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Du bist nicht allein

Kennst du das? Du kämpfst schon seit Monaten oder Jahren mit Symptomen, für die es keine Erklärung gibt. Du bist ständig müde, obwohl du ausreichend schläfst. Deine Haare fallen aus, die Haut ist trocken, die Verdauung spielt verrückt. Du frierst schneller als andere oder nimmst zu, obwohl du dich gesund ernährst und Sport machst.

Dann sitzt du im Wartezimmer deines Hausarztes oder deines Endokrinologen – oft nach vielen Monaten Wartezeit – und hoffst auf Antworten. Nach einer Blutuntersuchung dann die Ernüchterung: »Alles in der Norm.« Oder aber: »Sie haben Hashimoto/eine Schilddrüsenunterfunktion. Ich verschreibe Ihnen L-Thyroxin.«

Rund 1,7 Millionen Deutsche, die gesetzlich versichert sind, hatten im Jahr 2022 die Diagnose Hashimoto-Thyreoiditis. Privat Versicherte, Patienten von Privatarztpraxen oder Menschen mit der Diagnose Schilddrüsenunterfunktion wurden dabei nicht berücksichtigt. Im Gegensatz zu Krebs- oder Infektionserkrankungen sind Schilddrüsenerkrankungen nicht meldepflichtig. Wie viele Menschen tatsächlich betroffen sind, lässt sich deshalb nur schwer abschätzen. Die Dunkelziffer ist jedenfalls sehr hoch, denn viel zu häufig wird die Diagnose gar nicht oder erst nach vielen Jahren des Leidens gestellt.

Was wir aber wissen: Frauen sind häufiger betroffen – oft im Alter zwischen 20 und 50 Jahren. Viele sind Mütter, berufstätig, gefordert in tausend Rollen – und ihre Vitalität, die sie für ihren Alltag dringend bräuchten, wird durch Hashimoto stark beeinträchtigt. Wenn du gerade das Gefühl hast, du bist allein mit deinem Problem – dann stimmt das nicht. Es gibt Hunderttausende, denen es geht wie dir. Aber: Noch immer wird zu wenig darüber gesprochen.

Warum so viele Fehlinformationen kursieren

Sobald die Diagnose steht, ist das für viele Betroffene ein kurzer Moment der Erleichterung. Endlich hat das Kind einen Namen! Endlich weiß man, warum man sich wie ein Zombie fühlt.

Ziemlich schnell findet man sich in einem Labyrinth aus Ratschlägen, Halbwahrheiten und Mythen wieder. Manche kommen von Ärzten, manche aus Internetforen, manche sind gut gemeinte Tipps aus dem Familien- oder Freundeskreis.

Vermutlich sind dir diese Aussagen so oder so ähnlich schon mal begegnet:

	»Da kann man nichts machen.« Ein Satz, den man viel zu oft hört. Tatsächlich gibt es sehr viele Möglichkeiten, Einfluss zu nehmen – auf Ernährung, Darmgesundheit, Nährstoffversorgung, Stress und Schlaf.

	»Niemals Jod bei Hashimoto.« Jeder Mensch braucht Jod. Bei Hashimoto kommt es jedoch auf das richtige Timing und die richtige Dosierung an.

	»Glutenverzicht bringt nichts.« Falsch! Gerade bei Autoimmunerkrankungen wie Hashimoto kann Gluten bei manchen Betroffenen entzündliche Prozesse im Darm verstärken und die Immunreaktion zusätzlich anheizen. Ein Verzicht kann bei vielen Menschen eine spürbare Entlastung für Darm, Immunsystem und damit indirekt auch für die Schilddrüse bedeuten.

	»Nährstoffe spielen bei Hashimoto keine Rolle.« Ebenfalls falsch. Die Schilddrüse arbeitet nicht isoliert, sondern ist auf eine ausreichende Versorgung mit bestimmten Mikronährstoffen angewiesen. Ein Mangel kann bestehende Beschwerden verstärken – selbst dann, wenn die klassischen Schilddrüsenwerte noch im Referenzbereich liegen.

