Claudia Ritter

Hashimoto

naturlich behandeln
Die ganzheitliche Therapie bei

' chronischer Schilddrusenentzundung




Saulen der ganzheitlichen Therapie fiir eine
natiirlich gesunde Schilddriise

Mehr Wohlbefinden und Vitalitat trotz Hashimoto

Lustlos, miide, abgeschlagen? Das sind haufig genannte Symptome bei Hashimoto.
Und weil sie so unspezifisch sind, vergehen bis zur Diagnose oft mehrere Jahre. Wenn
das korpereigene Immunsystem bestimmte Antikdrper gegen Schilddriisengewebe
bildet, spricht man von einer Hashimoto-Thyreoiditis — einer chronischen Entziindung
der Schilddrise.

Was zdhlt ist der ganzheitliche Blick

Ohne Frage: Mit L-Thyroxin lasst sich die Schilddriisenfunktion bessern. Bei vielen
bestehen allerdings weiterhin Beschwerden. Jedoch ist eine ,,Wurzelbehandlung” fast
immer effektiver als die der Symptome. Die Regulierung des gesamten Hormonhaus-
halts und ein gut funktionierender Darm sind die wichtigsten Sadulen einer ganzheit-
lichen Therapie. Nur so kann sich das angeschlagene Immunsystem regulieren.

Gesund genielRen — wieder in Balance kommen

Die richtigen Vitalstoffe fiir die Schilddriise, eine Ernahrung mit wenig Zusatzstoffen
wie sie beispielsweise die Paleo-Erndhrung bietet, sowie ein weitgehender Verzicht
auf glutenhaltiges Getreide bringen vielen Hashimoto-Patienten mehr Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit.

Entgiften und sanieren

Die Starkung von Leber, Nieren und Nebennieren und der Wiederaufbau der natiirli-
chen Barrierefunktion der Darmschleimhaut sind wichtige Saulen eines ganzheitli-
chen Therapieansatzes. Damit konnen eingelagerte Abbauprodukte ausgeschieden
werden und zugefiihrte Nahr- und Vitalstoffe zur Energiegewinnung die Zellen
erreichen — und nicht nur die Schilddriise, sondern auch weitere angeschlagene
Hormondriisen ihre Funktion verbessern.
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VORWORT

Lieber Leser, liebe Leserin,

wenn Sie die Diagnose ,Hashimoto-Thyreoiditis” erhalten ha-
ben, dann leiden Sie keineswegs nur unter einer chronisch ent-
ziindeten Schilddriise. In diesem Ratgeber stelle ich ein ganzheit-
liches Therapiekonzept vor und beleuchte die Hintergriinde die-
ser Erkrankung, die nach Meinung vieler Therapeuten — jedoch
nicht nach meiner — obendrein noch als unheilbar gilt. Denn so
viel ist sicher: Bis ein Schaustiick biihnenreif ist, hat der grofite

Teil hinter der Bithne stattgefunden. Da wurden viele Male kleine

Sequenzen geprobt und wieder verworfen. Das grofie Theater mit

all den schillernden Farben und zahlreichen Tonsequenzen

kommt erst zum Schluss. Und so diirfen Sie sich auch die Hashi-
moto-Erkrankung und generell das Schauspiel bei Autoimmuner-
krankungen vorstellen: Bis sich Verinderungen an der Schilddri-
se zeigen, kam es ldngst an anderen Organen und Geweben des

Korpers zu Verdnderungen, die jedoch oft nicht wahrgenommen

oder auch falsch interpretiert werden.

Dieses Buch erhebt nicht den Anspruch auf Vollstandigkeit.
Dafiir ist das Thema Hashimoto und Autoimmunerkrankungen
viel zu umfassend und lingst noch nicht im Detail erforscht.
Doch mochte ich Thnen niitzliche Tipps an die Hand geben, um
* Thre Beschwerden dauerhaft zu lindern,

e die Schilddriisentédtigkeit natiirlich zu regulieren, denn die
Gabe von L-Thyroxin reicht oft nicht aus, wird haufig nicht
vertragen und ist langst nicht die einzig sinnvolle Therapie,

¢ die Erndhrung zu optimieren,



eine tiberlastete Leber zu regenerieren wie auch die Nierentd-
tigkeit anzukurbeln,

den Darm von Giftstoffen zu befreien, eine Fehlbesiedlung zu
erkennen und alleine oder mithilfe eines Therapeuten zu be-
handeln und

zu verstehen, dass fiir einen Heilungsprozess auch das Betrach-
ten weiterer Ebenen als nur der kérperlichen erforderlich ist.

Letztendlich geht es fiir Sie darum, zu erkennen, wo die individu-
ellen ,Baustellen” liegen, wo Ihre Ressourcen sind und welcher
Behandlungsweg fiir Sie der richtige ist. Gerade bei Autoimmu-
nerkrankungen driften die Therapieansidtze der Schulmedizin
und naturheilkundliche Therapieoptionen weit auseinander. Ich
vertrete einen naturheilkundlichen und ganzheitlichen Ansatz,
der zugegebenermaflen etwas Disziplin, Geduld und auch Auf-
wand erfordert, jedoch eine dauerhafte Losung vieler Beschwer-
den herbeifiihren kann. Die Beurteilung, was ,richtig” oder
,falsch” ist, steht weder mir noch anderen zu. Entscheidend ist,
wie es [hnen unter der Therapie geht. Ich wiinsche Ihnen, dass
Sie aus meinen zahlreichen Anregungen jene herauspicken, von
denen Sie profitieren. Viel Erfolg!

