

    
        
          Leben mit Hashimoto: 365+ Tage Entzündungshemmender Rezepte  zur Symptomkontrolle und zur Steigerung Deiner Energie + Einkaufsführer

        

        
        
          Angela Senders

        

        
          Published by Angela Senders, 2025.

        

    



  
    
    
      While every precaution has been taken in the preparation of this book, the publisher assumes no responsibility for errors or omissions, or for damages resulting from the use of the information contained herein.

    
    

    
      LEBEN MIT HASHIMOTO: 365+ TAGE ENTZÜNDUNGSHEMMENDER REZEPTE  ZUR SYMPTOMKONTROLLE UND ZUR STEIGERUNG DEINER ENERGIE + EINKAUFSFÜHRER

    

    
      First edition. February 21, 2025.

      Copyright © 2025 Angela Senders.

    

    
    
      Written by Angela Senders.

    

    
      10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

    

  



  	
	    
	      Also by Angela Senders

	    

      
	    
          
        
          
	          Dr. Nowzaradan's Diet Plan & Cookbook: 2000+ Days of Low-Calorie, Tasty, and Low-Budget Recipes.  The Ultimate 1200-Calorie Diet Plan Book with Nutritional Guides for Every Season + 90-Day Meal Plan

          
        
          
	          Dr. Nowzaradan Diätplan & Kochbuch: 365+ Tage Kalorienarme, Leckere und Preisgünstige Rezepte. Das Ultimative Kochbuch inklusive Ernährungsratgebern für jede Jahreszeit

          
        
          
	          Dr. Nowzaradan: 365+ Giorni di Ricette Ipocaloriche, Deliziose e Convenienti | La tua Guida Completa per Perdere Peso, con Piani Nutrizionali per Ogni Stagione e un Programma Dietetico di 90 Giorni

          
        
          
	          Leben mit Hashimoto: 365+ Tage Entzündungshemmender Rezepte  zur Symptomkontrolle und zur Steigerung Deiner Energie + Einkaufsführer

          
        
          
	          Watch your Weight Diätplan & Kochbuch: 365+ Tage Rezepte. Werden Sie ein WW-Profi und Beherrschen Sie die Kunst des Gewichtsmanagements und der Gesunden Ernährung.

          
        
      

      
    
    


Inhaltsverzeichnis

Title Page

Copyright Page

Also By Angela Senders

Leben mit Hashimoto: 365+ Tage Entzündungshemmender Rezepte  zur Symptomkontrolle und zur Steigerung Deiner Energie + Einkaufsführer

Einführung

Die Schilddrüse und die Hormonfunktion verstehen

Diagnose und Überwachung der Hashimoto-Thyreoiditis

Ernährungswissenschaftliche Grundlagen für das Management des Hashimoto-Syndroms

Spezifische Ernährungsstrategien bei Hashimoto-Syndrom

REZEPTE | FRÜHSTÜCK

Mittagessen

Abendessen

Imbisse

Nachspeise

EINKAUFSFÜHRER

Sign up for Angela Senders's Mailing List

Further Reading: Watch your Weight Diätplan & Kochbuch: 365+ Tage Rezepte. Werden Sie ein WW-Profi und Beherrschen Sie die Kunst des Gewichtsmanagements und der Gesunden Ernährung.

Also By Angela Senders

About the Author


Leben mit Hashimoto

365+ Tage Entzündungshemmende Rezepte zur Symptomkontrolle und zur Steigerung deiner Energie + Einkaufsführer

ANGELA SENDERS

––––––––
[image: ]


Copyright © 2025. Alle Rechte vorbehalten.

Der Inhalt dieses Buches darf ohne schriftliche Genehmigung des Autors oder des Herausgebers nicht reproduziert, vervielfältigt oder übertragen werden. Unter keinen Umständen können der Herausgeber oder der Autor für Schäden, Entschädigungen oder finanzielle Verluste aufgrund der in diesem Buch enthaltenen Informationen haftbar oder rechtlich verantwortlich gemacht werden. Weder direkt noch indirekt.

Rechtlicher Hinweis: Dieses Buch ist urheberrechtlich geschützt. Dieses Buch ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt. Es ist nicht gestattet, Teile oder Inhalte dieses Buches ohne die Zustimmung des Autors oder Herausgebers zu verändern, zu vertreiben, zu verkaufen, zu verwenden, zu zitieren oder zu paraphrasieren.

