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  Einleitung

Die Schilddrüse ist unauffällig, aber beeinflusst unser ganzes Leben. In diesem kleinen Organ werden entscheidende Hormone produziert, die sich auf unseren Stoffwechsel, das Wachstum, den Kreislauf und auch auf die Psyche auswirken können. Fast alle Funktionen in unserem Körper werden dadurch bestimmt und eine Erkrankung der Schilddrüse kann schwerwiegende Folgen mit sich bringen 
Eine von ihnen ist die Autoimmunerkrankung Hashimoto-Thyreoiditis, der sich dieses Buch widmet. Besonders bei Frauen im fortgeschrittenen Alter werden die Symptome oft für Wechseljahresbeschwerden gehalten und die Krankheit wird dadurch sehr spät entdeckt. Die Unter- oder Überfunktion der Schilddrüse, die hervorgerufen wird, beginnt meist mit Symptomen wie Schwitzen, Reizbarkeit, Schlaflosigkeit und Heißhunger sowie Durst. 
Auch wenn die Krankheit an sich nicht heilbar ist, kann den Symptomen und Folgen mit einer ausgewogenen Ernährung entgegengewirkt werden. Essen und Trinken hält Leib und Seele zusammen, das wusste man schon vor Hunderten von Jahren, so hat es bereits 1690 Johann Philipp Förtsch in Don Quijote beschrieben. Heutzutage gibt es Soul Food und Comfort Food in den verschiedensten Ausführungen, die uns durch den Genuss ein besseres Gefühl geben sollen. 
Durch eine ausgewogene Ernährung in Kombination mit qualitativ hochwertigen Lebensmitteln kann man nicht nur den Symptomen von Hashimoto-Thyreoiditis vorbeugen, sondern sich auch ohne Schuldgefühle oder andauernde Diäten bewusst und genussvoll ernähren. 
Die Rezepte in diesem Buch sind sorgfältig ausgewählt, um die Symptome und Folgen zu lindern und ihnen vorzubeugen. Zusätzlich kann man diese Rezepte nutzen, um langfristig ohne Jo-Jo-Effekt abzunehmen. 