Ihre

Tbrcll, (e,

Vorwort







HASHIMOTO - DAS
SOLLTEN SIE WISSEN

Hashimoto - von einigen Betroffenen auch liebevoll Hashi genannt —
ist das Chamadleon unter den Autoimmunerkrankungen. Sie erfahren
Wichtiges tiber seine Ursachen, die von genetischen Einfliissen tiber
Medikamente bis hin zu dufieren Einwirkungen wie Giftstoffen
reichen konnen. Dariiber hinaus werden die vielféltigen Auspra-
gungen eines Hashimoto von korperlichen bis hin zu psychischen
Symptomen sowie Begleiterkrankungen geschildert. Sie erfahren, wie
die Schilddriise aufgebaut ist und wie sie arbeitet. Ein Uberblick tiber
die Verfahren der Schulmedizin, Hashimoto zu diagnostizieren und
zu therapieren sowie dariiber, wie Sie Ihre Schilddriisenwerte richtig
lesen, rundet das Kapitel ab.
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Hashimoto verstehen

Viele Krankheiten tragen ihren Namen nach ihrem Entdecker. So
auch die chronisch-entziindliche Schilddriisenerkrankung mit
dem ungewohnlichen Namen Hashimoto-Thyreoiditis — Thyreo-
iditis bedeutet Schilddriisenentziindung. Hashimoto ist eine
chronisch-entziindliche Autoimmunerkrankung der Schilddriise.

Hakaru Hashimoto stammte aus einer japanischen Medizinerdy-
nastie und wurde 1881 in der japanischen Stadt Iga geboren.
Nach dem Studium arbeitete er als Assistenzart an der chirurgi-
schen Klinik der Universitdt Kyushu. Dort gab es seinerzeit viele
Patienten mit einer vergroflerten Schilddriise, denen, wie damals
ublich (und leider auch noch heute manchmal praktiziert), die
Schilddriise ganz oder teilweise entfernt wurde. Hashimoto un-
tersuchte das entfernte Gewebe und fand ungewohnlich viele
entziindliche Gewebsverdnderungen, Fibrosen (durch Bindege-
webe ersetztes Funktionsgewebe), lymphozytire Einschliisse und
Ansammlungen korpereigener Abwehrzellen.

Hashimoto selbst nannte seine Entdeckung ,lymphomatose
Struma“. Seine Entdeckung verdffentlichte er 1912 in einer deut-
schen Medizinzeitschrift, jedoch geriet der Artikel, wohl wegen
der Kriegswirren des Ersten Weltkriegs, in Vergessenheit. Erst in
den 1930er Jahren etablierte sich die neu entdeckte Krankheit
allmahlich in den Medizinbiichern, man ordnete sie jedoch als
seltene Kuriositdt ein, bis Mitte der 1950er Jahre etwa zeitgleich
zwei Forscherteams Autoantikorper im Serum von Hashimoto-
Betroffenen nachwiesen: Eine neue Autoimmunerkrankung war
entdeckt.



Hashimoto verstehen

Was ist eine Autoimmunerkrankung?

80 bis 100 verschiedene Autoimmunerkrankungen sind heute be-
kannt. Die haufigsten sind unter anderem Rheuma, Diabetes Typ 1,
Multiple Sklerose, Schuppenflechte, Neurodermitis und Morbus Base-
dow. Auf den vordersten Rangen der Autoimmunerkrankungen steht
die Hashimoto-Thyreoiditis.

Allen Autoimmunerkrankungen ist gemein, dass im Korper chro-
nisch-entzlindliche Prozesse entstehen, weil das Immunsystem kor-
pereigene Gewebsstrukturen einzelner Organe oder im gesamten
Korper angreift. Einfach ausgedriickt bedeutet Autoimmunitat, dass

11

das Immunsystem eines Menschen normale physiologische Abldufe Hiufige Autoimmun-

irrtimlich fur fremde Eindringlinge halt und sich selbst angreift. erkrankungen

Gehirn
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A T
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driisenentziindung
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Mittlerweile bilden Autoimmunerkrankungen nach Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebserkrankungen die dritthaufigste Erkran-
kungsgruppe.

Im intakten Zustand schiitzt das Immunsystem uns Menschen vor
Viren, Bakterien, Parasiten und Fremdstoffen. Bei Autoimmunprozes-
sen ist es jedoch fehlreguliert und kann nicht mehr zwischen ,,fremd”
und ,,selbst” (griechisch auto) unterscheiden und greift infolgedes-
sen korpereigenes Gewebe an — im Fall von Hashimoto ist dies auf die
Schilddriise begrenzt. Wichtig ist zu verstehen, dass Hashimoto ei-
gentlich keine Schilddriisenerkrankung ist; die Schilddriise ist ledig-
lich der Schauplatz der Erkrankung. Sie ist, wie alle anderen Autoim-
munerkrankungen auch, eine Erkrankung des Immunsystems.

In den letzten Jahren wurde eine stetige Zunahme der Haufigkeit
von Autoimmunerkrankungen beobachtet. In der westlichen Welt
sind zwischen acht und zehn Prozent der Bevolkerung von Auto-
immunerkrankungen betroffen, Tendenz steigend. Uber die Griinde
wird noch diskutiert.

Viele Mediziner vertreten noch immer die Vorstellung, dass der
Autoimmunprozess sich verselbstandigt. Sobald er erst aktiviert ist,
bedarf er keines standigen Ausldsers von auBen mehr, da er autark
und irreversibel ablauft. Doch jeden Tag erholen sich Menschen von
Hashimoto, manche von ihnen zufallig, andere gezielt.

Eine Volkskrankheit?

Was in den 1930er Jahren noch als medizinische Kuriositdt be-
zeichnet wurde, hat sich heutzutage zu einer neuen Volkskrank-
heit entwickelt. Jahrlich erhalten mehrere zehntausend Men-
schen in Deutschland die Erstdiagnose Hashimoto. Frauen er-
kranken etwa zehnmal héufiger als Mdnner. Wenngleich die
Erkrankung in jedem Alter auftreten kann, sind die kritischen
Zeiten fir die Erstmanifestation bei Frauen die Pubertit, Schwan-
gerschaft und Wechseljahre - also Zeiten, in denen eine hormo-
nelle Umstellung stattfindet. Gleichwohl spielen auch noch an-
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dere innere wie auch dufiere Faktoren eine bedeutende Rolle fiir
die Manifestation der Erkrankung (dazu gleich mehr).