	»Brokkoli blockiert die Schilddrüse, hemmt also die Aufnahme von Jod.« Stimmt – wenn man kiloweise rohen Brokkoli isst. Im normalen Alltag ist er nicht dein Feind, sondern dein Freund, denn er ist ein wertvolles, entzündungshemmendes Gemüse.

	»Die Schilddrüse löst sich auf.« Ein grauenhaftes Bild. Als gäbe es keinen Weg zurück. Ja, Hashimoto ist eine Autoimmunerkrankung, bei der das Immunsystem dein Schilddrüsengewebe angreift. Aber das bedeutet nicht, dass es immer weiter unaufhaltsam zerstört wird. Mit der richtigen Unterstützung kann die Entzündung beruhigt werden – und Stabilität einkehren. Sogar eine Regeneration ist möglich.

	»Der TSH-Wert reicht als Blutwert.« Das ist einer der größten Irrtümer. TSH, das Thyreoidea-stimulierende Hormon, ist ein Signal des Gehirns an die Schilddrüse, Schilddrüsenhormone zu bilden (siehe >/>). Wer nur auf den TSH-Wert schaut, übersieht, wie gut oder schlecht der Körper mit Hormonen versorgt ist.

	»Gewichtszunahme ist normal.« Nein. Gewichtszunahme kann ein Zeichen sein, dass dein Stoffwechsel langsamer läuft oder generell krankhaft ist. Das wiederum ist oft hormonbedingt und dabei spielen zu wenig Schilddrüsenhormone eine wichtige Rolle.



Was all diese verkürzten Fehlinformationen gemeinsam haben? Sie nehmen dir die Hoffnung – so wie mir über viele Jahre.

Meine Geschichte

Ich weiß das so genau, weil ich genau diese Sätze selbst gehört habe. Fast zehn Jahre lang habe ich mit Hashimoto gelebt – ohne wirklich zu wissen, was in meinem Körper passierte.

Ich erinnere mich noch sehr genau, wie ein typischer Tag damals aussah: Der Wecker klingelte – und schon beim Aufstehen fühlte ich mich, als hätte ich kaum geschlafen. Ich schleppte mich durch den Tag, trank viel zu viel Kaffee, in der Hoffnung, irgendwie wach zu werden. Bei der Arbeit kämpfte ich mit starker Erschöpfung und Konzentrationsproblemen. Oft hatte ich das Gefühl, mein Kopf sei wie in Watte gepackt. Abends war ich völlig kaputt – und trotzdem konnte ich nachts häufig nicht richtig ein- oder durchschlafen.

Dieses ständige Auf und Ab, diese Müdigkeit, die nie besser wurde, zogen sich wie ein roter Faden durch mein Leben. Zwar sah ich nicht schwer krank aus, aber trotzdem: Die Augenringe unter meinen Augen waren dunkel und tief. Immer wieder hörte ich Sätze wie: »Du schaust aber müde aus!«, oder: »Alles in Ordnung mit dir?«

Rückblickend weiß ich: Ständig müde war ich schon seit meiner Jugend. Ich hatte damals bereits Darmprobleme, Haarausfall und war sehr leicht reizbar.

Tief in mir wusste ich: Da stimmt irgendetwas nicht. Das bestätigten mir auch die vielen englischsprachigen Bücher, die ich über die Jahre gelesen hatte – deutsche Literatur gab es damals um 2008 kaum. Ich besuchte immer wieder neue Ärzte, in der Hoffnung, dass dieser eine Arzt endlich die ersehnte Lösung für mich hat. Doch bei jedem Termin hieß es: »Alles super, die Werte sind in der Norm.«

