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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Kochbuch wird dich nicht durch ausgefallene Zutaten und schwierige Kreatio-
nen beeindrucken. Die Wahrheit ist ndmlich: Wir verbringen nicht besonders viel Zeit
in der Kiiche. Wahrscheinlich wiirden unsere Mahlzeiten auch keinen kulinarischen
Schénheitswettbewerb gewinnen. Allerdings essen wir fiir unser Leben gern, rithren
leidenschaftlich in Topf und Teig, experimentieren gerne und lieben es, uns von frem-
den Kiichen inspirieren zu lassen und das vielfaltige Angebot der Natur zu nutzen. Die
Ergebnisse sind dann meist wirklich lecker, dabei schnell und unkompliziert zubereitet
und, was noch viel wichtiger ist, sie machen uns gesund. Wir sind namlich, wie vermut-
lich auch du, Hashimoto-Betroffene und haben es mit einem entsprechenden Lebens- und
Erndhrungsstil in die Remission geschafft. Mit anderen Worten: Wir leben symptomfrei,
und zwar ohne Schilddriisenhormone, sind schlank und fit, bekommen Familie, unsere
Jobs, Hobbys und eine gesunde Ernédhrung unter einen Hut und vermissen in unserem
Speiseplan nichts. Na gut, mit Ausnahme einer echten hauchdiinnen, kisetriefenden, ita-
lienischen Pizza vielleicht. Und doch essen wir Pizza - nur eben anders. Wir essen auch
Brot, nur anderes. Genauso gibt es Schokolade, Kuchen und Nudelgerichte - aber eben
nicht so, wie wir es aus unserem Leben vor Hashimoto kannten. Verdnderungen sind nie
leicht, das geben wir zu, aber nach vielen Jahren mit der Krankheit und einer entspre-
chenden gesundheitsférdernden Ernédhrung kénnen wir dir versichern: Es ist leichter, Ver-
anderungen zu akzeptieren, Gewohnheiten umzustellen und sich an das Leben mit einer
Krankheit anzupassen, wenn man alle Vorurteile, Annahmen und Glaubenssitze ablegt
und sich neugierig fiir Neues &ffnet. Denn was uns in der Regel Angst macht, ist, dass
unser Gehirn mit dem »Neuen« noch keine Erfahrungen gemacht hat und es »Gefahr«
bedeuten kann. Aber neu muss nicht schlechter sein, es ist bloff anders. Und es soll dir
helfen, Gesundheit und Genuss gleichermafien in dein Leben zu integrieren. Ob mit oder
ohne Hashimoto.

Den ersten Schritt hast du bereits getan - du héltst dieses Kochbuch in der Hand, nach-
dem du vielleicht sogar schon unseren ersten Ratgeber Happy Hashimoto gelesen hast.
Wenn du den ersten Teil dieses Buches liest, wirst du verstehen, warum unsere Rezepte so
wild, bunt und allesamt gluten-, soja- und zuckerfrei sind. Du wirst erfahren, ob Milch nun
wirklich gar nicht geht, welche Rolle der Blutzucker spielt und wie du es schaffst, deine
Erndhrung umzustellen und neue Gewohnheiten zu etablieren. Mit unseren Rezepten
laden wir dich dann herzlich dazu ein, dich vorurteilsfrei auf etwas andere Kombinatio-
nen einzulassen, auch wenn dich der Gedanke an Blumenkohl in einem Schokodessert
erst einmal erschaudern ldsst. Wir versprechen dir an dieser Stelle auf jeden Fall eines:
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Vorwort

Keines unserer Rezepte hétte es in dieses Buch geschafft, wenn wir es nicht wirklich grof3-
artig finden und regelméflig zubereiten wiirden.

Selbstverstindlich sind Geschmicker verschieden, auch unsere. Auf der einen Seite
Simone, die zu herzhaften Speisen tendiert, Fleisch isst, keine Hiilsenfriichte vertragt,
dafiir Milchprodukte aber ganz gut. Und auf der anderen Seite Yavi, die eher Stifles mag,
kein Fleisch zu sich nimmt, dafiir Hiilsenfriichte liebt, aber mit Milchprodukten Probleme
hat. So haben wir im Laufe unserer mittlerweile dreijihrigen Zusammenarbeit festgestellt:
Es gibt nicht DEN einen Weg und DIE richtige Hashimoto-Erndhrung. Es gibt nur das,
was individuell gut schmeckt, guttut und im Sinne unseres nahrstofthungrigen Kérpers
moglichst clean sowie ndhrend ist.

Daher ist es uns besonders wichtig, nur wenige verarbeitete und hauptséchlich natiirliche
Lebensmittel zu verwenden. Dartiber hinaus legen wir einen grofRen Wert auf eine anti-
entziindliche, blutzuckerregulierende, proteinreiche sowie gemiiselastige Ernédhrung, die
aber weder viel Zeit noch Aufwand verlangt. Da wir beide Kinder haben und selbststén-
dig sind, miissen unsere Gerichte alltagstauglich, einfach, zugleich sattigend und befrie-
digend und, ganz wichtig, auch gut zum Mitnehmen sein. Weil wir beide zudem klein und
schmal sind, ist unser Kalorienverbrauch nicht sehr hoch, weshalb die meisten Rezepte
kalorienarm und daher durchaus figurfreundlich sind.

Vielleicht kannst du dich gerade komplett mit uns identifizieren, vielleicht bist und lebst
du aber auch ganz anders. Doch so unterschiedlich wir sein mégen, wir sitzen im gleichen
(Hashimoto-)Boot auf einer Reise zu einem Ort, an dem wir zur Ruhe kommen, eine unbe-
schwerte Zeit, einen fitten Kérper und trotzdem richtig gutes Essen genieflen kénnen.
Mit diesem Kochbuch bekommst du die entscheidenden Koordinaten daftr und kannst
sehen, was auf dich zukommt, wenn du mit uns zusammen in die richtige Richtung fahrst.
Dich erwarten einige kulinarische Uberraschungen, viel Spaf und neue Impulse fiir dein
Leben mit Hashimoto. Und hoffentlich gelingt es uns gemeinsam, das wiederzufinden
und aufzubauen, was unter der Krankheit so sehr gelitten hat: deine hohe Lebensqualitit.

Also los, lass uns starten!

Deine Yavi und Simone
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WARUM WIR ESSEN,
WIE WIR ESSEN

Yavi

Nach dem Release unseres Ratgebers Happy Hashimoto und den ersten Rezensionen
von Leserinnen und Lesern ist Simone und mir bewusst geworden, dass wir in der Hashi-
moto-Literatur zwei bunte, aus der Reihe fliegende Végel sind. Offenbar aber gern gese-
hene. Denn die Hashimoto-Lehre ist knallhart, und nicht selten klappen Betroffene einen
Ratgeber zu, wenn sie darin lesen, dass die Diagnose eigentlich gleichbedeutend ist mit
dem Ende von Lebensfreude und Autonomie. Das Ziel unserer Arbeit war es nicht, diese
strenge Szene zu sprengen und provokativ aufzumischen, sondern lediglich zu zeigen,
dass wir Hashimoto auch mit Fun, Leichtigkeit, Genuss und vor allem ohne radikalen Ver-
zicht in den Griff bekommen. Happy Hashimoto vertritt nicht nur einen ganzheitlichen,
wissenschaftlich fundierten Ansatz, sondern ist zugleich eine Dokumentation unseres
Heilungsweges - sofern wir von Heilung iiberhaupt sprechen kénnen, denn Hashimoto ist
nicht heilbar. Wir sind aber dort, wo wir auch dich gern wissen wiirden: in Remission. Und
das konnte nur gelingen, weil wir aus dem Wissen verschiedenster Quellen unsere indi-
viduellen Therapiepléne zusammengepuzzelt und unseren neuen Lifestyle mit (Bauch)
Gefiihl und Verstand konzipiert haben.

