und im Ofen 40-45 Minuten
backen. Der Kuchen sollte schon aufge-
hen, die Apfel sollten etwas versinken und
goldgelb werden. Den Kuchen nach dem
Herausnehmen abkiihlen lassen und
frisch genief3en.

Sie kdnnen bei den folgenden Rezepten

Zucker durch Erythrit ersetzen. In der Regel
brauchen Sie etwas mehr davon, da seine
SiiRkraft geringer ist als die von Zucker.
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Apfelkekse

Zutaten fiir 40 Kekse
80 g Zucker

2 TL Vanillemark

2 Eier

100 g Butter

250 g Mehl

/2 Packchen Backpulver
2 Apfel

Zubereitung

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.
Zucker mit Vanillemark, Eiern und Butter
verrithren. Mehl mit Backpulver mischen
und darunter rithren. Apfel waschen, vom
Kerngehduse befreien, in kleine Stiicke
schneiden und unter den Teig mischen.
Den Teig mit einem Kaffeeloffel hdufchen-
weise auf ein mit Backpapier belegtes
Blech setzen und die Kekse auf der mittle-
ren Schiene ca. 10 Minuten backen. Vor-
sicht, sie werden schnell dunkel! Nach
dem Abkiihlen im Kiithlschrank aufbewah-
ren.

Apfelschichttortchen

Zutaten fiir 7 Tortchen

3 Eier

1 Prise Salz

150 g Zucker

abgeriebene Schale von 2 Zitrone
200 g Mehl

3 gestrichene Kaffeeloffel Backpulver
1-2 TL Agar-Agar oder Gelatine

60 g Zucker

750 g siuerliche Apfel (Boskop)

250 g Magerjoghurt

1 TL Zimtpulver

Puderzucker oder Schokostreusel nach Bedarf
Fett fiir das Blech

Zubereitung

Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

Die Eier trennen. Eiweify mit 4 EL Wasser
und Salz steif schlagen und beiseite stel-
len. Eigelb mit Zucker und Zitronenschale
schaumig schlagen, bis das Ganze eine
weilliche Farbe annimmt. Mehl mit dem
Backpulver unter die Eigelbmischung riih-
ren. Den Eischnee vorsichtig unterheben.
Ein Blech mit Backpapier auslegen und
das Backpapier einfetten. Den Biskuitteig
auf das Backpapier streichen (Masse reicht
fiir gut ein halbes Blech) und ca. 15 bis 20
Minuten backen. Herausnehmen, abkiih-
len lassen und in gleich grofie Vierecke
schneiden.

Fir die Fillung Agar-Agar in 100 ml Wasser
auflésen und die Mischung abkochen, Zu-



cker darin auflosen, das Ganze vom Herd
nehmen und abkiihlen lassen. Apfeln wa-
schen, entkernen und auf einer Gemiise-
reibe raspeln. Mit Joghurt und Zimt vermi-
schen und das aufgeldste Agar-Agar vor-
sichtig unterheben. Die Mischung noch
etwas abkiihlen und fest werden lassen.
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Apfelmischung auf eine Biskuitscheibe
streichen und eine zweite Biskuitscheibe
darauf legen. Falls ausreichend Fillung
vorhanden ist, kann sie auch auf dem obe-
ren Biskuit verteilt werden. Ansonsten
werden die Tortchen mit Puderzucker
oder Schokoladenstreusel bestreut.
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~ Viel Obst und Gemiise

sind die Grundpfeiler
' einer erfolgreichen

Gewichtsreduktion.







SCHILDDRUSEN-
UNTERFUNKTION —
WENN DIE SEELE
LEIDET

Sie sehen alles nur noch schwarz, sind niedergeschlagen, konnen sich
zu nichts aufraffen, fiihlen sich zu nichts niitze — Symptome einer
depressiven Verstimmung sind sehr hdufige Begleiterscheinungen
einer Schilddriisenunterfunktion. Der Hormonmangel kann sich

aber auch in Nervositit und Angstattacken duflern. In diesem Kapitel
erfahren Sie, wie Sie Ihre Energie und Ihren Lebensmut zurtick-
gewinnen.
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Jeder ist mal miide,
abgespannt und
schlecht drauf.
Kommen solche
Tiefs jedoch
haufiger vor,
besteht zumindest
der Verdacht auf
eine Unterfunktion
der Schilddrise.