Hashimoto wird auch als das Chamaleon unter den Autoim-
munerkrankungen bezeichnet. Die Symptome kénnen sich dn-
dern und wie die Laborwerte verwirren. So gibt es Betroffene, die
standig miide, abgeschlagen und unkonzentriert sind, tiber tro-
ckene Haut und Haarausfall berichten, unkontrolliert an Gewicht
zunehmen, vermindert fruchtbar sind oder eine vergrof3erte oder
verkleinerte Schilddriise haben. Die Laborwerte kénnen sich bin-
nen eines Tages zwischen einer Unter- und Uberfunktion der
Schilddriise hin- und herbewegen. Kein Wunder also, dass sich
Betroffene nicht in ihrer Mitte fithlen und manchmal in die psy-
chosomatische Ecke gestellt werden.

Viele Menschen wissen lange Zeit nicht, dass sie betroffen
sind. Denn eine Hashimoto-Thyreoiditis entwickelt sich meist
schleichend und ist lange Zeit kaum wahrnehmbar. So ist es auch
nicht verwunderlich, dass viele Menschen nichts von ihrer Er-
krankung wissen. Die Krankheit ist entgegen der landlaufigen
Meinung alles andere als unheilbar: Auch eine bereits geschadig-
te Schilddriise ist zur Heilung imstande. Bei vielen Betroffenen
zeigen sich nach einem Heilungsprozess eine Normalisierung der
Schilddriisenfunktion, im Ultraschall normales Schilddriisen-
gewebe sowie negative TPO-Antikorper im Blutbild.

Die Frage nach dem Warum wird sich frither oder spiter jeder
Betroffene einmal stellen. Ganz offiziell heif3t es sinngemafs, ,die
Ursachen sind nicht in Gidnze bekannt”. Aus vielen Berichten aus
der Praxis weifs man aber, dass Hashimoto dann auftritt, wenn
ohnehin schon einiges aus dem Lot geraten ist. Ganz pauschal
lasst sich sagen, dass eine autoimmun verursachte Schilddriisen-
entziindung wie jede andere Autoimmunerkrankung auch eine
Form der Uberforderung darstellt: Einfliisse korperlicher, geistiger

Viele Menschen
wissen lange Zeit
nicht, dass sie
betroffen sind.
Denn Hashimoto
entwickelt sich
meist schleichend
und ist lange Zeit
kaum wahrnehm-
bar.
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und seelischer Art kommen dafiir infrage. Letztendlich miissen
die ,Baustellen” fiir jeden Betroffenen individuell herausgefiltert
werden. Auch wenn einige Wissenschaftler oder Massenmedien
uns glauben machen wollen, dass nur eine Ursache zu einer Folge
fihrt, sind es nach meiner Erfahrung mehrere ursdchliche
»Puzzlesteine”, die das Krankheitsbild Hashimoto ergeben.

Oft braucht es professionellen Rat und eine ausfiihrliche
Anamnese, um dem Kern des Ubels auf die Spur zu kommen. Der
»Bauchtyp” wird hochst wahrscheinlich Probleme im Darm ha-
ben, bestimmte Berufsgruppen haben oft eine hohe Toxinbelas-
tung (Friseure, Landwirte, Maler und Lackierer stehen an der
Spitze dieser Berufe), bei anderen flattern schnell die Nerven, und
auch die Gene spielen eine Rolle. Die folgenden Abschnitte zei-
gen hdaufige Ursachen und ,Mittdter” auf und sind vermutlich

Hashimoto- nicht vollstindig. Deshalb ist es wichtig, Buch zu fithren, um

Thyreoiditis zwei Fragen zu kldren:

Verletzung der Schilddriise
Manche Medikamente

Seelische und soziale Einfliisse

Gestorte Darmflora Vererbung

Schilddriisen-

Vitalstoffmangel -
entziindung

Hormonelle Verande-

Toxine aus Nahrung rungen (Pubertét,

und Umwelt Schwangerschaft,
Wechseljahre)
Nahrungsmittel- Schadigung der
bestandteile Hypophyse

Impfungen Infektionserkrankungen

Schwachung des lymphatischen Schwere Nervenschocks
und des Immunsystems
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Wodurch geht es mir besser?
Wodurch geht es mir schlechter?

Gene und ein fehlgeleitetes Immunsystem

Viele Wissenschaftler sind der Meinung, dass die Entstehung der
Hashimoto-Thyreoiditis durch genetische Einfliisse bestimmt
wird, denn das Erkrankungsrisiko liegt erheblich héher, wenn die
Krankheit in der nahen Verwandtschaft (Eltern, Geschwister)
vorkommt. Wissenschaftler haben bereits einige schilddriisen-
spezifische und immunregulatorische Gene (HLA-DRS, CTLA-4,
CD40, TSHR) identifiziert, die zu einer Hashimoto-Erkrankung
fihren konnen. Die genetische Veranlagung kommt meist dann
erst zum Tragen, wenn mehrere Belastungsfaktoren auftreten.
Dann ist die Schilddriise sozusagen die Achillesferse, so wie es in
Diabetikerfamilien die Bauchspeicheldriise ist.

Bei etwa 80 Prozent aller Hashimoto-Betroffenen ist die Ba-
lance zwischen TH1- und TH2-Helferzellen (eine Gruppe von
Lymphozyten, also Abwehrzellen des Immunsystems) zugunsten
der TH1-Zellen verschoben, ein Phanomen, das sich auch bei an-
deren Autoimmunerkrankungen, etwa bei Multipler Sklerose
oder Schuppenflechte, zeigt. Das bedeutet jedoch auch, dass etwa
20 Prozent eine TH2-Dominanz haben, was fiir die weitere natur-
heilkundliche Behandlung von Bedeutung ist.

Die Bestimmung ist tiber Laborparameter (Interferon-Gamma
und Interleukin-4/IL-4) moglich. Wihrend beispielsweise Son-
nenhutpriparate bei einer TH1-Dominanz zu einer Verschlechte-
rung der Symptome fithren kdnnen, bessern sie sich in der Regel
bei einer TH2-Dominanz. Auffillig ist zudem, dass Hashimoto-
Betroffene oft auch an zusidtzlichen Autoimmunerkrankungen
leiden, haufig Zoliakie, einer Autoimmungastritis oder auch Dia-
betes mellitus Typ 1.

