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Für unsere Jungs





Vorwort
Yavi Hameister

Lass mich raten: »Happy Hashimoto« auf dem Cover zu lesen, hat 
dich ein bisschen provoziert und vielleicht auch neugierig gemacht, 
denn der Titel ist ja schon irgendwie dreist und nice zugleich. 
»Happy Hashimoto« mag vielleicht widersprüchlich oder gar unlo-
gisch klingen und dich verärgern. Oder der Titel kitzelt und reizt, 
denn er erinnert dich an einen Wunsch, den jemand in Ironie ver-
packt hat, um nicht enttäuscht zu werden, wenn der Wunsch nicht 
in Erfüllung geht. Für uns enthält der Titel von allem ein bisschen: 
»Happy mit Hashimoto« war mal eine widersprüchliche Aussage, 
dann ein sehnsüchtiger Wunsch, heute ist es wunderbare Realität, 
Paradigma, Therapiemethode und persönliches Leitmotiv – und es 
ist die Essenz dieses Buchs. Ein Buch, das zum Ziel hat, neben ge-
sund, vor allem happy zu machen – trotz, mit oder sogar dank Ha-
shimoto. Wir haben durch unsere eigenen Erfahrungen mit der 
Krankheit und durch unsere Arbeit festgestellt, dass glücklich zu 
sein vielleicht sogar der größte Wunsch ist, den Hashimoto-Betrof-
fene haben, da Hashimoto fast immer mit Dunkelheit, Traurigkeit, 
Verzweiflung, Resignation und manchmal sogar schweren Depres-
sionen einhergeht. Doch wir sagen, dass dieser Wunsch wahr und 
außerdem zu deiner größten Chance auf ein beschwerdefreies Le-
ben werden kann – ein bisschen durch die Informationen auf die-



12

Vorwort

sen Seiten und vor allem dank deiner Bereitschaft für Veränderun-
gen, Selbstverantwortung und Lebensfreude.

Okay  - aber wer sind »WIR« eigentlich, und wieso glauben wir 
zu wissen, was du denkst und brauchst?

Ich bin Yavi, eine zweifache Jungsmama aus Köln und von Be-
ruf Autorin, Bloggerin/Social Media Content Creator, Nutrition- 
und Fitnesscoach sowie prä- und postnatale Trainerin. Vor zwei 
Jahren wurde bei mir Hashimoto diagnostiziert, und ich erlebte 
eine bedrückende Welt aus physischer Schwere, Tristesse, Ver-
zweiflung, die mich zuweilen ans Bett fesselte und arbeits- und so-
zialunfähig und außerdem wahnsinnig ratlos machte. In diesem 
Buch berichte ich von meinen Erfahrungen, Herausforderungen, 
Therapieschritten, mentalen wie psychischen Strategien, maßgeb-
lichen Veränderungen und letztlich Erfolgen – denn innerhalb 
eines Jahres war ich in Remission, also symptomfrei!

Ohne meine Ärztin, Dr. Simone Koch, wäre dieser rapide Wan-
del nicht möglich gewesen, und ich bin unglaublich dankbar, dass 
ich sie als Co-Autorin für dieses Buch gewinnen konnte. Denn ich 
bin der Überzeugung, dass ihre funktionell-medizinische Her-
angehensweise, ihre greifbaren Erklärungen von häufig un-
durchschaubaren Kausalitäten, die Hashimoto zu dieser schwer zu 
therapierenden Krankheit machen, sowie ihre weitsichtigen 
 Lösungsansätze lebensverändernd sein können. 

Simone hat ihre Weiterbildungsjahre nach dem Medizin studium 
in der Gynäkologie und Geburtshilfe absolviert, aufgrund ihrer 
eigenen Krankheitsgeschichte dann jedoch entschieden, einen an-
deren Weg zu gehen und sich mit einer Praxis niederzu lassen, die 
auf einen ganzheitlichen Behandlungsansatz bei Autoimmuner-
krankungen spezialisiert ist. Sie ist außerdem ebenfalls Mama von 
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zwei Jungs, mit denen sie in Berlin lebt. Wir teilen die Begeisterung 
für Ernährungsthemen und Bewegung.