Wie wir schon in Happy Hashimoto deutlich gesagt haben: Viele Wege fithren zum Ziel
und so wie meiner nicht der von Simone ist, kann weder meiner noch ihrer ganz der deine
sein. Daher lautet unser Tipp Nummer 1: Bevor du den Routen anderer Betroffener blind
folgst, solltest du erst einmal genau iiberlegen, wie du tickst und was du brauchst, damit
die Reise nicht zur Qual wird - sondern zu einem neuen Abenteuer, das dich herausfor-
dert und dir Spafl macht.

Spafll? Wie passt das mit Hashimoto zusammen? Ich gebe zu: mal mehr, mal weniger. Zu
Beginn der Erkrankung eigentlich gar nicht - das wissen Simone und ich nur allzu gut.
Wir standen, wie vielleicht auch du, vor diesem riesigen, beédngstigenden Berg mit unzéh-
ligen Aufstiegsméglichkeiten und mussten uns nicht nur fiir einen Weg entscheiden,
sondern dann auch noch die Motivation aufbringen, trotz unseres miserablen Befindens
den ersten Schritt zu gehen. Wie es uns schliefilich gelungen ist, kannst du in Happy
Hashimoto nachlesen. Hier nur der Hinweis, dass es sich lohnt, einfach loszugehen, auch
wenn du noch nicht genau weift, welche Route die beste ist. Korrigieren kannst du immer,
sobald du merkst, dass der eingeschlagen Weg nicht ganz der richtige fiir dich ist. Statt
also krampfhaft nach der perfekten Entscheidung zu streben, solltest du dich fiir Flexibili-
tat entscheiden, um dein Ziel zu erreichen und dich endlich wohlzufiihlen.
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Warum wir essen, wie wir essen

Wenn du dir Simone und mich als Bergsteigerinnen vorstellen miisstest, dann wére das
Szenario wie folgt: Simone entscheidet sich fiir Pfad A, kennt sich aus, informiert sich
vor dem Aufstieg zur Sicherheit noch mal iiber ihre Optionen und checkt den Status
ihres Kérpers, bricht fokussiert im Morgengrauen auf, geht den Weg diszipliniert hoch,
nimmt unterwegs von der Natur, was sie braucht, springt zur Starkung in einen eiskalten
Bergsee, und ehe sie sich versieht, ist sie oben. Ich dagegen entscheide mich fiir Pfad B,
habe keine Ahnung, informiere mich eher oberflachlich iber den Berg und meinen Kér-
per. Ich setze weniger auf den Verstand, habe aber Hoffnung und vertraue darauf, dass
ich den Weg finde. Ich habe viel Proviant im Rucksack, genieffe ihn bei ausgedehnten
Pauschen und iiberlege dabei spontan, von Pfad B vielleicht auf Weg C zu wechseln und
zu schauen, was da so geht. Simone kénnte in der Zeit, die ich bis zum Gipfel brauche, ein
ganzes Dorf samt Gemiiseplantagen auf dem Berg bauen.

Die Lehre aus dieser Geschichte: Verlierer gibt es auf dieser Wanderung nicht. Wer (fiir
seine Gesundheit) losgeht, wird auch ankommen. So wie Simone und ich auch, cbwohl wir
zum Teil ganz andere Navigationssysteme und Routen nutzen. Dieses Kochbuch zeigt,
wie sich diese Unterschiedlichkeiten auch in unserem Essverhalten niederschlagen und
wieso viele Philosophien funktionieren kénnen. Wie unsere Ernédhrungsphilosophien aus-
sehen, erzdhlen wir dir im néchsten Abschnitt.

Wie Simone isst
Simone

Kochen ist fiir mich Meditation und die Zubereitung leckerer Dinge fiir andere ein Aus-
druck von Liebe. In meiner Kindheit gab es fiir mich keinen schéneren Ort als die Kiiche
meiner Oma. Hier saf} ich stundenlang, lauschte ihren Lebensweisheiten und sah zu, wie
sie aus den einfachen Dingen, die unser riesiger Garten lieferte, immer wieder neue, wun-
dervolle Speisen zubereitete.

Natiirlich handelte es sich um gute deutsche Hausmannskost, weil mein Opa allerdings
fettiges Essen verabscheute, war die Nahrung immer fettarm und néhrstoffreich.

Da meine Grofieltern so weit es ging autark aus ihrem Garten und von ihrem Vieh leb-
ten, waren die Zutaten regional und saisonal. Dabei lernte ich, dass Langeweile beim
Essen nur bei einer sehr eingeschriankten Liste an Zutaten und bei mangelnder Krea-
tivitat aufkommt. Ahnlich wie der Koch der Antarktisexpedition unter Shackleton, der
wahrend der sechs Monate, die sie im Eis eingeschlossen waren, unzihlige Varianten
der Robbenfleischzubereitung erdachte und nach der Heimkehr hierzu ein Kochbuch
verdffentlichte, wusste meine Oma Wurzelgemiise, Zwetschgen, Apfel, Tomaten, Erd-
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HAPPY HASHIMOTO - DAS KOCHBUCH

beeren und Spargel je nach Saison in unzihligen Varianten sowohl herzhaft als auch
sty zuzubereiten. Vielleicht liegt hier der Grund, warum ich Restriktionen in meiner
Erndhrung immer vor allem als Herausforderung und nicht als Einschrankungen ange-

sehen habe.

Da ich neben meiner derzeit stillen Thyreoiditis unter der Autoimmunerkrankung Zdlia-
kie leide, muss ich strikt auf alle glutenhaltigen Getreide verzichten. Bei Hashimoto und
anderen Autoimmunerkrankungen kann der Kérper auf Gluten und mit dem Gluten ver-
wandte Lektine mit einer Bildung von Antikérpern oder einfach mit Entztindung reagie-
ren. Welche Nahrungsmittel davon betroffen sind, kann fiir jeden unterschiedlich sein.
Fir mich bedeutet es: keine Hiilsenfriichte, keine Saaten, nur wenig Niisse, Pseudoge-
treide absolut selten und fermentiert und/oder druckgegart. Auch Hafer vertrage ich nur
fermentiert. Das einzige Getreide, das ich problemlos und in allen Formen essen kann, ist
Reis.

Dafiir bin ich als Mensch nordischer Abstammung genetisch sehr gut an den Verzehr tie-
rischer Produkte adaptiert. Milchprodukte von Schaf, Ziege und Jerseykuh sind fiir mich
kein Problem. Ebenso verhéilt es sich mit Eiern. Der Deutschen liebstes Nahrungsmittel
kommt bei mir nur bei den Kindern in der Brotdose vor und da in Form von gut fermen-
tierten, glutenfreien Sauerteigbroten. Brot kommt aber fast nie auf den Tisch.