15
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Durch eine einzelne Mafinahme ldsst sich ein so komplexes Krank-
heitsbild wie Hashimoto leider nicht in den Griff bekommen. Die
Beseitigung oder das Weglassen der Ausloser ist ein wichtiges Kriteri-
um, wie Sie bereits gelesen haben, und auch eine Erndhrungsumstel-
lung alleine reicht meist nicht, aber sie ist ein wesentlicher Faktor.
Wichtig ist, dass Sie erkennen, dass die Schilddriise die , Bithne des
Schauspiels” ist, also nur zum Teil fiir Thre Beschwerden verantwort-
lich ist. Um neue Energie zu erreichen, miissen auch die oftmals
vorhandenen Barrierestorungen oder Fehlbesiedelungen im Darm,
eine tiberlastete Leber und geschwachte Nebennieren wieder ins Lot
kommen. Wie Sie all das erreichen, lesen Sie in diesem Kapitel.



68 Ganzheitliche Therapie-Ansitze

Der Heilungspro-
zess von Hashimo-
to ist ein Marathon,
kein Kurzstrecken-
lauf.

Die Selbstheilungskrafte aktivieren

Der Heilungsprozess von Hashimoto ist ein Marathon, kein Kurz-
streckenlauf. Es ist natiirlich einfacher, tdglich eine Tablette zu
schlucken, als die Erndhrung umzustellen, Néahrstoffdefizite aus-
zugleichen, Stress zu reduzieren und Sport zu treiben. Die gute
Nachricht lautet jedoch: Hashimoto ist eine Erkrankung, die zur
Heilung neigt. Eine Regulationstherapie, wie sie in meiner und
vielen weiteren Naturheilpraxen angeboten wird, hat als oberstes
Ziel, wieder das natiirliche Gleichgewicht sowie Gesundheit zu
erlangen. Und dafiir braucht es Zeit, denn Heilung geschieht im
eigenen Tempo. Ein Grashalm wird auch nicht schneller wach-
sen, wenn Sie daran ziehen. Es kann einige Wochen dauern, bis
Sie eine deutliche Verbesserung Ihres Gesundheitszustandes ver-
spiiren. Selbstbeobachtung ist in dieser Zeit wichtig, denn nicht
jedem tut das Gleiche gut.

Im Folgenden erhalten Sie einen Straufl von Mdoglichkeiten
und Mafinahmen, mithilfe derer Sie wieder zu Threm Gleichge-
wicht zurtickfinden: Erndhrung, Homoopathie, Darmsanierung,
Entgiften und Ausleiten, die Starkung der Nebennieren und nicht
zuletzt ein Blick auf die seelischen Aspekte des Lebens helfen Ih-
nen, Hashimoto in den Griff zu bekommen.

Erndhrung

Wie erndhrt man sich richtig bei Hashimoto? Die Frage ist ziem-
lich knifflig zu beantworten, da es keine Erndhrungsform gibt,
die jedem Menschen mit Hashimoto gleichermaflen guttut. Die
wichtigste Regel lautet: Folgen Sie Ihrem Instinkt und beobach-
ten Sie sich selbst. Wir sind alle Individuen und haben unsere
Vorlieben. Vielleicht gehoren Sie zu der Gruppe von Menschen,
die kein Fleisch, keinen Fisch, keine Milch und Eier essen. Sich
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als Hashimoto-Erkrankter vegetarisch oder vegan zu erndhren, ist
nicht so einfach, aber es geht. Lieben Sie Rohkost? Im fortge-
schrittenen Stadium einer Hashimoto-Erkrankung wiirden Roh-
kost und ein hoher Ballaststoffanteil eine stark angegriffene
Darmflora vollig tiberfordern und sich dadurch die Beschwerden
verschlimmern. Dann ist gekochtes oder piiriertes Obst oder Ge-
miise voriibergehend die bessere Losung, denn es ist leicht ver-
daulich. Moglicherweise leiden Sie an Begleiterkrankungen oder
haben Unvertrdglichkeiten bestimmter Nahrungsmittel wie etwa
Getreide und Milcheiweif3. Auf Seefisch miissen Sie nur dann ver-
zichten, wenn Sie zu den jodempfindlichen Menschen gehoren,
allen anderen tut hin und wieder eine Fischmahlzeit (Lachs, He-
ring, Makrele) sehr gut.

Unvertraglichkeiten priifen

Um eine eindeutige Aussage liber Unvertraglichkeiten zu machen
oder auszuschlieBen, konnen Sie beim Arzt oder Heilpraktiker einen
Bluttest machen. Eine Histamin-, Fruktose- oder Sorbitintoleranz ist
haufiger vergesellschaftet mit einem angeschlagenen Darm:
Bauchschmerzen, Bldhungen, Durchfall, Ubelkeit nach dem Essen,
Gewichtsveranderungen, Miidigkeit, Gelenkschmerzen oder Konzen-
trationsprobleme sind hinweisende Symptome. Einige Erndhrungs-
formen oder Lebensmittel haben sich jedoch besonders bewahrt,
andere sind weniger empfehlenswert.

Back to the roots, ,Zuriick zu den Wurzeln”, lautet das Motto

dieser Erndhrungsform (von griechisch palaios, ,alt”). Hier wird AT P RS

ein Speiseplan angestrebt, wie er in der Frithzeit der Menschheits- ,cEfeSoren i:)-l g
ebensmittel un
geschichte tiblich war. Bio-Lebensmittel und artgerechte Tierhal- -
tung gehoren dazu und alles, was man schon vor Tausenden von . 8
Tierhaltung.