Seelische Befindlichkeit und
Schilddriise — Zusammenhange
erkennen

Die Hormone der Schilddriise wirken nicht nur auf den Korper,
sondern auch auf die Seele. Daher hat eine Fehlfunktion der
Schilddriise bei den Patienten mehr oder weniger starke Auswir-
kungen auf das seelische Empfinden. Die Symptome reichen von
Antriebslosigkeit, Niedergeschlagenheit und Weinerlichkeit tiber
Konzentrations- und Geddchtnisstérungen, innere Unruhe, Ner-
vositat, Schlafstorungen, Reizbarkeit und Neigung zu Wutausbrii-
chen bis hin zu Angstzustinden und dem Gefiihl der Hoffnungs-
losigkeit. Selbst jahreszeitliche Stimmungsschwankungen wer-
den durch Schilddriisenhormone beeinflusst.

All diese Symptome konnen jedoch auch andere Ursachen
haben. Die Herausforderung besteht also darin, die richtigen Zu-
sammenhdnge zwischen Ursachen und Symptomen herzustel-
len.

Psychische Symptome einer Schilddriisenunterfunktion
Wie beschrieben, wird bei einer Unterfunktion der Schilddriise
zu wenig Schilddriisenhormon gebildet und ausgeschiittet. Viele
Menschen reagieren darauf mit Symptomen, die denen einer De-
pression dhneln. Sie leiden unter Stimmungsschwankungen,
sind héufig niedergeschlagen und traurig, haben keine Freude
mehr an Kontakten zu anderen Menschen, Gespréache sind an-
strengend, so dass der Eindruck entsteht, sie seien nicht zum
Kontakt bereit. Das fiihrt in eine Art Teufelskreis: Sie werden von
der Umwelt eher gemieden, was das eigene Empfinden von Unfi-
higkeit verstarkt und oft zusatzlich in die Finsamkeit treibt.

Die Betroffenen gehen zum Arzt, da sie merken, dass mit ih-
nen etwas nicht stimmt. Dann geht es darum, dass der Arzt die
richtige Diagnose stellt. Eine Uberfunktion ist leicht zu erken-
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nen, dafiir gentigt meistens eine einfache Blick- oder Tast-Unter-
suchung. Eine Unterfunktion hingegen kann man lange, lange
ubersehen. Es kann Jahre dauern, bis ein Arzt darauf kommt, dass
die psychischen Symptome auf Probleme mit der Schilddriise zu-
riickzufiihren sind.

Auch die Hashimoto-Thyreoditis kann eine Verdnderung der
Stimmungslage verursachen, wie Miidigkeit, allgemeine korper-
liche Erschopfung, fehlende Belastbarkeit, Geddchtnisschwiche,
Wortfindungsstorungen, depressive Stimmung, Angst- und Panik-
attacken, Gereiztheit. Da der chronische Entziindungsprozess
schleichend verlauft, wird diese Krankheit oft erst spat erkannt.

Was die Diagnose so schwierig macht

Wie vorne ausgefiihrt, sind besonders viele Frauen von einer
Schilddriisenunterfunktion betroffen. Bei ihnen werden die seeli-
schen Beschwerden hédufig mit natiirlichen hormonellen Schwan-
kungen im weiblichen Zyklus erklirt — von den Arzten, aber auch
von den Frauen selbst. So mdgen manche Frauen ihre labile Stim-
mungslage auf das pramenstruelle Syndrom schieben oder sie se-
hen die Wechseljahre heraufziehen bzw. befinden sich mitten-
drin. Wenn sie dennoch nicht mehr damit zurechtkommen und
einen Arzt konsultieren, schlie3t er sich diesen Erklarungen ger-
ne an.

Dazu kommt, dass die hormonellen Umstellungen nach der
Geburt eines Kindes bei der Mutter Probleme mit der Schilddriise
auslosen konnen. So kdnnen auch die Symptome einer vermeint-
lichen postnatalen Depression auf einer Fehlfunktion der Schild-
driise beruhen.