Die Wende kam erst, als ich selbst die Verantwortung für meine Gesundheit übernahm. Ich begann, mir eine Heilpraktikerin und einen Arzt zu suchen, die sich beide auf die Schilddrüse spezialisiert hatten. Rückblickend nicht perfekt, aber immerhin ging es aufwärts. In meiner Freizeit saugte ich weiterhin alle Informationen rund um die Schilddrüse auf. Ab 2020 lernte ich in meinem Masterstudium der Mikronährstofftherapie und Regulationsmedizin alles über Mikronährstoffe, über Darmgesundheit, über die Rolle der Leber und der Nebennieren. Ich sah meine Blutwerte zum ersten Mal nicht nur durch die Brille »in der Norm«, sondern fragte: »Was genau fehlt meinem Körper eigentlich?«

Ich begann, zu verstehen: Normwerte sind nicht gleich Ziel- oder gar Wohlfühlwerte. Ich verstand, dass es nicht reicht, nur den TSH anzuschauen. Vor allem aber begann ich, meinem Körper genau das zu geben, was er vermutlich schon seit Jahren so dringend brauchte: frische, selbst zubereitete Lebensmittel, Nährstoffe wie zum Beispiel Vitamin D, Eisen oder Zink, eine ausreichende Menge an Schilddrüsenhormonen. Das Ergebnis? Schon nach wenigen Wochen spürte ich die ersten Veränderungen. Mehr Energie. Weniger Beschwerden.

Heute bin ich in Remission, also beschwerdefrei. Ich bin somit nicht »geheilt« im klassischen Sinn. Ich muss und möchte nach wie vor gut auf mich achtgeben. Aber ich bin frei! Frei von ständiger Erschöpfung. Frei von dem Gefühl, mein Körper sei kaputt.

Und weißt du, was bis heute das Schönste für mich ist? Ein ganz simpler Moment: Ich wache morgens auf – und fühle mich erholt. Für die meisten Menschen ist das total selbstverständlich. Für jemanden mit Hashimoto aber oft ein scheinbar unerreichbares Ziel.


Das erwartet dich in diesem Buch

Solltest du bisher gedacht haben, du bildest dir deine Symptome ein, dann stimmt das nicht. Sie sind real. Dein Körper sendet dir Signale – und dieses Buch wird dir helfen, sie besser zu verstehen.

Dieses Buch ist kein weiterer Ratgeber, der dir eine »geheime Diät« oder eine »Wunderpille« verspricht. Ich werde dir keine Liste von endlosen Verboten geben, die dich nur noch mehr stresst. Du wirst hier auch keine esoterischen Heilversprechen finden. Stattdessen bekommst du verständliches Wissen, praktische Strategien und vor allem: Umsetzbares, das in deinem Alltag funktioniert.

Ich möchte dir zeigen, dass du viel mehr Möglichkeiten hast, als man dir bisher vielleicht gesagt hat:

	Du wirst verstehen, wie deine Schilddrüse arbeitet – und warum es nicht reicht, nur ein Hormon im Blut zu messen.

	Du wirst sehen, wie Darm, Leber und Nebennieren mit deiner Schilddrüse zusammenhängen.

	Du wirst lernen, welche Nährstoffe unverzichtbar sind, warum Mängel so häufig übersehen werden und was der Unterschied zwischen einer Mikronährstofftherapie und einer gewöhnlichen Nahrungsergänzung ist.

	Du bekommst Rezepte und praktische Tipps, die deinen Alltag erleichtern, statt ihn komplizierter zu machen.

	Vor allem aber: Du kommst ins Handeln und wirst spüren, dass du nicht machtlos bist.



Dieses Buch ist dein persönlicher Werkzeugkasten. Du wirst lernen, wie du Schritt für Schritt Einfluss auf deine Gesundheit nehmen kannst – ohne dich von widersprüchlichen Ratschlägen verrückt machen zu lassen. Dieses Buch wird dir helfen, die Sprache deines Körpers besser zu verstehen. Denn vermutlich hat er dir schon lange Signale geschickt. Jetzt wirst du lernen, sie richtig zu deuten.