Was uns beide verbindet, ist nicht nur Hashimoto – denn auch 
 Simone ist ein »Hashi« in Remission –, sondern die Begeisterung 
für Ernährung und Sport sowie die Art, wie wir uns, unseren Kör-
per und die Welt betrachten. Kurz: Wie wir unser Leben leben. Wir 
sagen: Unser Körper mag krank sein, doch unser Geist ist es nicht 
– also benutzen wir unseren Geist, um unseren Körper bei seiner 
Genesung zu unterstützen. »Train your mind and the body will fol-
low« – was als psychologischer Leitspruch im Sport gilt, gilt auch 
für uns. Und was braucht der Geist, um voll einsatzfähig zu sein? 
Happiness! Ist man mental stark, positiv und in seiner Mitte, findet 
man die Kraft, Hashimoto zu überwinden und beschwerdefrei zu 
leben. Wusstest du, dass »Freude« in der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin eine der fünf prägenden und gesundheitsbeeinflus-
senden Emotionen ist, die bei Abstinenz krank und bei positiver 
Erscheinung gesund machen kann?

Mit guter Laune, Lebensfreude und Räucherstäbchen ist es 
unserer Meinung nach nicht getan, und du bist höchstwahrschein-
lich nicht gesund, wenn du zwei Wochen ununterbrochen tanzt, 
lachst und hoch spirituell lebst. Hashimoto ist eine ernstzuneh-
mende Autoimmunerkrankung, die eine schulmedizinische Be-
treuung benötigt. Doch sie ist auch eine Erkrankung, die sich durch 
Lebensstil, Ernährung und Gedanken steuern lässt. Und das ist 
unsere Chance! Wir haben selbst in der Hand, wie es unserer 
Schilddrüse geht – und damit Körper und Geist! 

Wir möchten dir zeigen, wie du dieses »In-der-Hand-haben« 
einsetzt. Wie du zu den richtigen Hilfsmitteln greifst und wovon du 
lieber die Finger lässt. Du allein entscheidest, was du einsetzt, denn 
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das Wichtigste ist deine Intuition. Sie soll dich unbedingt weiter 
begleiten auf deinem Weg aus den Beschwerden, die so individuell 
sind wie jede Hashimoto-Therapie. Was wir tun können, ist, dich 
zu inspirieren – mit unseren Gedanken und Methoden, mit denen 
nicht nur Simone in ihrer Praxis große Erfolge feiern konnte, son-
dern auch ich als Patientin. 

Was diesen kleinen Hashimoto-Ratgeber von anderen unter-
scheidet, ist, dass dir damit ein authentischer Erlebnisbericht und 
eine medizinisch-fundierte Analyse von einer der renommiertes-
ten Expertinnen auf dem Gebiet der Autoimmunerkrankungen in 
einem vorliegt und wir beides mit praktischen, erprobten und ein-
fachen Alltags- und Ernährungstipps ergänzen. Du brauchst weder 
ein Wörterbuch noch besonders viel Ahnung von Hashimoto, 
Kochtalent oder ein dickes Konto zu haben. Wir erklären dir, was 
mit dir los ist, und sagen dir, wohin es für dich gehen kann, und 
versprechen, dass es für jeden umsetzbar ist. Wer etwas anderes be-
hauptet, sucht Ausreden, um nicht aus seiner Komfortzone heraus-
kommen zu müssen. Denn um ein bisschen Eigeninitiative, 
Disziplin und Fleiß wirst du nicht herumkommen. 