Was ist Hashimoto-Thyreoiditis? 
Hashimoto-Thyreoiditis ist eine Autoimmunerkrankung, also eine Krankheit, die Reaktionen im gesamten Körper hervorruft. Hierbei tritt eine chronische Entzündung der Schilddrüse auf, die zu Nervosität, Reizbarkeit, Rastlosigkeit, Schlafstörungen, Herzrhythmusstörungen und vielen anderen Symptomen führen kann. 
Da der Krankheitsverlauf bei einem Großteil der Erkrankten nur leicht ist und die Symptome sehr vielfältig sind, stellt sich eine Diagnose bei dem sehr schleichenden Verlauf der Krankheit als schwierig dar. Bei einer Hashimoto-Erkrankung wird die Schilddrüse wie ein Fremdkörper im eigenen Organismus behandelt, der Körper bekämpft das Organ. Zunächst tritt dabei vorübergehend eine Überfunktion der Schilddrüse auf, jedoch verlangsamt sich der Zellzerfall, der Hormonpegel kehrt in den Normalzustand zurück und die Überfunktion hört auf. Darauf folgt ein langsamer Prozess, in dem die Schilddrüse in eine Unterfunktion übergeht. Dieser Prozess kann Monate bis Jahre andauern, wobei immer mehr Schilddrüsenzellen abgebaut werden und die essentiellen Hormone nicht mehr produziert werden können. 
Hashimoto muss mit Schilddrüsenhormonen behandelt werden, jedoch dauert die Einstellung auf die richtigen Medikamente und eine geeignete Dosis mehrere Monate bis zu zwei Jahre. Unterstützend zu dieser Behandlung kann eine Ernährungsumstellung meist schon in wenigen Wochen erste Erfolge zeigen und viele Symptome abschwächen oder auch komplett verschwinden lassen. 
Die Störung des Immunsystems hat seinen Ursprung meistens in der Darmflora, weshalb es besonders wichtig ist, sein Immunsystem über die Nahrung zu stärken und vermehrt auf seine Ernährung zu achten. Wer unter Hashimoto leidet, sollte sich unbedingt auf eine Glutenunverträglichkeit hin untersuchen lassen, da beide meist Hand in Hand gehen. 
Welche Ernährungsform ist langfristig am besten? 
Langfristig gesehen sollte man sich zuckerarm und entzündungshemmend ernähren. Basis einer ausgewogenen Ernährung mit Hashimoto sind Gemüse, probiotische Ballaststoffe und entzündungshemmende Nahrungsmittel mit Selen (Lachs, Champignons oder Paranüsse), Omega-3-Fettsäuren (Lachs, Lein- oder Hanföl) und Antioxidantien (Zimt, Ingwer, Pfeffer oder Kurkuma). 
Auch wenn keine Glutenunverträglichkeit besteht, sollte man sich vermehrt glutenfrei ernähren und stattdessen auf Hirse, Quinoa oder Buchweizen zurückgreifen. 
Eine Mischung aus Paleo- und Low-Carb-Diät ist langfristig gesehen am besten für die Darmflora und das Immunsystem. 
Die Paleo-Diät orientiert sich an der Ernährung in der Altsteinzeit und wird auch als Steinzeiternährung bezeichnet. Hierbei wird verstärkt auf Gemüse, Obst, Nüsse, Fleisch und Fisch gesetzt. Dabei verzichtet man auf Getreide und Milch sowie diverse Zusatzstoffe und industriell verarbeitete Lebensmittel. 
Bei der Low-Carb-Diät verzichtet man auf Kohlenhydrate und ernährt sich vorwiegend mit Fetten und Proteinen. Genau wie bei der Paleo-Diät wird also viel auf Getreide und Kartoffeln verzichtet, allerdings greift man verstärkt auf Milch und Milchprodukte zurück. 
Bei Hashimoto sollte man vermehrt auf Zusatzstoffe und industriell verarbeitete Lebensmittel verzichten, allerdings seine Darmflora stärken, beispielsweise durch probiotische Nahrungsmittel wie Joghurt. Gemeinsam haben die beiden Ernährungsformen, dass man zuckerarme Obstsorten bevorzugt und sich bewusst ernährt. 
Eine Ernährung, die für jeden optimal ist, gibt es jedoch nicht, denn die Menschen haben unterschiedliche Stoffwechseltypen, und man muss für sich selber herausfinden, was seinem Körper guttut. Hierbei kann ein Diät-Tagebuch sehr hilfreich sein, um effizient zu filtern, welche Nahrungsmittel gut für einen sind. Generell sollte man sich in Maßen und ausgewogen ernähren. Hierbei spielt nicht nur die Auswahl der Ernährungsform, sondern auch die Qualität der Lebensmittel eine entscheidende Rolle. 