Heute weiß ich: Ein Leben mit deutlich weniger Beschwerden ist möglich. Nicht über Nacht, nicht für alle im gleichen Ausmaß und auch nicht gleich schnell – aber Schritt für Schritt. Genau das ist meine Mission mit diesem Buch: Kein Mensch soll unnötig leiden, nur weil ihm gesagt wird: »Da kann man nichts machen.« Doch, man kann. Also, lass uns starten!






Immer müde 

 Aber niemand weiß, warum

Du funktionierst im Alltag, doch du fühlst dich nicht mehr wie du selbst. Unauffällige Werte geben Entwarnung, während dein Körper längst andere Signale sendet. Warum das so oft übersehen wird, erfährst du in diesem Kapitel.





Unerklärliche Beschwerden

Nina ist eine meiner typischen Kundinnen – 36 Jahre alt und mitten im Leben. Sie ist Mutter von zwei Kindern und arbeitet in Teilzeit. Ihr Alltag ist voll – zwischen Job, Haushalt, Kita und Terminen bleibt kaum Raum für sie selbst. Sie schiebt ihre Müdigkeit lange auf die Belastung: »Klar bin ich erschöpft, aber wer wäre das nicht mit zwei kleinen Kindern?«

Doch irgendetwas fühlt sich anders an. Schon beim Aufstehen ist Nina völlig gerädert, als hätte sie kaum geschlafen. Im Büro starrt sie auf den Bildschirm und kämpft dagegen an, nicht einfach wegzunicken. »Nur noch zwei Stunden, bis ich die Kinder von der Kita abholen muss«, denkt sie sich und spürt den Druck der nicht enden wollenden Arbeit. Abends, wenn die Kinder im Bett sind, will sie eigentlich Zeit mit ihrem Mann verbringen – aber sie hat keine Energie mehr.

Mit der Zeit kommen weitere Beschwerden dazu:

	Ihr Haar fällt aus, ganze Haarbüschel sammeln sich in der Dusche.

	Die Haut wird trocken, spröde, rissig.

	Ihr Bauch bläht sich nach jeder Mahlzeit wie ein Ballon auf.

	Sie friert ständig, selbst wenn andere im T-Shirt dasitzen.

	Trotz gesunder Ernährung und Sport zeigt die Waage immer mehr Kilos an – und Nina versteht einfach nicht, warum.



Wenn Nina mit Freundinnen spricht, hört sie oft Sätze wie: »Wahrscheinlich hast du zu viel Stress.« »Mir geht es ganz genauso.« »Lass doch mal ein Blutbild machen.« Gesagt, getan. Nina geht zum Hausarzt. Einige Tage später der Anruf: »Alles unauffällig. Ihre Werte sind im Normbereich.«

Blutbild – normalerweise ohne Schilddrüsenwerte

Viele Menschen denken, ein kleines oder großes Blutbild würde ausreichen, um eine Schilddrüsenfehlfunktion zu erkennen. Aber das stimmt nicht. Mit diesen Untersuchungen lassen sich weder Hashimoto noch eine Unterfunktion feststellen.

Man unterscheidet zwischen kleinem und großem Blutbild. Das kleine Blutbild gehört zu den am häufigsten durchgeführten Untersuchungen. Es liefert einen Überblick über die wichtigsten Blutzellen:

	rote Blutkörperchen (Erythrozyten) – sie transportieren Sauerstoff,

	weiße Blutkörperchen (Leukozyten) – sie sind Teil des Immunsystems,

	Blutplättchen (Thrombozyten) – sie sind wichtig für die Blutgerinnung,

	den roten Blutfarbstoff Hämoglobin, der den Sauerstoff bindet.



Das große Blutbild geht noch einen Schritt weiter: Zusätzlich zu den Basiswerten aus dem kleinen Blutbild werden die verschiedenen Arten der weißen Blutkörperchen genauer unterschieden – das nennt man Differenzialblutbild. Im Grunde ist das große Blutbild also eine Kombination aus kleinem Blutbild und Differenzialblutbild. Es wird vor allem dann eingesetzt, wenn ein Verdacht auf Infektionen, Entzündungen oder Störungen des Immunsystems besteht.