Ein weiterer Aspekt, der diesen Ratgeber zu einem Rund-
um-sorglos-Paket werden lässt, ist unsere Nähe zu unseren Lesern 
– noch bevor sie das Buch überhaupt in den Händen hielten. Denn 
sowohl Simone als auch ich sind auf Social Media aktiv und haben 
während des Schreibprozesses unzählige Fragen, Sorgen, Wissens-
lücken und Zweifel von Hashimoto-betroffenen Followern gesam-
melt und in diesen Ratgeber einfließen lassen. Unser Anspruch 
war, genau dort anzusetzen und aufzuklären, wo die Fragezeichen 
sitzen. Ganz egal, wie speziell die Fragen auch waren – wir haben 
sie auf den nächsten Seiten beantwortet. 
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Und doch war es uns unmöglich, auf jeden medizinischen, bio-
logischen, psychologischen, sport- und ernährungswissenschaft-
lichen Bereich, der mit Hashimoto in Berührung kommt, in aller 
Ausführlichkeit einzugehen. Es gibt einfach zu viele interne und 
externe Einflussfaktoren, die über unser Leben mit Hashimoto ent-
scheiden und eigene Bücher füllen könnten – der Darm, die Neben-
niere oder die Macht von Spiritualität oder der Antioxidantien. 
Wir haben uns entschieden, die allerwichtigsten Komponenten 
zwar aufzuführen, uns jedoch auf die praktische Anwendung von 
ganzheitlichen Therapieansätzen zu konzentrieren, einen sinnvol-
len Leitfaden zu erstellen und damit das weiterzugeben, was bei 
uns funktioniert hat und uns häufig vergessen lässt, dass wir die am 
weitesten verbreitete Autoimmunerkrankung haben. Wir sind 
nicht frei, weil Hashimoto nicht heilbar ist. Was aber entscheidend 
ist: Hashimoto muss auch nicht »frei« sein, denn wir können der 
Krankheit zumindest Riegel vorschieben und haben es selbst in der 
Hand, ob wir sie wieder öffnen. 

Schätzungen zufolge sind es allein in Deutschland 8 Millionen 
Menschen, die unter Hashimoto leiden. Es können also gar nicht 
genug Ratgeber geschrieben werden, um diesen Menschen zu 
 helfen, ihre Lebensqualität zurückzugewinnen, sich von den Fes-
seln ihrer Hormone zu befreien, ganz in ihre Power zu kommen 
und einfach glücklich zu werden. 

Yavi Hameister
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Was	ist	los	mit	mir?
Yavi Hameister

Die Tage waren dunkel. Es lag jedoch nicht nur am Winter, der es im 
Übrigen noch nie in die Top-3 meiner Lieblingsjahreszeiten  geschafft 
hatte. Nein, es war anders als sonst in den Zeiten meiner harmlosen 
Winterdepressionen, ICH war völlig anders und erkannte mich nicht 
wieder. Während ich in meinen ersten 30  Lebens jahren ein un-
ermüdliches Powerpaket war und schon morgens putzmunter aus 
dem Bett sprang, hatte ich plötzlich Mühe, Körper und Gedanken zu 
bewegen. Die Glieder schwer, die Augenlider drückend, die Stim-
mung im Keller und mein Energielevel auch. Ich erinnere mich noch 
gut an den Morgen im November 2017, an dem ich meinen zweijäh-
rigen Sohn aus seinem Bettchen im Neben zimmer nach mir rufen 
hörte und einige Minuten lang nicht in der Lage war, zu ihm zu ge-
hen. Mein Bett hielt mich fest umklammert und alles, was ich wollte, 
war für immer darin liegenbleiben zu  können. 

Undenkbar. Denn nicht nur mein Zweijähriger brauchte mich, 
auch mein Kleinster, der sich mit seinen gerade mal zwei Monaten 
dicht an meinen Körper schmiegte und jede Stunde nach meiner 
Brust verlangte. Ich konnte gar nicht sagen, ob er oder das Leben 
mich leer sog. Zu diesem Zeitpunkt fragte ich mich täglich, wie ich 
die banalsten Dinge des Alltags erledigen und vor allem: wie ich 
mich um meine kleinen Jungs kümmern sollte. 

