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Zusammenfassung

Waéhrend aus Veroéffentlichungen aus friheren Jahren, z. B. im Jahre 2014 von Frau Prof. Cornelia Ulrich
vom Nationalen Zentrum fiir Tumorerkrankungen in Heidelberg, die Meinung vertreten wurde, dass
es noch nicht erwiesen sei, dass durch die Einnahme von Vitaminen (fettloslichen A, D, E und K sowie
der wasserloslichen B und C), Mineralstoffen (Natrium, Kalium, Chlorid, Kalzium, Magnesium und
Phosphat) und Spurenelementen (Eisen, Jod, Selen, Zink, Mangan und Chrom) bei Personen mit
Krebserkrankungen, eine eindeutigen Zusammenhange (ber den Nutzen bzw. den Erfolg bei der
Einnahme von Vitamin D 3 (25 OH) zu erkennen waren, wird heute im Jahre 2022 tberwiegend der
positive Aspekt hervorgehoben, welcher durch die Einnahme von Vitaminen und
Nahrungserganzungsmitteln erreicht werden kann.

Werden allerdings tGber einen langeren Zeitraum regelmaRig grofere Mengen zum Beispiel Gber
Nahrungserganzungsmittel zugeflhrt, kann es auch zu Beschwerden kommen.

Durch eine Blutuntersuchung im Labor kann festgestellt werden, welche Vitamine, Mikronahrstoffe
und Spurenelemente sich auRerhalb vom Regelbereich befinden. Insbesondere sollten die Blutspiegel
von Magnesium, Selen, Eisen, Folsdure, Vitamin B12 und Vitamin D bestimmt werden.

Danach sollte mit einer gezielten Substitution der entsprechenden Vitamine, Mikronahrstoffe und
Spurenelemente begonnen werden.

Nahrungsergianzungsmittel

Welche Nahrungserganzungsmittel braucht man wirklich?

Magnesiumpraparate sind der Topseller unter den Nahrungserganzungsmitteln. Aber auch Kalzium,
Eisen, Vitamin D und Omega-3-Fettsduren gehen vermehrt in Pillen- oder Kapselform tber die Theke.

Was spricht gegen Nahrungserganzungsmittel?

Trotzdem mittlerweile viele gesundheitsférdernde Auswirkungen von sekundaren Pflanzenstoffen
nachgewiesen wurden, sprechen sich die Gegner auBerdem gezielt gegen die Zufuhr der
gesundheitsfordernden Wirkstoffe in Form von Kapseln aus.


https://www.netdoktor.de/

Welche Nahrungserganzungsmittel sind gefahrlich?

Denn die voreilige Einnahme von Eisen- und Vitaminprdaparaten oder anderen
Nahrungserganzungsmitteln kann auch gesundheitsschadliche Nebenwirkungen haben: So fordert zu
viel Vitamin E in Kapselform die Entstehung von Lungenkrebs. Antioxidantien wie Vitamin C und E
konnen Sport weniger effektiv machen. 29.04.2020

Was halten Arzte von Nahrungserginzungsmittel?

Anders als Arzneimittel sollen Nahrungsergdanzungsmittel jedoch lediglich die allgemeine Erndhrung
erganzen; sie sind nicht dazu bestimmt, Krankheiten zu heilen, zu lindern oder ihnen vorzubeugen. Sie
werden auch nicht behordlich auf Sicherheit und Wirksamkeit geprift und zugelassen.

Welche Nachteile haben Nahrungserganzungsmittel?

Vor allem bei Vitaminpraparaten kann es schnell zur Uberdosierungen kommen. Dabei ist eine starke
Uberdosierung von verschiedenen Vitaminen gefihrlich und kann auf Dauer zu Schiden am
Organismus fiihren.

Was bringen Nahrungserganzungsmittel wirklich?

Sie werden eingesetzt, um Beschwerden und Krankheiten zu lindern oder zu verhiiten. Ein
Nahrungserganzungsmittel hat keine pharmakologische Wirkung, das darf vom Hersteller auch nicht
behauptet werden. Es soll dem Kérper lediglich Nahrstoffe zuftihren.

Kénnen Nahrungserganzungsmittel gefahrlich werden?