Wichtig ist jedoch: Auch wenn dein Blutbild »unauffällig« aussieht, kannst du trotzdem ein Problem mit der Schilddrüse haben. Ein Blutbild kann lediglich indirekte Hinweise liefern, die manchmal im Zusammenhang stehen können:

	Anämie (Blutarmut): Niedrige Werte bei Hämoglobin oder Hämatokrit können auf Eisenmangel hindeuten – der ist bei Schilddrüsenpatienten sehr häufig. Auch ein möglicher Mangel an Folsäure oder Vitamin B12 könnte dadurch angedeutet werden.

	Entzündungswerte: Leicht erhöhte Leukozyten oder CRP (C-reaktives Protein, ein Entzündungsmarker) können auf Entzündungen im Körper hinweisen. Bei Hashimoto bleiben diese Werte jedoch oft unauffällig.

	Leukozytenzahl: In seltenen Fällen ist die Anzahl der weißen Blutkörperchen bei Hashimoto erniedrigt, weil das Immunsystem dauerhaft aktiv ist. Für eine gezielte Diagnose reicht das aber nicht aus.



Immer häufiger lässt der Arzt den TSH-Wert mitbestimmen. Das Thyreoidea-stimulierende Hormon, kurz TSH, ist ein Steuerungshormon des Gehirns – allerdings kein Hormon der Schilddrüse selbst. (Wie viel komplexer die Zusammenhänge um die Schilddrüsenwerte sind, erfährst du im Kapitel »Die Schilddrüse – deine Stoffwechselzentrale« ab > mit einer großen Übersicht auf >).

Viele Ärzte schauen trotzdem ausschließlich auf den TSH-Wert, weil es die medizinischen Leitlinien so vorgeben. Leitlinien sollen eigentlich eine sichere und einheitliche Behandlung gewährleisten. Das Problem: Sie orientieren sich am Durchschnitt, nicht am Individuum.

Stell dir vor, man legt eine Durchschnittsgröße für Frauen fest: 1,65 Meter. Das bedeutet aber nicht, dass jede Frau genau so groß ist. Manche sind kleiner, manche größer. Ähnlich verhält es sich mit Blutwerten. Ein Wert im »Normbereich« heißt nicht automatisch, dass er auch für dich optimal ist.

Gerade bei Schilddrüsenproblemen zeigt sich das deutlich:

	Ein TSH von 3,9 mIU/l gilt nach Leitlinien noch als »normal«. Viele Betroffene fühlen sich bei diesem Wert aber schon miserabel – mit Unterfunktionssymptomen wie Müdigkeit, Frieren und Gewichtszunahme.

	Erst wenn der TSH über oder unter den festgelegten Grenzwert steigt, sieht die Leitlinie weitere Untersuchungen und eine Behandlung vor. Bis dahin heißt es: »Kein Handlungsbedarf.«



Das nennt man Stufendiagnostik und sie funktioniert so:

	TSH messen – liegt er in der Norm, wird nicht weiter geprüft.

	Nur wenn der TSH auffällig ist, wird zusätzlich der Schilddrüsenwert freies T4 (fT4) kontrolliert.

	Eine Antikörpermessung oder ein Ultraschall der Schilddrüse werden meist erst sehr spät oder nach Ermessen des Arztes gemacht.



Das Ergebnis: Viele Patienten, die typische Symptome haben, aber deren TSH nach Leitlinien »normal« aussieht, fallen durchs Raster. Auch der fT3-Wert (freies T3) wird hier überhaupt nicht berücksichtigt. Die Betroffenen werden mit ihren Beschwerden nach Hause geschickt – und hören Sätze wie »Alles in Ordnung« oder »Das ist Stress«.

Genau hier liegt ein riesiges Problem: Gerade Hashimoto beginnt oft schleichend, manchmal mit normalen Werten – während das Immunsystem schon längst gegen die Schilddrüse arbeitet.




