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Für eine Schilddrüse im Gleichgewicht

Sie sind ständig müde, nervös und antriebslos, leiden unter Schlaf- und
Konzentrationsstörungen und frieren leicht? Schilddrüsenerkrankungen
zählen zu den häufigsten hormonellen Störungen. Ist die Schilddrüse
nicht im Gleichgewicht, kann es zu einer Reihe unterschiedlicher
Beschwerden kommen, bis hin zu Herzbeschwerden, Unfruchtbarkeit
oder verschiedenen Augenerkrankungen.
Von der Über- und Unterfunktion über Kropf und Hashimoto bis Morbus
Basedow: In diesem Ratgeber erfahren Sie ganz kompakt Wissenswertes
zu Ihrer Erkrankung, wie Sie mit Ihrer Ernährung die Therapie unterstüt-
zen und mit einfachen Rezepten Ihr Wohlbefinden steigern. 

Ihr Plus

• Über 100 köstliche Kochideen
• Passende Ernährungsempfehlungen für Ihr Krankheitsbild
• Praktische Übersichtstabellen (Jod, Kalzium, Selen)
• Genaue Nährstoffangaben
• Spannende Video-Links

Über
100
Rezepte

www.facultas.at/verlag

DER AUTOR

Johann Grassl
freiberuflicher Diätologe, 
Arbeitsschwerpunkte: 
(Betriebliche) Gesundheitsförderung, 
Stoffwechselerkrankungen, Allergien, 
Übergewicht, Nierenerkrankungen, 
Ernährungsoptimierung für Sportlerinnen
und Sportler.

Leben Sie leichter. Das leichte Leben 
darf nicht schwer fallen!

Strikte Ernährungsvorgaben oder anstren-
gende Diätpläne werden niemals den
gewünschten Erfolg erzielen. Als Bestand-
teil unseres Lifestyles muss die Ernährung
an die Lebensweise angepasst werden.
Essen ist mehr als Nahrungsaufnahme und
Energiezufuhr, mit Essen sind unter ande-
rem Kommunikation und Emotionen ver-
bunden – nicht umsonst heißt es „die 
Liebe geht durch den Magen“. Deshalb
sind meine Informationen, Beratungen,
Rezepte und Gespräche immer an die
Bedürfnisse meines Gegenübers ange-
passt. Guten Appetit und viel Spaß beim
Nachkochen der Rezepte in diesem Buch!
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Die Schilddrüse, in etwa so groß wie eine Walnuss, ist 
ein immens wichtiger Brennpunkt für die Steuerung 
unserer Körperfunktionen. Sie produziert Hormone 
und reguliert dadurch verschiedene Abläufe im Stoff-
wechsel. Wenn ihre Hormonproduktion nicht funkti-
oniert, führt das zum Chaos, und es kann im Körper 
drunter und drüber gehen. Vor allem die Körpertem-
peratur, der Wasserhaushalt und die Funktionen des 
Gehirns werden durch sie gesteuert. Über den Koh-
lenhydrat-, Fett- und Eiweiß-Stoffwechsel nimmt sie 
Einfluss auf das Wachstum und die körperliche Ent-
wicklung.
Da Schilddrüsenerkrankungen zu Beginn meist schlei-
chend verlaufen, werden sie oft erst spät entdeckt. 
Die Beschwerdebilder können sehr vielfältig sein, da-
her ist die richtige Diagnose nicht leicht zu stellen.

Erkrankungen der Schilddrüse zählen zu den häufigs-
ten hormonellen Störungen des Menschen. Sollte bei 
Ihnen eine Schilddrüsenerkrankung festgestellt wor-
den sein, seien Sie vorsichtig, von woher Sie Ihre In-
formationen zum Thema beziehen. Häufig werden fal-
sche oder maßlos übertriebene Auskünfte gegeben. 
Konsultieren Sie auf jeden Fall schilddrüsenerfahrene  
SpezialistInnen, in der Regel sind das Endokrinolo-
gInnen oder NuklearmedizinerInnen. In Ernährungs-
fragen wenden Sie sich an eine Diätologin oder an 
einen Diätologen. 

Dieses Buch soll bei der richtigen Ernährung zu einer 
Therapie von Schilddrüsen erkrankungen Unterstüt-
zung bieten.

Wien, Oktober 2015 Johann Grassl

VORWORT

Schilddrüse_NA_145x205_korr.indd   7 14.01.16   18:23



8

Üblicherweise liegt die Schilddrüse im Hals, an der 
Vorderseite der Luftröhre unterhalb des Kehlkopfes. 
Mit ihrem Gewicht von bis zu 80 Gramm ist sie eine 
verhältnismäßig große Hormondrüse, wobei Form 
und Größe beträchtlich variieren können. Gewöhnlich 
besteht sie aus zwei Lappen (Lobus dexter und Lobus 
sinister), die in der Mitte durch eine Gewebebrücke 
(Isthmus) miteinander verbunden sind. Die Form der 
Schilddrüse erinnert an einen Schmetterling. 
Auf der Schilddrüse sitzen die Nebenschilddrüsen. 
Dabei handelt es sich um vier (oder mehr) linsengroße 
„Knötchen“, die auf den Schilddrüsenlappen liegen. 