Ich versuchte das lähmende, drückende und beängstigende Ge-
fühl zu verdrängen, indem ich meinen Fokus auf meine ewig lange 
To-Do-Liste lenkte und beschloss, zu funktionieren, bis die rest-
lichen Funktionen meines Körpers wiederkehren würden und sich 
alles einfach besser anfühlte. Diese stupide Fließband-Strategie 
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hatte schon in meiner Vergangenheit mehrfach Wirkung gezeigt, 
und ich war mir sicher, meine Probleme würden verschwinden, so-
bald ich mein ganz großes Projekt abgeschlossen hätte. Ich arbeite-
te zu dieser Zeit seit einigen Monaten an meinem ersten Buch, und 
nun stand ich kurz vor der Abgabe des Manuskripts beim Verlag. 
Es war eine aufregende, belastende Zeit. Drei Wochen nach der Ge-
burt meines Sohnes waren wir in eine andere Stadt gezogen, ich 
war mit meinen Kindern meist allein, und beide klebten wie Mag-
neten an meinem Körper – was ich gut verstehen, nur nicht gut er-
tragen konnte. Der Druck von allen Seiten war immens, und der 
Stresspegel wuchs zusammen mit den Verpflichtungen über mei-
nen Kopf. Er brummte und schmerzte und war voller Zweifel, 
Ängste und Fragezeichen. Denn zwischen all dem starren Funktio-
nieren klopfte immer wieder die Frage an meine Schädeldecke, ob 
ich wohl eine postnatale Depression hätte oder wieder kurz vor 
einem Burnout stünde. 

Ich hatte schon mal einen Burnout gehabt, mit 25. Und musste 
nun feststellen, dass die Symptome in den Anfängen sehr ähnlich 
gewesen waren. Antriebslosigkeit bis hin zur absoluten Unfähig-
keit, selbst Kleinigkeiten zu erledigen, begleitet von schmerzenden 
Wassereinlagerungen, einer unendlichen Müdigkeit, Trostlosig-
keit, heftigen Stimmungsschwankungen, dunklen Gedanken und 
infolgedessen einem Rückzug ins Schlafzimmer, einer sozialen Iso-
lation und der Unklarheit darüber, ob und wie es weitergehen 
könnte. Ich lernte also schon in meinen Zwanzigern, wie sich De-
pressionen anfühlen, wie schnell und sorglos Antidepressiva ver-
schrieben werden und wie immens ihre Wirkung auf unsere Psy-
che ist – ich hatte die Pillen nach zwei Monaten abgesetzt, weil ich 
vor meinen eigenen suizidalen Gedanken erschrak. Mit Therapien 
und vielen eigenen mentalen Strategien gelang es mir, die Depres-
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sionen zu besiegen, und ich versprach mir: Das würde mir nie wie-
der passieren, dafür würde ich mit der Macht meiner Gedanken 
und Taten sorgen.

Und doch sah ich mich in diesem Winter erneut vor dieser 
grässlichen Gefängnistür meines eigenen Gehirns stehen und hoff-
te inständig, sie würde sich nicht wieder öffnen. 

Mit einem professionellen Pokerface erfüllte ich all meine Rol-
len – als Zweifachmama, Ehefrau, Fitness Coach, Ernährungsbera-
terin, Bloggerin und Buchautorin –, ignorierte meine »Depressio-
nen«, so gut ich konnte, und malte mir ein wunderbares Ende aus, 
bei dem der Spuk im Moment der Fertigstellung meines Buchs vor-
bei wäre. Als ich mein Manuskript endlich abgab, rechnete ich täg-
lich recht naiv damit, dass sich die körperlichen und psychischen 
Symptome in Luft auflösen würden. Meine Kinder waren schließ-
lich nicht mehr so anhänglich, der Winter war dieses Mal nicht be-
sonders winterlich, und darüber hinaus gab es keine anderen nen-
nenswerten Stressfaktoren mehr. Doch dieses Fremdkörpergefühl, 
die schlechte Laune, die Reizbarkeit, der schlechte Schlaf, das 
 Herzrasen, die Schweißausbrüche, diese verdammte, unerträgliche 
 Fatigue blieben, und aus Verzweiflung beschloss ich, zum Arzt zu 
gehen, um mich auf körperliche Ursachen untersuchen zu lassen. 

