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Schilddrisenerkrankungen und Ernahrung
Einleitung und Bedeutung der Schilddriise

Die Schilddriise ist ein kleines, schmetterlingsférmiges Organ im vorderen Halsbereich und spielt eine
zentrale Rolle im Stoffwechsel des Kérpers.

Sie produziert die Hormone Thyroxin (T4) und Trijodthyronin (T3), die zahlreiche Prozesse im
Organismus beeinflussen, darunter den Energieverbrauch, die Kérpertemperatur, den Herzschlag, die
Verdauung sowie das Wachstum und die Entwicklung verschiedener Gewebe.

Storungen der Schilddrisenfunktion gehéren zu den haufigsten hormonellen Erkrankungen. Zu den
wichtigsten Formen zdhlen die Schilddriisenunterfunktion (Hypothyreose), die
Schilddriseniberfunktion (Hyperthyreose) sowie autoimmune Schilddriisenerkrankungen wie die
Hashimoto-Thyreoiditis und der Morbus Basedow.

Neben einer medizinischen Behandlung kann auch die Erndhrung eine unterstiitzende Rolle spielen.
Eine ausgewogene Erndhrung tragt dazu bei, den Korper mit wichtigen Nahrstoffen zu versorgen, die
fir den Schilddrisenstoffwechsel notwendig sind.

Allgemeine Erndhrungsempfehlungen bei Schilddriisenerkrankungen

Flr eine gesunde Schilddrisenfunktion sind bestimmte Spurenelemente und Vitamine besonders
wichtig. Dazu gehdéren vor allem Jod, Selen, Eisen und Zink.
Diese Nahrstoffe sind an der Produktion und Aktivierung von Schilddriisenhormonen beteiligt.

Eine ausgewogene Erndhrung sollte daher regelmaRig folgende Lebensmittel enthalten:

¢ Fisch und Meeresfriichte (wichtige Jodquelle)
¢ Milchprodukte und Eier

¢ Niisse und Samen

¢ Vollkornprodukte

¢ Gemiise und Obst

Jod ist ein zentraler Baustein der Schilddrisenhormone. In Mitteleuropa wird daher haufig jodiertes
Speisesalz empfohlen. Gleichzeitig sollte jedoch eine libermaRige Jodzufuhr vermieden werden,
insbesondere bei bestimmten Autoimmunerkrankungen der Schilddrise.

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

Auch eine ausreichende Eisenversorgung ist wichtig, da Eisen fiir die Aktivitdt bestimmter Enzyme im
Schilddriisenstoffwechsel bendtigt wird.

Ernéhrung bei Hypothyreose (Schilddriisenunterfunktion)

Bei einer Schilddriisenunterfunktion produziert die Schilddriise zu wenig Hormone. Dadurch
verlangsamt sich der Stoffwechsel. Typische Symptome kdnnen Mudigkeit, Gewichtszunahme,
Kalteempfindlichkeit sowie Konzentrationsstérungen sein.
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Erndhrungsmedizinisch steht hier eine ausgewogene Ernahrung im Vordergrund. Da der
Energieverbrauch haufig reduziert ist, sollte auf eine hohe Nahrstoffdichte der Lebensmittel geachtet
werden.

Besonders empfehlenswert sind:

¢ ballaststoffreiche Lebensmittel
e ausreichend Eiweil}

e Gemiise und Vollkornprodukte
¢ hochwertige pflanzliche Fette

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

Ernéhrung bei Hyperthyreose (Schilddriiseniiberfunktion)

Bei einer Schilddriiseniiberfunktion produziert die Schilddriise zu viele Hormone. Dadurch wird der
Stoffwechsel beschleunigt.
Typische Symptome kdnnen Gewichtsverlust, Nervositat, Herzklopfen und Warmeintoleranz sein.

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

Empfohlen wird eine ausgewogene Erndahrung mit:

¢ ausreichend Eiweil}

¢ komplexen Kohlenhydraten

¢ gesunden Fetten

e ausreichender Flissigkeitszufuhr

In manchen Fallen kann eine (ibermafRige Jodzufuhr problematisch sein, weshalb jodreiche
Lebensmittel individuell beurteilt werden sollten.

Hashimoto-Thyreoiditis

Die Hashimoto-Thyreoiditis ist eine autoimmune Erkrankung, bei der das Immunsystem die
Schilddrise angreift.
Im Verlauf kommt es haufig zu einer Schilddriisenunterfunktion.

Bei Autoimmunerkrankungen wird haufig diskutiert, inwieweit entziindungshemmende
Erndhrungsweisen eine unterstiitzende Rolle spielen kénnen.

Empfohlen wird eine Erndhrung mit einem hohen Anteil an Gemise, Obst, Vollkornprodukten,
Niissen und hochwertigen pflanzlichen Olen.

Omega-3-Fettsauren aus fettreichem Fisch oder pflanzlichen Quellen besitzen
entziindungshemmende Eigenschaften und kénnen den Stoffwechsel positiv beeinflussen.

Eine ausreichende Versorgung mit Selen ist bei Hashimoto besonders relevant, da dieses
Spurenelement antioxidative Funktionen hat und moéglicherweise entziindliche Prozesse im
Schilddriisengewebe beeinflussen kann.
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Morbus Basedow

Der Morbus Basedow ist ebenfalls eine autoimmune Schilddrisenerkrankung, fihrt jedoch
typischerweise zu einer Uberfunktion der Schilddriise.

Neben einer gesteigerten Hormonproduktion kénnen auch Veranderungen der Augen (endokrine
Orbitopathie) auftreten.

Da der Stoffwechsel hdufig beschleunigt ist, sollte auf eine ausreichende Energiezufuhr geachtet
werden.
EiweiRreiche Lebensmittel kdnnen helfen, Muskelmasse zu erhalten.

Eine ausgewogene Erndhrung mit ausreichend Mikronahrstoffen unterstiitzt den Kérper in dieser
Phase.
Auch hier spielen Selen, Zink und Vitamin D eine wichtige Rolle fiir das Immunsystem.

Lebensstil und weitere Empfehlungen

Neben der Erndhrung spielen auch andere Lebensstilfaktoren eine wichtige Rolle fir die
Schilddrisengesundheit.

RegelmaRige Bewegung, ausreichend Schlaf und Stressreduktion kénnen das allgemeine
Wohlbefinden verbessern.

Eine abwechslungsreiche Erndahrung mit moglichst unverarbeiteten Lebensmitteln bildet die
Grundlage fur eine ausreichende Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen.

Bei bestehenden Schilddrisenerkrankungen sollten regelméaRige Kontrollen der Schilddriisenwerte
erfolgen, um eine optimale Behandlung sicherzustellen.
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