Diagnose: Unheilbar! Wirklich?

Wenn die Diagnose endlich gestellt wird, sind die meisten Betroffenen im ersten Moment erleichtert. Doch dieser Moment der Erleichterung hält nicht lange an, denn im selben Atemzug hören viele: »Hashimoto ist unheilbar.« Für die meisten klingt das wie ein endgültiges Urteil. Eine Erkrankung, die bleibt. Ein Körper, der nie wieder gesund wird.

Aber: »Unheilbar« bedeutet in der Medizin meist nur, dass es kein Medikament und keine Behandlung gibt, das die Ursache der Erkrankung beseitigt. Es heißt nicht, dass dein Zustand unveränderbar ist. Ganz im Gegenteil: Der Verlauf von Hashimoto kann sehr unterschiedlich sein. Früh erkannt und ganzheitlich begleitet, kann sich die Erkrankung beruhigen. Manche erleben sogar einen kompletten Rückgang der Autoimmunreaktion!

Die klassische Behandlung beschränkt sich häufig auf die Gabe von L-Thyroxin. Dieses Ersatzhormon soll das Fehlen der körpereigenen Schilddrüsenhormone ausgleichen. Das kann wichtig sein – doch es ist nicht die ganze Lösung. Denn deine Beschwerden entstehen nicht nur durch fehlende Hormone. Sie hängen auch mit deinem Immunsystem, deinem Stoffwechsel, deiner Nährstoffversorgung und deinem Lebensstil zusammen. Deshalb ist es so entscheidend, dass du lernst, über den Tellerrand zu schauen.

INFO

Standardmedikament L-Thyroxin

L-Thyroxin ist der Wirkstoffname für das synthetisch hergestellte Schilddrüsenhormon Levothyroxin (T4). Euthyrox®, L-Thyroxin Henning®, Eferox® und andere Präparate sind lediglich unterschiedliche Handelsnamen verschiedener Hersteller – der enthaltene Wirkstoff ist in allen Fällen Levothyroxin. Unterschiede können sich jedoch in den Hilfsstoffen oder der Tablettenstruktur ergeben.

L-Thyroxin ersetzt das Hormon, das deine Schilddrüse nicht mehr ausreichend selbst produzieren kann. Der Wirkstoff entspricht dem körpereigenen Hormon T4 (Thyroxin) – der Vorstufe des aktiven Hormons T3. Nach der Einnahme wird T4 im Körper – vor allem in Leber und Darm – in das aktive Hormon T3 umgewandelt.

T4 bleibt relativ lange im Körper verfügbar. Das bedeutet konkret: Es wird langsam abgebaut und sorgt dadurch für einen gleichmäßigeren Hormonspiegel über den Tag hinweg. Diese Eigenschaft von T4 macht die Therapie stabil und gut steuerbar.

T3 hingegen ist das unmittelbar wirksame Hormon. In der medizinischen Praxis wird primär T4 eingesetzt, weil es den aktuellen Leitlinien entspricht.

Wichtig: L-Thyroxin gleicht die hormonelle Unterversorgung aus – es behandelt jedoch nicht die Ursache von Hashimoto, also die Autoimmunreaktion selbst. »Gut eingestellt« bedeutet deshalb nicht automatisch, dass alle Beschwerden verschwunden sind. Wenn Symptome trotz scheinbar stabiler Werte bestehen, lohnt es sich, weitere Einflussfaktoren wie Nährstoffstatus, Darmgesundheit, Stressbelastung oder die individuelle Umwandlung von T4 zu T3 zu betrachten.

L-Thyroxin sollte morgens nüchtern mit ausreichend Abstand zu Nahrung, Kaffee und Mineralstoffen (z. B. Eisen oder Kalzium) eingenommen werden, da diese die Aufnahme im Darm beeinflussen können.





Nimm deine Gesundheit selbst in die Hand

Vielleicht fragst du dich jetzt: »Und was heißt das konkret für mich?« Die Antwort lautet: Du hast mehr Möglichkeiten, als dir bisher vermutlich gesagt wurde.