Nahrungserganzungsmittel mit ihren isolierten Nahrstoffen kdnnen gesundheitsschadlich sein, wenn
sie zu hoch dosiert sind oder ofter als empfohlen genommen werden. Mit normalen Lebensmitteln
(auBer Leber) sind zu groRe Mengen kaum moglich. Bisher gibt es (noch) keine gesetzlichen
Hochstmengen. 20.04.2022

Kann man von Nahrungserganzungsmittel sterben?

Gegen eine Uberdosierung wehrt sich der Kérper mit Erbrechen, Durchfall und Kopfschmerzen. Wer
Uber langere Zeit zu viel Vitamin D zu sich nimmt, muss mit Kalkablagerungen in GefaBen und Organen
sowie Nierenschaden rechnen. Auch das Risiko flir Bauchspeicheldriisenkrebs kann sich erhéhen.
11.03.2022

Kénnen Nahrungserganzungsmittel Nebenwirkungen haben?

Nahrungserganzungen seien - so Kritiker haufig — u. U. auch deshalb schadlich, weil sie bedenkliche
Nebenwirkungen haben kénnten. Magnesium beispielsweise kénne Durchfall verursachen.

Welche Mineralstoffe darf man nicht zusammen einnehmen?

Eisen sollte nicht mit Calcium, Magnesium und Zink kombiniert werden, da sie sich gegenseitig aus der
Oxidationsstufe verdrangen. Besser ist es Eisen mit Vitamin C zu verabreichen. Vitamin C fordert die




Eisenresorption. Folsaure soll nicht mit Zink kombiniert werden, da dadurch die Aufnahme verhindert
wird. 10.11.2020

Kann Zink und Selen zusammen eingenommen werden?

Zink und Selen unterstitzten sich gegenseitig in der Aufnahme und kdnnen aus diesem Grund
zusammen eingenommen werden. Beide Spurenelemente unterstiitzen den menschlichen
Organismus und schiitzen ihn vor freien Radikalen. AuRerdem wird das Immunsystem unterstiitzt und
aufrechterhalten. 19.01.2022

Warum soll man Zink abends einnehmen?

Einnahme zur falschen Zeit. Beginnen wir mit Zink. Zink ist eines der wichtigsten Spurenelemente fir
den Korper und, wie zahlreiche Supplementierer leider nicht wissen: Zink wird viel besser vertragen
und vom Organismus aufgenommen, wenn es abends eingenommen wird. 27.01.2019

Kann man Selen, Zink und Magnesium zusammen einnehmen?

Zink und Magnesium kannst du zusammen einnehmen, solange du dir nicht eine extrem hohe Menge
an Zink zufiihrst. Verbessert sich dadurch deine athletische Performance? Kann sein, muss aber nicht.
09.09.2019

Wie macht sich ein Zinkmangel bemerkbar?

Ein Zinkmangel kann zum Beispiel durch einseitige Didten, chronische Darmerkrankungen oder die
Einnahme bestimmter Medikamente entstehen. Mogliche Symptome sind Hautverdanderungen, eine
erhohte Infektanfalligkeit, Durchfall, Haarausfall und eine Wachstumsverzogerung bei Kindern.
06.12.2021

Was bewirkt Zinkmangel im Kérper?

Wird also weniger Zink aufgenommen als bendétigt, konnen Mangelerscheinungen die Folge sein.
Zinkmangel kann viele Beschwerden verursachen, unter anderem Hautunreinheiten und Ekzeme,
brichige Haare und Nagel, schlecht heilende Wunden, Wachstumsstorungen, Probleme bei der
Fortpflanzung oder haufig wiederkehrende Infekte.

Habe ich Zinkmangel? — Test:

Fir den Zinkmangel-Test entnehmen Sie sich mit einer Lanzette eine kleine Blutprobe aus lhrer
Fingerspitze. Die Probe wird in einem Rohrchen per Riicksendeumschlag an ein Diagnostik-Fachlabor
geschickt.

Vitamine
Was sind die wichtigsten Vitamine die der Kérper braucht? - Welche Vitamine braucht der Kérper?

e Vitamin A und Beta-Carotin.  Wichtig fir Augen, Wachstum, Haut, Schleimhaut und
Immunsystem.
e Vitamin D. Wichtig fir Knochen, Zahne und das Immunsystem.




e VitaminE. Wichtig zum Schutz vor Zellschaden.
e VitaminK. ...

e Vitamin Bl ...
e Vitamin B2 ...
e Niacin. ...

e Vitamin B6

Welches Vitamin ist gut fiir die Schilddriise?

