GESUNDE ERNAHRUNG FUR DEINE SCHILDDRUSE
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Tagliche Nahrungsaufnahme - Was ist wichtig?
- Kohlenhydrate
- Fett

- Eiweil3
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TAGLICHE

Wie sollte deine tagliche Nahrung zusammengesetzt

Kohlenhydrate l Eiweil
15 bis 25% Eiweil3

50-60% Kohlenhydrate
0,89 Eiweil3 pro kg Kérpergewicht

Fett
25-35% Fett
1/3 - gesattigte Fettsduren
1/3 einfach ungesattigte Fettsauren

1/3 - mehrfach ungesattigte Fettsauren
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MONOSACCHARIDE DISACCHARIDE OLIGOSACCHARIDE POLYSACCHARIDE
Kleinste Form von Kohlenhydrate, die aus 2
Kohlenhydraten Monosocchcrlden o
zusammengesetzt sind Enthalten 3-9 Enthalten Ketten mit Gber
>> Glukose, Fruktose, Monosaccharide :
Galaktose >> Maltose, Lactose, 10 Monosacchariden
Saccharose

Einzige Form, in der Kohlenhydrate im Darm aufgenommen werden konnen
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KOHLENHYDRAT

Je langer die Kohlenhydratkette, desto langer und

aufwendiger ist ihre Verdauung

s/

Glucose

Leicht verdaulich; geht schnell ins Blut uber

Starke

Schwerer verdaulich

Schneller Blutzucker- & Insulinanstieg Lasst den Blutzucker langsam ansteigen
Lost Stresssituation aus Fructose Verbraucht mehr Energie fiir die
Fettumwandlung Verdauung

Leicht verdaulich
Vermindert die Insulinausschuttung durch Glukose
Reguliert Blutzuckerschwankungen

Unterstutzt Abbau von Alkohol
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= Energié- & Kohlenstoffquelle

60% in Warme 40% in Energie

&

Du solltest taglich mindestens 140-180g verwertbare Glucose zu dir nehmen,
um die korpereigene Glucoseproduktion aus Aminosauren (EiweiBbausteinen(
Zu umgehen

Speicherung als Glykogen bis
300-400g oder in Form von Fett
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Gehirn benotigt ca.
140g Glucose taglich
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[acToge

wirkt hauptsachlich im Darm

Fordert Calcium- Aufrechterhaltung
aufnahme gesunder Darmflora
GroBere Mengen

Calcium-Phosphor-Verhaltnis Lactose wirken
weniger gut in: Samen, abfithrend
Nussen, Muskelfleisch ":)

Calcium Darmflora
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140 Glucose Verlauf des Blutzuckerspiegels nach

Aufnahme von 50g verwertbaren
Kartoffeln

Kohlhydraten aus verschiedenen

Brot Lebensmitteln

10

Blutzucker

Linsen

\\
Kidneybohnen
- y \
0
0 60 120 180 240 360

Minuten nach Aufnahme
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= MaB fur die blutzuckersteigernde Wirkung von Kohlenhydraten / Lebensmitteln

Orientiert sich an der Menge von 50g Glukose

Nicht sehr praxisnah, da 50g eines Lebensmittels
keiner realistischen Menge entsprechen

Zubereitung & Kombination von unterschiedlichen
Lebensmitteln wirken sich ebenfalls auf den Gl
aus >> verfalscht den Wert
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Hoher Index: 70-100

Lebensmittel, die den Blutzuckerspiegel schnell und hoch ansteigen lassen,

z.B. Instant-Kartoffelpuree, Minutenreis, Weil3brot, Cornflakes, Cola,..

\ﬂ/ Mittlerer Index: 55-70

(

z.B.: Musliriegel, Salzkartoffeln, Honig,
Haushaltszucker, Vollkornbrot,..