Schliefdlich gibt es viele psychische Probleme, die mit dem
natiirlichen Alterungsprozess zusammenhangen, wie Verschlech-
terung der Gedachtnisfunktion, Antriebsarmut, Miidigkeit, Ver-
wirrung und Verdnderungen der Wahrnehmungsfahigkeit. Auch
hier sollten Sie die Schilddriise untersuchen lassen - besteht eine
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Lassen Sie lhre
Krankheitssymp-
tome — insbesonde-
re wenn sie nur
schwach ausge-
pragt sind — nicht
als Befindlichkeits-
storung abtun!

Fehlfunktion, konnen Sie IThren Zustand mit Hormonen deutlich
verbessern.

All diese Félle lassen sich schnell klaren: Mit einem einfachen
Bluttest kann ein Arzt im Labor die Werte fiir das die Schilddriise
stimulierende Hormon (TSH) bestimmen. Ein erhohter Wert
weist darauf hin, dass der Korper stindig versucht, die schwa-
chelnde Schilddriise anzuspornen.

Hormone helfen

Leider kann man die Schilddriisenunterfunktion nicht heilen,
doch sie — und damit auch die psychischen Symptome - lasst sich
sehr gut behandeln: Das fehlende Schilddriisenhormon, in der
Regel T4, wird als Tablette geschluckt. Dabei ist es wichtig, mit
einer niedrigen Dosis zu beginnen und anschlieffend vorsichtig
zu steigern, bis ein normaler Hormonspiegel im Blut erreicht ist
und Sie sich wieder besser fiihlen. In manchen Fillen kann es
auch geniigen, Jod einzunehmen, eventuell gemeinsam mit Se-
len. Selten muss man auch das zweite Hormon T3 einnehmen,
denn in der Regel ist der Korper selbst in der Lage, T4 in T3 um-
zuwandeln.

Es kann allerdings dauern, bis das fiir Sie passende Prdparat
und die passende Dosis gefunden sind. Wechseln Sie das Préapa-
rat, kann das Gleichgewicht wieder durcheinandergewirbelt wer-
den. Es kann eine Weile dauern, bis Sie richtig eingestellt sind,
aber dann verschwinden die Symptome meist vollstandig.

Es kann schwierig sein, den richtigen Zeitpunkt fiir eine me-
dikamentose Therapie zu finden, insbesondere wenn der TSH-
Wert nur leicht erhoht ist. 75 Prozent aller Patienten, bei denen
die TSH-Laborwerte eine solche milde Form der Schilddriisen-
Unterfunktion anzeigen, haben keine Beschwerden, sie fiihlen
sich subjektiv gesund. Dann braucht man auch nicht einzugrei-
fen. Aber es kdnnen eben auch psychische Symptome den orga-
nischen Problemen vorangehen, dann besteht Handlungsbedarf.
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LECKERE MOOD-FOOD-
REZEPTE MIT VIEL
GLUCKSHORMONEN

Spaghetti mit scharfen
Chili-Champignons

Zutaten fiir 1 Person

75 g Spaghetti

1 kleine Chilischote

2 Zwiebeln

200 g Champignons

1 fein geschnittene Knoblauchzehe
1 TL Olivendl

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung

Spaghetti garen. Chilischote putzen, ent-
kernen, in feine Ringe schneiden. Zwie-
beln schilen und in Ringe schneiden.
Champignons putzen und halbieren.
Knoblauch und Zwiebelringe in Olivendl
in einer Pfanne anbraten. Pilze und Chili
zugeben und alles unter Wenden 2 Minu-
ten braten. Nudeln abgiefien und mit ge-
hackter Petersilie zu den Pilzen geben. Al-
les kréaftig durchschwenken und nochmals
erhitzen.
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Hafergries mit Himbeeren

