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Welche (/i{#mine braucht

“deine Schilddruse?
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Nahrstoffe, die wir unserem Korper zufuhren mussen
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Vitamine konnen Uber Antindhrstoffe, wie Einige Vitamine sind Einige Vitamine sind
Lebensmittel besser Phytinsdure im Getreide, hitzeempfindlich. Durch das wasserloslich und
verstoffwechselt werden, konnen die Aufnahme von Kochen werden Antindhrstoffe konnen Uber den Urin

als Uber isolierte Stoffe Vitaminen behindern aber verringert & Lebensmittel ausgeschieden werden.

werden besser verdaulich

E-D-(E)- K- Afettloslich

Deine Schilddruse benotigt alle Vitamine

Es gibt 13 Vitamine

4 fettlosliche
9 wasserlosliche
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M Retinol (aktive Form)

o g Kann bei zu hohem Konsum zu Uberdosierung fuhren
6

- Wirkung Beta-Carotin Quellen
] ] Wachstum & Entwicklung Inaktive Form von Vitamin A Rinderleber
Vitamin A it & Sehleimt muss im Korper in die aktive Form Eier
T aut chleimhaut :
benotlgt Fett zur umgewandelt werden |\K/|C|I|(S;E
I t
AUfnahmB mmunsystem Funktioniert bei Schilddriusen-
Sehkraft @ Erkrankungen oft nicht richtig
Knochenaufbau Zeichen: Handfldchen / FuRsohlen
werden orange durch hohen Konsum
b Hormonbildung von Beta-Carotin

Paprika, Tomaten, Mohren, Brokkoli,
Grunkohl, Fenchel, Vollkornbrot, Butter
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Thiamin

Je mehr Kohlenhydrate du isst, desto mehr Vitamin B1 wird verbraucht

Wirkung Quellen
Hilft beim Abbau von Zucker & Verminderte Aufnahme Getreidehullen
Aminosduren Zucker Kartoffeln
Bildung von Neurotransmittern Weildmehlprodukte Leber
starkt Herz-, Darm- & polierter Reis Eier
Skelettmuskulatur Alkohol Schweinefleisch
Nerven- & Energievitamin Kaffee
|
\ /
. .
-@- . . .
Sl Haufiger Konsum von WeiBmehlprodukten \‘_

kann zu einem Mangel fuhren

Wasserlosliches Vitamin

Kann nur schwer
uberdosiert werden; wird
schnell ausgewaschen
beim Kochen
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Wasserlosliches Vitamin

Kann nur schwer
uberdosiert werden; wird
schnell ausgewaschen beim
Kochen
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Riboflavin

£ os(STUFFS

Nur schlecht speicherfdahig, weshalb man es taglich aufnehmen sollte

Wirkung

Motor fur den Stoffwechsel

> Zellstoffwechsel von Kohlenhydraten,

Fetten & EiweilRen

Auf- & Abbau roter Blutkorperchen

Energiegewinnung der Zelle
Zellwachstum

Dein Bedarf steigt durch
fetthaltige Nahrung,
Tabak- und
Alkoholmissbrauch und
durch einige
Medikamente wie
Psychopharmaka und
Chemotherapeutika an.
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Quellen

Rinderleber

Kase

Eier

Nieren

mageres Rindfleisch
Bierhefe
Gefllugel
magerer Quark

SRR

.-N’
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Niacin
Wenn ausreichend B-Vitamine vorhanden sind, kann Vitamin B3 aus
Tryptophan gebildet werden.

Wirkung Quellen
Bildung bestimmter Hormone & Botenstoffe Milch
wichtig bei energieliefernden Prozessen Kaninchen
gefalRerweiternd & durchblutungsfordernd Thunfisch
unterstutzt Abbau von Stoffwechselprodukten Makrele, Sardine
hemmt Oxidation von Fett im Gewebe Bierhefe

mageres Fleisch
Champignons
Datteln

//—:7/))
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Wasserlosliches Vitamin

Kann nur schwer
uberdosiert werden; wird
schnell ausgewaschen
beim Kochen
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Wasserlosliches Vitamin

