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Ein guter Rat

Was Sie in meinem Buch lesen, kann den Rat Thres Arztes nicht ersetzen. Sie
sollten nicht versuchen, Ihre gesundheitlichen Probleme mithilfe dieses Bu-
ches selbst zu diagnostizieren, zu behandeln und zu heilen. Bitte besprechen
Sie alle Veranderungen Ihres Lebensstils, die IThre Gesundheit beeinflussen —
vor allem die Dosierung Threr Medikamente — zuvor mit Ihrem Arzt. Die hier
vorgeschlagenen Nihrstoffe (sowie ihre Dosierung, sofern angegeben) sind
als Empfehlung gedacht und nicht fiir jedermann geeignet. Jede Schilddrii-
senstorung ist eine ernsthafte, komplexe Erkrankung, die sofortige drztliche
Behandlung erfordert. Folgen Sie lhren Instinkten, aber horen Sie auch auf
den Rat Thres Arztes. Fiir Ihre Gesundheit und alle damit zusammenhangen-
den Entscheidungen tragen Sie selbst die Verantwortung. Dieses Buch soll Sie
nur informieren. Aullerdem rate ich Thnen, bei jeder Storung den Rat mehre-

rer Arzte einzuholen.
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Fiir meine guten Freunde Richard
und Jean Nickoloff und all die Menschen weltweit,
die unserem Land gedient und ihm von Herzen
gern gegeben haben.
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Vorwort

Von Dr. David Brownstein
Autor von Overcoming Thyroid Disorders

uzy Cohens Buch Schlank und schon trotz Hashimoto sollte Pflichtlektiire

fiir alle sein. Schilddriisenerkrankungen haben sich in unserer Zeit zur

Epidemie entwickelt. Und doch wissen viele Arzte immer noch nicht, was
genau sie eigentlich untersuchen miissen, um festzustellen, ob ihre Patienten an
einer Schilddriisenstorung leiden oder nicht. Immer héufiger ist dann die Eigen-
verantwortung des Patienten selbst gefordert, sich einen guten Arzt zu suchen,
der ihn in seiner Bemiithung um eine normale Schilddriisenfunktion unterstiitzt.
Eben hier kommt Suzy Cohens Buch ins Spiel. Sie vermittelt alle Informationen,
die man braucht, um die Funktion einer Schilddriise zu optimieren.

Die Schilddriise produziert die Schilddriisenhormone, die rund um die Uhr
den Stoffwechsel jeder Zelle im Korper regeln. Winzige Verdnderungen der
Hormonmengen haben eine grofle Auswirkung auf die Zellen und damit auch
auf unser Wohlbefinden. In den letzten 40 Jahren haben Arzte den Zustand der
Schilddriise nur getestet, indem sie den Wert des Thyreotropin (TSH), des schild-
driisenstimulierenden Hormons, im Blutkreislauf gemessen haben. Suzy Cohen
erklart, warum der TSH-Test nicht unbedingt die beste Methode ist, um Schild-
driisenprobleme zu erkennen, und warum auch andere Laborwerte wie der T4-
und T3-Wert sowie der der Schilddriisen-Antikdrper herangezogen werden soll-
ten. AuBBerdem wird dargestellt, warum die basale Korpertemperatur iiberpriift
werden sollte, wenn ein Patient Schilddriisenprobleme hat. Das Buch erklért
unmissverstiandlich, weshalb der TSH-Test allein nicht ausreicht und welche
Werte Sie zusatzlich kontrollieren lassen miissen, um die Funktion Threr Schild-
driise korrekt einschitzen zu konnen.

Suzy Cohen ist Apothekerin. In ihrem Buch Vorsicht Ndéhrstoffirduber!
beschreibt sie, wie Medikamente den Korper um Vitamine und Néhrstoffe brin-
gen kdnnen. Davon ist natiirlich auch die Schilddriise betroften.
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Vorwort

Auch unsere Nahrungsmittel selbst weisen mittlerweile einen fast besorgnis-
erregenden Mangel an Vitalstoffen auf. Kunstdiinger und Pestizide haben die
Boden zahlloser wichtiger Spurenelemente beraubt. Ich habe in meiner Lauf-
bahn als Arzt die Nahrstoffversorgung zahlloser Patienten gepriift und festge-
stellt, dass fast jeder Patient den einen oder anderen Mangel aufwies. Ebendieses
Ungleichgewicht in der Vitalstoffversorgung beeintrichtigt die Schilddriise. Es
auszugleichen, schafft hdufig auch die Grundlage, damit diese wichtige Driise
unseres Korpers einwandfrei funktionieren kann. Suzy Cohen stellt dies so klar
und einleuchtend dar, dass Sie Ihre Néhrstoftversorgung selbst in die Hand neh-
men konnen.

Eine der Hauptfunktionen der Schilddriise ist die Regulierung des Korper-
gewichts. Was das Korpergewicht betrifft, kann man in den USA heutzutage
schon von einer Fettsucht-Epidemie sprechen. Fast zwei Drittel der Amerikaner
sind iibergewichtig, die Hilfte davon steht an der Grenze zur Fettsucht. Das hat
schwerwiegende Folgen. Die Betroffenen leiden an Diabetes, erhohtem Blut-
druck und anderen chronischen Erkrankungen. Doch warum gibt es so viele
Ubergewichtige? Suzy Cohen ist der Ansicht, dass man diese Epidemie erst in
den Griff bekommen kann, wenn es moglich ist, die Schilddriisenunterfunktion
korrekt zu diagnostizieren und zu behandeln.

Die USA sind die reichste Nation der Erde, und die Amerikaner bezahlen fiir
ihre gesundheitliche Versorgung mehr als in jedem anderen Land auf der Welt.
Und doch leiden sie so hiufig unter Ubergewicht und chronischen Krankheiten.
Ich personlich bin davon iiberzeugt, dass die Griinde hierflir in Néhrstoffman-
gel, Schadstoffen und hormonellen Schwankungen zu suchen sind. Dieses Buch
wurde geschrieben, um diesem traurigen Trend entgegenzuwirken. Es wird Sie
informieren und Thnen helfen, Entscheidungen zu treffen, die Ihrer Gesundheit
zutrdglich sind. Meiner Meinung nach sollte jeder Medizinstudent dieses Buch
lesen. Immer wenn Suzy Cohen ein Buch verdffentlicht, lerne ich etwas Neues
dazu. Thnen wird in diesem Buch beigebracht, wie Sie Ihre Schilddriisenfunktion
verbessern konnen.