Jahren jagen, sammeln, pfliicken oder fischen konnte. Trotz des
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Die Palaodiat: Erlaubt
ist alles, was unsere
Vorfahren vor
tausenden von
Jahren jagen,
sammeln, pfliicken
und fischen konnten.

relativ hohen Anteils an Fleisch und Fisch bei dieser Erndhrungs-
form kommt es zu keiner Ubersduerung des Gewebes. Das ist
wichtig, denn es wiirde ein Entziindungsgeschehen nur aufrecht-
erhalten. Eine Ubersduerung ist ein typisches Resultat unserer
westlichen Erndhrungsweise mit hellen Teigwaren, Industriezu-
cker, Milch, Alkohol, Kaffee und Zusatzstoffen in der Nahrung.
Bei der Steinzeiterndhrung ist solche Nahrung tabu. Auf den
Speiseplan bei einer Paldodidt gehoren:
Gemiise roh, gekocht und fermentiert: wenn maoglich alte Ge-
miisesorten wie Mangold, Pastinaken, Haferwurz, Mairiiben,
Gelbe und Rote Bete, Fenchel, Kohlgemiise (wenn moglich
fermentiert, siehe Kasten)
Obst und Beeren (vorzugsweise alte Obstsorten aus biologi-
schem Anbau, Wildsammlung): Himbeeren, Brombeeren,
Erdbeeren, Kirschen, Johannisbeeren, Heidelbeeren, Preisel-

beeren, alte Birnen- und Apfelsorten wie Boskop; Hagebutten,
Schlehenfriichte




Erndhrung

Niisse: Walniisse, Haselntisse, Esskastanien, Kokosniisse,
Pistazien, Mandeln
Samen: beispielsweise Leinsamen, Mohn oder Sesam
Fleisch: aus artgerechter Tierhaltung, vorzugsweise alte
Haustierrassen oder Wildtiere
Fisch: aus sauberen Gewdssern, wenn moglich Wildfang
Fette und Ole: Olivenél, Kokosél, Avocadodl, Walnussol,
Sesamol, Palmol, Ghee, Speck, Schmalz

In Mafien dirfen konsumiert werden:
Hiilsenfriichte: Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen
Milch- und Milchprodukte (Sahne, Joghurt, Quark, Kase)
Eier
natiirliche Stif3stoffe wie Honig oder Ahornsirup
Kartoffeln und Naturreis: nur in kleinen Mengen
Getreide: allenfalls in kleinsten Mengen und nur als Voll-
korngetreide

Vermieden werden sollen:
Zucker, Stiligkeiten, StifRstoffe
Softdrinks
alle industriell hergestellten Lebensmittel
raffinierte Pflanzendle und Fette

Fermentiertes Gemiise selbst herstellen

Sicher kennen Sie vergorenes Gemiise. Sauerkraut ist die bekanntes-
te Form davon. Jedoch hat fermentiertes Gemiise andere Eigenschaf-
ten als Sauerkraut aus dem Supermarkt, das in Konserven gepresst
wurde. Dieses wurde erhitzt und ist demnach frei von niitzlichen
Bakterien.

Das Fermentieren ist in sehr vielen Kulturen bekannt und dient
dazu, auch in der kalten Jahreszeit den Vitaminbedarf sicherzustel-
len. Es steckt voller guter Bakterien, die zur Darmgesundheit
beitragen, vor allem Milchsaurebakterien (Laktobazillen) und
Bifidobakterien: Sie sind wichtige Verdauungshelfer und unterstiit-
zen die gesamte Immunabwehr wie auch die emotionale und >
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psychische Verfassung. Fermentiertes Gemiise ist also ein probioti-
sches Superfood.

Zum Fermentieren eignen sich im Prinzip alle festen Gemiisesor-
ten wie Weikohl, Rotkohl, Kohlrabi, Karotten, Fenchel, Radieschen,
Rettich oder Rote Bete. Es ist nicht ganz das gleiche Verfahren wie
bei der koreanischen Kimchi-Zubereitung, aber dhnlich. Das Gemiise
wird entweder fein gehobelt oder in kleine Stiicke geschnitten und in
ein sauberes (am besten vorher ausgekochtes) Glas gefiillt. Bitte
keine Schraubglaser verwenden, da diese durch den Garungsprozess
bersten kdnnen. Gut eignen sich Glaser mit Biigelverschluss, da hier
die aufsteigenden Gase entweichen konnen.

Das geschnittene Gemiise in die Glaser fiillen und gut andriicken.
Mit einer Salzlake iibergieBen (20-30 g grobes Meersalz gelost in
Wasser) und alles gut mit der Lake bedecken, ansonsten besteht die
Gefahr von Schimmelentwicklung. Fein geschnittener Kohl kann auch
so lange mit den Handen in einer Schiissel durchgewalkt werden, bis
Zellsaft austritt (dieser ersetzt das zugesetzte Wasser). Je nach
Vorlieben kdnnen Sie Gewiirze (Kiimmel, Nelken, Wacholderbeeren)
zugeben. Die Glaser fiinf bis sieben Tage bei Zimmertemperatur
stehen lassen, danach kann das Gemdiise im Keller aufbewahrt
werden.

Die Kiihlung verlangsamt den Garungsprozess. Um die wertvollen
Milchsaurebakterien nicht zu zerstdéren, wird das fertige Gemiise roh
gegessen. Eine Portion taglich ist ausreichend, denn wegen des
Salzgehalts sollten Sie keine groBen Portionen verzehren. Sie kénnen
es als Salat, als Beilage zu Fleisch, Fisch, vegetarischen Gerichten, als
Belag auf Brot, Burger oder Sandwiches genieBen.

Fazit: Fermentiertes Gemiise ...
ist gut fiirs Immunsystem, da Vitamine, Enzyme, Mineralstoffe und
Spurenelemente weitgehend erhalten bleiben,
ist im Vergleich zu Rohkost leichter verdaulich und bekémmlicher,
kann dazu beitragen, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und
-allergien zu lindern (Vorsicht jedoch bei einer Histaminunvertrag-
lichkeit: Bestimmte Stamme von Laktobazillen bilden Histamin —
dann gibt es massive Beschwerden und fast unertragliche Blahun-
gen und Durchfalle),
unterstiitzt das Abnehmen.
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Sind die Organe mit
tibermaRig vielen
Schadstoffen
belastet, zeigen sie
das auch.