Ansonsten kann man meine Art, mich zu erndhren und zu kochen, wohl vor allem unter
einem Begriff zusammenfassen: abwechslungsreich. Ich liebe es, neue Zutaten und Kom-
binationen auszuprobieren. Jeden Sonntag setze ich mich hin und schreibe einen Speise-
plan fiir die ndchste Woche. Bis auf ein paar von den Kindern geliebte Klassiker wiederho-
len sich die Rezepte selten. Ich liebe es, einzutauchen in die Vielfalt der Gewtirze fremder
Kulturen, mit Farben und Aromen zu spielen und einzelne Nahrungsmittel immer wieder
neu zu erfinden.

Meine Kinder kennen das nicht anders und wissen es zu schatzen. Wenn sie eines meiner
Gerichte nicht mégen, essen sie selbst gemachten Rohmilchjogurt mit Obst, denn davon
kénnen sie nie genug bekommen. Meist sind sie mit meinen Experimenten aber einver-
standen.

Glicklicherweise haben sie groflen Respekt sowohl vor Nahrungsmitteln als auch vor
dem Aufwand, der fiir die Zubereitung nétig ist. Gemeckert wird daher wenig, und ab und
zu tiberraschen sie mich sogar mit der Nachfrage nach einem ungewdhnlichen Gericht
wie zum Beispiel Oktopus.
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Wie Yavi isst
Yavi

Es wire deutlich einfacher, wenn ich essen wiirde, um zu leben, aber ich bin auf »leben,
um zu essen« programmiert. Somit hat Nahrung nicht nur die Funktion, mein organi-
sches Uberleben zu sichern, sondern sie soll mich auch begeistern, begliicken, beruhigen,
belohnen, entstressen, ablenken und - wenn ich ganz ehrlich bin - manchmal morgens
aus dem Bett kriegen. Der Gedanke an meine schokoladigen Zoats oder einen Stapel Pan-
cakes mit einem groflen Haufen Erdnussbutter begleitet mich schon abends in den Schlaf,
und wenn ich mich am Morgen frage, warum ich aufstehen sollte, muss ich nur an meine
Kinder und/oder ein gutes Fruhstick denken. Ware das hier ein Instagram-Post, wiirde
er jetzt mit dem Hashtag #foodie enden. Ware dies eine Kontaktanzeige, wiirde dort ste-
hen: Expertin fir (siifie) Snacks, die selbst bei kiirzesten Unternehmungen (auch fiir dich)
immer viel zu viel Wegproviant in der Handtasche dabeihat und sich deshalb gar nicht
erst an irgendeiner Diét versucht.

Ich habe diesen instinktgesteuerten Teil von mir nie infrage gestellt, bis ich nach meiner
Hashimoto-Diagnose vor etwas mehr als drei Jahren feststellen musste, dass dieses emotio-
nale, unkontrollierte Essen auch Nachteile mit sich bringt. Ich scheiterte an Simones erstem
Therapieplan, und mit vielen Restriktionen tat ich mir extrem schwer, da geftihlt jede Zelle
meines Kérpers gegen die Freiheitsbeschrankung rebellierte. Nach einigen Auseinander-
setzungen mit meinem Gehirn, das nicht so wollte wie ich, begriff ich vor allem eins: Ich
muss akzeptieren, wie mein Programm lauft, authéren, gegen mich selbst zu kimpfen, statt-
dessen mit meinem Kérper zusammenarbeiten und ihm geben, was er braucht, um gesund,
aber auch happy zu sein. Das war der Beginn meiner Bergwanderung, die mich mit neuem
Wissen, arztlicher Unterstiitzung und einer neugierigen, positiven und auch intuitionsge-
steuerten Einstellung zum Leben und zu meiner Krankheit ans Ziel gefiihrt hat.

Seit mehr als zwei Jahren esse ich hunderprozentig glutenfrei, da zum einen eine Gluten-
sensitivitat festgestellt wurde und Gluten zum anderen (bei Hashimoto) generell vermie-
den werden sollte, um Entziindungen zu reduzieren. Zudem ernéhre ich mich hauptsach-
lich pflanzlich, wobei ich nicht auf Eier, Fisch und hin und wieder Butter, Kefir, ein gutes
Milcheis, Kollagenpulver und Fischélkapseln verzichte. Dahinter stecken keine dogmati-
sche Erndhrungsphilosophie oder eine spezielle Diét, sondern blof meine Erkenntnisse
aus der Beobachtung der fiir mich langfristig funktionierenden Erndhrungsweise. Simone
erklart auf Seite 46, warum eine strikt vegane Erndhrungsform problematisch sein kann
und insbesondere bei einer Autoimmunerkrankung nur bedingt zu empfehlen ist. Fiir
mich habe ich erkannt, dass es kein universelles Richtig oder Falsch gibt, sondern nur
eine fiir mich optimale Kombination verschiedenster Ansitze - die die individuellen
Bediirfnisse meines Kérpers berticksichtigen. Und meine regelméfiigen Blutchecks besta-
tigen mir, dass ich die richtigen Entscheidungen treffe.
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Die iiberwiegend pflanzliche Erndhrungsweise bringt einen erhéhten Bedarf verschiede-
ner Nahrstoffe mit sich, den ich tiber diverse Ergédnzungsmittel decke (dartiber berichte
ich regelméfig auf meinem Blog, Instagram-Kanal und Podcast). So gehért neben diversen
Naturheilmitteln auch Proteinpulver zu meinem kulinarischen Alltag. Proteinpulver hat
leider immer noch einen viel zu schlechten Ruf, obwohl es - wenn es qualitativ hochwertig
ist - ein wertvolles, natiirliches Lebensmittel ist, das hilft, den Proteinbedarf zu decken.
Und dieser ist bei uns Hashis ohnehin erhéht. Was viele auflerdem nicht wissen: Nehmen
wir genug Protein auf, 16sen sich viele Probleme wie von selbst, zum Beispiel Konzen-
trationsschwierigkeiten, briichige Haare und Négel, schlechte Haut, Infektanfalligkeit,
Erschépfungszustinde und Heiffhunger. Ahnliche Relevanz hat auch Gemiise, weswegen
es zusammen mit Eiweifl das Fundament meiner Erndhrungspyramide bildet und in fast
all meinen Gerichten vorkommt - ja auch in den siiffen, wie du im Rezeptteil sehen wirst.

Gliicklicherweise vertrage ich viele Lebensmittel, die bei anderen Hashimoto-Betroffenen
oft ein Problem darstellen, etwa Buchweizen, Eier, Hiilsenfriichte und Saaten, Kerne oder
Niisse. Auch ein gewisses Mafl an industriellen Stfligkeiten und Alkohol machen mir
nichts aus, und so génne ich mir durchaus mal ein Glas Wein und greife in die Siifligkei-
tenschublade, die in unserem Hause den gleichen Stellenwert hat wie die Kaffeemaschine.
Uber meinen Kaffeekonsum maéchte ich an dieser Stelle lieber nicht sprechen, da Simone
mitliest und ich ... kurz: bitte einfach nicht nachmachen.