Dr. David Brownstein

Autor mehrerer Bestseller, unter anderem: Overcoming Thyroid Disorders,
The Miracle of B12 and lodine: Why You Need It, Why You Can't Live Without It
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Einflihrung

ir alle versuchen, jeden Augenblick unseres Lebens so gut wie

moglich auszukosten und uns in unserer Haut wohlzufiihlen. Je-

der hat im Leben so seine Herausforderungen zu meistern. Die
Gesundheit steht dabei an erster Stelle. Wenn Sie nicht gesund sind, ist al-
les andere von untergeordneter Bedeutung. Aus diesem Grund will ich Thnen
helfen! Ich moéchte fast wetten, dass auch Sie schon einmal zu Threm Arzt
gesagt haben: »Ich bin miide, deprimiert und wiege mehr als je zuvor.« Und
vermutlich hat IThr Arzt darauf wie die meisten Arzte geantwortet: »Essen Sie
weniger und treiben Sie mehr Sport!« Ich zumindest habe schon mit solchen
Medizinern zu tun gehabt, und genau aus diesem Grund habe ich dieses Buch
geschrieben.

Jede Gewebeart in Threm Korper bendtigt Schilddriisenhormone, um
bestimmte Aufgaben zu erledigen. Hier liegen die Ursachen, weshalb Sie
standig miide sind und frieren, warum Thre Freundin mit der Schilddriisenun-
terfunktion einfach nicht von ihrem Gewicht runterkommt und die ganze Zeit
deprimiert ist. Ja, ich weiB3, auch Thre Kollegin leidet unter Schilddriisenunter-
funktion und sie hat ganz verschiedene Symptome!

Ich bin Mutter, und jetzt, da dieses Buch gerade fertig ist, in mittleren
Jahren. Ich habe im Leben schon einiges mitgemacht. Beruflich bin ich seit
25 Jahren als Apothekerin und Gesundheitsberaterin mit dem Spezialgebiet
Naturheilkunde titig. Gelernt habe ich allerdings die klassische, mit allopa-
thischen Medikamenten arbeitende Schulmedizin. Au3erdem bin ich Berate-
rin fiir Functional Medicine, die sich mit den funktionellen Zusammenhingen
der korperlichen Systeme beschiftigt. Diese Téatigkeit iibe ich seit mehr als
15 Jahren aus.

Wenn Sie Gewicht verlieren, schon sein und ein erfiilltes Leben fithren
mochten, miissen Sie einige Schliisselhormone des menschlichen Korpers
im Auge behalten. Dazu gehoren vor allem die Schilddriisenhormone. Ich
weil} das, weil ich selbst mit einem niedrigen Schilddriisenhormonspiegel
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Einfiihrung

zu kédmpfen hatte. Als Pharmazeutin kann ich Thnen versichern, dass sich
in puncto Diagnose und Behandlung von Schilddriisenerkrankungen in den
letzten Jahrzehnten kaum etwas bewegt hat. Das Resultat davon ist, dass Sie
immer noch — vollig unnétig — leiden.

Waussten Sie, dass Schilddriisenhormone auf jede Zelle Thres Korpers wir-
ken? Die meisten Menschen denken, Schilddriisenhormone hétten nur etwas
mit der Schilddriise zu tun, die vorne unten am Hals sitzt. Doch in Wahrheit
verursacht eine Unterfunktion so gravierende Symptome, dass es schon fast
lacherlich ist, wenn Ihr Arzt nicht die richtige Diagnose stellt. Die hdufigsten
Symptome haben Bezug zu unserem Stoffwechsel und unserer Stimmungs-
lage: Der Zeiger auf der Waage schnellt nach oben, und Thre Stimmung geht
in den Keller. Das nichste klare Symptom ist Miidigkeit. Sie werden leicht
miide, und ohne erkennbaren Grund geht Ihnen schneller als gewohnt die
Kraft aus. Oder Sie frieren viel. Und Sie konnen nicht mit Stress umgehen.
Sie fiithlen sich wenig attraktiv und weinen schnell. Thr Korper reagiert nicht
mehr so wie frither, und das liegt nicht daran, dass Sie dlter werden! Schild-
driisenerkrankungen treffen schon Leute um die zwanzig. Es handelt sich also
nicht um Alterserscheinungen!

Ihre Schilddriise ist buchstéblich fiir Ihr Leben verantwortlich. Sehen Sie
sich die Fotos auf der nichsten Seite an. Entweder Sie sehen aus wie die
Frau links oder wie die rechts. Der Vergleich dieser Bilder soll klar zeigen,
wie wichtig Schilddriisenhormone fiir die Gesundheit sind. Beides sind Bil-
der von mir: Auf dem Foto links bin ich zehn Jahre jiinger als auf dem Foto
rechts, das erst vor wenigen Monaten aufgenommen wurde. Meine Schild-
driisenfunktion verbessert zu haben, hat meinen Koérper um 15 Pfund leich-
ter gemacht. Ich war nie besonders schwer, doch bei einer Korpergrofe von
1,59 Meter sind 15 Pfund eine ganze Menge. Mein Gewicht betrug zuerst
125 Pfund, dann 110. Welchen Unterschied das macht, sehen Sie selbst.

