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Qualitat

Bio, noch besser Demeter
Heumilch

&

[usatzstoffe

Je starker verarbeitet,
desto mehr Zusatzstoffe
sind enthalten

Inhaltsstoffe

Phytoostrogene
hormonaktive Substanzen
Ndhrstoffe

Verpackung

Plastik
Weichmacher
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OUWBio-Qu
Weniger...

e Pestizidbelastung Q 3

e Schwermetallbelastung
e Hormonbelastung durch Anbau

alitat?

mehr...

e Regeln bei Zusatzstoffen
e Nahrstoffe

Natural

Bestenfalls regional
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richtig g W/

oy

geniele das
Essen!

langsam essen gedanklich vorbereiten nicht gestresst starten wenig trinken zu den
Mahlzeiten
Sattigung stellt sich erst regt die Durchblutung an 5-10mal tief ein & ausatmen max. 1/2 Glas
nach 30 Minuten ein bereitet die Verdauung auf das Essen konzentrieren keine kalten Getranke
vor
siehe auch Lektion: Verdauung leidet

Hunger & Sattigung unter Stress
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- LEBENSMITTEL FUR
DEINE SCHILDDRUSE

EiweiBe Fett Kohlenhydrate

e Eier aus mobilen Stallen e Kokosol e Mango
e Milch in Heumilchqualitat e Butter (aus Weidemilch, * Wurzelgemuse
e Rohmilchkase aus Heumilch Rohmilch, Heumilch) e SufRRkartoffeln
e |eber e Ghee/ geklarte Butter e Resistente Starke
e Schalentiere e Kakao / Rohkakao e Karotten
e Weil3er, fettarmer Fisch e Rindertalg e Honig

(Kabeljau, Seezunge...) e Schlagsahne e Flohsamenschalen
e Wildfleisch, Weidetierhaltung e QOlivendl o Kurbis
e Gelatine, Kollagen e Avocado in Mal3en e Schokolade ohne Zusatze

e Knochenbruhe

A
>
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Wieso ist die Milch in Verruf?
Welche Milch/-produkte?

e BIO!

e Rohmilch / Vorzugsmilch

e Heumilch

e \Weidemilch

e Rohmilch-Kase mit tierischem

e Verarbeitete Milch (pasteurisiert/ ultrahocherhitzt)
enthalt denaturiertes Eiweil3

e Das Eiweil3 stort die Immunzellen im Darm >> fuhrt zu
Autoimmunerkrankungen & Entzundungen

e Phytoostrogen-Belastung durch Kraftfutter

Milch liefert ein ideales
Verhaltnis von Eiweil, Lab

Fett & Kohlenhydraten Vorteile der Rohmilch

e |iefert eigene Enzyme zur Verdauung
e |dealer Nahrstofflieferant
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ek ¢ Al

Liste:

e Sushi
e Kabeljau
e Seezunge

SUShi dient niCht nur aIS Weil3er, magerer Fisch
EiweiB-Quelle, sondern
auch als naturliche Jod-

Quelle

Standig Lust auf Fisch oder Sushi?

e Haufig ein Zeichen fur Jodmangel / erhdhten
Jodbedarf
e Besonders die Nori-Blatter sind reich an Jod

Reich an Omega-3-Fettsauren

e Algen & Fisch sind Omega-3-Lieferanten
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Innereien & Fleisch von
Wildtieren oder aus
Weidetierhaltung liefern
wichtige Nahrstoffe

Info:

Nicht belastet mit
Phytodstrogene / Zusatzstoffen
aus Kraftfutter

Wildfleisch kann
strahlenbelastet sein (je nach
Standort) - sollte deshalb nicht
zu haufig verwendet werden

HeiBhunger auf Fleisch?

e Kann haufig ein Zeichen fur einen erhohten
Eisenbedarf oder Eisenmangel sein
e Erhohter Eiweil3-Bedarf

Haufigkeit

e Wenn du Fleisch isst, sollte es maximal 1-2
mal pro Woche sein

* Innereien, wie Leber, sollten maximal 1x pro
Woche gegessen werden
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Gelatine & Kollagen
liefern wichtige
Aminosauren fur die
Schilddruse

Lieferanten:

e Gelatine (in Lebensmitteln)
* Kollagenpulver
e Knochenbruhe

Kollagen

o Aufgespaltene Gelatine
e Keine quellenden Eigenschaften
e Kann in Sol3en, Getrdnke, Speisen eingeruhrt werden

Vorteile

e Verbessert Verdauung; unterstutzt die
Darmschleimhaut

e Erhoht Verdauungssafte
e Stabilisiert Blutzuckerspiegel
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N~~~