Zutaten fiir 1 Person
150 ml Milch

1 Prise Salz

40 g Hartweizengriell

2 EL Haferkleie-Flocken
1/ Packung Vanillezucker
1 TL Margarine

50 g Himbeeren

1 Prise Puderzucker

100 g Magerquark

Zubereitung

Milch mit Salz aufkochen. Hartweizen-
griefl, Haferkleie-Flocken und Vanillezu-
cker einrithren und aufkochen, 5 Minuten
quellen lassen. Margarine in einer Pfanne
erhitzen, Grief§ hinzufiigen und glatt strei-
chen. Die Hilfte der Himbeeren in den
Teig hineindriicken und 4-5 Minuten ba-
cken. Kuchen wenden und andere Seite in
der Pfanne 4-5 Minuten backen. Mit Pu-
derzucker bestdauben. Quark mit ein wenig
Mineralwasser glatt rithren und restliche
Himbeeren unterziehen. Bei Bedarf mit
Erythrtit oder Stevia stifien.
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Pfannkuchen mit Dattel-
Bananen-Fullung

Zutaten fiir 2 Personen

1 Prise Salz

300 ml Wasser

5 frische Datteln

1 TL abgeriebene Zitronenschalen
1 TL Backpulver

1 Zweig Zitronenmelisse

2 EL Sonnenblumendl

2 Eigelbe

1 Banane

100 Gramm Dinkelvollkornmehl

Zubereitung

Das Mehl zusammen mit dem Backpulver
in eine Schiissel sieben. Eigelb und Wasser
hinzugeben und alles verquirlen. In einer
groflen Pfanne das Ol erhitzen. Darin zu-
ndchst aus der Halfte des Teigs einen Pfann-
kuchen backen. Wenn dieser goldbraun ist,
herausnehmen und einen zweiten Pfann-
kuchen aus dem Rest des Teigs backen.

In der Zwischenzeit die Datteln aufschnei-
den, entsteinen und in diinne Streifen
schneiden. Die Banane schilen und in ei-
ner Schiissel zerdriicken. Dattelstreifen
und Zitronenschale hinzugeben und alles
gut vermengen. Die Pfannkuchen mit der
Fiilllung bestreichen und vorsichtig einrol-
len. Vor dem Servieren diagonal auf-
schneiden. Mit Zitronenmelisse und nach
Geschmack mit Karamell- oder Ahornsi-
rup garnieren.
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Haferbrei mit Banane

Zutaten fiir 4 Personen
600 ml Milch

2 EL Vanillezucker

200 g Haferflocken

2 Bananen

6 EL gehackte Haselniisse
3 EL fliissiger Honig

Zubereitung

Die Milch mit dem Vanillezucker und den
Haferflocken aufkochen lassen und unter
gelegentlichem Rithren 10-15 Minuten
kocheln lassen bis der Hafer gequollen ist
und ein Brei entstanden ist. Eventuell
noch etwas Milch zugeben. In Schiisseln
fillen. Die Bananen schadlen, in Scheiben
schneiden und mit dem Zitronensaft mi-
schen. Haselniisse in einer Pfanne ohne
Verwendung von Ol aromatisch résten.
Auf dem Porridge anrichten und mit etwas
Honig betrédufelt servieren.
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Heilkrauter und Gewiirze fiir die Seele

Fiir depressive Verstimmungen (nicht fiir schwere Depressionen)
gibt es in der Pflanzenheilkunde einige passende Behandlungs-
moglichkeiten. In erster Linie werden Johanniskrautextrakte ein-
gesetzt, die beziglich Vertrdaglichkeit und Behandlungskosten
synthetischen Arzneimitteln deutlich {iberlegen und hinsicht-
lich Wirksamkeit ebenbiirtig sind. Die pflanzlichen Medikamen-
te haben weitaus weniger Nebenwirkungen, zum Beispiel die
Gefahr, abhédngig zu werden, es dauert jedoch lidnger, bis eine
Wirkung eintritt.

Johanniskraut

Johanniskraut (Hyperici herba) ist als Arzneimittel seit etwa
2.000 Jahren bekannt. Verdanderungen im Wesen eines Menschen
wurden im Altertum als Teufels- oder Hexenwerk angesehen. Ent-
sprechend schrieb man Johanniskraut tibernatiirliche Krifte zu,
als man bemerkte, dass es gegen Stimmungstiefs wirkt. Daher
stammen auch seine zahlreichen mystischen Namen wie , Teu-
felskraut” und , Walpurgiskraut”.