Heute habe ich viel mehr Energie als zu der Zeit, als das linke Foto aufge-
nommen wurde. Ich schlafe gut und fiihle mich fiir eine Frau von fast 50 Jah-
ren super. Ich bin aktiv, mache Yoga und tanze Zumba. Und wenn Sie mich
besuchen kommen, kénnen wir gerne in meinem heimatlichen Colorado wan-
dern gehen. Frither konnte ich nie ldnger Sport treiben. Ich hatte dunkle Ringe
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Einfiihrung

unter den Augen und musste mich tiglich mehrmals hinlegen. Das ging einige
Jahre so. Damals lebte ich noch in Florida. Ich kann mich noch erinnern, dass
ich 2007 einem Arzt erzihlte, dass ich dauernd so miide sei. Ich hatte meinen
Satz noch gar nicht zu Ende gesprochen, da stellte er mir schon ein Rezept fiir
ein Antidepressivum aus. Nur war ich gar nicht depressiv. Ich war miide,
obwohl ich mehr als neun Stunden téglich schlief. Wiirden Sie mich kennen,
wiissten Sie auch, dass ich eigentlich eine recht unkomplizierte Person bin
und viel lache. Daran hat sich bis zum heutigen Tag nichts gedndert. Um ehr-
lich zu sein: Damals arbeitete ich halbtags in einer Apotheke, schrieb mein
erstes Buch und kiimmerte mich um meine Kinder. Ich war ziemlich ausge-
pumpt, was meine Energiereserven anging, aber die Art Miidigkeit, unter der
ich litt, fiihlte sich irgendwie nicht normal an und war schwer zu beschreiben.
Ich glaube, Sie wissen schon, was ich meine. Ich fiihlte mich schwer, schnell
ausgelaugt, kurzatmig und beim Zumba wurde mir manchmal schwindlig. Ich
konnte mich eigentlich immer gut konzentrieren, aber damals hatte ich auch

damit Schwierigkeiten, was ich hochst eigenartig fand.
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Einfiihrung

Wie auch immer, der Arzt erkannte die Ursache fiir meine stindige blei-
erne Miidigkeit nicht und verschrieb mir stattdessen ein Psychopharmakon.
Mir war klar, dass ich das nicht brauchte, und fiihlte mich sehr allein und ver-
angstigt. »Soll mein Leben kiinftig so ausschauen?«, fragte ich mich. »Ist
das alles, was es an Medikamenten gibt?« Gleichzeitig wurde ich Zeugin,
wie der Gesundheitszustand meines Mannes schlechter wurde. Obwohl er Rat
bei verschiedenen Arzten suchte, wurde er immer krinker. Er hatte damals
Lyme-Borreliose, eine Infektionskrankheit, doch wussten wir das zu jener
Zeit noch nicht. Die Antibiotika, die er bekam, schidigten sein Nervensys-
tem dauerhaft. (Wir werden uns spéter noch mit der Wirkung von Antibiotika
beschiftigen.) Jedenfalls war das damals eine schrecklich belastende Situa-
tion! Ich fing an, ernsthaft iiber mein weiteres Leben und die Frage nachzu-
denken, wie ich mir und meinem Mann helfen konnte. Dabei schwor ich mir
eines: Sollte ich etwas finden, was uns beide wieder auf die Beine bringen
konnte, wiirde ich mich dafiir erkenntlich zeigen. Das Ergebnis dieses Bemii-
hens halten Sie hier in Handen.

Langer Rede kurzer Sinn: Ich begab mich zu einem anderen Arzt, der dann
meinen Ferritinwert bestimmen lie8. Der Ferritinwert sagt aus, wie es um
die Eisenspeicher des Korpers steht. Meiner war erschreckend niedrig. Er lag
bei 8, dabei sollte er zwischen 70 und 90 liegen. Meine Eisenmangelani-
mie beeinflusste meine Schilddriisenhormone und verursachte diese abnorme
Miidigkeit. Aha! Das war schon ein interessantes Ergebnis, denn die Stan-
dardtests fiir Eisen und Schilddriisenhormone fielen »normal« aus. All dies
beeinflusste auch meine Nebennierenhormone. Einige waren schlicht nicht
mehr messbar. Das bedeutet: Sie lagen nahe null. (Eisen und Schilddriisen-
hormone sind sozusagen Kumpels. Mehr dariiber erfahren Sie in Kapitel 14:
Eisenmangel und chronische Miidigkeit.)

Doch es gibt noch mehr aus meinem Leben zu berichten. Mein Mann
Sam bekam Schilddriisenprobleme aufgrund der Antibiotika, die er hatte
einnehmen miissen. Wir kamen dahinter, weil ihm stindig kalt war. Gut,
jetzt leben wir im kalten Colorado, aber damals wohnten wir in Florida, wo
meistens Temperaturen {iber 30 Grad Celsius herrschen! Wenn wir mitein-
ander ausgingen, stiegen wir ins Auto, und er saf3 dort erst einige Minuten

14

© 2017 »Schlank und schon trotz Hashimoto« (ISBN 978-3-86882-879-5) by mvg Verlag,

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




Einfiihrung

in der briitenden Hitze, bevor wir das Fahrzeug anlieen und damit auch
die Liiftung einschalteten. Er meinte, er fiihle sich im aufgeheizten Auto
am wohlsten. (Ich schnappte nach Luft, ich personlich hasse namlich Hit-
ze.) Ich saB} ruhig und gelassen da, solange ich es eben durchhielt, aber frii-
her oder spiter bellte ich ihn doch an: »Jetzt lass endlich den verdammten
Wagen an!«

Bei einer Routineuntersuchung beim Arzt erfuhren wir, dass seine Korper-
temperatur um drei Uhr nachmittags bei 34,8 Grad Celsius lag! Wir nahmen
weitere Messungen vor und fanden heraus, dass sie zwischen 34,7 und 35,6
Grad Celsius schwankte. Normalerweise liegt die Kdrpertemperatur eines
Erwachsenen bei 37 Grad Celsius. Kein Wunder also, dass er sich gerne in
die Autosauna zuriickzog! Jetzt, da wir in Colorado leben, haben wir uns eine
richtige Sauna zugelegt. Darin kann er sich nach Herzenslust authalten, statt
mich im Auto durchkochen zu lassen.