Zu meiner Verteidigung - oder auch zur Erklirung, warum ich Hashimoto trotzdem
bezwungen habe - muss ich sagen, dass 90 Prozent meiner Erndhrung gesund, clean, sehr
néhrstoffreich und darauf ausgerichtet sind, mich auf einem hohen Energie- und Leis-
tungslevel durch meinen Alltag zu bringen. Mit zwei kleinen S6hnen und einem stressi-
gen Job bin ich darauf angewiesen, zu funktionieren, und mein persénlicher Anspruch
ist es, dabei wirklich fit, munter und gliicklich zu sein. Ich meide nicht nur Gluten und
Soja, sondern auch Milchprodukte, zu grofie Mengen Kohlenhydrate, auch Fruktose und
groftenteils Haushaltszucker. Warum? Als ich bemerkt habe, dass nach dem Verzehr die-
ser Substanzen auffillige Reaktionen wie Darmbeschwerden, Konzentrationsprobleme,
Schwindel, Ubelkeit, starke Unruhe, tiberméfiges Schwitzen an den Handen und andere
stérende Symptome bei mir aufgetreten sind, habe ich einige Wochen lang mittels eines
Sensors meinen Blutzuckerspiegel iberwacht. Und siehe da: Ich habe auf die besagten
Stoffe und Lebensmittel mit extrem starken Schwankungen reagiert. Seitdem achte ich
darauf, zum einen nicht zu viele Kohlenhydrate (und kaum etwas von den Lebensmitteln,
auf die mein Blutzucker iiberreagiert) zu essen, aber auch nicht allzu viel zu snacken, was
ich sonst gern getan habe. Weil Fasten mir guttut (zu den Griinden dazu siehe Seite 45),
esse ich drei bis fiinf Mahlzeiten in einem Zeitfenster von ca. zehn Stunden. Diese Mahl-
zeiten sind sehr gemiise- und proteinlastig, auflerdem pré- sowie probiotisch, weil alle
ambitionierten Mafinahmen scheitern, wenn die Darmflora in einem schlechten Zustand
ist. Most important: Ich trinke sehr viel Wasser und Tee (... und Kaffee, aber das bleibt ja
unter uns, stimmt’s?).
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Die Rezepte in diesem Buch sind ein reprasentativer Querschnitt meiner taglichen Ernéh-
rung.

Wie du essen konntest
Yavi

Worauf solltest du den Fokus legen, wenn du iiber die Erndhrung deine Schilddriise hei-
len und dich dafiir ganzheitlich stdrken méchtest? Zunéchst ist die wichtigste Erkenntnis,
dass der Weg zu einer gesunden Hormonbalance nicht an der Erndhrung vorbeifiihrt.
Dass du dieses Kochbuch zur Hand genommen hast und dich mit der Wirkung von Nah-
rungsmitteln auf deinen Kérper auseinandersetzt, zeigt, dass du Verantwortung tber-
nimmst und deine Gesundheit nicht in fremde Hénde (der Schulmedizin) legen méchtest.
Ich méchte nicht behaupten, dass du mit der Erndhrungsumstellung gleich deine Schild-
driisenhormone entsorgen kannst, vielleicht wirst du trotzdem auf sie angewiesen sein
(und auch das ist okay), aber dein Kérper ist nicht nur ein Hashimoto-Kérper. Er ist so viel
mehr, ein wahres Wunder, und er verdient Liebe, Zuwendung und einen bediirfnisorien-
tierten Lebens- sowie Erndhrungsstil. Eine gesunde Ernidhrung ist also nie eine falsche
Entscheidung. Und wenn du die fir dich richtige gefunden hast, ist nahezu alles még-

lich - das habe ich selbst erlebt.

Was bedeutet aber nun richtig und viel wichtiger: Was wire falsch? Wer Simone und mein
erstes Buch kennt, weif}, dass wir keine Verbote aussprechen und dafiir pladieren, dass
der beste Weg der in der Mitte ist. Wo deine Mitte ist, kannst allerdings nur du heraus-
finden, wir wagen hiermit einzig den Versuch, dich bei der Suche zu unterstiitzen. Dazu
ein kleines Brainstorming, mit dem du deinen wahren Bedtirfnissen auf die Spur kommen
und deine Antworten auf die Frage, wie du dich ernihren solltest, finden kénntest.

Frage dich:

o Welche Lebensmittel liebe ich wirklich und auf welche méchte ich nicht
verzichten?

»  Welche Lebensmittel tun mir eigentlich nicht gut und wie kénnte ich sie ersetzen?
o Was bereitet mir die gréfite Freude?
«  Was brauche ich, um gut durch den Tag zu kommen?

»  Was bestimmt meinen Alltag und welchen Platz hat darin das Essen?
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e Was hat in meinem Leben die héchste Prioritit?
o Was mochte ich endlich loslassen?

Versuch, diese Fragen fiir dich so ehrlich wie méglich zu beantworten, da sie dir ent-
scheidende Hinweise darauf geben, was du WIRKLICH brauchst oder was du blof} zu
brauchen glaubst. Nicht alles, was wir lieben, ist fiir uns auch tatsdchlich unverzicht-
oder unreduzierbar. Manchmal ist die Grenze zwischen »Liebe« und »Sucht« flieflend,
und wir neigen dazu, unsere Siichte zu romantisieren und zu normalisieren, indem wir
uns hinter Aussagen wie »ich brauche das halt« oder »ich kann nicht ohne« verstecken.
Sétze, die hiufig in Verbindung mit den klassischen »Drogen des Alltags« Alkohol,
Zucker oder Kaffee zu horen sind. Jetzt kommt aber die vielleicht iiberraschende Quint-
essenz: Du musst diese »Siichte« weder verteufeln, noch tiberwinden. Uberleg dir ledig-
lich einmal, wie es wire, wenn du den Konsum reduzierst und stattdessen andere, {61-
derlichere Gewohnheiten etablierst. Welche positiven Verédnderungen wiirdest du damit
in deinem Leben und Kérper méglich machen? Und was wiirde wohl deine Schilddriise
dazu sagen?

Verbote sind absolut sinnlos. Sie sind das Grundproblem aller Didten zur Gewichtsreduk-
tion und sie wéaren auch das Problem in der Hashimoto-Diat. In beiden Fallen ist doch die
essenzielle Frage: Was funktioniert fiir dich und deinen Alltag, und das im besten Fall ein
Leben lang? Denn Hashimoto wird immer Teil deines Lebens sein, auch dann, wenn die
Krankheit latent schlummert. Radikale Strategien und destruktive Denk- sowie Ernéh-
rungsmuster wiirden womdglich in den disziplinierten Phasen kurzfristig zum Erfolg fiih-
ren, aber wer kann schon dauerhaft diszipliniert sein und gegen sich selbst ankampfen?
Nehmen wir Simone und mich als Beispiele. Simone liebt Kése, der mit Hashimoto oft
schlecht vereinbar ist, hat aber einen Weg gefunden, ihn in ihre Hashimoto-Erndhrung zu
integrieren, und muss deshalb nicht verzichten. Ich liebe Siifles aller Art, keinen Zucker
zu konsumieren wiirde bei mir zu einem erhéhten Reiz und womdglich zu einem gestér-
ten Essverhalten fiithren, da ich frither oder spéter {iber Siifligkeiten herfallen wiirde. Also
habe ich mich fir die gesunde Mitte entschieden und erlaube mir alles, was ich mag -
aber eben bewusst und in Maflen.