Kann nur schwer
uberdosiert werden; wird
schnell ausgewaschen beim
Kochen
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Pantothensaure

Als Bestandteil von Coenzym-A an wichtigen Prozessen in deinem Korper beteiligt

Wirkung Quellen
Zentral fir Kohlenhydrat-, Fett- & Eier
Eiweil3stoffwechsel Fleisch
Hormonproduktion Joghurt
natlrliches Anti-Stress-Mittel Champignons
reguliert angemessene Cortisol-Produktion Durch haufigen Alkoholkonsum Milch
wichtig fur viele Hirnfunktionen oder stéindige Diaten kann ein Bierhefe -

Mangel verursacht werden.
Zudem ist in der
Q7l g Schwangerschaft, durch Stress,
Infektionen oder Verletzungen
der Bedarf stark erhoht.




GESUNDE ERNAHRUNG FUR DEINE SCHILDDRUSE

i V6

Pyridoxin

Eines der wichtigsten Hormone fur hormonelle Abldufe & Stoffwechselvorgdnge

Wirkung Quellen
wichtig fur die normale Funktion des : :
Weizenkeime
Nervensystems ’\
: : Makrelen
Wachstumsvitamin \ Bierhefe
fur Zellteilung zustandig <> f !

Coenzym beim Aufbau korpereigener Proteine 4
wichtig fur Sexualhormone FSH & LH

?

Heringe
Geflugel
Paprika
Schnittbohnen
Bananen
Karotten

Der Bedarf steigt durch Alkohol, Rauchen und die Einnahme der Anti-Baby-Pille
stark an. Das Vitamin B6 hat auch einen gro8en Zusammenhang mit der KPU

Wasserlosliches Vitamin

Kann nur schwer
uberdosiert werden; wird
schnell ausgewaschen
beim Kochen
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Biotin
Wichtig fur Haut, Haare, Nagel

.|.

Wasserlosliches Vitamin Wirkung Quellen
Fett- & Kohlenhydratstoffwechsel in Eigelb
Kann nur schwer Korperreaktionen Leber

. _ _ Coenzym im Eiweil3stoffwechsel S Z Champignons

uberdosiert werden; wird notwendig fur Haut, Schleimhaut, Haare Naturreis

schnell ausgewaschen beim gesundes Wachstum Bierhefe
Kochen gut arbeitende Leber MI LI Milch

Vollmilchjoghurt

)

Mangel entsteht nur selten, wenn durch: Verzehr groBer Mengen rohem Eiweil3,
extreme Diaten, groBe Mengen Alkohol oder Antibiotika
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Folsaure

Eines der wichtigsten Hormone fur hormonelle Ablaufe & Stoffwechselvorgdnge

Wirkung Quellen
Vor allem in Gehirn & Nervensystem Hefe
Bildung der roten Blutkorperchen (zusammen mit B12) Spinat
Zellteilung & Zellwachstum Brokkoli
Entwicklung des Ruckenmarkkanals beim Kind Endivie
Grunkohl
Rosenkohl
Tomaten
Sojabohnen
Apfelsinen

Weizenvollkornbrot

Die Verwertung der Folsaure ist durch einen Eisenmangel und die Anti-Baby-Pille
beeintrachtigt, weshalb hier besonders auf den Folsaurespiegel geachtet werden sollte.

Wasserlosliches Vitamin

Kann nur schwer
uberdosiert werden; wird
schnell ausgewaschen
beim Kochen
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Wasserlosliches Vitamin

Kann nur schwer
uberdosiert werden; wird
schnell ausgewaschen beim
Kochen
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Cobalamin

Eines der wichtigsten Vitamine fur die Versorgung deines Nervensystems.

Wirkung Quellen

Vorsicht! Durch die Einnahme von Folsaure

WI(.:htlg fur intaktes N_e.rvensyst.em kann ein B12 Mangel maskiert werden mageres !(olbsflelsch
wichtiger Bestandteil im Blutbild Fisch

Herstellung von DNS (zusammen mit Austern /<\
Folsaure) Kdase
magerer Quark
( mageres Schweinefleisch
4 Bierhefe, Algen,
Getreidekeime oder
fermentierte Sojaprodukte

Zellneubildung & -teilung
- wichtig fur Eierstockfunktion & Fruchtbarkeit

Durch Einnahme von Pantoprazol (Magenschutzmittel), chronische Darmerkrankungen, Entziindungen und eine
vegane oder vegetarische Ernahrung kann ein B12-Mangel entstehen.