Entgiften und ausleiten

Bei chronischen Krankheiten sind Entgiftungskuren fast immer
sinnvoll. Bei einer Hashimoto-Erkrankung kénnen Sie fast immer
von einer Giftbelastung ausgehen. Schwermetalle, Medikamen-
tenriickstinde, Toxine aus Nahrung und Umwelt, Flammschutz-
mittel und weitere Stoffe sind Gifte, die wir zum Teil leider nicht
vermeiden konnen. Die Summe dieser Giftstoffe wird als toxi-
sche Gesamtbelastung bezeichnet. Ritselhafte Symptome wie
stindige Midigkeit, Erschépfung, Konzentrationsschwierigkei-
ten oder nicht therapierbares Ubergewicht kommen als Anzei-
chen einer Schilddriisenunterfunktion infrage, deren Ursache
eben unter anderem Gifte sein kdnnen.

Sind die Organe mit iibermdRig vielen Schadstoffen belastet,
zeigen sie das auch. Beispielsweise reagiert die Haut mit viel
Schweify oder unangenehmem Korpergeruch, Hautunreinheiten
wie Pickeln und Ekzemen. Der Urin wird dunkler und riecht
moglicherweise unangenehm, der Darm reagiert mit Gasbildung,
breiigem Stuhl, Durchfall oder Verstopfung, und in den Atemwe-
gen (Nebenhohlen, Lunge) wird vermehrt Sekret gebildet, das
entweder aus der Nase fliet oder abgehustet wird. Unterstiitzen
Sie daher alle Ausleitungsorgane, also neben Darm und Leber
auch Lunge, Nieren, Lymphe und Haut, um schéddliche Ablage-
rungen, die das Immunsystem belasten und durcheinanderbrin-
gen, loszuwerden. Auch Fasten ist eine sehr gute Entgiftungs-
moglichkeit, es kann jedoch eine bereits bestehende Nierener-
schopfung verschlimmern.
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Richtig entgiften

Wichtigster Grundsatz bei einer Entgiftung: Entgiften Sie nur dann
selbst, wenn die Ausscheidungsorgane Leber, Nieren oder Lymphe
gut funktionieren. Denn es geht nicht darum, den Miill aufzuwirbeln,
sondern ihn hinauszutransportieren.

Entgiftungskuren sind nicht sinnvoll in der Schwangerschaft und
generell bei sehr betagten Menschen oder bei schweren Begleit-
erkrankungen (hier vor allem Funktionsstérungen der Leber, Nieren
und Nebennieren).

Um dieses wichtige Stoffwechselorgan zu entlasten, gibt es wir-
kungsvolle natiirliche Mittel. Die Leber ist nicht nur fiir Energie
und Leistungsfahigkeit zustandig, sie baut auch Steroidhormone
ab, bildet Galle, damit die Fettverdauung funktioniert, speichert
Glukose und ist auch unerlisslich fiir die ordnungsgemaifie Um-
wandlung von T4 zu T3. Vor allem aber ist sie fiir die Abfallent-
sorgung zustindig. Uber die Pfortader hat sie eine direkte Verbin-
dung zum Darm und kiimmert sich vor allem um die Entsorgung
der fettloslichen Toxine, mit denen wir in Bertihrung kommen.

Leberwickel

Ein praktisch kostenloses Mittel ist der Leberwickel. Die Leber
liebt Wirme. Steigt die Temperatur in der Leber an, wird sie bes-
ser durchblutet und kann so effektiver entgiften. Sie bendtigten
lediglich ein feuchtes Geschirrtuch, ein trockenes Handtuch und
eine gut gewdrmte bis heifle Warmflasche. Wickeln Sie die warme
Wirmflasche in das Geschirrtuch, legen Sie das warme Paket
rechts unter den Rippenbogen auf das Leberareal und decken Sie
es mit dem trockenen Handtuch ab. Entspannen Sie so eine hal-
be Stunde gut zugedeckt auf dem Sofa. Eine giinstige Zeit ist der
friihe Nachmittag gegen 14 Uhr oder der frithe Abend.
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Bitterstoffe
entfalten ihre
Wirkung ganzheit-
lich, indem sie die
Verdauungsorgane,
die Psyche und das
Immunsystem
starken.

Bitterstoffe

Sie entfalten ihre Wirkung ganzheitlich, indem sie die Verdau-
ungsorgane, die Psyche und das Immunsystem stdarken sowie ei-
ner Ubersduerung entgegenwirken. Aus der groflen Anzahl der
Bitterstoffe habe ich Kurkuma und Loéwenzahn gewdhlt. Wenn
Sie es noch bitterer mogen, kdnnen Sie mit Zubereitungen aus
der Schafgarbe oder dem stark bitteren Tausendgiildenkraut ar-
beiten. Lediglich bei einem Verschluss der Gallenwege sollten Sie
keine Bitterstoffe anwenden.

Kurkuma

Vielleicht kennen Sie Kurkuma als Gewtirz fiir asiatische Speisen.
Das Pulver der Gelbwurz enthilt das scharfe und bittere Curcu-
min und dtherische Ole. Diese verbessern die Funktion von Leber
und Galle und damit die Entgiftungsfunktion. Ferner werden
fettreiche Mahlzeiten leichter verdaut, Voéllegefiihl, Blihungen,
Oberbauchbeschwerden und Reizdarmsymptome bessern sich.
Kurkuma ist schlecht wasserldslich, weshalb Kurkumazuberei-
tungen immer einen Fettanteil haben sollten. Die sogenannte
goldene Milch ist eine milde Zubereitung, um die Leber in
Schwung zu bringen.

Weitaus effektiver noch in der Wirkung ist Kurkuma, das mit
der neuen Mizellentechnologie aufbereitet wurde und in Kapsel-
form angeboten wird, z. B. curcumin-Loges®, Anwendung mor-
gens und abends eine Kapsel iiber mehrere Wochen.
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Goldene Milch

¢ 1 TL Kurkumapulver (wenn moglich Bioqualitat)
° 60 ml Wasser

* je 1 Prise Muskat und Ingwer

* 1TL Honig

* 1L TLZimt

* 1 TL Kokosal

= 350 ml Milch oder Pflanzenmilch

Das Kurkumapulver mit dem Wasser in einem kleinen Topf erhitzen.
Ingwer und Muskat hinzugeben, alles verriihren und zu einer Paste
einkochen. Die Milch in einem weiteren Topf erhitzen und die Paste
hinzufiigen. Mit Honig, Zimt und Kokosol abschmecken und warm
geniel3en.