Balance is key - was diesem einfachen, aber klugen Ansatz zugrunde liegt, ist die Tat-
sache, dass »nicht in Balance« zu sein bedeutet, in einem dauerhaft gestressten Zustand
zu leben. Und tatsichlich ist es so, dass der Erzfeind von Hashimoto-Leidenden weder
die eine Scheibe Weiflbrot oder die Dose Cola noch das Tofu-Gericht beim Thai oder der
Becher Eiscreme ist, sondern permanenter Stress. Ob der akute im Job, der positive in
der Freizeit, der mentale aufgrund zerstérerischer Denkmuster und Lebensweisen oder
Traumata, die nicht iitberwunden wurden und uns wie ein unsichtbares Gewand umhiil-
len. All das sind Stressfaktoren, die genauso zu hinterfragen sind wie ein ungesunder
Erndhrungsstil.
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Apropos ungesund. Auch hier sollte man nicht allzu streng sein. Ich lehne jegliche
Schwarz-Weil-Malerei ab und appelliere an deine Intuition, die dir, wenn du achtsam
bist, genau sagt, was fiir dich gesund ist. Am besten unterstiitzt du deine Intuition in
der Erforschung deines Bedarfs, indem du (Selbst-)Tests durchfiihrst: Was vertrage ich
wirklich, was nicht? Du kannst tiber einige Wochen ein Erndhrungstagebuch fiithren
und notieren, wie dein Kérper auf deine Mahlzeiten reagiert (Tipp: Schreib auch auf, wie
der Tagesablauf war - Stichwort Stress und andere externe Faktoren), und im néchsten
Schritt ausprobieren, welche psychischen wie physischen Veranderungen eintreten, wenn
du einige Lebensmittel {iber einen gewissen Zeitraum von deinem Speiseplan streichst.
Erfahrungsgeméf ist diese Strategie recht aufwendig und nicht valide, da man selten nur
ein Lebensmittel isst und dieses isoliert bewerten kann, zudem kommen immer diverse
Variablen wie der weibliche Zyklus, die Schlafqualitit, Entztindungszustinde im Kérper,
nattirlich Stress und viele weitere hinzu, die die Ergebnisse verfalschen kénnen. Daher
ergibt es durchaus Sinn, bei Verdacht zielorientierte Bluttests machen zu lassen, die Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten aufdecken und die mithsame, wenn auch deutlich kosten-
glinstigere Selbstpriifung unnétig machen.

Es gibt allerdings einige Lebensmittel und Substanzen, die bei Hashimoto grundsatzlich
gemieden werden sollten, um den Organismus zu entlasten und in seinen Funktionen zu
unterstiitzen. In Happy Hashimoto tauchen wir tief in dieses Thema ein, hier nur ganz
kurz, knapp und kommentarlos: Gluten und Soja. Alles Weitere, wie etwa lektinhaltige
Lebensmittel oder Milchprodukte, ist individuell zu bewerten und kann gut oder eben
schlecht vertragen werden. Aufschluss dariiber gibt nicht nur das tagliche Wohlbefinden
nach dem Konsum der Lebensmittel, sondern auch die messbare Reaktion der Schilddrii-
senhormone in Form der Parameter FT3, FT4 und TSH, welche im Labor bestimmt wer-
den kénnen. Eine genauere Erklarung dazu kannst du in unserem ersten Hashimoto-Rat-
geber nachlesen.

Wie das Kochbuch zu lesen ist
Yavi

Erst einmal: Let’s have some fun here. Das Leben (mit Hashimoto) ist hart genug - warum
es noch harter machen, indem wir Essen komplett rationalisieren und ihm den Funfak-
tor entziehen? Mir hat es groflen Spafl gemacht, meine Lieblingsrezepte aufzuschreiben,
und ich hoffe, dass du Freude daran haben wirst, sie auszuprobieren, mit ihnen zu expe-
rimentieren und daraus eigene Kreationen zu erschaffen. Denn die wichtigste Regel die-
ses Kochbuchs lautet: Es gibt keine Regeln. Betrachte jedes Rezept als Buffet, an dem du
dich bedienen kannst. Nimm, was dir gefallt, in Mengen, die du brauchst, und wenn dir
der Teller am Ende nicht die Befriedigung verschafft, die du dir erhofft hast, dann geh
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ein zweites Mal zum Buffet oder starte am nichsten Tag einen neuen Versuch. Nattirlich
ergibt es Sinn, sich das erste Mal an das Rezept zu halten, um ein Gefiihl dafiir zu bekom-
men. Aber wenn du gerade nicht die genannten Zutaten im Haus hast, keine Kichererbsen
magst, eine andere Konsistenz oder Geschmacksrichtung bevorzugst oder keine Eier ver-
tragst - dann trau dich, Alternativen zu wagen und eigene Variationen auszuprobieren.
Was hast du zu verlieren? Um deine Fantasie anzuregen und dir Optionen sowie Kom-
binationsmdéglichkeiten aufzuzeigen, gibt es zu jedem Rezept unter dem Punkt »Dazu
passt« einige Anregungen. So wird mit wenigen Handgriffen aus meinem oder Simones
Salat dein ganz persénlicher oder aus Pancakes ein wilder Kaiserschmarrn und aus einem
véllig simplen Rezept woméglich deine neue, aufregende Lieblingsspeise.

Damit du aber besser verstehst, wie Simone und ich bei der Entwicklung des Kochbuchs
vorgegangen sind, gebe ich dir im Folgenden einige Backstage-Eindriicke. Was du im
Rezeptteil vorgestellt bekommst, ist das, was wir beide tatsdchlich essen - und damit
nicht nur das, was wir wirklich mégen, sondern auch das, was gut fiir uns ist. Der Aus-
wahl unserer Zutaten liegen folgende Prinzipien zugrunde:

1. Freivon Gluten und Soja

2. Wir prasentieren viele glutenfreie (Mehl-)Alternativen wie etwa Manjok, Buchweizen,
Mandel oder auch Proteinpulver. Soja - in Form von Tofu zum Beispiel - verwenden und
ersetzen wir nicht, empfehlen aber als Sojasaucen-Ersatz das Produkt Coconut Aminos.

3. Zuckerfrei

Zuckerfrei ist streng genommen nicht ganz richtig, weil Zucker nicht nur in Form feins-
ter weifler Kristalle und Wiirfel daherkommt, sondern auch in vielen natiirlichen und
gesunden Lebensmitteln wie Obst steckt. Deshalb sind unsere Rezepte korrekterweise
als »industriezuckerfrei« zu bezeichnen. Wir verwenden keinen industriellen Haushalts-
zucker, da er keinerlei Vorteile, aber viele Nachteile mit sich bringt. Das Gleiche gilt
iibrigens auch fiir Agavensirup. Der nattirliche Zucker in Ahornsirup, Honig oder auch
Obst hat den gleichen Impact auf den Kérper wie konventioneller Zucker und wird in den
Rezepten daher nur sehr punktuell und in minimalen Dosen eingesetzt. Wenn du aber
mit den fliissigen (pflanzlichen) Zuckeralternativen gut zurechtkommst und sie magst:
Feel free!

Im Bereich des Zuckerersatzes favorisieren wir Erythrit (kalorienfreier Zuckerersatz
aus der Gruppe der Zuckeralkohole mit ca. 70 Prozent der Siiffkraft von Zucker), Glycin
(Aminosiure mit Allround-Talenten), Tapiokasirup (Extrakt aus der Maniok-Pflanze, fruk-
tosearm und nicht so stiff) und Stevia (aus der Steviapflanze gewonnen und extrem siif},
manchmal auch etwas bitter) und haben mit der Zeit und etwas Ubung die fiir uns jeweils
passende Dosierung gefunden. Die Angaben in den Rezepten sind aber absolut variabel,
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da jeder von uns eine andere Sensitivitat und Vorliebe in Bezug auf Siiffe hat. Am besten
schmeckst du deine Gerichte bei der Zubereitung ab und entscheidest, ob du nachsiifien
méchtest oder nicht (das gilt genauso fiir die Gewtlirze in den herzhaften Gerichten). Ein
weiterer Vorteil der von uns empfohlenen Zuckerersatzprodukte: Sie haben keinen Ein-
fluss auf den Blutzuckerspiegel.