Index
Einführung


Was ist die Hashimoto-Thyreoiditis?

Häufige und weniger offensichtliche Symptome der Hashimoto-Thyreoiditis

Die Beziehung zwischen dem Hashimoto-Syndrom und anderen Autoimmunerkrankungen


Die Schilddrüse und die Hormonfunktion verstehen


Die Rolle der Schilddrüse und die Auswirkungen der Schilddrüsenhormone auf den Körper

Auswirkungen der Hypothyreose auf den Stoffwechsel und die allgemeine Gesundheit


Diagnose und Überwachung der Hashimoto-Thyreoiditis


Diagnosetechniken: von der Hormonbestimmung bis zum Vorhandensein von Anti-Schilddrüsen-Antikörpern

Die Bedeutung einer kontinuierlichen Überwachung der Schilddrüsenfunktion


Ernährungswissenschaftliche Grundlagen für das Management des Hashimoto-Syndroms


Die Bedeutung der Ernährung: wichtige Nährstoffe und zu vermeidende Lebensmittel

Wie Lebensmittel Entzündungen und die Schilddrüsenfunktion beeinflussen

Die Rolle von Nahrungsergänzungsmitteln bei der Behandlung des Hashimoto-Syndroms und wann sie nützlich sein können


Spezifische Ernährungsstrategien bei Hashimoto-Syndrom


Intelligente Ernährungspläne und Substitutionen zur Verringerung von Entzündungen und zur Unterstützung der Schilddrüsenfunktion

Bewältigung häufiger Symptome durch Ernährung: Gewicht, Cholesterin und allgemeines Wohlbefinden