Die	Diagnose	–	schwarz	auf	weiß
Yavi Hameister

Noch im November suchte ich ungeduldig meinen neuen Hausarzt 
auf und bat ihn direkt, unbedingt auch meine Schilddrüsenwerte 
zu checken, da ich seit meiner ersten Schwangerschaft unter einer 
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mit L-Thyroxin behandelten Unterfunktion litt und sich diese mit 
der zweiten Schwangerschaft erhöht hatte. Normalerweise werden 
die Schilddrüsenwerte routinemäßig bei der gynäkologischen 
Nachsorge untersucht, wenn bei der Mutter eine Schilddrüsenauf-
fälligkeit in der Schwangerschaft bestanden hatte, doch bedingt 
durch meinen Umzug und damit verbunden dem Arztwechsel hat-
te diese Untersuchung nicht stattgefunden. 

Der Arzt war sehr aufmerksam, aufgeschlossen und schien 
mich ernst zu nehmen, wodurch er gleich mein Vertrauen gewann. 
Eine schöne Überraschung und eine sehr gute Grundlage für unse-
re Arzt-Patientin-Beziehung – und ein kleiner Hoffnungsschim-
mer an meinem pechschwarzen Horizont.

Nach einigen Tagen rief die Praxis an und bat mich, zum Ultra-
schall der Schilddrüse zu kommen, da einige Werte auffällig gewe-
sen seien. Ich war im ersten Moment tatsächlich erleichtert, denn 
wenn es einen medizinischen Grund für all die Symptome gab, 
dann hatte ich mir das alles nicht eingebildet, und eine Depression 
war es auch nicht. 

Erwartungsvoll lag ich auf der Liege und schaute auf den Moni-
tor. Der Arzt beschrieb mir das kleine Organ, das ich noch nie zu-
vor gesehen hatte, im Detail, ließ sich bei seiner Erkundungstour 
reichlich Zeit und sagte schließlich: »Sie haben Hashimoto, das 
wissen Sie, oder? Das kann man anhand des löchrigen Musters auf 
Ihrer Schilddrüse gut erkennen.« 

Mein erster Gedanke galt einer alten Freundin, die mir vor 
 Jahren von der Krankheit mit dem exotischen Namen erzählt hatte, 
und ich war augenblicklich ganz entspannt. Ach, Hashi-Dings-
bums. Muss harmlos sein. Soweit ich mich erinnern kann, kämpft 
sie mit ein paar überschüssigen Kilos und ist manchmal etwas 
müde, nimmt aber täglich eine Tablette, und damit hat sich’s. 
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»Nee, nicht gewusst«, sagte ich meinem Arzt und fragte ihn 
klipp und klar: »Und was jetzt?« 

Er schien ebenfalls ganz unbeeindruckt und erklärte mir, 
dass ich mich aktuell in einer Überfunktion befände und deshalb 
die Schilddrüsenhormone, die ich seit der ersten Schwangerschaft 
einnehme, reduzieren müsse. Das würde reichen, und ich solle mir 
keine Sorgen machen, denn »viele haben Hashimoto und kommen 
gut damit klar«. 

Alles klar. Ganz befreit ging ich nach Hause und freute mich auf 
die bevorstehende Zeit, die sicherlich von einem neuen Lebensge-
fühl geprägt sein würde. Ich freute mich vor allem darauf, morgens 
nicht mehr so müde aufzuwachen, wie ich abends einschlief, und 
darauf, mich insgesamt fitter, positiver und einfach wieder »wie 
früher« zu fühlen. Ich nahm nun 50 statt 75 mcg L-Thyroxin ein 
und wartete. Und wartete.