4. Blutzucker-freundlich

Der Blutzucker ist jiingst immer stirker in den Fokus der Hashimoto-Experten gertickt,
und wie Simone ab Seite 28 beschreibt, kann ein stark schwankender oder gar dauerhaft
erhdhter Blutzuckerspiegel die Entziindungsprozesse im Kérper fiittern. Deshalb haben
wir uns entschieden, uns in diesem Kochbuch dieses Themas anzunehmen und vor allem
Rezepte auszuwihlen, die den Kérper nicht »stressen« - was namlich de facto der Fall ist,
wenn (stdndig) zu viel Insulin ausgeschiittet und dabei die Bauchspeicheldriise provo-
ziert wird. Der Blutzucker ist der primére Grund, weshalb unsere Rezepte zuckerarm sind
und wir auch mit Obst sparsam umgehen.

Worauf wir allerdings auch aufmerksam machen méchten: Es sind nicht nur die {iblichen
und offensichtlichen Verdachtigen wie Gummibarchen, das Schokocroissant oder ein
grofler Obstsalat, die die Insulinproduktion pushen - es kann auch eine Portion Kartof-
feln oder eine Schiissel Haferflocken sein, also an sich Lebensmittel mit einem niedrigen
Anteil von einfachem Zucker (= Haushaltszucker, Fruktose, Traubenzucker), die aber
viele Kohlenhydrate und komplexen Zucker wie Stirke enthalten. Wie der Blutzucker auf
Lebensmittel reagiert, ist individuell unterschiedlich, deshalb haben wir uns entschieden,
potenziell kritische Lebensmittel nicht ganz wegzulassen und blof} zu empfehlen, gegebe-
nenfalls mithilfe eines Diabetologen eine Kontrolle durchzufithren, um herauszufinden,
welche Lebensmittel fiir dich kritisch wiren. Denn gute Kohlenhydrate sollten aufgrund
ihrer vielen wichtigen Eigenschaften genauso Bestandteil deiner Erndhrung sein wie die
anderen beiden Makronihrstoffe Eiweifs und Fett.

5. Low Carb

Weil wir Kohlenhydrate lieben und schétzen, sind wir keine Fans von Low-Carb-Diéten,
da diese viele Nachteile haben und vor allem bei Hashimoto zu entziindungsférdern-
den Stressreaktionen im Kérper fithren kénnen. Allerdings halten wir viel von der Idee,
Carb Control zu betreiben, also den Konsum im Auge zu behalten und auch regelméfig
Mahlzeiten mit wenigen Kohlenhydraten zu konsumieren - insbesondere am Morgen,
bei der ersten Mahlzeit des Tages, und bei Empfindlichkeit gegeniiber Kohlenhydraten
(Stichwort Blutzucker), Konzentrationsschwierigkeiten, Erschépfungszustédnden, Heift-
hunger und gewichtsreduzierenden Diéten. Als »Low Carb« wird eine Erndhrung dann
bezeichnet, wenn nicht mehr als 100 bis 150 g Kohlenhydrate am Tag aufgenommen wer-
den. In diesem Kochbuch sind die Rezepte als »Low Carb« deklariert, die pro Portion 20g
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Kohlenhydrate und weniger aufweisen. Diese Speisen sind oft nicht die kaloriendrmsten,
halten daftir aber den Blutzuckerspiegel stabil.

Tipp: Der Blutzuckerspiegel steigt langsamer und geringer an, wenn Kohlenhydrate mit
genug Eiweifl und einer guten Fettquelle kombiniert werden. Anstatt also eine Packung
Reiswaffeln pur zu essen, wire es fiir den Blutzucker deutlich besser, diese reine Koh-
lenhydratquelle mit Frischkase und Nussmus oder Avocado und Ei zu kombinieren. Wei-
terer Vorteil: schmeckt deutlich besser und halt langer satt, also eine Win-win-Situation!

6. Proteinreich

Wer uns von Instagram kennt, ist mit unseren Eiweif}-Plidoyers vertraut, in denen wir
unermiidlich versuchen, das Image von Protein aufzupolieren und gleichzeitig seine Rele-
vanz (auch fiir den Umgang mit Autoimmunerkrankungen) hervorzuheben. Viel zu hau-
fig wird es, insbesondere in pulverisierter Form, mit den Muskelbergen von gebraunten
Bodybuildern und einer Ent-Feminisierung auf der anderen Seite assoziiert. Dabei sind
Proteine vollkommen natiirliche essenzielle Aminosauren, ohne die unser Organismus
kollabieren wiirde. Sie sind die wichtigsten Bausteine fiir den Aufbau von Organen, Knor-
pel, Muskeln, Knochen, Haut, Haaren und Négel. Ist der Kérper mit genug Eiweift ver-
sorgt, merkt und sieht man es ihm also an.

Alle, die wenig Fleisch essen (wie Simone) oder sogar gar keines (wie ich) sowie Hashi-
moto-Betroffene, die auf viele andere tierische Eiweiffiquellen wie Eier oder pflanzliche
wie Hiilsenfriichte verzichten miissen, sind mit der Herausforderung konfrontiert, den
Eiweiflbedarf in ausreichender Menge zu decken. Proteinpulver ist hierfiir ein idealer Hel-
fer, da es mit einer groflen Geschmacksvielfalt sehr abwechslungsreich sein und in der
Kiiche vielfaltig eingesetzt werden kann. Es eignet sich wunderbar fiir Shakes, Smoothies,
diverse cremige Dessertkreationen, zum Backen und Kochen und kann oft als Mehlersatz
dienen.

Hauhg werden wir gefragt, welche Proteinpulverpaparate wir empfehlen. Grundsatzlich
sind jene zu bevorzugen, die clean und frei von jeglichen Zusétzen wie kiinstlichen Stif3-
stoffen etc. sind. Das gilt fiir vegane wie tierische Eiweifipulver. Welche der beiden Quel-
len du wahlst, hangt von der persénlichen Praferenz und Vertréglichkeit ab. Wihrend
Simone tierisches Proteinpulver bevorzugt, verwende ich fast ausschliefilich veganes, da
ich es besser vertrage und geschmacklich gut damit klarkomme.

Es ist absolut okay, auch mal Eiweiflpulver zu nehmen, das zwar nicht clean ist, dafiir
aber geschmacklich punktet - in der Regel wegen zugesetzter Aromen und Siifistoffe. Ein
selbst gemachter Proteinpudding oder Milchshake 18st einfach eine héhere Befriedigung
aus, wenn er gut schmeckt. Und leider miissen wir bei den »gestinderen« Produkten, wie
so oft, in puncto Geschmack Abstriche machen.
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7. Meal Prep

Ein ganz wichtiger Aspekt in der Entwicklung unseres Kochbuchs war, dass die meisten
unserer Speisen Meal-Prep-geeignet sind. Nicht etwa, weil »Vorkochen« Hashimoto hei-
len wiirde, sondern weil es einen turbulenten Alltag entlastet. Es ist also vielmehr unsere
persénliche Erfahrung, dass eine gewisse Vorbereitung und Praktikabilitit unserer Mahl-
zeiten eine positive Wirkung auf unser Stresslevel, aber auch die Essgewohnheiten hat.
Fiir mehrere Tage vorzukochen oder aber ein Frithstiick zum Mitnehmen vorzubereiten,
das man unterwegs in einer ruhigen Minute genieflen kann und einen davon abhilt,
einen ungesunden Tankstellen-Snack herunterzuschlingen, hat eben irgendwie doch
auch einen Einfluss auf den Krankheitsverlauf. Wenn auch nur indirekt.