Dabei spielen drei Dinge eine große Rolle:

1. Die Kraft der Selbstwirksamkeit

Allein das Gefühl, nicht hilflos ausgeliefert zu sein, verändert schon viel. Du kannst aktiv etwas für deine Gesundheit tun.

2. Eine gute Körperwahrnehmung 

Vielleicht dachtest du bisher: »Ich bilde mir das alles nur ein.« Falsch! Dein Körper sendet dir Signale, manchmal ganz leise, manchmal sehr deutlich. Es lohnt sich, genau hinzuschauen und potenzielle Muster zu erkennen.

3. Ausreichend Geduld

So schwer es klingt: Veränderungen brauchen Zeit. Symptome wie ständige Müdigkeit, Gewichtszunahme, Verdauungsprobleme oder Haarausfall häufen sich meist über viele Jahre. Dein Immunsystem und deine Hormone stellen sich nicht in einer Woche um. Doch mit jedem Schritt, den du gehst, schaffst du die Basis für mehr Stabilität und Wohlbefinden. Und je besser du deinen Körper verstehst, desto gezielter kannst du gegensteuern.



Selbsttest

Könnte es eine Schilddrüsenunterfunktion sein?

Kreuze die Aussagen an, die auf dich zutreffen:

	Ich fühle mich oft erschöpft, auch wenn ich genug schlafe.

	Meine Haare sind dünner geworden oder fallen stärker aus.

	Meine Haut ist trocken, schuppig oder empfindlich.

	Ich friere schneller als andere Menschen.

	Mein Gewicht steigt, obwohl ich nicht mehr esse oder mich sogar gesund ernähre.

	Ich habe häufig Verdauungsprobleme (Verstopfung, Blähbauch).

	Ich fühle mich niedergeschlagen oder antriebslos.

	Mein Zyklus ist unregelmäßig oder hat sich stark verändert.

	Ich habe Konzentrationsprobleme oder fühle mich wie »benebelt«.

	Meine Stimme klingt manchmal heiser oder tiefer als früher.



Auswertung

0–2:  Deine Symptome müssen nicht unbedingt mit der Schilddrüse zusammenhängen. Wenn du dir unsicher bist, sprich mit deinem Arzt.

3–5:  Es könnte sinnvoll sein, deine Schilddrüsenwerte überprüfen zu lassen.

Über 5: Suche dir ärztliche Unterstützung und lass gezielt deine Schilddrüse untersuchen.

Dieser Test ersetzt keine medizinische Diagnose, sondern dient dir als erste Orientierung.




Die Schilddrüse

 Deine Stoffwechselzentrale

Wie arbeitet die Schilddrüse – und warum reicht ein einzelner Blutwert oft nicht aus? Du bekommst einen Einblick in Hormone, Umwandlungsprozesse und typische Fehlinterpretationen – und verstehst, warum Hashimoto mehr ist als nur ein Schilddrüsenproblem.





Die Schilddrüse – klein, aber lebenswichtig

Wenn du deine Hand an den Hals legst, spürst du sie vielleicht gar nicht – und doch ist sie da: deine Schilddrüse. Ein kleines schmetterlingsförmiges Organ, etwa so groß wie eine Walnuss, das sich direkt unterhalb deines Kehlkopfes an die Luftröhre anschmiegt. Kaum sichtbar und doch lebenswichtig.

Direkt an der Rückseite der Schilddrüse sitzen vier winzige Drüsen – die sogenannten Nebenschilddrüsen. Trotz ihres Namens haben sie mit der Hormonproduktion der Schilddrüse nichts zu tun. Sie regulieren vor allem den Kalzium- und Phosphathaushalt und sind damit entscheidend für Knochen, Muskeln und Nervenfunktion.