Ist die Nebenschilddrise in ihrer Funktion beeintrachtigt, kann eine vermehrte Calcium- und Vitamin-
D-Zufuhr wichtig sein. Eisen ist flr die optimale Verwertung und fiir den Einbau von Jod bei der Bildung
von Schilddriisenhormonen wichtig.

Wie hoch sollte der Vitamin D Spiegel bei Hashimoto sein?

Das Ziel sollte ein 25-OH-Vitamin-D3-Wert von (iber 50 pg/| sein. Andert sich der Vitamin-D-Spiegel
auch nach einer mehrwochigen Einnahme niedrigerer bzw. langsam ansteigender Dosen nicht, kdnnte
eine Vitamin-D-Resistenz vorliegen. 25.11.2021

Kann man L Thyroxin und Vitamin D zusammen einnehmen?

Dann kann es angezeigt sein, zusatzlich zu L-Thyroxin auch Vitamin D-Praparate einzunehmen. Das ist
normalerweise kein Problem, denn die beiden Wirkstoffe scheinen sich nicht zu
beeinflussen.16.03.2020

Welche Vitamine behindern sich gegenseitig?

Eisen und Mangan behindern sich gegenseitig an der Aufnahme, da sie den gleichen Transporter in der
Darmwand benutzen. Die Bioverfligbarkeit von beta-Carotin, der Vorstufe von Vitamin A, verringert
sich mit Ballaststoffen und die von Vitamin D bei Eisenmangel.

Welche Mineralstoffe behindern sich?

Ein Zuviel an einzelnen Nahrstoffen kann auRerdem die Aufnahme anderer Ndhrstoffe behindern, z. B.
Zink und Eisen, Pflanzensterine oder auch Chitosan und fettlosliche Vitamine (A, D, E, K). 20.04.2022

Welche Vitamine und Mineralstoffe kann man zusammen einnehmen?

Ein gutes Beispiel sind Mineralstoffe in Kombination mit Vitaminen. Damit Vitamin D 3
verstoffwechselt werden kann, muss eine erhéhte Menge an Magnesium vorhanden sein. Vitamin K 2
ist notwendig, damit Calcium transportiert werden kann. Wiederum Eisen braucht Vitamin C, um vom
Korper aufgenommen zu werden.

Welche Vitamine sollte man nicht abends nehmen?

Es gibt keine Hinweise darauf, ob es besser ist, Vitamin A morgens oder abends einzunehmen. Die
Entscheidung liegt also bei lhnen. Bedenken Sie lediglich, dass Vitamin A und Beta-Carotin beide
fettloslich sind. 13.04.2020




Welche Vitamine darf man nicht zu viel nehmen?

Wasserlosliche Vitamine kann man kaum (berdosieren, da lberschissige Vitaminaufnahmen gleich
Uber die Niere und den Harn wieder ausgeschieden werden. Bei Praparaten, die fettlosliche Vitamine
(E, D, K, A) enthalten, besteht die Gefahr einer Uberdosierung, wenn man die empfohlenen
Hochstmengen Uberschreitet. 06.04.2021

Welche Lebensmittel wirken stimmungsaufhellend?

Bestimmte Lebensmittel wirken sich besonders positiv auf unsere Psyche aus. Sie kurbeln die
Produktion der Botenstoffe Serotonin, Dopamin und Noradrenalin an.

Gliickshormone-Booster:

e schwarze Schokolade mit einem Kakaoanteil von tiber 80 Prozent.
e Kartoffeln.

e Fenchel.

e Feigen.

e Mandeln.

e Walnusse.

e Sesam.

e Kiirbiskerne.

Welche Vitamine sollte man taglich einnehmen?