8. Kalorienarm

Das ist urspriinglich so ein persénliches Ding gewesen: Simone und ich sind klein und
schmal und unser Kalorienverbrauch ist nicht besonders hoch, daher sind unsere Mahl-
zeiten an unseren Bedarf angepasst und meistens kalorienarm. Da wir aber aus der Arbeit
mit anderen Hashimoto-Betroffenen wissen, dass Gewicht und Figur meist grofle (und
leider auch belastende) Themen sind, wird es vermutlich vielen Leserinnen und Lesern
helfen, gut, genug und nahrstoffreich zu essen, ohne schnell in einen Kalorieniiberschuss
zu rutschen.

An dieser Stelle aber noch der Hinweis, dass die angegebenen Nahrwerte unter den
Rezepten vage sind und abweichen kénnen, je nachdem, welches Produkt verwendet wird
und in welchen Mengen und Kombinationen. Auch kann ein Lebensmittel je nach Her-
steller stark abweichende Nihrwerte und Kalorien aufweisen - darauf ist also zu achten,
wenn es auf die Kalorien ankommt.
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Nahrstoffe werden in Makro- und Mikrondhrstoffe unterteilt. Beide Kategorien haben
einen groflen Einfluss auf unsere Gesundheit. Widmen wir uns also zunéchst den Makro-
néhrstoffen: Fett, Proteine und Kohlenhydrate.

Fette

Kurzer Uberblick iiber den Fettsduren- und Lipoproteinstoffwechsel
Simone

Zum Stoffwechsel der Fettséduren und Lipoproteine hat jeder irgendwie eine grobe Idee.
LDL-Cholesterin ist bése, HDL gut und Omega-3-Fettsduren sollen irgendwie sinnvoll
und nitzlich sein, weswegen die meisten, die gesundheitsbewusst leben, ein solches
Prédparat zu sich nehmen. Zu fettig sollte man nicht essen, da dies zu Verstopfungen der
Arterien fiihren kann. Leuchtet ja auch ein, denn schliefllich verstopft das Abflussrohr der
Spiile auch, wenn man stéandig Fett wegspiilt, ohne dafiir zu sorgen, dass es vorher gebun-
den wird.

Insgesamt haben Fette, von den Omega-3-Fettsduren vielleicht mal abgesehen, einen
eher schlechten Ruf. Wir wollen schliefilich so schlank und durchtrainiert wie méglich
sein. Fett kann daher nur hinderlich sein. Als wichtiger Bestandteil von Zellmembranen
und Mediatoren des Immunsystems sowie als wichtigster Bestandteil der Isolierschicht
um Nerven haben die Fette jedoch viel mehr Aufgaben als die, Energie zu speichern. Ich
méchte mich denen daher kurz widmen und dir klarmachen, wieso du Rapsél oder Son-
nenblumendl in unseren Rezepten vergeblich suchen wirst.

Der Beginn der Reise der Fette durch unseren Kérper ist immer im Darm. Hier werden sie
in den Koérper aufgenommen. Da Fett, wie man sehen kann, wenn man einen Spritzer Ol
auf Wasser tropft, eine wasserabweisende Wirkung hat, kann es nicht einfach so durch
die Darmschleimhaut aufgenommen werden. Die Fette miissen hierzu mit Gallebestand-
teilen emulgiert werden, was sie angreifbarer fiir die Lipasen macht, die sie so weit zer-
legen, dass Mizellen entstehen, welche dann in die Darmzellen gelangen kénnen. Galle
wird von den Hepatozyten der Leber gebildet und zum Teil in der Gallenblase fiir eine
potentere Wirkung eingedickt. Die Ausscheidung von Galle in den Darm wird durch den
Konsum von Bitterstoffen begiinstigt.
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Gallensalze, die nicht benétigt werden, werden durch den Darm wieder aufgenommen,
zuriick zur Leber geleitet und hier direkt zu neuer Gallenfliissigkeit aufbereitet. Ein Teil
wird zum Transport an die Aminioséduren Glycin und Taurin angehdngt. Da diese an
Aminosiuren gebundenen Gallensiduren erst spater im Darm abgegeben werden, wird
diese Gallenfliissigkeit erst im Krummdarm, dem untersten Teil des Dickdarms, aktiv.
Ein Mangel an diesen Aminoséuren kann also eine verminderte Aufnahme von Fetten im
unteren Diinndarm begtinstigen. Die aufgenommenen Fette werden nun in den Darmzel-
len zu Chylomikronen zusammengesetzt und in die Lymphbahn abgegeben. Die Lymphe
ist aufgrund der hohen Menge an Fett in ihr milchig weiff. Aus den Lymphbahnen gelan-
gen die Fette dann ins Blut. Auch die fettldslichen Vitamin A, D, E und K kommen auf
diesem Weg, an Fette gebunden, in den Kérper.

Eine Ausnahme bilden hier die mittelkettigen Fettsiduren, welche teilweise wasserléslich
sind und daher zu einem gréfieren Teil bereits im Magen zerlegt und tiber den oberen
Dinndarm aufgenommen werden, von wo sie iiber die Pfortader in die Leber transportiert
werden und direkt zur Energiegewinnung herangezogen werden kénnen.

In den Chylomikronen befinden sich Nahrungscholesterin sowie Triglyceride, zu denen
alle Fettsduren gehoren. Ebenfalls an die Chylomikronen gebunden sind die Apolipo-
proteine, die in der Folge bestimmte Lipasen aktivieren, die dabei helfen, ihre einzelnen
Bestandteile abzuspalten.

Um die Vorgénge besser begreifbar zu machen, solltest du dir eine Mozartkugel vorstel-
len. Die ist unser Chylomikron. Zunachst besteht sie vor allem aus Marzipan und Nougat.
Der Pistazienkern ist der kleinste Anteil. Auf ihrer Reise wird die Schokolade weich und
klebrig. Dies ermdglicht das Andocken von Abbauwerkzeugen (den Lipoproteinlipasen).
Die Marzipanschicht (Fettsiduren) wird entfernt und einiges an Schokolade geht verloren.
Die restliche Kugel setzt ihren Weg fort. Mit der noch {ibrigen weichen Schokolade bleibt
sie in der Leber kleben. Die formt sie um, denn nun ist sie ja nur noch eine Nougat-Pista-
zien-Praline. Sie bekommt eine neue hiibsche Schokoladenhiille und setzt ihren Weg fort.
Die Schokolade schmilzt wieder an und ermdéglicht das Andocken von Lipoproteinlipa-
sen im Gewebe, die nun die Nougatschicht (weitere, andere Fettsiuren) entfernen. Ubrig
bleibt ein Pistazienkern mit Schokoladenresten. In der Leber wird die Schokolade entfernt
und das Pistazienmus (LDL) auf die Reise geschickt. Ohne schiitzende Hiille bleibt es viel
schneller an den Gefafiwénden héngen, wenn diese zerkliiftet oder aufgrund von entziind-
licher Schwellung verengt sind. Gelangt es aber zu den Zellen, kann es hier vollstandig
abgebaut oder von Nebenniere oder Gonaden zu Hormonen umgewandelt werden.