Sie konnen sich vielleicht vorstellen, dass Sams aberwitzig niedrige Tem-
peratur alle seine Korperfunktionen beeintrachtigte. Die Schilddriise ist fiir
die Regulierung der Korpertemperatur und fiir die Empfindung von kalt und
warm zustindig. Das ist nicht unbedingt etwas Neues. Wenn Sie auf einschla-
gigen Webseiten zu diesem Thema recherchieren, finden Sie tonnenweise wis-
senschaftliche Artikel dazu. Ich habe auf Pubmed.com recherchiert und aus
den dort publizierten wissenschaftlichen Aufsétzen und den ihnen zugrunde
liegenden klinischen Versuchen Tipps zusammengestellt, die Thr Leben ver-
andern werden.

Einige der Aufsitze, die ich in diesem Buch zitiere, sind nicht neu. Sie
fragen sich jetzt vielleicht, warum ich so alte Daten verwende. Die bessere
Frage wiirde allerdings lauten: »Wenn diese Informationen schon so lange
vorliegen, warum habe ich bis jetzt nicht davon gehdrt?« Traurigerweise
braucht die Mainstream-Medizin offenkundig 20 bis 30 Jahre, bis sie ihre
wissenschaftlichen Erkenntnisse praktisch verwertet. Aulerdem herrscht ein
gewisser Glaubenskrieg in der Frage, mit welchen Laborergebnissen eine
Schilddriisenerkrankung am besten diagnostiziert werden kann. Leider wer-
den viele medizinische Fakten zum Politikum, weil Arzte stindig davon aus-
gehen, dass das, was sie damals an der Uni gelernt haben, heute immer noch
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absolut richtig ist. Sie streiten untereinander, und wir miissen wiahrenddessen
weiterleiden.

Das typische Szenario sieht so aus: Der Arzt hat eine Uberpriifung Ihrer
Schilddriisenwerte angeordnet. Die Resultate sind da, alles ist im Bereich des
Normalen. Der Arzt erkldrt Thnen: »Alles in Ordnung. Es geht Thnen gut.«
Sie wissen natirlich, dass das nicht stimmt! Und Sie sollten auch nicht Dr.
Google konsultieren miissen, um herauszufinden, ob Sie eine Schilddriisen-
unterfunktion haben, wenn Sie eigentlich einen Arzt dafiir bezahlen. Ein Ziel
meines Buches ist, Ihnen Informationen an die Hand zu geben, und wenn ich
kann, werde ich Thnen auch einfache Losungen aufzeigen. Doch ich werde
Ihnen nicht einzureden versuchen, dass ein Detox-Cocktail oder ein Drei-Ta-
ges-Programm Sie von Thren jahrelangen Problemen befreien wird. Sie wer-
den von mir keine leeren Versprechungen horen. Stattdessen verspreche ich
Ihnen Hoffnung — und werde Ihnen alle Informationen zur Diagnose und
Behandlung von Schilddriisenkrankheiten liefern, sodass Sie selbst herausfin-
den konnen, wie es gesundheitlich um Sie steht. Denn keine zwei Menschen
sind gleich, daher kénnen sie auch nicht gleich behandelt werden. Jeder von
uns ist einzigartig — und unsere Reaktion auf Medikamente und Nahrungser-
ginzungsmittel ist das auch.

Welche Blutwerte man fiir eine Diagnose heranzieht, ist von entscheiden-
der Bedeutung. Hétte man bei mir die richtigen Tests gemacht, wire es mir
innerhalb weniger Monate besser gegangen. So aber musste ich mich jahre-
lang durch den Tag schleppen. Dass man Schilddriisenunterfunktion haben
kann, ohne dass dies bei Bluttests festgestellt wird, empdrt mich immer noch
zutiefst. Denn es bedeutet, dass Sie krank bleiben, weil Sie nicht die notige
Behandlung erhalten. Das ist moglich, weil Standard-Schilddriisentests in
80 Prozent der Fille nicht in der Lage sind, eine Schilddriisenunterfunktion
festzustellen! Also fast immer. Ich glaube Thnen, wenn Sie sagen, Ihre Schild-
driisenwerte seien normal, aber Sie fithlen sich trotzdem mies. Genauso ging
es mir ja auch.

Mit »Standard-Schilddriisentest« meine ich den TSH-Test, der den Wert
des schilddriisenstimulierenden Hormons, Thyreotropin, bestimmt. Dies ist
der erste Test, den der Arzt machen lésst. In den USA ist dies »géngige Pra-
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xis«, das heifit, die Arzte halten sich genau daran. Andere Tests gehdren nicht
zur »gingigen Praxis«, aber ich kenne Arzte, die sie trotzdem machen lassen
und dafiir von ihren Kollegen kritisiert werden. Beachten Sie: Zu einem guten
Arzt zu gehen, ist der erste Schritt zur Gesundung.

Ich fithle mich geehrt, dass Sie mir Ihr Vertrauen schenken, und ich bin
fest entschlossen, Sie auf [hrem Weg zu mehr Gesundheit zu begleiten. Nichts
wiirde mich gliicklicher machen, als wenn Sie endlich ein erfiilltes Leben fiih-
ren konnten, ein schones, gliickliches, starkes und gesundes Leben. Sie miis-
sen einen Arzt finden, der Ihnen glaubt! Ich werde Sie dariiber informieren,
welche Laborwerte aussagekriftig sind, sodass Sie selbst darauf dringen kon-
nen, dass diese liberpriift werden. Ich werde Sie die »Sprache« der Schild-
driise lehren. Und zwar so, dass man Sie ernst nimmt und der Arzt Thnen mit
Respekt begegnet.

Sie miissen sich mit Ihrer Schilddriise auskennen, wenn Sie gesund wer-
den wollen! Das heif3t, Sie miissen sich mit neuen Ideen auseinandersetzen,
die auf den ersten Blick kompliziert wirken konnen, sich aber im Endeffekt
doch stets wiederholen. Auf meiner Webseite finden Sie Videos, die Thnen
zusitzlich helfen, noch besser zu verstehen, wovon ich hier spreche.