Vielleicht fragst du dich: »Wie kann so ein kleines Organ so viel Chaos anrichten?« Die Schilddrüse ist so etwas wie die Stoffwechselzentrale deines Körpers. Sie produziert Hormone, die steuern, wie schnell oder langsam jede einzelne Zelle arbeitet. Ob Herz, Gehirn, Muskeln, Haut oder Darm – überall wirken Schilddrüsenhormone. Ohne sie würde der gesamte Organismus buchstäblich auf der Stelle treten.

So arbeitet die Schilddrüse

Die Schilddrüse produziert überwiegend T4 und nur wenig T3. T4 ist die Vorstufe, T3 die aktive Form. Manche vergleichen T3 auch mit einem Gaspedal: Sobald es im Blut verfügbar ist, geht der Stoffwechsel auf Touren. T4 hingegen ist eher der Tank – die Reserve, aus der bei Bedarf neues T3 gebildet werden kann.


Die hormonelle Steuerung der Schilddrüse

 [image: Hypothalamus-Hypophyse-Schilddrüsen-Regelkreis mit TSH, TRH, T4 und T3 Hormonen beschrieben.]

In jeder Körperzelle sitzen kleine »Andockstellen« für diese Hormone, sogenannte Rezeptoren. Sobald T3 dort andockt, springt der Motor an: Energie wird produziert, Wärme entsteht, Stoffwechselprozesse laufen. Darum spürst du T3 quasi »von Kopf bis Fuß«.

Damit die Schilddrüse überhaupt arbeiten kann, braucht sie Anweisungen von >. Diese kommen zuerst vom Hypothalamus, einer kleinen Drüse im Gehirn. Dort wird das Hormon TRH (Thyreotropin-Releasing-Hormon) gebildet, das die Hypophyse anregt, TSH (Thyreoidea-stimulierendes Hormon) auszuschütten. Das TSH sagt der Schilddrüse: »Los, produziere mehr Hormone!«, oder: »Mach eine Pause!«. Die Schilddrüse bildet daraufhin vor allem T4 und kleinere Mengen T3. So entsteht eine Hormonkette:

Hypothalamus (TRH) → Hypophyse (TSH) → Schilddrüse (T4 und T3).

Wichtig ist: Nur ein kleiner Teil der Hormone zirkuliert »frei« im Blut – das sind die Werte, die man im Labor als fT4 und fT3 misst. Nur diese freien Hormone können tatsächlich an den Rezeptoren wirken. Der deutlich größere Anteil ist an sogenannte Transportproteine gebunden. – Dazu gehört unter anderem das Thyroxin-bindende Globulin (TBG). – Diese Eiweiße funktionieren wie Taxis im Blut: Sie binden die Schilddrüsenhormone und transportieren sie durch den Körper. Solange die Hormone an diese Transportproteine gebunden sind, können sie nicht aktiv wirken. Sie sind gewissermaßen »geparkt« oder in Reserve. Erst wenn sie sich vom Transporteiweiß lösen, stehen sie als freie Hormone zur Verfügung und können an den Zellrezeptoren andocken. Ein ausgeklügeltes und sinnvolles System des Körpers, denn es schützt vor übermäßigen Hormonspitzen und sorgt für eine stabile Versorgung.

Diese Kommunikation funktioniert auch andersrum über die sogenannte Rückkopplung: Steigen das freie T4 oder T3 im Blut, drosseln Hypothalamus und Hypophyse die Produktion von TRH und TSH. Die Schilddrüse weiß sofort: Produktion runterfahren.

Ein gutes Bild dafür ist ein Thermostat in deiner Wohnung:

	Sinkt die Raumtemperatur (sprich: zu wenig Hormone im Blut), dreht das Thermostat hoch und signalisiert: mehr Wärme produzieren.

	Wird es zu warm (sprich: zu viele Hormone im Blut), fährt das Thermostat automatisch herunter.



So entsteht ein fein austariertes Gleichgewicht, das dich im besten Fall energiegeladen, konzentriert und leistungsfähig hält.

Schon kleine Störungen in diesem System können große Folgen haben.
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