Knochenbruhe liefert
neben Kollagen auch
wichtige Vitamine,
Nahrstoffe &
Aminosauren

[ubereitung:

Muss etwa 16-18 Stunden
kocheln

Rezept im Rezeptbuch
Fleisch sollte nicht solange
mitkocheln
Schnellkochtopf ist
ungeeignet zur Herstellung

enthalt...

e Viele Nahrstoffe, Eiweil3
e Glutamin fur die Darmschleimhaut
o Kollagen

Verwendung

e Taglich 2-3 Tassen Bruhe trinken
e Bruhe beim Kochen verwenden
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Enthaltene Ballaststoffe
binden _@iberschiissiges
Ostrogen

Liste:

Pastinaken
Sellerieknollen
Petersilienwurzel
Rote Beete
Maniokwurzel
Topinambur
Schwarzwurzeln
Karotten

leicht verdaulich

e Da Wurzelgemuse unter der Erde wachst,
bilden sie hier kaum FraRschutzmittel aus
und sind so deutlich besser bekommlich

reich an Inulin

* Wurzelgemuse enthalt viele Ballaststoffe wie
Inulin, dassdie Darmgesundheit fordert und
deine Verdauung unterstutzt
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2 °

Entsteht, wenn
Kohlenhydrate uber
Nacht abkuhlen

Liste:

e Nudeln
o Kartoffeln
e Reis

Jegliche gekochte
Kohlenhydrate, die uber
Nacht abkuhlen.

Was ist resistente Starke?

e Unverdauliche Kohlenhydrate

e ca. 10% der enthaltenen Kohlenhydrate werden
durch Abkuhlen in resistente Starke umgewandelt

e >> dadurch 10% weniger Kalorien

Vorteil der resistenten Starke

e Futtert die gute Darmflora, besonders die
Milchsaurebakterien an, die an der Umwandlung
von T4 in T3 beteiligt sind
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Fordern Darmperistaltik & Darmbakterienwachstum
Unterstutzt Ruckbildung von entzundlichen Prozessen

Umwandlung in kurzkettige Fettsduren, die die Cholesterinsynthese in Leber senken

Bei Schilddrusen-Unterfunktion treten oft erhnohte Cholesterinwerte auf
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Was solltest du meiden?
[usammensetzung:

e /usatze in der Schokolade
e Milchpulver, Sahnepulver
e Kunstliche Geschmacksstoffe / Aroma

e Kakaomasse
e Zucker / Rohrohrzucker
e Kakaobutter

e Vanilleschoten

Schokolade in MaBBen Positive Aspekte
Ohne ZUSﬂtZStUﬁB kannSt e Enthalt u.a. Magnesium, Phosphor, Vitamin A,
du problemlos essen Calcium, Tryptophan

e Bei Magnesiummangel kann deshalb haufig
Heil3hunger auf Schokolade aufkommen
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lGriy ¢ Grdleder

Warum Sauerteig?
Achte auf:

e Echtes Sauerteig-Brot
e |ange Teigfuhrung

e Sauerteig macht das Getreide verdaulicher
e Durch den Sauerteig erhalt das Brot / die Brotchen
ihre Konsistenz und benotigen keine Zusatzstoffe

Brot & Brotchen sollten

nicht zu haufig verwendet Ufne industrielle Hefe

Werden e Sauerteigbrot mit langer Teigfuhrung benotigt keine
zusatzliche Hefe

e |Industrielle Hefe fuhrt haufig zu Unvertraglichkeiten
e Die Hefe ist besonders problematisch bei Pilz-
Erkrankungen im Darm



Welche /efrensimiffed
s sChlecht fur dich
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LEBENSMITTEL FUR
DEINE SCHILDDRUSE

Fiweile m Kohlenhydrate

e Sojaprodukte

Hiilsenfriichte. Li e Mehrfach ungesattigt (Omega-6-Fettsauren) e Rohkost
Zu s.er|1Er_uc _g’ nsen e Sonnenblumendl e Suf3stoffe wie Stevia, Xylit
| VIS EIWE e Transfette (Fertigprodukte, Wurst, Fast Food) e Kohlsorten

e Vollkorn (in gro3en Mengen)

e Weizen / Gluten

e Gemuse, das oberhalb der Erde wachst
e Johannisbrotkernmehl

Zusatzstoffe

P

y
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A7 NAHRSTOFFE

Sekundare Pflanzenstoffe, die Nahrstoffe an sich binden und potentiell schadlich sein konnen

| Phyfunsal_lre | Lektine Gluten
* \I?;mde.t golu\ljm,dElsen & Zink FraBschutzmittel in Pflanzen, Speichereiweils der Pflanze, das
ermindert Verdauungsezyme die oberhalb der Erde wachsen schwer verdaulich ist