Sie verdienen es, ein von Energie, Gesundheit und Gliick erfiilltes Leben
zu fiihren. Es ist an der Zeit, [hre Schilddriise endlich gesunden zu lassen! Bei
all dem Geld, das Sie mdglicherweise fiir Labortests, Medikamente und Nah-
rungsergidnzungsmittel ausgegeben haben, sollten Sie sich doch langst besser
fiihlen! Ich verspreche Thnen, IThnen so gut zur Seite zu stehen, wie ich nur

kann.

Thre
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Die Schilddriise

3P'BA-W MMM J3JUN UBUOIRLLIOJU| 13BN “UaYpun|A ‘Hqwo addnibsbepap Jautpunyy
“bejiap baw Aq (5-6/8-78898-€-8L6 NSI) »010WILSLH ZJ01) UOS Pun YURYS« /107 ©




Kapitel 1

Eine Driise - viele Aufgaben

hre Schilddriise ist ein wichtiges, kostbares Organ, Sie haben ja schlieB3-

lich nur eine. Sie ist fragil, geformt wie ein Schmetterling umschlief3t sie

die Luftrohre tief unten am Hals. Sie reagiert massiv auf Chemikalien, ob
sich diese im Swimmingpool, in der Zahnpasta, im Trinkwasser oder in Ih-
rem neuen Auto befinden. Viele dieser Stoffe storen Ihre Schilddriise in ihrer
Funktion, die darin besteht, Schilddriisenhormone zu produzieren.

Die Schilddriisenhormone wirken auf jede einzelne Korperzelle, und von
denen haben wir Milliarden. Sie regeln rund um die Uhr all Thre Aktivititen.
Eine ihrer Hauptaufgaben ist es, Nahrungsbestandteile in Energie umzuwan-
deln. Die Schilddriise verwandelt also Essen in Treibstoff. Und wenn sie nicht
richtig arbeitet? Dann sind Sie natiirlich miide. Deshalb gehort Miidigkeit,
vor allem am Morgen, zu den Leitsymptomen der Schilddriisenunterfunkti-
on. Dauert die Miidigkeit den ganzen Tag an, dann ist das eher ein Zeichen
fiir eine schlechte Funktion der Nebennieren, die moglicherweise mit einer
Schilddriisenunterfunktion einhergeht. Wenn die Schilddriisenhormone aus-
bleiben, pumpen die Nebennieren fiir eine gewisse Zeit mehr Hormone in den
Korper. Wenn Thre Nebennieren stindig zu viel Cortisol ausstoflen, weil Sie
noch dazu unter starkem Stress stehen, breiten sich im Korper Entziindungen
und Schmerzen aus.

Wenn Thre Schilddriisenfunktion gestort ist, haben Sie entweder zu we-
nig Schilddriisenhormone (Unterfunktion oder Hypothyreose) oder zu viel
(Uberfunktion oder Hyperthyreose). In Amerika leiden etwa 20 Millionen
Menschen unter Schilddriisenstorungen, doch nur etwa 60 Prozent wissen
dies auch. Vor allem Frauen sind anfillig fiir Schilddriisenerkrankungen. Im
Vergleich zu Ménnern entwickeln sie fiinf- bis achtmal hdufiger Schilddrii-
senfunktionsstdrungen. Im Zuge einer Schilddriisenstérung kommt es unwei-
gerlich auch zu einer Ermiidung der Nebennieren, was zu weiteren hormo-
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nellen Storungen fiihrt. Am Erscheinungsbild einer Frau lassen sich solche
hormonellen Stérungen sofort ablesen:

> Diinnes, trockenes Haar

> Die Augenbrauen sinken an den dufleren Enden in gerader Linie ab.

> Der duflere Rand der Brauen ist nur diinn behaart.

> Der untere Wimpernkranz ist diinn oder fehlt ganz.

> Um Mund und Kinn kommt es wegen der hormonellen Stérung zur
Ausbildung von Akne.

> Die Ermiidung der Nebennieren zeigt sich in einem dunklen Schatten
am inneren Augenwinkel.

> Trockene Haut

> Leichte Schwellung rund um den Adamsapfel

Da die Symptome von Schilddriisenerkrankungen hédufig nicht so ausgeprégt
sind, werden sie leicht iibersehen oder auf andere Ursachen zuriickgefiihrt.
Ich empfehle Thnen, Thre Schilddriisenwerte einmal jdhrlich testen zu lassen.
Viele Menschen leiden unter einer nicht erkannten Schilddriisenunterfunkti-
on. Haben Sie deswegen vielleicht auch schon einmal Sétze wie die folgenden
von lhrem Arzt zu héren bekommen?

> Das ist eine leichte Depression.

> Sie sind einfach libergewichtig.

> Sie sind im Wechsel.

> Sie sind halt in der Menopause.

> Das ist alles nur Einbildung.

> Horen Sie auf, sich auf Facebook was zusammenzulesen. Das kann ich
wohl besser beurteilen.

Wenn Sie sich nicht auf die Unterstiitzung Thres Arztes verlassen konnen,
werden Sie sich weiter schlecht fiihlen. Darunter leiden auch Beziehungen.
Und das macht dann wirklich depressiv! Sie nehmen stindig zu oder schaf-
fen es nicht abzunehmen, obwohl Sie sehr wenig essen. Ihr kdrperliches und

22

© 2017 »Schlank und schon trotz Hashimoto« (ISBN 978-3-86882-879-5) by mvg Verlag,

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




Eine Driise - viele Aufgaben

seelisches Wohlbefinden leidet, was Sie noch mehr belastet. Sie wissen nicht,
was Sie tun sollen. Das Ganze kostet schon viel zu viel. Und es ist einfach
frustrierend.

Ihr Leben gerdt aus dem Gleichgewicht — doch das ldsst sich wieder hin-
kriegen. Es hat allerdings nicht viel Sinn, sich nur in Internetforen herumzu-
treiben. Was Sie dort lesen, hat anderen vielleicht geholfen, doch fiir Sie kann
es vollig verkehrt sein. Informationen aus dem Internet kdnnen sich als irre-
fiihrend, falsch, ja gefahrlich erweisen. Wenn Sie unter einer Schilddriisen-
unterfunktion leiden, werden alle Korpersysteme heruntergefahren. Bei der
Schilddriiseniiberfunktion ist das Gegenteil der Fall. Da die meisten Menschen
unter einer Unterfunktion leiden, werde ich mich in diesem Buch hauptsédchlich
damit auseinandersetzen. Mehr iiber die Uberfunktion finden Sie in Kapitel 17.