Rebecca Rippe, Apothekerin in Martfeld, hat sich auf Vitamine und Mineralstoffe spezialisiert und
empfiehlt — nach Riicksprache mit dem Arzt — Praparate mit Vitamin D, C, B12 und Folsdure sowie
Magnesium, Jod und Kalzium. 23.10.2019

Welche Vitamine sollte man zusatzlich zu sich nehmen? - Taglicher Bedarf an Vitaminen:

e Vitamin A: 0,8-1,1, mg.

e Vitamin D: 5 pgl.
e VitaminE: 11-15mg.
e VitaminK: 65 - 80 ug.

e Vitamin B1: 1,0-1,3 mg.
e Vitamin B2: 1,2-1,5mg.
e Vitamin B3: 13-17mg.

e Vitamin B5: 6 mg.

Welches Vitamin kann der Kérper selbst herstellen?

! Infos zur Dosierung von Vitamin D3: 1 pug = 40 IE, dh. 5 pg = 200 IE

Fiir Erwachsene empfiehlt die EU beispielsweise 200 IE, die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) 800 IE.
Zahlreiche Forscher und Non-Profit Organisationen halten diese Empfehlungen jedoch fiir viel zu niedrig, um
einem Mangel vorzubeugen oder den Vitamin-D-Spiegel aufrecht zu erhalten. Sie empfehlen fir einen Menschen
mit einem Korpergewicht von 70 kg 4.000 bis 5.000 IE tgl.




Vitamine sind lebenswichtige Stoffe, die der Korper bis auf wenige Ausnahmen nicht selbst herstellen
kann. Daher ist er auf die Zufuhr mit der Nahrung angewiesen. Eine Ausnahme stellt Vitamin D dar —
das einzige Vitamin, das der Koérper in nennenswerten Mengen erzeugen kann. 25.09.2019

Wie finde ich heraus welche Vitamine mir fehlen?

So kénnen Midigkeit, Antriebslosigkeit und eine Anfélligkeit fir Infekte auf einen Mangel hinweisen.
Aber auch dullerliche Veranderungen wie briichige Ndgel oder ein blasses Gesicht konnen ein Hinweis
auf einen Nahrstoffmangel liefern. Hinweis: Welcher Nahrstoff dir fehlt, kann nur durch ein Blutbild
festgestellt werden. 24.02.2022

Welche Vitamine und Mineralstoffe bei Schilddriisenunterfunktion?

Da es bei einer Unterfunktion der Schilddriise durch eine Behinderung vieler Abldufe unseres
Stoffwechsels hdufig auch zu einem Mangel an Spurenelementen und Vitaminen kommt, sollten u.a.
auch die Blutspiegel von Magnesium, Selen, Eisen, Folsdure, Vitamin B12 und Vitamin D bestimmt
werden.

Was passiert, wenn der Korper zu viele Vitamine bekommt?

In einigen Fallen kann sich eine Uberversorgung mit bestimmten Vitaminen, welche potenziell toxische
Effekte besitzen, negativ auswirken: Bei GibermiRiger Aufnahme kann eine chronische Uberdosis —
insbesondere von fettléslichen Vitaminen wie Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin K, Vitamin B6
und Niacin —toxisch ...

Wie viel Vitamin C ist todlich?

In extremen Mengen kann Vitamin C sogar todlich sein. Einen 70 Kilo schweren Menschen wiirde eine
Menge von 833 Gramm umbringen, haben Forscher errechnet. 27.10.2017

Kieselerde
Ist Kieselerde und Silicea das gleiche?

Kieselerde, oder auch Silicea terra, bezeichnet Mineralien oder Meeresablagerungen (fossile Zellhillen
von Kieselalgen) mit hohem Siliziumgehalt. Als Nahrungserganzungsmittel oder traditionelles
Arzneimittel werden sie in Form von Pulvern, Kapseln oder Tabletten verkauft.

Fiir was ist Silicea gut?

Insbesondere bei eitrigen Entziindungen an den unterschiedlichsten Korperstellen, aber auch bei
Problemen im Bereich von Bindegewebe und Knochen wird Silicea angewandt. Menschen, die standig
frieren und zu Erkaltungen neigen, soll Silicea ebenfalls helfen konnen. 03.09.2019

Was ist der Unterschied zwischen Silizium und Silicea?

Silicea, auch Kieselsaure genannt, ist ein homoopathisches Mittel, das haufig auch als Kieselsdure
bezeichnet wird und eine Verbindung aus Silizium, Wasser und Sauerstoff ist. 21.07.2020




Wie gefahrlich ist Kieselerde?