Bei uns kennt man das , Tipfel-Johanniskraut”. Es wichst in
30 bis 60 cm hohen Stauden und erinnert mit seinen gelben Blit-
tern und den gelben, strahlenférmig angeordneten Staubgefifien
an die Sonne. Daher wurde es auch als ,Sonnenschein fiir die
Seele” bezeichnet. Heute weifd man, dass seine Wirkung auf einer
Beeinflussung verschiedener Neurotransmitter wie Noradrenalin
oder Serotonin beruht.

Verwendet werden die Bliiten des Krauts. Mit der Hilfe ihrer
Wirkstoffe verschaffen Johanniskrautpraparate Linderung bei
leichten und mittelschweren Depressionen, Kopfschmerzen, Ver-
dauungsstorungen, Unruhezustdnden, Angst und Schlafstérun-
gen. Voraussetzung dafiir ist allerdings, dass die Mittel geniigend
Wirkstoffe enthalten. Das kann man bei apothekenpflichtigen
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Johanniskraut wird
auch ,,Sonnenschein
fiir die Seele”
genannt.
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SCHILDDRUSEN-
UNTERFUNKTION
NATURLICH
BEHANDELN

Eine Schilddriisenunterfunktion kann normalerweise erfolgreich mit
Hormonen behandelt werden. Doch gerade bei einer leichten Unter-
funktion mit nicht zu starken Beschwerden gibt es einige alternative
Heilmethoden. Sie wurden teilweise in Studien erprobt und haben

sich als wirksam erwiesen. Trotzdem miissen Sie sich mit [hrem Arzt
besprechen, wenn Sie eine der hier beschriebenen Behandlungs-
methoden ausprobieren mochten.
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,Gemma" ist
lateinisch und

bedeutet , Knospe”.

Gemmotherapie — Immunsystem
in Balance

Bei der Gemmotherapie werden Heilmittel aus frischen Pflanzen-
teilen wie Knospen, jungen Triebsprossen und Wurzelspitzen ver-
wendet. In diesem sogenannten Embryonalgewebe sollen die
Lebens- und Wachstumskrifte einer Pflanze am hochsten sein.
Die Therapie mit diesem Pflanzengewebe soll helfen, indem sie
die Vitalisierungs- und Regenerationskrafte unterstiitzt.

Die Knospenkrifte entdeckte der belgische Arzt Dr. Henry Pol,
seine Therapie wird seit rund 50 Jahren in Frankreich eingesetzt.
Sie hat sogar Eingang in die ,Pharmacopee Francaise”, das fran-
z0sische Arzneibuch, gefunden. In Frankreich ist die Gemmothe-
rapie recht bekannt und die Knospenmittel werden oft verwen-
det. Bei uns in Deutschland ist diese Therapie kaum verbreitet. Es
gibt inzwischen jedoch einige Biicher dariiber.

Um die Gemmotherapie bei anderen anwenden zu diirfen,
benotigt man eine Ausbildung. Dennoch sind alle Knospenmittel
auch zur Selbstanwendung sehr gut geeignet, vor allem kénnen
sie sehr gut begleitend zu anderen therapeutischen Mafinahmen
eingesetzt werden.

Die Mittel kénnen Sie iiber Apotheken beziehen. Sie werden
hergestellt, indem frische Pflanzenknospen, Triebsprossen und
Waurzelspitzen in Glyzerin zerkleinert und darin einige Zeit ein-
geweicht werden. Anschliefiend wird ein Auszug der pflanzlichen
Inhaltsstoffe hergestellt und die Fliissigkeit mit den gewonnenen
Inhaltsstoffen abgetrennt.

Die Knospenmittel kénnen bei verschiedenen Beschwerden
eingesetzt werden, von Allergien und Hautbeschwerden {iber Er-
kdltungen und Diabetes bis hin zu Magenbeschwerden und
Ubergewicht — und natiirlich bei einer Fehlfunktion der Schild-
driise. So empfiehlt der Heilpraktiker und Gesundheitspadagoge
René Gréber die Knospen der Moorbirke als Naturheilmittel bei
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ANHANG

Hilfreiche Adressen

Schilddriisen-Liga Deutschland e. V.
Geschiftsstelle Ev. Krankenhaus

Bad Godesberg

Waldstrafle 73

53117 Bonn

Tel.: 0228 3869060
www.schilddruesenliga.de

Dachverband der Selbsthilfegruppen fiir
Schilddriisenkranke und deren Angehori-
ge. Dort finden Sie Info-Broschiiren,
Erfahrungsberichte anderer Betroffener
und eine Selbsthilfegruppe in Ihrer Néhe.