Welche Diäten sind am besten? 
Wer trotz Hashimoto abnehmen möchte, kann das am besten durch Intervallfasten erreichen. Hierbei beschränkt man sich auf zwei Mahlzeiten am Tag ohne Snacks zwischendurch und nutzt die Nachtzeit, um insgesamt 16 Stunden eine Pause ganz ohne Essen einzulegen. 
In den Fastenperioden sollte man viel trinken, allerdings nur kalorienfreie Getränke wie Wasser, Tee oder schwarzen Kaffee. Die beiden Mahlzeiten sollten ausgewogen und gesund sein, allerdings nicht mehr als ein gewohntes Essen. Es ist nicht Sinn der Sache, drei normale Mahlzeiten und Zwischensnacks auf zwei herunterzubrechen. 
Es empfiehlt sich, zwischen den Mahlzeiten mindestens vier Stunden Pause zu machen und nichts zu essen. Selbst ein Glas Milch kann sofort zu einer Heißhungerattacke führen, da der Körper die Nährstoffe in der Milch direkt in Zucker umwandelt und Insulin ausschüttet. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel und der Fettabbau wird direkt gestoppt. 
Es ist sehr wichtig, sich zuerst an den neuen Rhythmus zu gewöhnen, bevor man sich während des Fastens starken körperlichen Belastungen aussetzt. Sport kann man zwar weiterhin machen, jedoch sollte man nicht versuchen, seine Bestwerte zu übertreffen. 
Beim Intervallfasten sollte man darauf achten, seine Energie aus Proteinen und Ballaststoffen zu ziehen, also vermehrt Gemüse und Fleisch oder Fisch essen. Vegane Alternativen zu Fleisch und Fisch sind Hülsenfrüchte, Pilze und Nüsse, jedoch sollte man dann besonders gut auf seine Nahrungsmittel achten und die Nährwerte genau berechnen.
Was sollte ich bevorzugt essen?
Es kommt immer auf den eigenen Körper und Stoffwechsel an, welche Nahrungsmittel einem guttun. Jedoch gibt es einige Lebensmittel, die die Schilddrüse unterstützen können und somit die Symptome von Hashimoto abschwächen. Diese sollte man bevorzugt zu sich nehmen:
	Gemüse (vor allem als Rohkost)
	fruktosearme Obstsorten (Avocado, Beeren, Honigmelone, Grapefruit, Orange, Pfirsich)
	glutenfreie Getreide (Hirse, Reis, Amaranth, Quinoa, Chia)
	Fleisch (bevorzugt Geflügel und Rindfleisch)
	Eier
	Fisch (bevorzugt Süßwasserfische und Lachs)
	Milch- und Milchprodukte
	Nüsse und Samen

Worauf sollte ich eher verzichten?
Man sollte sich keinen kompletten Verzicht auferlegen, allerdings verstärkt industriell hergestellte Lebensmittel weglassen. Darüber hinaus gibt es einige Stoffe, die die Schilddrüsenunterfunktion weiter verstärken können. Folgende Lebensmittel sollte man daher eher meiden:
	Gluten (Brot, Nudeln, Kuchen etc.)
	Kohlsorten (u. a. Weißkohl, Grünkohl, Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl)
	Soja
	Meeresfrüchte (bei einer Jodsensibilität)

Wie gelingt eine Ernährungsumstellung? Praktische Tipps und Tricks
Man darf keine Lebensmittel pauschal abwerten, denn es gibt kein natürliches Lebensmittel, das dick macht. Es kommt immer auf die Zubereitung und die Menge an. Kartoffeln zum Beispiel haben einen sehr geringen Wert an Kohlenhydraten (16 g auf 100 g) und werden regelrecht verteufelt, weil man sie mit Chips und Pommes assoziiert. Aber Kartoffeln sind vergleichsweise kalorienarm, machen lange satt und haben noch einen weiteren Vorteil: Wenn man sie nach dem Kochen abkühlen lässt, entsteht resistente Stärke, die vom Körper wie ein Ballaststoff verwertet wird. Die Glucose-Moleküle gelangen damit langsamer ins Blut und es wird weniger Insulin vom Körper produziert. Dadurch bleibt ein anschließender Heißhunger aus.
Generell sollte man damit beginnen, frische Lebensmittel zu sich zu nehmen und so weit wie möglich auf vorgefertigte Produkte zu verzichten. Unverarbeitete Lebensmittel enthalten Mikro- und Makronährstoffe, die langfristig Energie geben.
Man sollte sich allerdings nichts selber verbieten. Jeder hat seine Schwachstellen und kein Lebensmittel ist direkt ungesund, es kommt immer auf die Menge an. Man sollte versuchen, täglich viel frisches Obst und Gemüse in seinen Ernährungsplan einzubauen, dadurch wird auch der Heißhunger gestillt.
Darüber hinaus sollte man sich unbedingt bewusst sein, dass es Rückschläge geben wird. Das heißt jedoch nicht, dass man versagt hat. Eine Diät oder Ernährungsumstellung braucht immer eine gewisse Zeit, bis sich Körper und Geist daran gewöhnt haben. Auf Dauer wird man dabei feststellen, dass man bedeutend mehr Energie und Motivation bekommt, einfach indem man mehr frische Lebensmittel isst. Man muss sich Zeit lassen und Rückschläge akzeptieren.
Ein Essensplan ist eine gute Methode, um nicht den Anreiz zu verlieren. Diesen kann man im Voraus aufstellen und die Mahlzeiten sehr gut vorbereiten. So kommt man nicht in Versuchung, abends eine Pizza zu bestellen, denn das fertige Essen steht bereits im Kühlschrank. 