Gesundheitliche Folgen handelsiblicher Kieselerde: Nieren- oder Harnsteine kdnnen die Folge sein.
Praparate mit ,falscher” Kieselerde durch Zugabe von Quarz und Cristobalit ziehen weitere Folgen
nach sich. Zu Pulver gemahlen kdnnen diese Stoffe beim Einatmen Lungentumore beglinstigen.
04.09.2021

Was ist besser Kieselsdure oder Kieselerde?

Kieselsdure in Gel-Form hat entscheidende Vorteile gegeniiber der pulvrigen Kieselerde: Das Silicium
aus Kieselsaure ist fir den Korper optimal verwertbar, da es hier zwar in groRer Menge, zugleich aber
in feinstverteilter, wasserloslicher Form enthalten ist. 09.01.2018

Wann sollte man Kieselerde nicht einnehmen?

Wer in der Schwangerschaft unter Dehnungsstreifen leidet, sollte auf die Einnahme aber
vorsichtshalber verzichten. Bislang wird Schwangeren und Stillenden von Kieselerde abgeraten, da
mogliche Nebenwirkungen auf das ungeborene Baby noch nicht erforscht sind. 23.10.2019

Ist Silicea gut fiir die Haut?

Silicea ist das SchiRler Salz fiir das Bindegewebe und starkt Haut, Nagel, Bander und Knochen. Es
erhoht die Leitfahigkeit der Nerven, verbessert den Lymphabfluss und hat eine wichtige Funktion in
der Regulierung des Sdure-Basen Haushalts.

Ist Silicea gut fiir die Haare?

Kieselerde - mit ihrem hohen Silizium-Gehalt - wird nachgesagt, briichigen Nageln und Haaren
vorzubeugen sowie zur Kraftigung des Bindegewebes beizutragen. Die Wirksamkeit ist
wissenschaftlich jedoch nicht ausreichend belegt.

Wie viel Silicea am Tag?

Zur Behandlung eines Mangelzustands muss die Dosierung auf mindestens 20-30 Tabletten taglich
erhoht werden. Abhangig von der Symptomatik kann die Einnahmedauer 6-12 Monate betragen, denn
Silicea ist ein sehr langsam wirkender Mineralstoff. Eine rasche Besserung der Symptome kann also
nicht erwartet werden. 21.08.2019

Welches ist das beste Silizium?

Ortho-Kieselsdure ist die besser bioverfiigbare Silizium-Form, Dennoch schneidet beim Vergleich der
drei Siliziumformen die Kieselsdure bei der Verwertbarkeit am besten ab. Sie ist in besonders hohen
Anteilen ganz natirlich in Bambus, Schachtelhalm und Brennnesseln enthalten.

Ist Silizium und Kieselsdure dasselbe?

In der Natur tritt Silicium nie in reiner Form auf, sondern immer in Verbindung mit Sauerstoff als
Siliciumdioxid. Die Bezeichnung Silicium leitet sich vom lateinischen Wort "Silex" fiir Kiesel ab. Die
Saure von Siliciumdioxid wird daher als Kieselsdure bezeichnet; sie besteht zu etwa einem Drittel aus
Silicium.




Fiir was ist Silicea gut?

Insbesondere bei eitrigen Entziindungen an den unterschiedlichsten Korperstellen, aber auch bei
Problemen im Bereich von Bindegewebe und Knochen wird Silicea angewandt. Menschen, die standig
frieren und zu Erkaltungen neigen, soll Silicea ebenfalls helfen kénnen. 03.09.2019

Schilddriise

Die Schilddrise ist eine lebenswichtige Hormondrise. Sie spielt eine grofRe Rolle fir den Stoffwechsel,
das Wachstum und die Reifung des Korpers und hilft dabei, zahlreiche Kérperfunktionen zu regulieren.
Dazu gibt sie stetig eine bestimmte Menge an Schilddriisenhormonen ins Blut ab.

Die Schilddriise (Glandula thyreoidea) ist ein schmetterlingsférmiges Organ, das sich in der Halsregion
vor der Luftrohre befindet. Sie hat eine wichtige Steuerungsfunktion fiir Kérpervorgange und fungiert
als Hormonspeicher. Eine gestorte Schilddriisenfunktion beeintrachtigt unterschiedlichste Kérper- und
Organfunktionen.