Tipps für das Essengehen und den Umgang mit gesellschaftlichen Anlässen


REZEPTE

FRÜHSTÜCK


Smoothie aus Blaubeeren und Chia-Samen

Dinkelpfannkuchen mit Ahornsirup

Haferflocken mit Äpfeln und Zimt

Griechischer Joghurt mit Walnüssen und Honig

Vollkorn-Crepes mit Ricotta und Spinat

Home Müsli mit getrockneten Früchten

Grießpudding mit Fruchtkompott

Smoothie-Schale mit Kiwi und Spinat

Pfirsich, Ingwer und Kefir Smoothie

Vollkorntoast mit Avocadocreme und pochiertem Ei

Hirsebrei mit getrockneten Aprikosen

Energieriegel mit Kürbis und Sonnenblumenkernen

Hafermuffins mit Heidelbeeren und Zitrone

Reismilch und Vanille-Chia-Pudding

Dinkel-Crepes mit Pflaumenkompott

Sojajoghurt mit glutenfreiem Müsli und frischem Obst

Süße gedämpfte Brötchen mit Reismehl und Marmelade


Mittagessen


Quinoa-Salat mit Tomaten und Salatgurken

Linsen- und Grünkohlsuppe

Törtchen mit Hummus und knusprigem Gemüse

Glutenfreie kalte Pasta mit Rucola-Pesto und Walnüssen

Dinkel mit gegrilltem Gemüse und Pesto

Gemüseminestrone mit Gerste

Vollkornsandwiches mit Ziegenkäse und Spinat

Kuchen mit Süßkartoffeln und Spinat

Couscous mit Gemüse und aromatischen Kräutern

Tiepida-Dinkelsalat mit gebratenem Gemüse und Tofu

Tomaten-Paprika-Gazpacho mit Croutons aus Vollkornbrot

Rustikale Gemüse-Ricotta-Pastete

Nudeln aus Buchweizenmehl mit Avocado und Basilikum-Pesto

Gerste, Bohnen und Tomatensalat

Karottencreme mit Thymian und Knoblauchbrotcroutons

Quinoa-Salat mit Gurken, Oliven und Feta-Käse

Vollkorn-Focaccia mit karamellisierten Zwiebeln und Rosmarin

Kalte Gurken-Joghurt-Suppe mit Minze


Abendessen


Gebackener Lachs mit Fenchel und Orangen

Brathähnchen mit Kräutern der Provence

Gebackene Auberginenrouladen mit Ricotta und Tomate

Spargel und Feta-Omelett

Wolfsbarschfilet in Kartoffelkruste

Blumenkohlschnitzel mit Parmesankäse

Risotto mit Zitrone und Krabben

Rindergeschnetzeltes mit Rucola und Grana-Käse

Glutenfreie Zucchini-Lasagne

Pizza mit Blumenkohlboden

Gebackene Brasse mit mediterranem Gemüse

Gebackene Forellenfilets mit Kartoffeln und Thymian

Marinierte Hähnchenspieße mit Joghurt und Curry

Blumenkohlgratin mit Walnusssoße

Kürbis-Risotto mit zerbröselten Makronen

Padellata di Mare mit Venusmuscheln, Garnelen und Kirschtomaten

Veganer Linsen-Würstchen-Auflauf

Gefüllte Paprika mit Quinoa und mediterranem Gemüse

Samtige Erbsensuppe mit Roggencroutons


Imbisse


Gebackene Grünkohlchips

Bruschette mit Avocado und Kirschtomaten

Gebackene Süßkartoffelkuchen mit Joghurtsoße

Hafer-Bananen-Kekse ohne Zuckerzusatz

Energiebälle aus Datteln, Mandeln und Kokosnuss

Selbstgemachte Müsliriegel

Kichererbsenmehl-Cracker mit Guacamole

Schinken-Melonen-Wirbel

Joghurt-Erdbeer-Eis am Stiel

Bananen-Walnuss-Muffins


Nachspeise


Hausgemachtes Bananeneis

Frisches Obst mit Mandelcreme

Apfel-Tarte Tatin

Mousse au Chocolat mit Avocado

Vanille-Panna-Cotta mit Himbeersoße

Kekse aus Mandelmehl

Glutenfreier Karottenkuchen

Leichtes Ricotta-Himbeer-Mousse

Zitronen-Sorbet

Kirsche Clafoutis

Pfirsich-Lavendel-Crumble

Mit Haselnüssen gefüllte Minzpralinen


EINKAUFSFÜHRER

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

Einführung


[image: ]


Was ist die Hashimoto-Thyreoiditis? 

Die Hashimoto-Thyreoiditis, die sich oft hinter schwer fassbaren Symptomen und subtilen Erscheinungen verbirgt, stellt für die Betroffenen nicht nur eine klinische Herausforderung dar, sondern auch eine persönliche Reise der Entdeckung und Bewältigung. Diese Erkrankung ist mehr als eine einfache organische Funktionsstörung. Sie entpuppt sich als ein kompliziertes Labyrinth von Signalen, die der Körper aussendet, um ein viel tiefer liegendes Unbehagen mitzuteilen, eine stille Entzündung, auf die man mit Sorgfalt und Aufmerksamkeit hören muss.

Bei der Hashimoto-Thyreoiditis handelt es sich um eine Autoimmunerkrankung, bei der das Immunsystem gesunde Schilddrüsenzellen fälschlicherweise für Feinde hält und sie angreift, was zu Entzündungen und im Laufe der Zeit zu einer fortschreitenden Verringerung ihrer Funktionsfähigkeit führt. Die Prävalenz dieser Erkrankung im sozialen Gefüge ist überraschend hoch, doch das Bewusstsein für ihre Verbreitung und ihre Auswirkungen ist den meisten immer noch unklar. Sie betrifft Frauen aller Altersgruppen, wobei Frauen mittleren Alters häufiger betroffen sind. Aber auch Männer und Kinder werden nicht verschont, so dass sich ein weites Netz von Menschen um sie herum spinnt, die durch einen gemeinsamen pathologischen Faden miteinander verbunden sind.

Die Symptome, mit denen sich die Hashimoto-Thyreoiditis bemerkbar macht, sind ebenso vielfältig wie schwer fassbar. Gewichtszunahme zum Beispiel ist oft das erste Alarmsignal, das viele dazu veranlasst, einen Arzt aufzusuchen. Diese Erscheinung gehört zwar zu den offensichtlichsten, ist aber nur die Spitze des Eisbergs. Kälteempfindlichkeit, Muskel- und Gelenkschmerzen, Wortfindungs- und Konzentrationsschwierigkeiten, trockene Haut, Haarausfall - all das sind Symptome, die zwar häufig auftreten, aber oft unterschätzt oder dem Stress und der Müdigkeit des Alltags zugeschrieben werden. Und genau darin liegt die Herausforderung: in diesen scheinbar harmlosen Anzeichen die Stimme eines Organismus zu erkennen, der um Hilfe ruft.