Hinweis zu den Rezepten
Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist leicht zu beantworten: Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Bilderstellungs- und Druckkosten verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normaler-weise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20-50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch somit deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus diesem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte, die sich perfekt im Alltag einbauen lassen und Sie bei der Hashimoto Ernährung unterstützen. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach einmal aus!
Am Ende des Buches befindet sich zusätzlich ein 14-Tage-Ernährungsplan mit Rezepten aus diesem Buch. 
Gutes Gelingen und guten Appetit!
1. Feigen-Blaubeer-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Magerquark 
	40 g Blaubeeren 
	60 g Granatapfel 
	2 Feigen 
	60 g Banane 
	10 g Chia 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 261 kcal
	Kohlenhydrate: 33 g
	Fett: 3 g
	Eiweiß: 26 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Beeren mit etwas Wasser pürieren und mit dem Quark mischen. 
	Feigen waschen und in Scheiben schneiden. 
	Granatapfel waschen und mit einem Teelöffel die Kerne herauslösen. 
	Banane schälen und in Scheiben schneiden. 
	Feige, Banane, Granatapfelkerne und Chia auf dem Quark verteilen. 

2. Himbeer-Kokos-Pudding

Zutaten für 2 Portionen:
	60 g Chia 
	500 ml Kokosmilch 
	150 g Himbeeren 
	1 Kiwi 
	2 Stängel Minze 
	1 TL Agavendicksaft 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 500 kcal
	Kohlenhydrate: 16 g
	Fett: 76 g
	Eiweiß: 11 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten (+ 30 Minuten)
Zubereitung:
	Himbeeren waschen und ⅔ davon pürieren. 
	Chia in die Milch geben und verrühren, bis sich kleine Klümpchen bilden. 
	Himbeerpüree und Agavendicksaft zum Chia-Pudding geben. 
	Den Pudding mindestens 30 Minuten, oder am besten über Nacht, im Kühlschrank ziehen lassen. 
	Kiwi schälen und in Stücke schneiden. 
	Minze grob hacken und mit der Kiwi mischen. 
	Den Rest der Himbeeren zusammen mit der Kiwi auf den Chia-Pudding geben.

3. Erdbeer-Quinoa-Brei

Zutaten für 2 Portionen:
	200 ml Wasser 
	100 ml laktosefreie Milch 
	1 TL Zucker 
	140 g Quinoa 
	200 g Erdbeeren 
	5 Stängel Minze 
	2 EL Mandelsplitter 
	½ TL Zimt 
	1 Prise Salz


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 395 kcal
	Kohlenhydrate: 58 g
	Fett: 12 g
	Eiweiß: 13 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Wasser mit der Milch und dem Zucker aufkochen und den Quinoa mit einer Prise Salz hinzufügen.
	Quinoa 5 bis 8 Minuten auf niedriger Flamme langsam kochen, bis die Flüssigkeit komplett eingezogen ist. 
	Erdbeeren waschen, Strünke abschneiden und in kleine Stücke schneiden. 
	Minze waschen, grob hacken und mit den Erdbeeren mischen. 
	Brei vom Herd nehmen, mit den Mandelsplittern und Zimt mischen und die Erdbeeren darüber verteilen. 