Haben Sie eine Schilddriisenunterfunktion
oder sind Sie schilddriisenkrank?

Diese Frage ist Thnen wahrscheinlich vollig neu, aber: Diese Unterscheidung
kann entscheidend zu Ihrer Heilung beitragen. Daher sind diese Informatio-
nen wichtig, wenn Sie mit Ihrem Arzt sprechen oder Schilddriisenwerte {iber-
priifen lassen. Denn es ist ein Unterschied, ob Sie eine Unterfunktion haben
oder Thre Schilddriise »krank« ist.

Wenn Ihre Schilddriise nicht richtig arbeitet und zu wenig Schilddriisen-
hormone produziert, nenne ich das Unterfunktion oder Hypothyreose. Dabei
treten alle Symptome auf, die ich in Tabelle 1 nenne. Thre Schilddriise kann
hierbei einfach nicht geniigend Hormone herstellen. Der Begriff der Schild-
driisenunterfunktion ist medizinisch gebrduchlich.

Wenn Thre Schilddriise aber gesund ist und geniigend Hormone herstellt,
Sie jedoch die Symptome haben, die bei der Unterfunktion beschrieben wer-
den, dann sind Sie gemil3 meiner Begrifflichkeit »schilddriisenkrank«. In der
wissenschaftlichen Literatur nennt man dies auch manchmal Schilddriisen-
hormonresistenz oder Typ-2-Hypothyreose. In diesem Fall ist Thre Schild-
driise gesund und produziert gentigend Hormone, doch gelangen diese nicht
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in ausreichendem MaB in Thre Kdrperzellen. Aber was Sie gerne mochten, ist
doch, dass die Hormone in den Zellen ihre Arbeit verrichten und nicht drau-
Ben irgendwo herumlungern. Fraglich bleibt schon, warum man eine derar-
tige Storung medizinisch gebrduchlich als Unterfunktion bezeichnet, obwohl
die Schilddriise genligend Hormone bildet. Ich fiir meinen Teil werde dieser
Gepflogenheit nicht folgen und in diesem Fall zur klaren Unterscheidung den
Begriff »schilddriisenkrank« verwenden.

Die Zellen organisieren sich selbst, um die einzelnen Gewebearten herzu-
stellen, aus denen die verschiedenen Organe bestehen. Wenn aber Ihre Schild-
driise gestort ist, dann hungert IThr Kérper — und mit ihm sdmtliche Organe —
formlich nach Schilddriisenhormonen. Dieser Effekt kann auch eintreten,
wenn Thre Schilddriise gesund ist und eigentlich genug Hormone herstellt.
Genau genommen haben Sie damit keine Unterfunktion. Sie sind »schild-
driisenkrank«. Die meisten Menschen, die dieses Buch lesen, gehoren wahr-

scheinlich zu dieser Gruppe.

Die Produktion der Schilddriisenhormone

Der Vorgang der Produktion von Schilddriisenhormonen dauert nur wenige
Sekunden. Er sorgt dafiir, dass Sie mit Ihren 1,50 bis 2 Metern top in Form
sind! Der Hypothalamus (in Threm Gehirn) schickt einen Stoff namens TRH
(Thyrotropin Releasing Hormone oder Thyreoliberin), auch als Protirelin be-
kannt, zur Hirnanhangsdriise (Hypophyse) an der Gehirnbasis, um dort ein
anderes Hormon freizusetzen, das TSH (Thyroidea-stimulierendes Hormon),
dessen Aufgabe es ist, die Schilddriise anzuregen. TRH bewirkt also eine Aus-
schiittung von TSH. Das TSH wiederum regt die Schilddriise dazu an, Thy-
roxin (T4) zu bilden. T4 hat nun noch nicht den richtigen »Hallo wach«-Effekt
auf unsere Korpersysteme. Es »aktiviert« in dem Sinne, dass es dem Korper
hilft, aus Riboflavin FAD herzustellen, das man Flavin-Adenin-Dinukleotid
nennt. Dieses Coenzym spielt eine wichtige Rolle bei der Methylierung, der
Ubertragung von Methylgruppen. FAD senkt den Blutdruck effektiver als je-
des Medikament. Zumindest ist dies das Ergebnis einer wissenschaftlichen
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Untersuchung. Sie brauchen genug Thyroxin, um FAD herstellen und fiir die
Methylierung nutzen zu kénnen. Die Methylierung sorgt dafiir, dass in Threm
Korper sozusagen »der Miill rausgebracht« wird.

Wir konnen also das T4 nicht als Kick fiir unseren Korper benutzen, doch
es hilft uns bei der Methylierung, die Schadstoffe aus dem Korper leitet. Bei
einer Schilddriisenunterfunktion haben wir automatisch wenig Thyroxin,
daher auch weniger Entgiftung. Wenn wir uns wirklich gut fithlen wollen,
miissen wir jedoch ohnehin warten, bis der Korper aus T4 ein anderes Hor-
mon namens T3 gebildet hat. Dieses Hormon ist es eigentlich, das uns aktiv
macht. Das bringt aber, was die Gesundheit angeht, ein Problem mit sich.

Man hofft, dass T4 in Trijodthyronin oder T3 (auch fT3 oder freies Tri-
jodthyronin) umgewandelt wird. Wenn das allerdings nicht funktioniert und
es zu T3 (reverses Trijodthyronin) wird, dann haben Sie ein Problem! Denn
rT3 behindert die Funktion von fT3 und verursacht so die Unterfunktions-
symptome. Die Standard-Laborwerte sehen dabei vollig normal aus, denn die
Schilddriise funktioniert auch normal. Aber Sie hidngen trotzdem antriebslos
auf dem Sofa herum und nehmen zu. Sie waschen Ihre Haare und finden gan-
ze Biischel im Ausguss. Sie sind stindig erkiltet. Ihre Zellen hungern form-

lich nach Thyronin. Sie sind schilddriisenkrank!