Welche Funktion hat die Schilddriise?
Die Schilddriisenfunktion besteht in der bedarfsgerechten Produktion, Speicherung und Abgabe von

Schilddriisenhormonen. Auf diese Weise ist das Organ an der Regulation des Jod-, Kalzium- und
Gesamtstoffwechsels beteiligt.

Die Schilddriise produziert folgende Hormone:
e Trijodthyronin (T3)
e Tetrajodthyronin (Thyroxin oder T4)
e Kalzitonin (Calcitonin)

Die Hormone T3 und T4 haben mehrere Aufgaben:

Sie erhdhen den Grundumsatz, indem sie die Herzarbeit, die Kérpertemperatur sowie den Abbau von
Fetten und Glykogen (Speicherform der Kohlenhydrate im Korper) steigern.

AuRerdem fordern T3 und T4 das Wachstum und die Gehirnreifung. Vor allem das Langenwachstum
und die intellektuelle Entwicklung hangen entscheidend von der Anwesenheit der richtigen Menge an
Schilddrisenhormonen ab.

Im Einzelnen haben die Schilddriisenhormone folgende Wirkungen. Sie férdern:

e die Aufnahme von Glukose

e den Kohlenhydratumsatz

e den Sauerstoffverbrauch

e die Warmeproduktion

e den Cholesterinabbau

e die Entwicklung des zentralen Nervensystems, der Genitalorgane und des Knochenskeletts
e die Muskelfunktion



https://www.netdoktor.de/anatomie/hormone/

e den Herzschlag und Blutdruck

Gleichzeitig hemmen sie:

e die Bildung energiereicher Phosphate
e die Speicherung von Kohlenhydraten
e die Bildung von Proteinen

o die Energieausnutzung

Wirkung von Kalzitonin

Dieses in den C-Zellen gebildete Hormon ist an der Regulation des Kalzium- und Phosphathaushaltes
des Korpers beteiligt. Damit ist die Schilddriise wichtig fiir den Knochenstoffwechsel.

Wozu brauchen wir Jod?

Von besonderer Bedeutung fiir die physiologische Funktion der Schilddrise ist das Spurenelement Jod.
T3 und T4 werden beide durch Anlagerung von Jodmolekiilen gebildet.

Der tagliche Jodbedarf eines Erwachsenen liegt bei 180 bis 200 Mikrogramm und muss (ber die
Nahrung gedeckt werden. Das Spurenelement ist in winzigen Mengen in allen Lebensmitteln
enthalten. In groBeren Mengen steckt es nur in Produkten aus dem Meer, also etwa in Seefischen wie
Schellfisch, Seelachs, Scholle und Kabeljau sowie in Algen.

Welche Probleme kann die Schilddriise verursachen?

Haufige Erkrankungen sind die Schilddrisentberfunktion (Hyperthyreose) sowie die
Schilddrisenunterfunktion (Hypothyreose).

Bei einer Uberfunktion produziert die Driise zu viele Schilddriisenhormone. Das fiihrt zu
Gewichtsabnahme durch einen krankhaft erhéhten Grundumsatz, Erhéhung der Kérpertemperatur,
Steigerung der Herzarbeit, Schlaflosigkeit und innerer Unruhe, psychischer Labilitdt, Hindezittern und
Durchfall. Ursache der Hyperthyreose ist meist eine Autoimmunerkrankung.

Bei der Schilddriisenunterfunktion besteht ein Mangel an Schilddriisenhormonen. Die Folge ist ein zu
niedriger Grundumsatz, der sich in Gewichtszunahme, Verstopfung und Kalteempfindlichkeit dulert.
AuRerdem beobachtet man teigige Verdickungen und Schwellungen der Haut (Myxddeme), geistige
Verlangsamung und Mudigkeit, struppige und trockene Haare sowie Libido- und Potenzstérungen. Die
Hypothyreose kann angeboren oder erworben sein.

Weit verbreitet ist die krankhafte VergréRerung der Schilddriise (Kropf, Struma), die meist durch
Jodmangel bedingt ist.

Seltener sind verschiedene Arten von entziindlichen Erkrankungen der Schilddriise (Thyreoiditis). Die
bekannteste Form der Thyreoiditis ist die Hashimoto-Autoimmunthyreoiditis.

Es kommen auch gutartige Geschwiilste sowie Krebserkrankungen der Schilddriise vor.