Vollwertige Kost liefert mehr

ABER Nahrstoffe, als die Phytinsaure
* binden kann >> kompensiert

den negativen Effekt

Kann Entzundungen anheizen & die
Darmwand schadigen

Schadigen die Darmwand
Reduzieren die Starkeverdaulichkeit

Durch Erhi ie Lekti
In der Randschicht von Getreide & in urch Erhitzen werden die Lektine

. . . teilweise inaktiviert. Beli
den Protelne%T;);OI:eur:senfruchten & ABER sachgerechter Zubereitung ist keine

Darmschadigung zu erwarten.

Weizen, Dinkel, Roggen, Hafer (?),
Gerste, Kamut, Einkorn

Getreideprodukte & Hulsenfruchte
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PHYTINSAURE (/eflortv. {udgerdrachie

Bindet Calcium, Eisen & Zink

e QOlsaaten in MaRen

Enthalten in: e Hulsenfruchte in Mal3en
-  Wenn Vollkorn, dann als vollwertige Kost
* Getreideprodukte (Vollkorn) (frisch gemahlen, frisch geflockt)
e Hulsenfruchte
* Soja _
e Linsen Vermindert Verdauungsenzyme
e Nusse, Kerne
e Mais e Hast du aktuell Verdauungsprobleme? Dann

meide Hulsenfriichte, Olsaaten und verzichte
eine Weile auf Getreideprodukte

e Baue Bitterstoffe vor phytinsdurehaltigen
Mahlzeiten ein (Bitterelixiere, etc.) - das regt
die Verdauung an

e Kombiniere phytinsaurehaltige Lebensmittel
mit leicht verdaulichen Speisen

Eine vollwertige
Ernahrung kann den
Verlust an Nahrstoffe
durch Phytinsaure
ausgleichen
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LEKTINE Delreide. tfodperfrachie.

Schadigen die Darmwand, losen Entzundungen aus

Enthalten in:
e Getreideprodukte e Kochen inaktiviert die Lektine
e Weijzen! e | ebensmittel mit Lektinen deshalb gut Kochen
e Hulsenfrichte e Nurin Maf3en verwenden
e Bohnen . .
e Nachtschattengewdchse I-ektme Zahlen um
Lo Ausnahme: Weizen! FraBschutz der
e Auberginen i
e Cashew. Erdniisse Pflanzen, um sie vor
’ e Die Lektine im Weizen sind besonders )
hitzestabil Fressfeinden zu
e Erhitzen macht den Weizen nicht SChﬂtZBn

bekommlicher
e Nur selten verwenden, besser ganz meiden
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ISOFLAVONE Goojer, [oatrgetern

Enthalten in:

e | einsamen
e Soja

Blockieren Produktion & Ausschuttung von Schilddrusenhormonen

e Bei Hashimoto sollte Soja komplett gemieden werden
e Generell nur selten verwenden - max. 1-2x pro Woche
e Statt Leinsamen besser Flohsamenschalen verwenden

Wirkung auf Sexualhormone

e Da sich die Isoflavone positiv & negativ auf die
Sexualhormone auswirken konnen, sollte auch hier
nicht zu viel Soja konsumiert werden

e Max. 1-2 kleine Portionen taglich (besser aber

weniger)

Isoflavone sind
Phytoostrogene, die
sich auf dein
Hormonsystem
auswirken konnen
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GIOTROGENE otr{serfen

Enthalten in:

Weil3kohl
Rotkohl
Blumenkohl
Rosenkohl
Brokkoli
USW.

Blockieren die Jod-Aufnahme & -verarbeitung in der Schilddruse

e Kohlgerichte sollten nur selten verwendet werden
e Kombiniere Kohlgerichte mit Lebensmitteln, die reich
an Jod sind

DIM im Kohl hemmt die Aromatase (Umwandlung
von Testosteron in Ostrogen)

e Kohl enthalt zudem DIM bzw. I3C; das sind Stoffe, die die
Umwandlung von Testosteron in Ostrogen hemmen und
zudem den Abbau von Ostrogen in der Leber férdern

e DIM & I3C wirken nicht goitrogen

e Bei Schilddrusenerkrankungen mit zusatzlicher
Ostrogendominanz, sollten die Wirkstoffe besser als
Nahrungsergdnzungsmittel eingenommen werden

e Vorsicht: es kann aber auf Dauer auch die
Testosteronwerte erhohen!