4. Chia-Frucht-Pudding

Zutaten für 2 Portionen:
	300 g Mandelmilch 
	30 g Chia 
	120 g Erdbeeren 
	40 g Heidelbeeren 
	20 g Granatapfel 
	4 TL Mandelblätter 
	2 EL Kokosnussraspeln
	2 Stängel Minze 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 183 kcal
	Kohlenhydrate: 16 g
	Fett: 11 g
	Eiweiß: 6 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Milch und Chia verrühren und 10 Minuten quellen lassen. 
	Erdbeeren, Heidelbeeren und Minze waschen. 
	Erdbeeren in Stücke schneiden. 
	Granatapfel halbieren und mit einem Teelöffel die Kerne herauslöffeln.
	Chia-Pudding mit dem Obst mischen und mit Mandelblättern, Kokosraspeln und Minze garnieren.

5. Erdbeer-Bananen-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Hüttenkäse
	120 g Erdbeeren 
	120 g Banane 
	2 Stängel Minze 
	2 TL Zitronensaft 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 283 kcal
	Kohlenhydrate: 24 g
	Fett: 9 g
	Eiweiß: 26 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Hüttenkäse und Zitronensaft verrühren. 
	Erdbeeren waschen, Strünke abschneiden und halbieren. 
	Banane schälen und in Scheiben schneiden. 
	Minze waschen und grob hacken. 
	Erdbeeren, Banane und Minze auf dem Hüttenkäse anrichten. 

6. Kiwi-Kokos-Joghurt

Zutaten für 2 Portionen:
	300 g Joghurt
	2 Kiwis
	2 TL Leinsamen 
	2 TL Kokosraspeln 
	2 TL Chia
	1 TL Sesam 
	20 g Cashews
	20 g Haselnüsse


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 318 kcal
	Kohlenhydrate: 20 g
	Fett: 20 g
	Eiweiß: 13 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Kiwis schälen, halbieren und mit dem Joghurt pürieren. 
	Leinsamen, Sesam, Kokosraspeln und Chiasamen unter den Joghurt heben. 
	Cashews und Haselnüsse hacken und auf den Joghurt geben. 

7. Kirsch-Kokos-Joghurt

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Joghurt 
	200 g Kirschen 
	20 g Kakaonibs 
	20 g Mandeln 
	40 g Kokoschips 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 435 kcal
	Kohlenhydrate: 27 g
	Fett: 27 g
	Eiweiß: 16 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Kirschen waschen, halbieren und entsteinen. 
	Kirschen mit dem Joghurt pürieren. 
	Mandeln hacken und mit den Kakaonibs und Kokoschips auf den Joghurt geben. 

8. Beerenmüsli

Zutaten für 2 Portionen:
	7 g Sonnenblumenkerne 
	4 g Sesam 
	10 g Mandeln 
	10 g Leinsamen 
	10 g geschroteter Leinsamen 
	5 g Haferkleie 
	300 g Joghurt 
	60 g Himbeeren 
	2 TL Leinöl


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 379 kcal
	Kohlenhydrate: 15 g
	Fett: 28 g
	Eiweiß: 17 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Mandeln hacken.
	Sonnenblumenkerne, Sesam und Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie leicht gebräunt sind. 
	Leinsamen und Haferkleie unter das Müsli mischen. 
	Himbeeren mit einem Löffel leicht andrücken und mit dem Joghurt und Leinöl mischen. 
	Müsli auf den Joghurt geben.

9. Papaya-Chia-Pudding

Zutaten für 2 Portionen:
	4 EL Chia 
	140 ml Reismilch 
	1 Papaya 
	5 ml Zitronensaft 
	2 EL Leinöl 
	4 EL gehackte Walnüsse 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 460 kcal
	Kohlenhydrate: 29 g
	Fett: 34 g
	Eiweiß: 11 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten (+ 60 Minuten)
Zubereitung:
	Milch und Chia verrühren und mindestens 1 Stunde quellen lassen. 
	Papaya schälen und entkernen. 
	Papaya würfeln und mit Zitrone beträufeln. 
	Leinöl unter den Chia-Pudding mischen. 
	Chia-Pudding mit Papaya und Nüssen belegen.
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