Ein Mangel zeigt erst nach etwa 2 Jahren Symptome, da wir uber gentigend Vorrate verfiigen.
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zahlt zu den wichtigsten Antioxidantien

Wll‘kung Que"en
wichtiges Antioxidans Acerola-Kirschen
senkt Fehlgeburtenrisiko Hagebutten
schutzt vor Erbschaden rote Paprika
Wachstum & Reparatur von Gewebe Sanddorn

unterstutzt Immunsystem Kartoffeln @
Kiwi

O Erdbeeren

ﬂ Zitrusfruchte
Kohlsorten
R schwarze

Johannisbeere

Die wichtigste Quelle sollte immer aus Obst und Gemuse stammen, da diese weitere
Stoffe enthalten, die die Wirkung des Vitamin C zusatzlich unterstutzen.

Wasserlosliches Vitamin

Kann nur schwer
uberdosiert werden; wird
schnell ausgewaschen
beim Kochen
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Fettlosliches Vitamin

i 1

Dein Korper kann Vitamin D durch die Einstrahlung von Sonnenlicht auf die Haut
selbst produzieren.

Wirkung Quellen

wichtig fur Kalzium-Resorption SONNE
positiver Effekt auf die Fruchtbarkeit Hohe Menge“ an Phosphor und Lebertran

Vitamin-E-Mangel behindern die Seefisch

Aktivierung von Vitamin D. Milchré_rodukte
er

Pilze

Taglich mindestens eine halbe Stunde an der frischen Luft spazieren
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zahlt zu den wichtigsten Antioxidantien

Wirkung Quellen
hochwirksamer Radikalfanger Leber
Zellschutz Mehrfach ungesattigte Fettsauren Griinkohl
) beeinflusst l.Jnser Hormonsystem erhohen den Bedarf an Vitamin E. Avocado /
fordert Produktion von Sexualhormonen Fenchel
steigert Beweglichkeit der Spermien Eier —
entzundungshemmend Paprika
Butter
Mandeln

Schwarzwurzeln
Sonnenblumenkerne

Die Pille, sowie eine fettarme Ernahrung, konnen das Vitamin E negativ
beeinflussen, weshalb hier besonders aufgepasst werden sollte.

fettlosliches
Vitamine
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bewahrt dich vor dem Verbluten, wenn Wunden oder Verletzungen auftreten

Wirkung Quellen
Ganseleber
wichtig fur Kalzium-Resorption Gouda
Blutgerinnung Ghee, Butterol
verhindert Kalkablagerungen in : . Knochenbriihe
e Hohe Dosen an Vitamin A und E
Weichteilen | ) _ _ _ Rosenkohl, Kohlrabi
Fettlosliches Vitamin hemmt Knochenobbqu bei Frauen konnen die Aufnah.me von Vitamin K Mangold
nach Wechseljahren reduzieren. Feldsalat
| o Lauch -
Nur schlecht speicherfahig Spinat
Tomaten
HUhnerbrust

Hulsenfrichte

Vitamin K kann bei Erwachsenen sogar in der Darmwand produziert
werden. (Darmflora muss hierfur allerdings intakt sein)
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Anorganische Nahrstoffe, die wir unserem Korper zufuhren mussen @Ij_i) @
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Je nach Konzentration in
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Der Korper halt die Mineralstoffe werden je Industrielle Verfahren und Auch Uber Mineralwdsser Meﬂgen- &
Konzentration der nach Konzentration in Verarbeitung in der Kuche konnen verschiedene Spurene|emente unterteilt
Mineralstoffe in einem Mengen- oder kann den Gehalt erheblich Mineralstoffe
engen Bereich kostant Spurenelemente unterteilt. reduzieren aufgenommen werden

Wichtig fur die Schilddruse:
Jod, Zink, Kupfer, Selen, Eisen, Calcium, Magnesium,

Kalium, Natrium
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SuBigkeiten, Erdnussbutter
und Spinat sind
Kalziumrauber.