TABELLE 1: SYMPTOME EINES NIEDRIGEN SCHILDDRUSENHORMONSPIEGELS

v Apathie

v Angstzustinde

v Blasse Haut und Schleimhiute

v Depressionen

v Fehlender Haarwuchs auflen an den Brauen
v Fehlender oder diinner Wimpernkranz unten
v~ Gediachtnisstorungen

v Gelenkschmerzen

v Gewichtszunahme oder Probleme beim Abnehmen
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v Haarausfall

v Kalte Hande und Fiie

v Konzentrationsstérungen

v Kurzatmigkeit schon bei geringer Belastung
v~ Migrine

v Miidigkeit und Schwiche

v Muskelschmerzen

v Reduzierte Schweif3bildung

v Schlafstérungen und/oder Schlaflosigkeit
v Starke Menstruationsblutung

v Trockene Haut und Haare

v Unfruchtbarkeit

v Verstopfung

v Wasseransammlungen im Korper

Warum kommt es zu zahlreichen Fehldiagnosen?

Es gibt viele Menschen, die eine Schilddriisenhormonresistenz haben, ob-
wohl ihre Schilddriise gesund ist. Normalerweise wird diese Form der Schild-
driisenerkrankung nicht festgestellt. Gehoren Sie moglicherweise zu den Be-
troffenen? Die Arzte betrachten Sie als »gestresst« oder »depressiv«. Doch
warum? Wohl hauptsichlich deswegen, weil der Standardtest bei Schilddrii-
senstorungen die Uberpriifung des TSH-Wertes im Blut ist. Das Thyroidea-
stimulierende Hormon (oder Thyreotropin) wird im Gehirn gebildet und von
der Hirnanhangsdriise ausgeschiittet. (Die Hirnanhangsdriise oder Hypophy-
se ist ein winziges Organ von der Grofle einer Erbse!) Das TSH bedeutet der
Schilddriise, langsam mal in die Génge zu kommen. Man muss sich das so
vorstellen: Thre Schilddriise hdngt faul herum, bis ihr jemand sagt, dass sie
gefalligst ihren Hintern hochkriegen soll.

Ein »normaler« TSH-Wert sagt nicht viel aus, ein Wert auBerhalb der
Norm hingegen schon. Das Problem ist nur: Es dauert einige Zeit, bis der
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TSH-Wert aus dem Gleichgewicht gerdt. Wenn also die Laborwerte ergeben,
dass Thr TSH-Wert auBlerhalb des Normbereichs liegt, geht es Thnen schon
richtig schlecht. Das heifit also: Verlassen Sie sich nicht auf den TSH-Test.
Wenn Sie sich in Threr Haut nicht wohlfiihlen und die Symptome einer Unter-
funktion an sich erkennen, obwohl Ihr TSH-Wert im Normbereich liegt, dann
ist das gar nicht mal so selten.

Liegt Ihr TSH-Wert im Normbereich, sagt man Ihnen, Sie hitten keine
Schilddriisenunterfunktion. Das stimmt auch, trotzdem konnen Sie schild-
driisenkrank sein — was relativ hdufig vorkommt! Méglicherweise herrscht
irgendwo in Thren Milliarden Korperzellen ein drastischer Mangel an Schild-
driisenhormonen. Und wie bereits erwahnt, hat ein Mensch mit einer Schild-
driisenhormonresistenz dieselben Symptome wie jemand, der an einer
Unterfunktion leidet! Sie kdnnen also eine ganz klare Unterversorgung mit
Schilddriisenhormonen IN den Zellen haben, auch wenn der TSH-Test normal
ausfillt. Erst wenn diese Form der Schilddriisenerkrankung sehr weit fortge-
schritten ist, liegt der TSH-Wert auBlerhalb der Norm. Bis dahin sind Sie viel-
leicht fix und fertig, Ihre Beziehung ist den Bach runtergegangen, Ihre Werte
lassen sich medikamentds nicht richtig einstellen und Sie fragen sich vermut-
lich, wie zum Teufel es dazu kommen konnte. Ganz einfach: Der Standard-
test fiir Schilddriisenerkrankungen erfasst nicht, was in der Zelle geschieht.
Er spiegelt nur das Geschehen im Gehirn wider, zeigt aber nicht, dass Organe
und Gewebe nicht genligend Hormone abbekommen.

Warum? Warum? Warum?

Die Referenzwerte fiir den TSH-Test wurden vor langer Zeit festgelegt. Dazu
wurden auch Werte von Menschen herangezogen, die schilddriisenkrank sind.
Der Normbereich sollte also weit niedriger liegen als in den Tests normaler-
weise angegeben. Natiirlich sind die Zahlen von Arzt zu Arzt, von Labor zu
Labor anders, aber im Allgemeinen geht man davon aus, dass ein TSH-Wert
iiber 4,5 bzw. 5 schlecht ist und eine Behandlung erforderlich macht. Ich per-
sonlich denke, dass Sie sich schon mit einem TSH-Wert iiber 1 nicht mehr
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wohlfithlen werden. Viele Spezialisten gehen von einem Zielwert zwischen
1 und 2 aus, doch ich wiirde ohnehin nicht nur den TSH-Wert heranziehen.

Wenn Sie aufgrund Threr Symptome denken, dass Sie schilddriisenkrank
sind, und Ihr Arzt weiterhin nur den TSH-Wert priifen will und Thnen erzéhlt,
dass es Ihnen gut gehe, weil Thre Werte ja im »Normbereich« liegen (der aber
nicht »normal« ist), dann zeigt dies nur, dass Ihr Arzt oder Thre Arztin in
puncto Schilddriisenerkrankungen nicht auf dem neuesten Stand ist. Denn es
gibt weit bessere Wege, solche Storungen mit Labortests zu liberpriifen (wie
ich Thnen in Kapitel 5 zeigen werde). Meiner Ansicht nach sollte das person-
liche Befinden den Ausschlag geben. Wenn Sie einen TSH-Wert von 3 haben
und sich super fiihlen, dann soll das eben so sein. Haben Sie einen TSH-
Wert von 1,5 und fiihlen sich schrecklich, dann brauchen Sie Behandlung.
Jeder von uns ist einzigartig. Am allerwichtigsten ist, dass Sie verstdndnisvoll
gegeniiber sich selbst sind. Horen Sie auf, sich Vorwiirfe zu machen, weil Sie
schlapp sind und Ihrer Ansicht nach nicht gut aussehen. Oder weil Sie heute
mal wieder nicht geschafft haben, was Sie eigentlich wollten. Meinen Sie es
gut mit sich selbst.