Schilddriisenbundesverband

~Die Schmetterlinge” e. V.

Postfach 100811

45008 Essen

Tel.: 0201 3328272

www.sd-bv.de

Selbsthilfeorganisation fiir Kinder und
Erwachsene mit Schilddriisenerkrankun-
gen. Dort kdnnen Sie eine Beratung per
Telefon oder E-Mail erhalten sowie ein
Diskussionsforum finden. Sie konnen
dort kostenfreies Informationsmaterial
bekommen sowie Empfehlungen fiir
Arzte und Kliniken.

Osterreichisches Schilddriisenforum
www.schilddruesenforum.at

Verein Schilddriisengruppe Schweiz
Kreuzbergstrasse 10

8362 Balterswil TG
www.schilddruesen.ch

Hashimoto-Thyreoiditis- und
Morbus-Basedow-Forum
www.ht-mb.de



Kleines Lexikon
der Fachbegriffe

Aminosduren Eiweiflbausteine. Eine Ami-
nogruppe in einer Verbindung entsteht,
wenn ein Stickstoffatom eingefiigt wird.
Davon haben die Aminosduren ihren Na-
men. Es gibt 21 Stiick davon und sie wer-
den unter anderem fiir die Herstellung
von Eiweil und Neurotransmittern ver-
wendet. Sind viele Aminosduren aneinan-
der gebunden, so bilden sie ein Eiweifimo-
lekiil (Protein). Fehlt eine Aminosiure, um
ein bestimmtes Eiweif§ zu bilden, so kann
dieses erst dann hergestellt werden, wenn
die jeweilige Sdure vom Korper nachgebil-
det oder mit der Nahrung zugefiihrt wird.
Viele dieser stickstoffhaltigen Sduren kann
der Korper selber herstellen. Acht davon
muss er jedoch mit der Nahrung zufiihren,
da er sie nicht selber von alleine herstellen
kann. Man nennt diese dann essentiell.

Enzyme Eiweilverbindungen, die dafiir
sorgen, dass die zahlreichen biochemi-
schen Prozesse in Lebewesen in die fiir
den jeweiligen Organismus vorteilhafte
Richtung laufen.

fT3 Freie, nicht an Eiweify gebundene
Form des Hormons Trijodthyronin in der
Blutfliissigkeit (Serum).
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fT4 Freie, nicht an FEiweify gebundene
Form des Hormons Thyroxin im Serum.
Radiojodtherapie Die Radiojodtherapie
setzt man bei vergroflerter Schilddriise,
,heiffen” Knoten, einem Riickfall bei der
Basedowschen Krankheit oder dem Schild-
driisenkrebs ein. Jod 131 ist eine radioakti-
ve Form des Jods, die vom Koérper auf die-
selbe Art und Weise aufgenommen wird,
wie das natiirliche Nahrungsjod. Die ra-
dioaktive Substanz wird bevorzugt von
den Zellen aufgenommen, die tiberméfig
Schilddriisenhormone produzieren und
diese Zellen werden durch die Strahlung
des radioaktiven Jods zerstort. Gesundes
Gewebe wird in der Regel nicht angegrif-
fen. Die Behandlung kann nur in speziel-
len Abteilungen von Krankenhdusern
durchgefiihrt werden und ist wahrend ei-
ner (geplanten) Schwangerschaft tabu.

Rezeptor
halb einer Zelle befindet und die als ,Emp-

Region, die sich an oder inner-

fangsstelle” fiir Botenstoffe oder Eiweif3-
korper funktioniert, zum Beispiel der TSH-
Rezeptor. Ein derartiger Rezeptor vermittelt
die Wirkung von Hormonen in die Zelle
hinein.
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