Die Schokolade in unserem Beispiel sind die Apolipoproteine. Fehlt sie, sind Andocken
und Abbauen stark erschwert, was den Konsum von Fett problematisch werden lasst. Je
nach genetischer Ausstattung sind Fette daher nicht fiir alle gleich gut oder schlecht.
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Wenn Pistazienmus héngen bleibt oder zu viel fiir die Zellen ist, kann es von mit Schokolade
versehener Pralinenmasse wieder eingesammelt und zuriick zur Leber gebracht werden. Die
Leber kann es dann zu Energie verarbeiten, ausscheiden oder speichern.

Es sind also einige komplexe Prozesse nétig, damit die einzelnen Fettsduren im Gewebe
ankommen und dort wirken kénnen, weswegen bei manchen Menschen auch ein reichhal-
tiger Konsum bestimmter Fettsduren nur zu einer geringen Aufnahme und Einbau fiihrt.

Omega-3-, -6- und -9-Fettsduren und ihre Auswirkungen auf das Entziindungssystem
und das Immunsystem

Simone

Fette bestehen aus aneinandergehingten Fettsdureketten. Diese gibt es in unterschied-
lichster Ausfithrung. Einige kann der Kérper ineinander umbauen, fiir andere fehlen uns
die entsprechenden Werkzeuge, und wir sind darauf angewiesen, sie aus der Nahrung
aufzunehmen. Eine Fettsiure ist aus einer mehr oder weniger langen Reihe von Kohlen-
stoffatomen aufgebaut, an die Wasserstoffatome angehéngt sind. Je nachdem, ob an die-
sen Bindungen zu Wasserstoff noch Platz wére oder nicht, werden sie als gesattigt (kein
Platz mehr) oder ungeséttigt bezeichnet (es wére noch Platz fiir ein Sauerstoffatom vor-
handen). In den mehrfach ungeséttigten Fettséduren gibt es mehrere solcher Stellen, an
denen noch Platz fiir ein Sauerstoffatom wiére, um sich hineinzudrangeln. Je nachdem, an
welcher Stelle der Kette sich die erste potenzielle Andockstelle fiir weitere Atome befin-
det, werden diese Fettsduren als Omega-3-, -6- oder -g-Fettsduren bezeichnet.

Pflanzen sind in der Lage, Omega-Fettsduren selbst zu synthetisieren, dem Menschen ist
diese Fahigkeit aber im Laufe der Evolution verloren gegangen. Bei Autoimmunerkran-
kungen spielen sie eine so entscheidende Rolle, da ithr Verh&ltnis zueinander eine erheb-
liche Auswirkung darauf hat, ob der Kérper eher pro- oder antientziindliche Stoffe pro-
duziert. Unsere Genetik erwartet ein gutes Gleichgewicht beider Seiten zueinander, denn
ohne die Fahigkeit zur Entziindung wéren wir schnell Opfer der vielen mikroskopisch
kleinen Angreifer um uns herum. In unserer heutigen Erndhrung herrscht leider ein star-
ker Uberschuss an Omega-6-Fettsiuren. Da sich diese sowieso in groRer Menge in unse-
rer Erndhrung finden, sollte man versuchen, sie zu meiden, und Niisse und Saaten nur
zu speziellen Gelegenheiten und nicht als Hauptnahrungsmittel verzehren. Einige Saa-
ten haben zwar einen Omega-3-Anteil von bis zu 50 Prozent, es bleiben aber immer noch
50 Prozent Omega-6-Fettsduren. Zudem ist die Umwandlung der in pflanzlichen Produk-
ten enthaltenen Omega-3-Fettsiure Linolensédure in die entscheidenden Omega-3-Fettsiu-
ren DHA und EPA mit 1 bis 10 Prozent gering und ineffektiv. Vor allem Frauen befinden
sich hier aus bisher nicht bekannten Griinden im unteren Prozentbereich und profitieren
daher nicht vom Konsum von zum Beispiel Leindl.
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Auch die Omega-6-Fettsduren durchlaufen einen Umbauprozess bis hin zu Arachidon-
saure, die dann als Ausgangsstoff der proentziindlichen Signalstoffe dient. Ein stabiler
Insulin- und Blutzuckerspiegel hilft dabei, dass weniger Arachidonsiure gebildet wird.
Auch Kurkuma hemmt die Arachaidonsiuresynthese, was einen Teil seiner antientziindli-
chen Eigenschaften ausmacht.

Besonders schwierig ist, dass vor allem bei einer Erndhrung mit vielen tierischen Produk-
ten aus minderwertiger Produktion grofie Mengen an Arachidonsaure direkt aufgenommen
werden. Dies ist einer der Griinde, warum der Verzicht auf tierische Produkte bei Autoim-
munerkrankungen oft zunichst eine Besserung erzielt. Tierische Produkte aus artgerechter
Haltung weisen jedoch ein ausgeglichenes Omega-Fettsauren-Verhaltnis bei gleichzeitiger
Zufuhr hochwertiger und leicht zu resorbierender Aminosiuren und Mineralstoffe auf und
haben kein erhohtes entziindliches Potenzial. In den viel zitierten Studien zu rotem Fleisch
wurden die Auswirkungen einer standardwestlichen Erndhrung untersucht. Das heiflt, es
wurde minderwertiges Fleisch von unter schlechten Bedingungen, mit nicht artgerechtem
Futter aufgezogenen Tieren zusammen mit reichlich Kohlenhydraten und Zucker konsu-
miert. Eine Kombination, deren stark proentziindliche Wirkung sicher feststeht.

Gesittigte Fette und die Rolle von Cholesterin fiir die Steroidhormonsynthese
Simone

Noch immer haben geséttigte Fette und Cholesterin einen schlechten Ruf. Aus dem
gemeinsamen Auftreten von erhéhten Cholesterinspiegeln und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wurde durch geschicktes Marketing in den Képfen der Menschen ein ursachli-
cher Zusammenhang erschaffen, den es niemals gegeben hat. Das habe ich wie viele
andere tatsachlich auch im Studium gelernt, die permanente spétere Indoktrinierung der
Pharmareferenten fithrt aber trotzdem dazu, dass bei der kleinsten Erhéhung des LDL
nach einem Statinrezept gegriffen und dem Patienten von zu viel Eierkonsum abgeraten
wird. In Wirklichkeit scheint der Ausléser der Pandemie an Herz-Kreislauf-Erkrankungen
die massive Zunahme stiller chronischer Entziindungen zu sein. Dies bedingt Stérungen
des Lipidstoffwechsels und kann durch Entziindungen an den Geféaflwénden dazu fiihren,
dass die Fette auf ihrem Weg durch den Kérper hédngen bleiben wie weiter oben beschrie-
ben. Um das individuelle Risiko fiir sich zu ermitteln, sind die Bestimmung von Entziin-
dungsfaktoren wie Il-6 und TNF-Alpha sowie das Verhéltnis zwischen Triglyceriden und
HDL wesentlich besser geeignet als die Ermittlung des Cholesterinwertes.

Wie hoch der Preis einer nahezu fettfreien Erndhrung ist, kann man manchmal bei
ambitionierten Amateurbodybuildern oder schlecht informierten Rohkostanhidngern
beobachten. Komplette hormonelle Dysbalance, Verlust der Fertilitat, extrem trockene
Haut und Neigung zu Gelenkverschleif, da diese wortwértlich nicht mehr »geschmiert«
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