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ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN FUR FRAUEN

OHNE SCHILDDRUSE IN DEN

WECHSELJAHREN

Leben ohne Schilddrise: Was bedeutet das?

Die Schilddruse produziert wichtige Hormone, die zahlreiche Koérperfunktionen
steuern. Nach ihrer Entfernung ist eine lebenslange Hormonersatztherapie mit
L-Thyroxin erforderlich. Eine prazise Dosierung ist entscheidend, da sowohl

eine Unter- als auch eine Uberdosierung gesundheitliche Probleme

verursachen kann.

Man orientiert sich sehr stark an den Empfehlungen bei einer

Schilddrusenunterfunktion, weil du ohne Schilddruse hormonell gesehen genau
in dieser Situation bist - mit dem Unterschied, dass dein Korper die Hormone
nicht mehr selbst produziert, sondern sie ausschlieB3lich von auBen bekommt.

. Wichtige Punkte zur Ernahrung ohne Schilddrise - analog
zur Unterfunktion:

Faktor

Selen

Zink
Vitamin A (Retinol)

Eisen

Vitamin D
Jod?
Eiweil3

Ballaststoffe &
Glukosehacks

Warum wichtig?

Hilft bei der Umwandlung von T4 (Thyroxin) zu T3 (aktives Schild-
drisenhormon).

Unterstlitzt die Hormonwirkung auf Zellebene.
Fordert die Hormonaufnahme in die Zellen.

Ist notwendig flir die Hormonproduktion — auch bei der Einnahme
wichtig.

Reguliert das Immunsystem & beeinflusst die Hormonwirkung.
Nur bei arztlicher Freigabe — wenn Hashimoto ausgeschlossen ist.
Notwendig fiir den Hormontransport & Muskelstoffwechsel.

Regulieren Blutzucker, helfen beim Energiehaushalt & halten den
Darm fit.
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Ernahrung ohne Schilddruse - in den Wechseljahren

Wenn eine Frau keine Schilddruse mehr hat - etwa durch eine Operation oder
radioaktive Behandlung - bedeutet das, dass sie ihr gesamtes
Schilddrusenhormon Uber Medikamente von auBBen zufuhren muss. Haufig wird
L-Thyroxin (T4) gegeben. Die Ernahrung spielt dann eine unterstutzende Rolle,
um den Korper insgesamt zu entlasten, das Hormonsystem zu starken und
Symptome wie Gewichtszunahme, Mudigkeit oder Hitzewallungen besser in
den Griff zu bekommen.

Erndhrungstipps, wenn keine Schilddriise mehr da ist:

1. EiweiBBreich essen - zu jeder Mahlzeit
e Dein Korper braucht Eiweil3 fur den Zellaufbau, fur die Hormonproduktion
und fur deinen Stoffwechsel.
e Ziel:1,5-2 g EiweiB3 pro kg Korpergewicht
e |deal: Eier, Fisch, Bio-Geflugel, Lupinenprodukte, griechischer Joghurt,
Proteinpulver, Linsen, Kichererbsen

2. Komplexe Kohlenhydrate statt Zucker
e Iss ballaststoffreiche Lebensmittel: Gemuse, Hulsenfruchte, Samen,
Pseudogetreide (wie Quinoa, Hirse)
e Vermeide: WeiBmehl, Zucker, Fertigprodukte

3. Gute Fette fur die Hormonbalance
e Omega-3-Fette aus Fisch, Algendl, Chia- oder Leinsamen
e Avocado, Olivendl, Nusse, Kokosol - in MalBen

4. Schilddrusenfreundliche Mikronahrstoffe
e Selen: wichtig fur die Umwandlung von T4 in T3 (z. B. Paranusse, Lachs, Eier)
e Zink: fur Immunsystem & Haut (z. B. Kurbiskerne, Haferkleie, Hulsenfrluchte)
e Vitamin D: uber die Haut (Sonne) oder supplementieren
e Magnesium & B-Vitamine: wirken gegen Erschopfung und Stress

5. Achtung bei Jod!
e Nur nach Rucksprache mit Arzt - je nach Medikamentendosis kann zu viel
Jod kontraproduktiv sein
e Naturliches Jod z.B. in Meeresalgen - sparsam einsetzen
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Erndhrungstipps in der Praxis:

Morgens nuchtern L-Thyroxin einnehmen - 30 Minuten vor dem
Frahstuck, nicht mit Kaffee kombinieren.

Mindestens 4 Stunden Abstand zu Eisen- oder Kalziumpraparaten
halten.

EiweiBreiche Mahlzeiten - helfen dem Korper, die Hormone besser zu
nutzen.

Gemuse, Nisse, hochwertige Ole - fir Mineralien und Vitalstoffe.
Gluten ggf. reduzieren, wenn du merkst, dass du empfindlich reagierst
(viele tun das mit Schilddrusen-Themen).

Weitere Tipps fur Frauen in den Wechseljahren ohne Schilddriise

Blutzucker stabil halten: 3 Mahlzeiten, Glukosehacks, viel Gemuse
Basenreiche Ernahrung: grunes Blattgemuse, Zitronenwasser,
Bitterstoffe

Verdauung unterstutzen: Flohsamenschalen, fermentierte
Lebensmittel, Enzyme

Regeneration starken: ausreichend Schlaf, Stress reduzieren,
Detoxphasen

Bonus-Tipp: Adaptogene & Superfoods fur mehr Energie

Wenn die Schilddruse fehlt, braucht dein Korper oft etwas mehr
Unterstitzung, um Energie zu produzieren, Hormone zu balancieren und
Stress abzufedern. Genau hier kommen Adaptogene und Superfoods ins
Spiel - als kleine naturliche Helfer mit groBer Wirkung.

Adaptogene - Balance fir Korper und Seele

Adaptogene sind Pflanzenstoffe, die dem Korper helfen, besser mit Stress
umzugehen, das Energielevel zu stabilisieren und Hormonsysteme
auszugleichen,

Ashwagandha: wirkt beruhigend, nervenstarkend und unterstutzt die
Stresshormone (z. B. bei Cortisolungleichgewicht)
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e Maca: gilt als ,Hormon-Booster" aus den Anden, starkt Ausdauer, Libido
und kann bei hormoneller Erschépfung helfen

Vitalpilze - die unterschatzten Powerpflanzen

Besonders hilfreich fur Frauen mit niedriger Energie:

Reishi - der ,Anti-Stress-Pilz", wirkt harmonisierend und regenerierend
Cordyceps - steigert korperliche Energie, Leistungsfahigkeit und
Sauerstoffversorgung

Hericium - unterstltzt Nerven & Darm, ideal bei Reizdarm oder Erschépfung
Maitake & Shiitake - starken das Immunsystem und wirken adaptogen

Viele dieser Pilze sind in hochwertigen Mischprodukten enthalten - z. B. in Zell
Harmonie mit insgesamt 52 Super-Inhaltsstoffen.

Perfekt fur Frauen in den Wechseljahren, die sich mehr Kraft, Klarheit und
Wohlbefinden wunschen - auch ohne Schilddruse.
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