Vergebens. Es änderte sich nichts. Ich war verzweifelt, ver ärgert 
und ratlos. 

Nach einigen Wochen ging ich zum Kontrolltermin und erfuhr, 
dass ich nun wieder in einer Unterfunktion sei. Also wieder mehr 
L-Thyroxin einnehmen. »Ganz normal, diese Schwankungen«, 
sagte mein Arzt, »wir müssen Sie nur gut einstellen, und bald geht 
es Ihnen wieder besser.«

Eine	Irrfahrt
Yavi Hameister

Die Wochen vergingen, die Symptome blieben. Meine depressiven 
Verstimmungen versuchte ich mit aufgesetzter guter Laune, etwas 
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Yoga und einem Dankbarkeitstagebuch zu regulieren, da ich gelesen 
hatte, man könne sein Gehirn überlisten – es erkenne nämlich 
nicht, ob ein Lächeln gefaked oder echt sei. Wenn also die Yoga- 
Lehrerin sagte: »Öffnen Sie Ihr Herz und strahlen Sie« oder »Schen-
ken Sie sich ein Lächeln«, tat ich all das, und irgendwie fühlte ich 
mich dann immer etwas glücklicher. Kurzzeitig. Was sich nicht 
überspielen ließ, waren meine wie ausgelöschte Libido, Konzentra-
tions- und Denkprobleme, Vergesslichkeit, Muskelschwäche und 
-schmerzen, schlechte Haut und Nägel, immenser Haarausfall und 
eine quälende Unruhe, die sich immer wieder in Wutausbrüchen 
und anderen emotionalen Extremen entlud. Ich nahm auch zu – 
wobei mich das nicht wunderte, denn ich hatte einen unkontrollier-
baren Heißhunger und stopfte insbesondere in Stresssituationen, 
von denen es in diesem besagten Winter ungewöhnlich viele gab, 
bevorzugt Süßes in mich hinein. Diese Dysbalance in allen Lebens-
lagen erhöhte die  innere Unruhe und Unzufriedenheit, und je mehr 
ich meinen negativen Emotionen nachgab, desto stärker wurden 
auch die körper lichen Schmerzen. Hatte ich zum Beispiel wenig ge-
schlafen, fühlte ich mich am Morgen gestresster und erschöpfter 
und verschlang infolgedessen zu viel Schokolade, Kuchen, Eiscreme 
und Kaffee, weshalb mich mein Körper mit Kopfschmerzen, Glie-
der- und Muskelschmerzen und insbesondere abends mit unerträg-
lichen Hitze wallungen und Schweißausbrüchen bestrafte, die – ihr 
könnt es euch denken – wieder zu Ein- und Durchschlafproblemen 
führten. Ein Baby, das nachts selten länger als 45 Minuten am Stück 
schlief, machte es natürlich nicht besser. Ich war gefangen in einem 
Teufelskreis, aus dem ich nicht ausbrechen konnte, weil ich keine 
Ausgangstür und für die Suche danach keine Kraft fand. Und zum 
ersten Mal seit langer Zeit dachte ich, ich würde den Kampf verlie-
ren und mich dem Schicksal zum Opfer werfen.
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Doch da war irgendwo tief in mir dieser kleine, aber zappelige 
Kampfgeist. Und dieser zeigte mit seinem Fingerchen immerzu auf 
meine beiden Kinder, und wenn mich die Verzweiflung packte, 
 waren sie mein größter Ansporn, nicht feige aufzugeben, sondern 
weiter nach Lösungen zu suchen. Also versuchte ich, zumindest 
kleine Schritte nach vorne zu machen: Ich schlief häufiger auch 
tagsüber für ein bis zwei Stunden und ging abends früh ins Bett, 
bewegte mich mit meinen Kindern viel an der frischen Luft, hörte 
ganz intuitiv, ja, fast aus einem Gefühl des Ekels auf, Fleisch zu 
 essen, trank literweise Wasser und ein teures grünes Superfood- 
Pulver – in der Hoffnung, mit einem entsprechenden Lifestyle 
mein Wohlbefinden zu steigern. Ich hatte mich zwar schon viele 
Jahre gesund ernährt und sportlich betätigt, doch Stress, emotiona-
ler wie auch körperlicher Natur, war mein täglicher Begleiter, und 
ich fragte mich nun instinktiv, ob er die Hashimoto-Symptome 
verstärkte. Auf die Idee, zu recherchieren und Behandlungsmög-
lichkeiten zu finden, kam ich seltsamerweise nicht. Stattdessen 
dachte ich: Meine Freundin nimmt doch auch nur eine Tablette 
täglich und kommt super klar – vielleicht muss ich einfach noch 
ein bisschen warten, bis die Tabletten wirken?!