Die Beziehung zwischen der Hashimoto-Thyreoiditis und anderen Autoimmunkrankheiten ist ein weiterer Baustein in diesem komplexen pathologischen Mosaik. In der Tat ist es nicht ungewöhnlich, dass Hashimoto-Thyreoiditis-Patienten andere Autoimmunerkrankungen wie Typ-1-Diabetes, Zöliakie, Vitiligo oder rheumatoide Arthritis entwickeln oder bereits mit ihnen koexistieren. Dieses Phänomen, das als Autoimmunpolyendokrinopathie bekannt ist, unterstreicht eine wichtige Wahrheit: Autoimmunität ist eine Sprache, die der Körper verwendet, um ein umfassenderes Unbehagen zu signalisieren, ein System im Gleichgewicht, das einen ganzheitlichen Ansatz erfordert, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Der Umgang mit der Hashimoto-Thyreoiditis bedeutet nicht nur, die Symptome durch Medikamente oder gezielte Eingriffe zu lindern, sondern mit Einfühlungsvermögen der Geschichte eines Organismus zuzuhören, der gegen sich selbst kämpft, und zu versuchen, die hinter jedem Signal verborgenen Botschaften zu entschlüsseln. Dies erfordert einen ständigen Dialog zwischen Patienten und Arzt, bei dem der Patient ein aktiver Protagonist seiner eigenen Heilungsreise und der Arzt ein sachkundiger und einfühlsamer Führer ist. Auf dieser Reise spielt die Ernährung eine entscheidende Rolle, und zwar nicht als einfache Liste von Lebensmitteln, die man meiden oder bevorzugen sollte, sondern als Grundpfeiler eines Lebensstils, der ein ganzheitliches Wohlbefinden umfasst, bei dem die Ernährung des Körpers auch die Heilung der Seele bedeutet.

In diesem Zusammenhang wird die Hashimoto-Thyreoiditis nicht nur zum Gegenstand medizinischer Studien, sondern auch zum Spiegel einer Gesellschaft, die sich zunehmend mit ihrer eigenen Verletzlichkeit auseinandersetzt und sich einem tieferen Dialog über die Bedeutung der Prävention, des Zuhörens auf sich selbst und einer Lebensweise öffnet, die das allgemeine Wohlbefinden des Einzelnen in den Mittelpunkt stellt. Darüber zu sprechen, Erfahrungen auszutauschen und Wissen zu verbreiten, werden so zu grundlegenden Maßnahmen, um den stillen Feind zu entlarven und den Kampf gegen die Hashimoto-Thyreoiditis in einen Weg des Wachstums und des Bewusstseins zu verwandeln.

Der Umgang mit der Hashimoto-Thyreoiditis ist letztlich eine Reise, die über die einfache Behandlung eines klinischen Zustands hinausgeht. Es ist eine Reise der inneren Entdeckung, eine Einladung, sich wieder mit dem eigenen Körper zu verbinden, zu lernen, seine Signale zu entschlüsseln und ihn mit Sorgfalt und Respekt zu behandeln. Auf dieser Reise bietet jeder Tag die Möglichkeit, sich selbst besser kennenzulernen, die eigenen Schwächen zu akzeptieren, indem man sie in Stärke umwandelt, und die Freude wiederzuentdecken, jeden Augenblick in vollen Zügen zu genießen, trotz der Herausforderungen, die das Leben mit sich bringen kann. Die Hashimoto-Thyreoiditis mit ihren Höhen und Tiefen wird so zu einem stillen Lehrer, der die Kunst der Resilienz, die Schönheit der Selbstfürsorge und die Bedeutung einer unterstützenden und einladenden Gemeinschaft lehrt und die Reise weniger einsam und sinnvoller macht.

Häufige und weniger offensichtliche Symptome der Hashimoto-Thyreoiditis
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Die Beziehung zwischen dem Hashimoto-Syndrom und anderen Autoimmunerkrankungen
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