Um Sie darin zu unterstiitzen, habe ich ein »Programm« zusammenge-
stellt, das diesen sanften Heilungsprozess begleiten und Ihnen zeigen soll, wie
Sie schilddriisengesund leben. Ich werde im Folgenden immer wieder auf die-
ses Programm zurlickkommen. In Kapitel 24 werde ich die einzelnen Schritte
ausfiihrlich erldutern, hier nur in Kiirze:

Das Schilddriisen-Programm

> Suchen Sie sich einen guten Arzt. Horen Sie auf, sich selbst die Schuld zu
geben. Suchen Sie sich jemanden, der korrekte Labortests veranlasst und
Ihnen die Medikamente bzw. Nahrungsergdnzungsmittel verschreibt, die
tatsdchlich wirken.

> Wandeln Sie T4 in T3 um. Wenn Sie diesen Umwandlungsprozess un-
terstiitzen, haben Sie mehr aktives Schilddriisenhormon zur Verfiigung.
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T4 (ob nun von Threr Schilddriise produziert oder als Levothyroxin
eingenommen) ist nicht die »aktive Form« des Molekiils. Erst wenn es
vom Kérper in T3 umgewandelt werden kann, fiihlen Sie sich besser.
Bei vielen Menschen wird diese Umwandlung durch hohe Cortisolwerte,
Mangelernihrung, einen niedrigen Vitamin-D-Spiegel oder Ahnliches
verhindert. Sie haben auf jeden Fall eine Unterfunktion, wenn keine Um-
wandlung von T4 zu T3 erfolgt. Das zu wissen ist wichtig!

Ersetzen Sie fehlende Néhrstoffe. Medikamente, Nahrungsmittel und
Getrinke konnen Thnen wichtige Nahrstoffe rauben. Wenn Sie Kaffee
trinken, verlieren Sie Magnesium. Wenn Sie Cholesterinsenker nehmen,
verlieren Sie Vitamin D und das Coenzym Q10. Wenn Sie Kortikoste-
roide nehmen, Mittel gegen iiberschiissige Magensdure oder Hormone,
verlieren Sie Zink, Selen und andere Vitalstoffe. Dieses rduberische Ver-
halten verschiedener Medikamente beeintrachtigt auch die Fahigkeit Ih-
rer Schilddriise zur Hormonproduktion.

Interpretieren Sie Thre Laborwerte korrekt. Wenn Sie die »Normwerte«
der Labors akzeptieren, werden Sie krank bleiben. Die heute geltenden
Referenzwerte sind nicht gerade forderlich fiir die Gesundheit. Wenn Sie
sie nicht infrage stellen, werden Sie fiir den Rest Ihres Lebens schilddrii-
senkrank bleiben. Ich mochte Ihr Bewusstsein dafiir schérfen, dass Ihre
samtlichen Laborwerte »normal« und Sie trotzdem krank sein kdnnen.
Sie konnen sich auf die Referenzwerte nicht verlassen, weil in sie zum
Teil die Werte von kranken Menschen eingeflossen sind. Warum sollten
Sie sich diese zum Malistab nehmen?

Schiitzen Sie IThre Schilddriise vor Giften. Und wenn ich »Gift« sage,
meine ich zum Beispiel Allergene, die Thre Schilddriise mit Entziindun-
gen reagieren lassen. Soja, Gluten, Milchprodukte, Raffineriezucker und
kiinstliche Inhaltsstoffe lassen den Stoffwechsel verriicktspielen. Inhalts-
stoffe von schlecht verdauten Nahrungsmitteln bringen die innere Che-
mie Thres Korpers durcheinander. Dann stolen Thre Zellen viel zu viel
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Stoffe aus, die ganz natiirlich sind, aber aufgrund des Uberangebots
trotzdem Schmerzen, Entziindungen, neurologische, emotionale und
geistige Probleme verursachen konnen. Andere »Gifte«, auf die ich Thre
Aufmerksamkeit lenken mdochte, sind Chloride, Fluoride und Bromide,
die sich in allen mdglichen Alltagsprodukten finden.

Sorgen Sie fiir einen reibungslosen Transport Threr Schilddriisenhormo-
ne. Gelangen diese nicht IN die Zelle, haben Sie eine Unterfunktion.
Wenn lhre Schilddriise vor Giften geschiitzt ist und lhr T4 ohne Ver-
zOgerung in T3 umgewandelt wird, miissen Sie dieses in die Zellen be-
kommen, in die Mitochondrien, die »Motoren« des Korpers, die Energie
herstellen. Der Transport von Schilddriisenhormonen ist ein aktiver, dy-
namischer Prozess, der ununterbrochen ablauft. Auch in dieser Minute,
wihrend Sie dies lesen, wird T3 in die Kdrperzellen geschafft. Da darf
es nicht zum Stau kommen wie auf der Fifth Avenue in New York! Waren
Sie da schon mal? Ein Strom von hupenden Taxis, der sich kilometerlang
durch die Stadt zieht. Man fragt sich unwillkdirlich, was das ganze Gehu-
pe soll, denn sie kommen deswegen keinen Deut schneller vorwérts oder
riickwirts. Die Taxis stecken einfach fest. Sie aber wollen, dass der Ver-
kehr auf Ihren Schilddriisenstraien flie3t. Bitte kein Stau! Daher miis-
sen die Transportmechanismen funktionieren. Ein bestimmter Lebensstil

und bestimmte Nahrstoffe konnen dazu entscheidend beitragen.
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