Die goldene Milch ist
eine milde Zuberei-

tung, um die Leber in
Schwung zu bringen.
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Lowenzahn

Die Hauptwirkung dieses heimischen , Unkrauts” richtet sich auf
die Leber, die Gallenblase und den ganzen Stoffwechsel. Durch
die Aktivitdt der Leber werden vermehrt fettlosliche Toxine tiber
den Darm aus dem Korper transportiert, zudem fordert Lowen-
zahn eine schwache Magensdurebildung, hilft bei der Verdauung
von fettreicher Nahrung und wirkt mild laxierend bei Verstop-
fung (unzureichende Verdauung belastet den bei Hashimoto fast
immer geschiddigten Darm noch mehr). Loéwenzahn hat jedoch
auch eine anregende Wirkung auf die Nieren und kann somit
dazu beitragen, dass vermehrt wasserlosliche Toxine tiber den
Urin ausgeschieden werden.

Tee zur Aktivierung von Leber und Nieren

2 EL der geschnittenen Blatter und Wurzeln mit 142 | kaltem Wasser
ansetzen und kurz aufkochen. Nach 10 Minuten den Ansatz durch
ein Teesieb abseihen. Den starken Aufguss mit warmem Wasser auf
1,5 | auffiillen und liber den Tag verteilt trinken.

Tinktur aus der Wurzel

1 Teil gut gesauberte und klein geschnittene Wurzel mit 5 Teilen
hochprozentigem Alkohol in ein Glas fiillen und zwei Wochen unter
taglichem Wenden ausziehen lassen, anschlieBend filtrieren. Die
Tinktur ist starker als der Tee, daher reichen dreimal taglich 10-15
Tropfen.

Lowenzahnsalat

Lowenzahnblatter schmecken angenehm bitter-aromatisch. Aus den
jungen Blattern kdnnen Sie einen verdauungsanregenden Salat
zubereiten. Schmecken Sie ihn mit Apfelessig, gutem Olivendl, Salz
und Pfeffer ab und verfeinern Sie ihn nach Belieben mit Obststiicken.
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Auch die Nieren entfernen giftige Stoffe aus dem Korper. Im Ge-
gensatz zur Leber sind dies jedoch die wasserldslichen Stoffe. To-
xische Substanzen kommen nicht nur von auflen in den Korper,
der Korper selbst bildet sie auch bei Stoffwechselprozessen. Dazu
regulieren die Nieren den Wasser- und Elektrolythaushalt und
den pH-Wert im Blut, damit es weder zu sauer noch zu alkalisch
wird. Nierenanregende Krduter wie der Lowenzahn (siehe oben),
die Brennnessel und weitere naturheilkundliche Mafinahmen
wie die Einnahme von Schiiffler-Salzen kommen fiir die Nieren-
anregung infrage.

Brennnessel

Die wehrhafte Pflanze (Urtica dioica) wachst tiberall dort, wo Ge-
béaude leer stehen, schlie3t gern offene Stellen am Bachufer und
liebt stickstoffhaltige Boden. Die Nierenpflanze ist ideal, wenn
Sie sich miide, verschlackt und tibersduert fiihlen, den Korper
entgiften und Thren Eisenspeicher auffiillen mochten. Lediglich
bei starker Histaminintoleranz und Wassereinlagerungen auf-
grund eingeschrankter Herz- und Nierenfunktion sollten Sie vor-
sichtig mit Brennnesselanwendungen sein.

Harntreibender Brennnesseltee
3 EL der fein geschnittenen Blatter mit /2 | heiBem Wasser libergie-
Ben, 5-10 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend durch ein Teesieb
abseihen und schluckweise liber den Tag verteilt trinken.

Wenn Sie lieber auf ein Fertigprodukt zuriickgreifen mochten: Der
Schoenenberger® Heilpflanzensaft Brennnessel, 3-mal taglich 15 ml
pur oder verdiinnt, eignet sich zur Durchspiilung der Nieren.

Die Brennnessel ist
ideal, wenn Sie sich
miide filihlen, den
Korper entgiften
und Ihren Eisen-
speicher auffiillen
maochten.
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SchiiBler-Salze

Bei den Schiifdler-Salzen handelte es sich um potenzierte Salze.
Trotz ihrer Ndhe zur Homoopathie richtet sich diese Therapie
eher an die physiologisch-chemischen Vorginge im Korper, sie
folgt nicht der homéopathischen Ahnlichkeitsregel. Schii8ler-
Salze greifen gezielt in mineralstoffbedingte Storungen des Kor-
pers ein und verlangsamen oder beschleunigen Stoffwechselvor-
giange, wodurch die Selbstheilung in Gang kommt. Fir Men-
schen mit Laktoseintoleranz gibt es mittlerweile laktosefreie
Salze.

Natrium chloratum, D6 Bei dem Schiifiler-Salz Nr. 8 handelt es
sich um nichts anderes als Speisesalz in Molekiilform. Das Mine-
ralsalz beeinflusst den Fliissigkeitshaushalt. Wassereinlagerun-
gen, die hadufiger bei Hashimoto vorkommen, sind eine Indika-
tion fiir dieses Salz. Natrium chloratum kann gut mit Heilpflan-
zenanwendungen wie der Brennnessel kombiniert werden.
Einnahme: 3-mal tédglich 2-5 Tabletten iiber 4 Wochen, dann
1 Woche pausieren.

Natrium sulfuricum, D6 Das Schiifiler-Salz Nr. 10 unterstiitzt den
Abbau und die Ausscheidung von Schadstoffen im Korper. Zu-
dem kann es uberfliissiges Wasser aus dem Organismus befor-
dern. Es gilt daher als das Generalmittel zur Kérperentschlackung
und -entgiftung. Es ist das Salz der inneren Reinigung und fiir
alle Menschen hilfreich, die Riickstinde aus Medikamenten,
Nahrung und Umwelt schonend ausleiten mochten. Einnahme:
1-3-mal tdglich 1-3 Tabletten.