Nach einigen Wochen fühlte ich mich besser und hatte endlich 
wieder wirklich gute Tage, doch sie gingen unter in dem riesigen 
Meer aus negativen Gefühlen, die ich teilweise nicht greifen und 
beeinflussen und schon gar nicht verdrängen konnte. So kannte ich 
mich nicht, und ich wünschte mir die Yavi zurück, auf die ich mich 
immer verlassen konnte. Die, die stets mehr lachte als weinte, auch, 
wenn es mal nicht so rund lief. Die Yavi, die motiviert und voller 
(Lebens-) Energie war und Frieden verspürte, auch, wenn sie mal 
kämpfte. Die Yavi, die sich über den großen Erfolg ihres ersten Bu-
ches freuen konnte, und nicht die, die sich vor lauter Müdigkeit 
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und Antriebslosigkeit von der Sonne abwandte. Doch diese Yavi 
war einfach nicht mehr da und kam auch nicht wieder, obwohl sie 
brav und pünktlich ihr L-Thyroxin schluckte.

Ich sprach schließlich öffentlich auf meinem Instagram-Profil 
von meiner Diagnose und meinen Symptomen. Das Feedback war 
überraschend und überwältigend – so viele Gleichgesinnte! Eine 
Followerin machte mich schließlich auf eine Berliner Ärztin auf-
merksam, die auf dem Gebiet der Autoimmunerkrankungen eine 
Koryphäe sei: Dr. Simone Koch. Innerhalb weniger Tage hatte ich 
die meisten ihrer Texte im Internet gelesen und erschrak, wie we-
nig ich eigentlich von Hashimoto wusste – und vor allem: vom Zu-
sammenhang zwischen Ernährung und Lebensstil und der Aus-
prägung der Entzündung und ihrer Symptome. Ich musste diese 
Frau treffen! Und so fragte ich sofort einen Beratungstermin an. 

Hoffnung	und	Hilfe
Yavi Hameister

Ich hatte Glück, und Dr. Simone Koch stimmte einem Besuch zu, 
den ich mit einem beruflichen Trip in die Hauptstadt verband. 
Mittlerweile war es Mai, und sechs Monate waren seit der Diagno-
se vergangen. Der Winter war außergewöhnlich lang gewesen.

Das Gespräch verlief ganz anders als bei jedem anderen Arzt, 
den ich bislang aufgesucht hatte. Simone nahm sich sehr viel Zeit, 
fragte nach meiner Kindheit, Vorerkrankungen, meinem Zyklus, 
meiner Ernährung, meinem Lebensstil und vielen anderen The-
men, und während ich erzählte, tippte sie wild auf ihrer Tastatur 
herum und war hoch konzentriert und zugänglich zugleich, so dass 
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ich ihr währenddessen all meine Fragen stellen und ausführliche, 
verständliche Antworten erwarten konnte. 