Kohl kann einer
Ostrogendominanz
entgegenwirken, behindert
aber gleichzeitig die
Schilddruse
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MEHRFACH «napessifiofle Felfprnrer

Enthalten in:

Sonnenblumendl
Sojadl

Distelol
Maiskeimol
Sesamol
Chia-Samen
Schweinefleisch
Eigelb

Fisch
Wurstwaren

Auswirkung auf die Schilddruse

e Konnen Schilddriusen-Hormon-Produktion hemmen
e Konnen Umwandlung von T4 in T3 in der Leber hemmen
e Konnen Transport zur Leber hemmen

Auswirkung im Korper

e Entzundungsfordernd
e Gefaldverengend
e Gegenspieler zu Omega-3-Fettsduren

Wichtig ist, welche
ungesattigten
Fettsauren du zu dir
nimmst!
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ROHKOST (Dbst. Cpetminse

V.a. Gemuse ist schwer verdaulich, reizt den Darm

e Durch Fral3schutzmittel & Sauren ist die Rohkost deutlich
schlechter verdaulich

e Verminderte Verdauungsenzyme bei einer Unterfunktion
begunstigen die schlechte Verdaulichkeit

Garung & Bildung von Fuselalkoholen

Rohkost v.a. Obst

e Verdauung bendtigt viel Energie - je spater, desto sollte als VﬂrSpBiSG
weniger Energie hat der Korper
e Obst & Gemuse liegen unverdaut im Darm und gegessen WBrdBn

beginnen zu garen
e Es entstehen Gase und Alkohol; fordert Entzundungen
e nur kleine Portionen, besser nicht abends oder bei
grol3er Anstrengung; gut kauen; mit leicht
verdaulichen Lebensmitteln kombinieren
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SUSSSTOFFEGH i, N\l Ersitnidl

Stort die Darmflora

e Studien zeigen, dass die Darmflora durch Suf3stoffgaben
verandert wird

e Das kann bis zur Glucoseintoleranz fuhren und gibt
Hinweise auf die Bildung einer Insulinresistenz

Storen das naturliche Hunger- & Sattigungshormon

e Da die Sul3stoffe den Blutzuckerspiegel nicht erhdhen,
wird das Sattigungshormon nicht ausgeschuttet

e Du bekommst dadurch schnell wieder ein
Hungergefuhl

*Stevia wirkt auBerdem ostrogenfordernd

Langzeitstudien
bringen SuBstoffe
sogar mit Diabetes &
Ubergewicht in
Verbindung!
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FWORID Gely. Zebresia. Trmbartiser

Auswirkung auf die Schilddruse

e Hemmt Produktion von Schilddriusenhormonen
e Erhoht TSH-Produktion
e Senkt T3- & T4-Produktion

| Fluorid wurde als
Fluorid-Belastung Kariesschutz

e Im Trinkwasser in USA, Kanada, Australien, Brasilien, Bil‘lgeﬁjhl‘t
Irland, Chile, Malaysia
e Zahnpasta
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BLAUSAURE V4 i{{ertmtrdelp. [cingaimen

Enthalten in:

Bittermandeln
Leinsamen

Limabohnen
SulRRkartoffeln

Hirse

Kerne von Steinobst
Maniokknolle

Unreife Bambussprossen

Auswirkung auf die Schilddruse

e Hemmt die Jodaufnahme in der Schilddruse
e Jodmangel nicht im Labor nachweisbar

Lubereitung:

e Ab 26°C verfluchtigt sich die Blausaure
e Die Lebensmittel (besonders Maniok, Gartenbohnen)
mussen vor dem Verzehr abgekocht werden

Giftiger Bestandteil
mancher Pflanzen
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JUSATZSTOFFE Jofrtrisorslberpimelids

Enthalten in:

e Fertigprodukten
e Verarbeitete Produkte
e Fast Food

Auswirkungen

e /usatze wie Johannisbrotkernmehl konnen in zu hoher
Dosierung die Darmschleimhaut durchlassig machen

e Andere Bestandteile konnen dann ins Blutsystem gelangen
und unterschiedliche Vorgdnge negativ beeinflussen

Alternative:

e Unverarbeitete Lebensmittel verwenden
e Fertigprodukte nurin Ausnahmefallen
o Auf Fertigprodukte ohne Zusatze achten

[usatzstoffe konnen
den Darm, die
Schilddruse und viele
Vorgange im Korper
negativ beeinflussen



