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Schilddrüsenerkrankungen und Ernährung 
Einleitung und Bedeutung der Schilddrüse 

Die Schilddrüse ist ein kleines, schmetterlingsförmiges Organ im vorderen Halsbereich und spielt eine 
zentrale Rolle im Stoffwechsel des Körpers.  
Sie produziert die Hormone Thyroxin (T4) und Trijodthyronin (T3), die zahlreiche Prozesse im 
Organismus beeinflussen, darunter den Energieverbrauch, die Körpertemperatur, den Herzschlag, die 
Verdauung sowie das Wachstum und die Entwicklung verschiedener Gewebe. 

Störungen der Schilddrüsenfunktion gehören zu den häufigsten hormonellen Erkrankungen. Zu den 
wichtigsten Formen zählen die Schilddrüsenunterfunktion (Hypothyreose), die 
Schilddrüsenüberfunktion (Hyperthyreose) sowie autoimmune Schilddrüsenerkrankungen wie die 
Hashimoto-Thyreoiditis und der Morbus Basedow. 

Neben einer medizinischen Behandlung kann auch die Ernährung eine unterstützende Rolle spielen. 
Eine ausgewogene Ernährung trägt dazu bei, den Körper mit wichtigen Nährstoffen zu versorgen, die 
für den Schilddrüsenstoffwechsel notwendig sind. 

Allgemeine Ernährungsempfehlungen bei Schilddrüsenerkrankungen 

Für eine gesunde Schilddrüsenfunktion sind bestimmte Spurenelemente und Vitamine besonders 
wichtig. Dazu gehören vor allem Jod, Selen, Eisen und Zink.  
Diese Nährstoffe sind an der Produktion und Aktivierung von Schilddrüsenhormonen beteiligt. 

Eine ausgewogene Ernährung sollte daher regelmäßig folgende Lebensmittel enthalten: 

• Fisch und Meeresfrüchte (wichtige Jodquelle) 
• Milchprodukte und Eier 
• Nüsse und Samen 
• Vollkornprodukte 
• Gemüse und Obst 

Jod ist ein zentraler Baustein der Schilddrüsenhormone. In Mitteleuropa wird daher häufig jodiertes 
Speisesalz empfohlen. Gleichzeitig sollte jedoch eine übermäßige Jodzufuhr vermieden werden, 
insbesondere bei bestimmten Autoimmunerkrankungen der Schilddrüse. 

Selen spielt eine wichtige Rolle bei der Umwandlung des weniger aktiven Hormons T4 in das 
biologisch aktive Hormon T3. Gute Selenquellen sind unter anderem Nüsse (besonders Paranüsse), 
Fisch und Vollkornprodukte. 

Auch eine ausreichende Eisenversorgung ist wichtig, da Eisen für die Aktivität bestimmter Enzyme im 
Schilddrüsenstoffwechsel benötigt wird. 

Ernährung bei Hypothyreose (Schilddrüsenunterfunktion) 

Bei einer Schilddrüsenunterfunktion produziert die Schilddrüse zu wenig Hormone. Dadurch 
verlangsamt sich der Stoffwechsel. Typische Symptome können Müdigkeit, Gewichtszunahme, 
Kälteempfindlichkeit sowie Konzentrationsstörungen sein. 
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Ernährungsmedizinisch steht hier eine ausgewogene Ernährung im Vordergrund. Da der 
Energieverbrauch häufig reduziert ist, sollte auf eine hohe Nährstoffdichte der Lebensmittel geachtet 
werden. 

Besonders empfehlenswert sind: 

• ballaststoffreiche Lebensmittel 
• ausreichend Eiweiß 
• Gemüse und Vollkornprodukte 
• hochwertige pflanzliche Fette 

Eine ausreichende Versorgung mit Jod, Selen, Eisen und Zink ist ebenfalls wichtig. Gleichzeitig sollte 
eine stark verarbeitete, zuckerreiche Ernährung möglichst reduziert werden. 

Ernährung bei Hyperthyreose (Schilddrüsenüberfunktion) 

Bei einer Schilddrüsenüberfunktion produziert die Schilddrüse zu viele Hormone. Dadurch wird der 
Stoffwechsel beschleunigt.  
Typische Symptome können Gewichtsverlust, Nervosität, Herzklopfen und Wärmeintoleranz sein. 

Bei einer Hyperthyreose kann der Energiebedarf erhöht sein. Daher ist eine ausreichende Energie- 
und Eiweißzufuhr wichtig, um ungewollten Gewichtsverlust und Muskelabbau zu vermeiden. 

Empfohlen wird eine ausgewogene Ernährung mit: 

• ausreichend Eiweiß 
• komplexen Kohlenhydraten 
• gesunden Fetten 
• ausreichender Flüssigkeitszufuhr 

In manchen Fällen kann eine übermäßige Jodzufuhr problematisch sein, weshalb jodreiche 
Lebensmittel individuell beurteilt werden sollten. 

Hashimoto-Thyreoiditis 

Die Hashimoto-Thyreoiditis ist eine autoimmune Erkrankung, bei der das Immunsystem die 
Schilddrüse angreift.  
Im Verlauf kommt es häufig zu einer Schilddrüsenunterfunktion. 

Bei Autoimmunerkrankungen wird häufig diskutiert, inwieweit entzündungshemmende 
Ernährungsweisen eine unterstützende Rolle spielen können.  
Empfohlen wird eine Ernährung mit einem hohen Anteil an Gemüse, Obst, Vollkornprodukten, 
Nüssen und hochwertigen pflanzlichen Ölen. 

Omega-3-Fettsäuren aus fettreichem Fisch oder pflanzlichen Quellen besitzen 
entzündungshemmende Eigenschaften und können den Stoffwechsel positiv beeinflussen. 

Eine ausreichende Versorgung mit Selen ist bei Hashimoto besonders relevant, da dieses 
Spurenelement antioxidative Funktionen hat und möglicherweise entzündliche Prozesse im 
Schilddrüsengewebe beeinflussen kann. 

 



 

3          © Dr. Robert Jelinek 
 

 

Morbus Basedow 

Der Morbus Basedow ist ebenfalls eine autoimmune Schilddrüsenerkrankung, führt jedoch 
typischerweise zu einer Überfunktion der Schilddrüse.  
Neben einer gesteigerten Hormonproduktion können auch Veränderungen der Augen (endokrine 
Orbitopathie) auftreten. 

Da der Stoffwechsel häufig beschleunigt ist, sollte auf eine ausreichende Energiezufuhr geachtet 
werden.  
Eiweißreiche Lebensmittel können helfen, Muskelmasse zu erhalten. 

Eine ausgewogene Ernährung mit ausreichend Mikronährstoffen unterstützt den Körper in dieser 
Phase.  
Auch hier spielen Selen, Zink und Vitamin D eine wichtige Rolle für das Immunsystem. 

Lebensstil und weitere Empfehlungen 

Neben der Ernährung spielen auch andere Lebensstilfaktoren eine wichtige Rolle für die 
Schilddrüsengesundheit.  
Regelmäßige Bewegung, ausreichend Schlaf und Stressreduktion können das allgemeine 
Wohlbefinden verbessern. 

Eine abwechslungsreiche Ernährung mit möglichst unverarbeiteten Lebensmitteln bildet die 
Grundlage für eine ausreichende Versorgung mit wichtigen Nährstoffen. 

Bei bestehenden Schilddrüsenerkrankungen sollten regelmäßige Kontrollen der Schilddrüsenwerte 
erfolgen, um eine optimale Behandlung sicherzustellen. 
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