Ich fühlte mich verstanden, und ich fühlte mich inspiriert, denn 
Simone erzählte mir, dass sie selbst seit 20 Jahren Hashimoto habe 
und mittlerweile symptom- und medikamentenfrei lebe. Möglich 
sei dies aber nur gewesen, weil sie ihren Lebens- und Ernährungs-
stil komplett an die Krankheit angepasst habe, und sie würde mir 
nun helfen, mich ebenfalls von den Symptomen der Autoimmun-
erkrankung zu befreien. 

Ich klebte an ihren Lippen, denn die Symptome loszuwerden 
war angesichts dessen, dass Hashimoto unheilbar ist, mein größter 
Wunsch. Eineinhalb Stunden voller Anamnesefragen, Informatio-
nen, Aha-Momenten, Blutabnahmen und Stuhlprobenbehälter »to 
go« später hüpfte ich fröhlich und überfordert zugleich aus ihrer 
Praxis, rief aufgeregt meinen Mann an und sagte: »Es wird hart, 
aber ich glaube, es wird bald alles besser!«

Autoimmunerkrankungen	–	 
die	Grundlagen

Dr. Simone Koch

Waren es vor der Erfindung der Antibiotika vor allem Infektions-
krankheiten, die die Menschheit quälten und oft ein verfrühtes 
Ende des Lebens herbeiführten, so sind die Autoimmunerkrankun-
gen die Epidemie der heutigen Zeit. Noch in den 1970er Jahren 
 waren autoimmune Erkrankungen oft vorübergehende Phasen in 
den frühen Lebensjahren eines Menschen, welche sich mit der Zeit 
»verwuchsen«. Sowohl Erkrankungen des atopischen Formenkrei-
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ses – also Erkrankungen, zu denen bestimmte Menschen eine gene-
tische Veranlagung haben – wie Neurodermitis, Asthma und Heu-
schnupfen mit den dazu gehörigen Allergien als auch viele der 
schweren Autoimmunerkrankungen traten vorwiegend im Kindes-
alter auf. Heute kommt es hingegen vermehrt auch im höheren 
 Alter zur Entwicklung einer Autoimmunerkrankung, und die Rate 
an Allergien ist bei 60-Jährigen höher als bei Kindern und Jugend-
lichen. Auch wenn von den Betroffenen vermutete Sensitivitäten 
und Intoleranzen gegenüber Nahrungsmitteln zu einem gewissen 
Anteil durchaus ein Trendphänomen sind, so zeigen die Menge an 
Lebensmitteln für Allergiker, der Zwang zur konkreten Auszeich-
nung von potenziell allergieauslösenden Stoffen in Restaurantmahl-
zeiten sowie die Veräppelung in Comics bei Facebook doch, dass es 
quasi unmöglich geworden ist, einen Kuchen für einen Kinderge-
burtstag zu backen, den alle anwesenden Kinder essen können, 
denn Allergien sind ein Problem in der heutigen Wohlstandsgesell-
schaft geworden. Aber nicht nur harmlosere Autoimmunerkran-
kungen und Allergien sind stark zunehmend, auch die Zahl der neu 
von schwerwiegenden Autoimmunerkrankungen Betroffenen 
nimmt in den westlichen Ländern Jahr für Jahr stark zu. Zwar wur-
den Krankheiten wie Zöliakie – eine autoimmune Erkrankung, die 
zur Zerstörung der Darmschleimhaut führt – schon im alten Ägyp-
ten auf den Wänden von Tempeln beschrieben, sie traten aber selten 
auf. Inzwischen betreffen Autoimmunerkrankungen einen großen 
Prozentsatz der Bevölkerung. Für die Hashimotothyreoiditis (kurz 
»Hashimoto«) wird zum Beispiel davon ausgegangen, dass etwa 
7–10  % der deutschen Bevölkerung betroffen sind, weshalb man 
durchaus von einer Volkskrankheit sprechen kann. 

Ohne unser Immunsystem wären wir den Bakterien und Mik-
roorganismen, die auf unserer Haut und in unserem Körper leben, 