Die Lunge ist sicher nicht das wichtigste Entgiftungsorgan bei
einer Hashimoto-Thyreoiditis. Jedoch trag sie dazu bei, dass toxi-
sche Stoffe abgeatmet werden. Denken Sie an die berithmte ,Fah-
ne” nach einem Alkoholrausch oder den muffigen Geruch in
Krankenzimmern, der schon mal entstehen kann, wenn nicht
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genug geliiftet wird. Der entsteht durch vermehrte Toxinaus-
scheidung iiber die Lunge und die Haut.

Regelmaflige Bewegung an der frischen Luft (drei- bis fiinfmal
wochentlich mindestens eine halbe Stunde) ist eine der wichtigs-
ten Sdulen zur Lungenreinigung und Lungenregeneration. Es
starkt die Muskulatur und erhdht die Atemfrequenz, verbessert
die Sauerstoffversorgung und fordert die Durchblutung, was wie-
derum die Selbstreinigung der Lungen anregt, ndmlich die Aus-
leitung von Schadstoffen und Schleim beschleunigt.

Die Haut ist nicht nur das Spiegelbild der Seele, wie es heif}t, son-
dern auch ein wichtiges Entgiftungsorgan. Belastungen zeigen
sich beispielsweise als Unreinheiten, Falten oder Cellulite. Die
Haut entgiftet vorrangig tiber den Schweify. Daher wird sie oft
auch als , dritte Niere” bezeichnet. Schweifdtreibender, moderater
Sport oder auch Saunagidnge sind ein wunderbares Mittel, um
uber die Haut zu entgiften. Wasserdampf in der Sauna erhoht die
Luftfeuchtigkeit und damit die Schweiflproduktion, was die Ent-
giftung tiber die Haut fordert.

Saunaaufguss mit dtherischem Ingweral

1| Wasser

5 Tropfen atherisches Ingwerdl

3 Tropfen atherisches Orangendl
Ingwerdl und Orangendl in das Wasser des Aufgusskiibels tropfen.
Da sich die &therischen Ole nicht in Wasser I6sen, sondern obenauf
schwimmen, vor jedem Aufguss das Ol-Wasser-Gemisch mit der
Schopfkelle gut verwirbeln und dann sofort mit dem Aufgieen
beginnen. Wenn maglich, den Aufguss 3-mal hintereinander mit
Pausen von einigen Minuten wiederholen. Achtung: Niemals atheri-
sche Ole auf die heiRen Saunasteine gieRen, da diese entziindlich sind.

Eine verstarkte
Atmung bewirkt,
dass auch ver-
mehrt toxische
Stoffe abgeatmet
werden.
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Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wurde in diesem Buch die ménnliche Form
gewdahlt, nichtsdestoweniger beziehen sich Personenbezeichnungen gleichermaflen
auf Angehorige des mannlichen und weiblichen Geschlechts sowie auf Menschen,
die sich keinem Geschlecht zugehorig fiihlen.

Autorin und Verlag haben dieses Buch sorgfaltig erstellt und gepriift. Fiir eventuelle
Fehler kann dennoch keine Gewéhr ibernommen werden. Weder Autorin noch
Verlag konnen fiir eventuelle Nachteile oder Schdden, die aus in diesem Buch
vorgestellten Erfahrungen, Meinungen, Studien, Therapien, Medikamenten,
Methoden und praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung tibernehmen.
Insgesamt bieten alle vorgestellten Inhalte und Anregungen keinen Ersatz fiir eine
medizinische Beratung, Betreuung und Behandlung.

Weder Autorin noch Verlag profitieren von den in diesem Buch empfohlenen
Produkten und Praparaten durch Nennung oder Verkauf.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung
aufierhalb der gesetzlich geregelten Félle muss vom Verlag schriftlich genehmigt
werden.
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Die Autorin

Claudia Ritter ist Heilpraktikerin, Dozentin
sowie Mitglied der Kommission E, einer
wissenschaftlichen Sachverstandigen-
kommission fiir pflanzliche Arzneimittel.
Zudem ist sie Autorin mehrerer naturheil-
kundlicher Biicher. Schwerpunkte ihrer
Praxis sind neben hormonell bedingten
Erkrankungen die zahlreichen Autoimmun-
erkrankungen. Die Hashimoto-Thyreoiditis
nimmt dabei einen bedeutenden Platz ein.
Fiir humboldt schrieb sie bereits ,,Natiirlich
durch die Wechseljahre”.

AuBerdem von der
Autorin erschienen:

. Cloudin Reter
NATURLICH
DURCH DIE
WECHSELJAHRE
Mit20 Heilgrédterm
Firperdiche und.
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Die ganzheitliche Therapie fiir eine natiirlich
gesunde Schilddriise

Wenn Sie die Diagnose ,,Hashimoto-Thyreoiditis” erhalten, leiden Sie nicht nur
unter einer chronisch entziindeten Schilddriise. Bis sich Veranderungen an der
Schilddriise zeigen, kann es namlich langst zu Veranderungen an anderen
Organen und Geweben des Korpers gekommen sein. Eine Therapie sollte des-
halb mehr umfassen als die Medikamenteneinnahme. Die Heilpraktikerin
Claudia Ritter zeigt ihren ganzheitlichen Ansatz auf, mit dem Sie lhre Schild-
driisentitigkeit regulieren, einer Uberlastung der Leber entgegenwirken und
die Nierentatigkeit ankurbeln konnen. lhre Therapie stellt die Darmgesundheit
als wichtigsten Motor des Immunsystems in den Mittelpunkt. Die Autorin
erklart Ursache, Symptome und Diagnose und zeigt lhnen, wie Sie mit ganz-
heitlichen Mitteln wie Erndhrung, Vitalstoffen und Anti-Stress-Strategien die
Erkrankung in den Griff bekommen konnen.

Das spricht fiir dieses Buch:

e Die Autorin ist ausgewiesene Expertin und hat mit diesem
ganzheitlichen Ansatz schon viele Patienten in ihrer naturheil-
kundlichen Praxis behandelt.

 Ein Ratgeber fiir alle, die sich fiir naturheilkundliche und
ganzheitliche Medizin interessieren und die ihre Gesundheit
selbst in die Hand nehmen wollen.
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