>\/

Niedriger Index: <55

Lebensmittel, die den Blutzuckerspiegel langsam und flach ansteigen lassen,

z.B.: Milch, Joghurt, Brot aus ganzen Koérnern, Obst, Nudeln aus Hartweizen,

Hulsenfruchte, Blattgemuse, Fructose,..
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fustrer-Glykdmischer Index

Nachteile
bermaBiger
Hohere Insulinausschuttung fordert die Fettneubildung aus Glucose

Konsum

Meist deutlich f

weniger Nahrstoffe ,
Y g w

Starke Blutzucker-
schwankungen
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Ballaststoffarme Ballaststoffreiche
Kost Kost

Konnen im Dickdarm bis zu
gewissem MaB abgebaut & i
verstoffwechselt werden

20g Ballaststoffe 1509 Ballaststoffe Westeuropﬁische
pro Tag pro Tag Erndhrung:
eher ballaststoffarme
Kost

Ergibt ca. 31 keal am Tag Ergibt ca. 278 kcal am Tag
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Tagliche Zufuhr bei
Gesunden: ca. 30g
Ballaststoffe

£ os(STUFFS

lGallastelotte

in der Ernahrung

Tierische Getreide, Gemuse (besonders
Produkte Wurzelgemuse), Hulsenfruchte,
Nusse, Trockenobst
Verzégern Magenpassage f

>> Sattigungsgefuhl “ &£ S
| Beschleunigen Darmpassage “¥ A
é’ 3 ) Bildung kurzkettiger FettsGuren \ = —)
&/ .
— el
Fast keine Reich an
Ballaststoffe Ballaststoffen
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TAGLICHE

Wie sollte deine tagliche Nahrung zusammengesetzt

A / \ v
Kohlenhydrate l FiweiB
15 bis 25% Eiweil3

50-60% Kohlenhydrate
M 0,89 Eiweil3 pro kg Kérpergewicht

Fett
25-35% Fett
1/3 - gesattigte Fettsduren
1/3 - mehrfach ungesattigte Fettsauren

1/3 einfach ungesattigte Fettsauren
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Predeine

= EiweiBe, Ketten aus Aminosauren

Essenzielle Nicht essenzielle
Amniosauren Aminosauren
-, Kénnen vom

Mussen Uber ﬁ E\
Nahrungsproteine Vi Qg .
9P - v 4 W\ Korper selbst
aufgenommen werden \ il .
.\ By produziert werden
V k—— ‘ - >. :..:f‘v /

Histidin ~ Phenylalanin
Isoleucin  Threonin
Leucin  Tryptophan
Lysin ~ Valin
Methionin

Tagliche Proteinzufuhr: 0,8g / kg Korpergewicht

Insgesamt etwa 20
Aminosauren, aus denen
Nahrungsproteine &
korpereigene Proteine
zusammengesetzt sind
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A Euoersy

ist wichtig fur viele Korperprozesse

OO
F o © Wachstum & Reparatur Bildung von Antikérpern
von Korpergewebe im Immunsystem
Tierisches Protein liefert
alle notwendigen N

Aminosauren

Hormonbildung

Insulin, Glukagon, Regulation des
TSH, ... Saure-Basen-

i D’ Haushalts

pH
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Tierigetresrs. jeflmrsdiches

EIWEISS

"

Tierisches Eiweil3 Pflanzliches EiweiB

Enthalt alle wichtigen Aminosduren Enthalt nicht alle Aminosduren
Haufig weitere Bestandteile wie:
Phytoostrogene, Phytinsaure, Lektin

Proteine benotigen Magensaure zur Verdauung
Bei Schilddrusen-Unterfunktion oft Magensauremangel
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| F o5(STUFFS
£ urei/s Aufnahme

- e/ e

Tagliche Proteinzufuhr Zu wenig EiweiB3 Lu viel Eiweil3
0,8g/ kg Kﬁrpergewicht Reduziert Stoffwechselrate Insulin steigt > Blutzucker fallt ab
Dies ist aber abhdngig von Erhoht Stresshormone
der Zusammensetzung l Bei Low Carb
Adrenalin & Glukagon steigen an
Cortisol unterdriickt l

Schilddrusen-Funktion
Cortisol baut Fett & Proteine

aus Organen zu Glukose ab



GESUNDE ERNAHRUNG FUR DEINE SCHILDDRUSE

irkung auf die Schllddruse

Histidin Cystein
wird zu Histamin entsteht beim
umgewandelt EiweiBabbau
Problematisch, da bei Hashimoto Hemmt die TPO-
& Unterfunktion haufig auch Bildung

Histaminintoleranz auftritt

!

