Schilddruse &
Hashimoto
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SCHILDDRUSE & HASHIMOTO

Die Schilddriise als der "seelische, kérperliche und geistige Akku" von
Frauen, besonders in den Wechseljahren, zu bezeichnen, trifft den Nagel auf
den Kopf. Diese kleine Druse spielt eine zentrale Rolle fur unser gesamtes
Wohlbefinden. Sie produziert Hormone, die fast jeden Aspekt unserer
Koérperfunktionen beeinflussen - von der Regulierung des Stoffwechsels
Uber die Herzfrequenz bis hin zur Kérpertemperatur und sogar der
Stimmung.

Seelisch: Die Hormone der Schilddriise haben einen direkten Einfluss auf
unser emotionales Gleichgewicht. Ein Ungleichgewicht kann zu
Stimmungsschwankungen, Depressionen oder Angstzustanden fuhren.
Kérperlich: Die Schilddruse steuert den Stoffwechsel und beeinflusst somit
unsere Energielevel und unser Gewicht. Eine Unterfunktion, die bei Frauen in
den Wechseljahren haufiger auftritt, kann zu Gewichtszunahme und einem
Gefuhl der standigen Mudigkeit fiithren.

Geistig: Kognitive Funktionen, wie Gedachtnis und Konzentrationsfahigkeit,
kéonnen ebenfalls durch die Schilddrisenfunktion beeinflusst werden. Viele
berichten Uber "Nebel im Kopf" bei Schilddriisenproblemen.

In den Wechseljahren verandert sich der hormonelle Haushalt einer Frau
grundlegend, was die Schilddriisenfunktion beeinflussen und bestehende
Probleme verscharfen kann. Daher ist es wichtig, auf die Signale des Korpers
zu achten und bei Verdacht auf eine Schilddriisenerkrankung arztlichen Rat
einzuholen.

Eine ausgewogene Ernahrung, regelmaBige Bewegung und ausreichend
Erholung sind Schlisselkomponenten, um die "Akku-Leistung” der
Schilddriuse zu unterstutzen. Zudem kann es hilfreich sein,
Stressbewaltigungstechniken zu erlernen, da Stress einen erheblichen
Einfluss auf die Schilddriisenfunktion haben kann.
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Ernahrungsempfehlung

Hashimoto-Thyreoiditis und Schilddrusen Unterfunktion in den Wechseljahren
kann eine Herausforderung sein, aber mit der richtigen Ernahrung kannst du einen
positiven Einfluss auf dein Wohlbefinden nehmen. Hier sind einige Tipps, wie du
deine Ernahrung anpassen kannst, um Hashimoto in dieser Lebensphase
unterstutzend zu begegnen:
1.Glutenfreie Ernahrung: Bei einigen Menschen mit Hashimoto kann Gluten
EntzGndungen férdern. Ein Versuch, glutenhaltige Lebensmittel zu reduzieren
oder ganz wegzulassen, konnte sich positiv auf Symptome auswirken.
2.Selen: Dieses Spurenelement spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung
der Schilddrusenfunktion.Es unterstutzt die Umwandlung von T4 in das aktive
T3 und kann Entzundungen reduzieren. Selenreiche Lebensmittel wie
Paranusse, Sonnenblumenkerne und Fisch konnten nutzlich sein.
3.Zink: Zink unterstutzt ebenfalls die Schilddrusenfunktion und das
Immunsystem. Gute Zinkquellen sind Fleisch, Schalentiere, Milchprodukte,
Nusse und Samen.
4.Reduzierung von Zucker und raffinierten Kohlenhydraten: Diese konnen
EntzGndungen férdern und zu Blutzuckerschwankungen fuhren, was bei
Hashimoto vermieden werden sollte.
5.Fermentierte Lebensmittel: Lebensmittel wie Joghurt, Kefir, Sauerkraut und
Kimchi konnen die Darmgesundheit unterstutzen. Ein gesunder Darm kann zur
Regulierung des Immunsystems beitragen, was bei Autoimmunerkrankungen
wie Hashimoto wichtig ist.
6.Vitamin D: Ein Vitamin-D-Mangel ist bei Hashimoto nicht selten. Gute Vitamin-
D-Quellen sind Fisch, Eier und Vitamin-D-supplementierte Lebensmittel,
zusatzlich zu Sonnenlichtexposition.
7.Ausreichende Flussigkeitszufuhr. \Wasser unterstutzt die Entgiftung und kann
helfen, die Symptome zu lindern.
8.Anti-entziindliche Lebensmittel: Integriere Lebensmittel in deine Ernahrung,
die naturliche entzindungshemmende Eigenschaften haben, wie fetter Fisch
(reich an Omega-3-Fettsauren), Leinsamen, Chiasamen, Olivendl, Beeren und
Blattgemuse.
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