Welches Essen ist gut fiir die Schilddriise?

Bei der Schilddrisenunterfunktion hilft Brokkoli, vor allem wegen seines hohen Eisengehaltes.
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Entscheidend bei Schilddriisenunterfunktion ist die Aufnahme von genug Jod, vorhanden unter
anderem in:

e Brokkoli.

e Thunfisch.
e Petersilie.
e Algen.

e Spinat.

e Steinpilz.

e Hering.

e  Thymian.

Was hat Vitamin D mit der Schilddriise zu tun?

Einige Studien konnten beobachten, dass bei Menschen mit einer unzureichenden Vitamin-D-
Versorgung die Rate an Antikdrpern gegen die thyreoidale Peroxidase (TPO-AK), einem zentralen
Enzym im Schilddriisenstoffwechsel, erhéht ist. 12.02.2019

Wie viel Vitamin D bei Schilddriisenunterfunktion?

Welcher Vitamin-D-Wert sollte bei Hashimoto erreicht werden? Das Ziel sollte ein 25-OH-Vitamin-D3-
Wert von iiber 50 pg/l sein. Andert sich der Vitamin-D-Spiegel auch nach einer mehrwéchigen
Einnahme niedrigerer bzw. langsam ansteigender Dosen nicht, kdnnte eine Vitamin-D-Resistenz
vorliegen. 25.11.2021

Jodreiche Erndhrung bei Schilddriisenunterfunktion?

Jodreiche Nahrungsmittel sind vor allem Seefisch (wie Scholle, Seelachs und Kabeljau), Meeresfriichte
(etwa Nordseegarnelen und Miesmuscheln) sowie Algen. 22.03.2021

Welche Nahrungserganzungsmittel beeinflussen die Schilddriise?

Wer auf das Schilddriisenmedikament Levothyroxin angewiesen ist, sollte besonders vorsichtig sein,
denn einige Inhaltsstoffe der Nahrungsergdnzungsmittel verursachen Wechselwirkungen mit dem
Schilddriisenhormon. Besonders Magnesium, Calcium, Zink und Eisen gehéren dazu und sind oft
Bestandteil der Supplemente. 21.12.2020

Welche Vitamine braucht man fiir die Schilddriise?

Ist die Nebenschilddrise in ihrer Funktion beeintrachtigt, kann eine vermehrte Calcium- und Vitamin-
D-Zufuhr wichtig sein. Eisen ist flir die optimale Verwertung und fiir den Einbau von Jod bei der Bildung
von Schilddriisenhormonen wichtig.

Wie hoch ist der optimale Vitamin D Wert?

Nach der am haufigsten vertretenen Expertenmeinung der jlingsten Zeit waren Werte im Bereich
zwischen 40 und 80 ng/ml als optimal zu bezeichnen. Knochenexperten fordern, der Vitamin D-Spiegel
im Blut sollte insbesondere bei Menschen jenseits des 60. Lebensjahres bei mindestens 30 ng/ml
liegen.
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Welche Vitamine bei L-Thyroxin?

Zudem ist unter Umstanden die Einnahme von Zink sinnvoll. Auch auf eine ausreichende Versorgung
mit Eisen, Magnesium, Vitamin C, Vitamin E und Vitamin-B-Komplexen sollte geachtet werden. Meist
ist auch die Gabe von Vitamin D sinnvoll.

Was verhindert die Aufnahme von L-Thyroxin?

L-Thyroxin kann mit zahlreichen Wirkstoffen, aber auch mit Lebensmitteln, wechselwirken. So
behindert zum Beispiel Milch die Aufnahme von L-Thyroxin im Darm, ebenso wie bestimmte
Kalziumtabletten, Eisenpraparate und Antazida. 22.01.2018

Was passiert, wenn man L-Thyroxin nicht niichtern einnimmt?

Nehme ich aber immer schon zum Essen? Ist der Patient gut eingestellt, sollte am Einnahmeschema
auf gar keinen Fall etwas geandert werden. Durch eine pl6tzliche Umstellung auf Niichtern Einnahme
und dadurch eine verbesserte Resorption von L-Thyroxin lauft der Patient Gefahr, Symptome einer
Hyperthyreose zu entwickeln. 03.04.2018

11