Wirkt antimetabolisch
(behindert den Stoffwechsel)

Entsteht durch die
Verstoffwechselung von
Proteinen

Methionin

in Samen, Fleisch,
Getreide

\

Blockiert die
Schilddruse

Paranusse, Sesam,
Sojabohnen, Erbsen, grunes
Blattgemuse (z.B. Spinat),
Brokkoli

Positive Aminosauren

Glycin
Hydroxyprolin
Prolin
Alanin
Tryptophan

Antientzundlich, fordern
Verdauungsenzyme, verbessern
Schlaf, fordern Schilddrusen-
Gesundheit
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TAGLICHE

Wie sollte deine tagliche Nahrung zusammengesetzt

A / \ v
Kohlenhydrate l Fiweil
15 bis 25% Eiweil3

50-60% Kohlenhydrate
M 0,89 Eiweil3 pro kg Kérpergewicht

Fett
25-35% Fett
1/3 - gesattigte Fettsduren
1/3 einfach ungesattigte Fettsauren

1/3 - mehrfach ungesattigte Fettsauren
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Etwa 30% der taglichen
Nahrungsaufnahme
sollten uber Fett
abgedeckt werden

L os(STUFFS

Felfe

Wichtigste Energiereserve im menschlichen Korper

Kettenlanger der Bindung der
Fettsauren Fettsauren

Kurzkettig Gesattigt
Mittelkettig (MCT) Einfach ungesattigt

Langkettig (LCT) Mehrfach ungesattigt
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Al Aer

Gesatt'gte rettsauren \ Transfettséuren
Stabile !En_tstehen beim
Bindung auch Frlttleren.ode.r beim
beim Erhitzen % Verarbeiten in der

Industrie

Einfach ungesattigte
Fettsauren Mehrfach ungesattigte -
Fettsauren

Instabile Doppelbindungen, die

anfallig fur oxidativen Stress sind,. |
Je mehr Doppelbindungen, desto ‘
schneller werden die Ole ranzig.
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Kokosol
Butter

Fleisch

Wurst E|(

Kase

L os(STUFFS

Gesattigte W

7

Reduzieren die Aufnahme y
G

von Kohlenhydraten o
-

Ummanteln Organe &
\N Nerven zum Schutz

Unser Gehirn besteht zu
60% aus gesattigten
Fettsauren

e

+F

%)

Kokosol erhoht den
Stoffwechsel

Regulieren den

Blutzucker Verbessern Verdauung &

verringern Endotoxine im
Darm
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Einfach ungesattigte W

., . e
‘ ' Avocado
Leicht verdaulich & gut Unterstutzen Aufnahme Ummanteln Organe & Wirken sich positiv auf RapsoJ
bekdmmlich der fettloslichen Vitamine Nerven zum Schutz Cholesterinspiegel aus Olivenol

Die Fettaufnahme sollte zu 1/3 aus einfach ungesattigten Fettsauren bestehen!
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Mehrfach ungesattigte W\/

Die Zahl gibt an, wo die erste instabile Doppelbindung in der Fettsaurekette liegt.
Bei Omega-3 ware die Doppelbildung am 3. C-Atom.

\ » Sonnenblumen-, Soja-, Maisél
e Raps-, Leinsamen-, Walnussol / onnenblumen-, >50ja-, Mdiso

Omega-3-Fettsauren Omega-6-Fettsauren Viele verarbeiteten Lebensmittel
e Milchersatzprodukte

Fertiggerichte

o
om Tierische Produkte, die mit
1 ‘ / Getreide / Soja gefuttert werden

e Fett mancher Kaltwasserfische
e Huhnerei

Fordern Schilddrusenfunktion Reduziert Schilddrusenaktivitat
Reduzieren Entzundungen Fordert Entzundungen
Erhohen HDL-Cholesterin (das Gute) Reduziert Stoffwechsel

Fordern autoimmunbedingte Erkrankungen

|deales Verhaltnis: < 1:4
Europa derzeit: 1:15 his 1:25
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_ e
i Natiirliches / \ Industrieller /

Vorkommen Ursprung ==
Milchfett Hartung & Raffination von pflanzlichen Olen
Fleisch von Wiederkduern Fertigprodukte, Frittiertes, Backwaren, StBigkeiten, Fast Food

Etwa 30% der taglichen

Nahrungsaufnahme sL sL
sollten uber Fett

Anteil der Transfettsauren Senken HDL-Cholesterin (das Gute)
abgedeckt werden liegt hier bei unter 10% Erhihen LDL-Cholesterin (das Schlechte)
Fordern Entzundungen
.l. Vermindern Insulinsensitivitat
Dadurch weniger Auch in Margarine, aber
problematisch als Transfette deutlich racklaufig in den

industriellen Ursprungs letzten Jahren