Lactose kann die
Calciumaufnahme steigern

Wirkung

Skelettaufbau (+ Phosphor)
|0st Ausschuttung von Hormonen aus
Anteil an Blutgerinnung
Nervenfunktion & Muskelkontraktion
reguliert Herzschlag

Wichtiger Bestandteil unserer Knochen

Oxalate (Spinat, Rhabarber),
Phosphor, Vitamin B6-Mangel. hohe

Zink-Einnahmen konnen die Galcium-

Aufnahme reduzieren.

F o5(STUFFS

Quellen

Buttermilch
Joghurt
Milch
Hartkdase
Schalentiere
Brunnenkresse
Lowenzahn
grunes Blattgemuse
Knochenbrihe

e~

Natrium aus Kochsalz erhoht die Ausscheidung von Calcium

und sollte deshalb sparsam verwendet werden!
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Wichtiges Spurenelement fur den Sauerstofftransport im Korper

Wirkung Achtung: Quellen
Bildung von Hamoglobin Schwarzer Tee raubt mageres Fleisch
Sauerstofftransport Eisen und Zink! Blutwurst
Schilddrusenhormon-Umwandlung “ Eier
] ] ] Nusse

Leidest du unter einem Eisenmangel, werden Bendtigt VitaminCzur ~ @» ~  Volikom
vermehrt Giftstoffe wie Kadmium (aus Aufnahme — " Schalentiere
Ligarettenrauch) in deinem Korper eingelagert, Trinke ein Glas Orangensaft Haferflocken
wodurch er noch starker belastet wird. zu den Mahlzeiten Trockenobst

grunes Gemuse

Eisenpraparate konnen zu starker Verstopfung und Verdauungsbeschwerden
fuhren. Nutze pflanzliche Alternativen, da diese besser aufgenommen werden.

Eisen kann auch uberdosiert werden!

Curryblatt stellt eine
naturliche Eisenquelle dar,
die inzwischen auch als
pflanzliches Eisen in
Kapseln erhatllich ist.

Calcium, Kaffee, schwarzer
Tee, Kupfer, Milch,
Phosphate, Mangel an Vit.

B2 & B6 konnen die
Eisenaufnahme reduzieren.
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Jod ist ein Grundbaustein in der Schilddriusen-Hormon-Produktion.

a “ Wirkung Que"en
Schellfleisch

Schilddrisen-Hormonproduktion Benotigt Cofaktoren zur Seelachs "
O Aufnahme & Wirkung: Scholle Ygiee

: Garnelen

Jﬂdman el Selen, Eisen, Omega-3, Makrelen

g Vitamin A, C, D M(%ﬁ& e
| eilbu

Schilddrisenunterfunktion = Feldsalat

Taglicher Bedarf liegt Zystenwachstum Brathering

i |‘| 100 250 Progesteron- & Ostrogenmangel Miesmuscheln

AL TS Storung der Fruchtbarkeit - Jaqsaly ist keine sinnvolle Jodquelle, da hier Algen

Mikrogramm das Jod kiinstlich hinzugesetzt wurde.

Bessere Quellen: Meersalz mir jodhaltigen Algen, Kelp-Algen

Jod immer langsam starten.
(100 Mikrogramm zum Einstieg)

(
1
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Wirkung

Antioxidans
Blutbildung
Umwandlung von Eisen

Kollagenbildung Eisen, Zink & Calcium, Eigelb,
Melanin-Produktion Vit. B6-Mangel konnen die
Aufnahme behindern!

Energiestoffwechsel

Durch alte Kupfer-Wasserrohre
& _ kann es zu einem Kupfer-
Uberschuss im Korper kommen!

Durch schlechte Essgewohnheiten (viel WeiBmehlprodukte, Zucker und
wenig Gemuse) kann unsere Kupferversorgung in den Keller gehen.