DIE SCHILDDRÜSE 
(GLANDULA THYREOIDEA)

Kehldeckel

Zungenbein

Schildknorpel

Schilddrüse

Luftröhre
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Hormone der Schilddrüse

Die Schilddrüse bildet die Hormone Trijodthyronin (T3)  
und Tetrajodthyronin (T4) bzw. Thyroxin. Diese sind 
Jodverbindungen, zu deren Erzeugung auf eine aus-
reichende Zufuhr von Jod über die Nahrung zu achten 
ist. Die Nebenschilddrüsen produzieren das Parathor-
mon (PTH). 

Die Schilddrüsenhormone T3 und T4 sind für die 
Steuerung des Energieverbrauchs im Körper, für den 
Sauerstoffverbrauch und für die Wärmeregulation 
verantwortlich, ebenso für die Empfindlichkeit ver-
schiedener Rezeptoren an Organen. So beeinflus-
sen sie zum Beispiel die Kraft des Herzens oder die 
Herzfrequenz. Gleiches gilt für die Funktion unseres 
Darms. Neben anderen Organen sind die Schilddrü-
senhormone auch an der Blutbildung beteiligt. Wei-
ters steuern sie den Verbrauch an Adenosintriphos-
phat (ATP), unserem Energielieferanten im Körper, 
ohne welchen beispielsweise unsere Muskelzellen 
nicht funktionieren.

Die Hormone der Schilddrüse sind für eine normale 
geistige und körperliche Entwicklung im Kindesalter 
unerlässlich. Der Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel 
wird wesentlich durch diese Wirkstoffe beeinflusst 
und geregelt. Auch die Erregbarkeit von Muskel- und 
Nervengewebe wird durch die Schilddrüsenhormone 
gesteuert. Das Parathormon der Nebenschilddrüsen 
und das Calcitonin aus der Schilddrüse beeinflussen 
den Phosphor- und Kalziumspiegel im Blut und so-
mit den Auf- und Abbau von Knochenmasse.

Die Schilddrüse selbst, das heißt ihre Aktivität, wird 
ebenfalls durch Hormone gesteuert. Diese Hormone 
sind das „Thyreotropin-Releasing Hormon“ (TRH), das 
im Zwischenhirn (Hypothalamus) gebildet wird, und 
das „Thyreoidea-stimulierende Hormon“ (TSH), das 
in der Hirnanhangsdrüse (Hypophyse) gebildet wird. 
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 → Regulierung des Stoffwechsels 
 → Steuerung des ATP-Verbrauchs
 → Beeinflussung der Körpertemperatur
 → Beeinflussung des Zentralnervensystems
 → Regulation des Kalziumhaushalts 

Aufgaben der Schilddrüsenhormone

 → Bildung der Schilddrüsenhormone:
T3 – Trijodthyronin 
T4 – Tetrajodthyronin = Thyroxin
Calcitonin

 → Bildung des Parathormons durch die Nebenschild-
drüsen 

Hauptaufgaben der Schilddrüse

Weitere spannende Infos über Schilddrüsenerkran-
kungen, über Behandlungsmöglichkeiten und über 
das 1. Österreichische Schilddrüsenzentrum erhalten  
Sie hier (zur Verfügung gestellt von: vielgesundheit.at –  
Die MedizinMediathek: www.vielgesundheit.at)
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SCHILDDRÜSEN ERKRANKUNGEN

Kropf (Struma)

Der Kropf ist eine Schilddrüsenvergrößerung, die 
oft mit bloßem Auge erkennbar ist. Die Funktion der 
Schilddrüse kann dabei normal sein, aber es kann 
auch eine Über- oder Unterfunktion vorliegen. Die 
häufigste Ursache für das Entstehen eines Kropfes 
ist ein Jodmangel. Die Behandlungsmöglichkeiten 
umfassen neben einer medikamentösen Therapie 
eine Schilddrüsenoperation und eine Radiojodthera-
pie. Ein Kropf verursacht häufig keine oder nur gerin-
ge Beschwerden. Es können jedoch Symptome wie 
Atemnot oder Schluckbeschwerden auftreten. Be-
steht zusätzlich eine Schilddrüsenfunktionsstörung, 
können noch die Beschwerden einer Unterfunktion 
(Hypothyreose) oder einer Überfunktion (Hyperthy-
reose) auftreten.
Nach erfolgter komplikationsloser Therapie ist in 
der Regel keine spezielle Ernährungstherapie erfor-
derlich. Es reicht, eine gesunde Ernährung mit einer 
ausgewogenen Mischkost und ausreichender (nor-
maler) Jodzufuhr einzuhalten. Sollte es aufgrund der 
gewählten Therapie zu Problemen mit der Neben-
schilddrüse kommen, ist gegebenenfalls eine kalzi-
um- und Vitamin-D-reiche Ernährung notwendig. Die 
Entscheidung dazu liegt beim Arzt oder der Ärztin.
Besteht aufgrund der vorangegangenen Erkrankung 
ein Unter- oder Übergewicht, muss der Energiegehalt 
der Nahrung entsprechend angepasst werden. 
Bestand und besteht weiterhin eine Schilddrüsen-
überfunktion oder -unterfunktion, sind auch die ent-
sprechenden Empfehlungen zu diesen Erkrankungen 
zu berücksichtigen (siehe folgende Abschnitte).
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