Ceprfer

fungiert gemeinsam mit Zink als wichtiges Antioxidans

L os(STUFFS

Langfristige (uber 4 Wochen)
Zinkeinnahme behindert die
\&' Aufnahme von Kupfer aus

dem Darm.

.

Quellen

Hulsenfrichte
Emmentaler
Hirse
NUsse
Austern
Hummer

Scholle
Ente

Gans Orale Verhutungsmittel
Vollkorn Pille) konnen den
Kupferspiegel im Blut
erhohen!

p—
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Schutzt deine Zellen davor,
zu viel Kalzium
aufzunehmen.

Dritthaufigster Mineralstoff in deinem Korper und an uber 300 Enzymprozessen beteiligt.

Wirkung Quellen

Weizenkeime

Beteiligt an uber 300 Enzymprozessen Hulsenfriichte

Aktivator im Energiestoffwechsel

c . : Hohe Calciumdosen, langfristige Gefligel
egenspieler von Kalzium _ _ } Rind
Sorgt fiir gute Durchblutung Eiseneinnahme (uber 6 Monate), et -

‘Wichtig fiir Muskeltdtigkeit gestorte Fettaufnahme, Mangan, Zink Algen = 4
Freisetzung von Hormonen (Insulin) kinnen die Magnesiumaufnahme Vollgetreide

reduzieren! Sierhefe
' Epsom-Salz-Bad
dunkle Schokolade
Knochenbruhe

Uber die heutige Erndhrung nimmst du meist nicht mehr ausreichend
Magnesium auf, da die Boden durch die Landwirtschaft zu
"ausgewaschen” sind.

(
4
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Wirkung Quellen
Bessere Wundheilung Salz
Steigert die metabolische Rate
Hilft bei der Aufnahme von Magnesium Salzreiche Lebensmittel:
Reduziert Stresshormone Fertigprodukte
Brot / Brotchen
Bei einer Nebennierenschwache Chips
steigt der Salzhunger stark an W“Equre”
dse

Salz ist wichtig fur viele Korperfunktionen!
Wichtig ist aber, auf das richtige MaB zu achten, da sonst die Niere auf
Dauer darunter leidet!

Salz fordert deinen
Stoffwechsel! Achte also
auf eine ausreichende
Versorgung!
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hat einen wichtigen Anteil an der Schilddrisen-Hormon-Bildung

Quellen /(.

Wirkung
o Vitamin C - Dosierungen iiber 1mg Schalentiere
Antioxidans . . Weizenkeime
N\ : reduzieren die Selenaufnahme.
Ein Vitamin-E-Mangel Schutzfunktion Schweinefleisch

steigert den Bedarf an Zentrale Bedeutung fur.Sexuolltat & Miisli
Selen im G b Fruchtbarkeit Bierhefe
eien 1Im wewene. iy Fore A : - . .
Wichtig fur die Schilddruse Durch 2-3 Paraniisse kannst du Fisch

5

deinen Selenbedarf decken. Quark

o _ Knoblauch
“ Achte auf gute Qualitat & Frische! @Q Zwiebeln
@ Vollmilch

Paranusse

©)

Zwischen der Einnahme von Selen und Zink mussen mind. 4 Stunden
liegen, da sich sonst Zinkselenid bildet, das unser Korper nicht
verwerten kann.
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zahlt zu den wichtigsten Antioxidantien

Wirkung Quellen

An uber 200 Enzymprozessen beteiligt Weizenkeime
Beeinflusst Umwandlung von T3 in T4 Austern

immunfunktion Calcium, Eisen, Kupfer, Vitamin B2-Mangel Lamm Ein Mangel an Zink kann zu

Wachstum & Zellteilung : io A h Zink Fisch : .
Gewebeheilung reduzieren die Aufnahme von Zink. Hartkdse einer Storung F!er
Vermehrt Spermien; macht sie beweglicher Linsen Sexualhormone fuhren
Vollkornprodukte
'®) mageres Rindfleisch

{2

o

mind. 2 Stunden Abstand
zur Magnesium & Calcium-
Einnahme

Durch die Pille, nach Crashdiaten, durch Alkohol oder starken Stress kann
dein Zinkhaushalt in den Keller gehen.



