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Spaß macht und die Speisen köstlich 
schmecken.

Die Rezepte entsprechen natürlich 
den Grundlagen einer gesunden Ernäh-
rung und enthalten reichlich lebenswich-
tige Vitamine und Mineralstoffe. 

Ihre ganze Familie kann und soll dabei 
mitessen, denn auch hier gilt es, jod-
mangelbedingten Schilddrüsenkrankhei-
ten vorzubeugen. 

Viel Spaß beim Nachkochen wünschen 
Ihnen

7

Liebe Leserin, lieber Leser,

im Verlauf der geologischen Entwicklung 
wurde Jod aus dem Boden ausge-
schwemmt und in die Meere transpor-
tiert. In der Bundesrepublik Deutschland 
und den angrenzenden Ländern sind Bo-
den und Wasser daher jodarm. Diese 
Jod armut führt zu einem niedrigen Jod-
gehalt in Lebensmitteln und Trinkwas-
ser. 

In der Folge des Jodmangels entwi-
ckelt sich häufig ein Kropf. Jedes dritte 
Schulkind in Deutschland hat eine durch 
Jodmangel hervorgerufene vergrößerte 
Schilddrüse; praktisch alle Schilddrüsen-
vergrößerungen sind in Deutschland 
durch einen Jodmangel bedingt. 

Jod ist ein lebensnotwendiger Mine-
ralstoff für den menschlichen Körper und 
ein wichtiger Bestandteil der Schilddrü-
senhormone. Bei Jodmangel können die-
se Hormone nicht in ausreichender Men-
ge gebildet werden, und es kommt zu 
Gesundheitsstörungen und Leistungsein-
bußen. 

Die Verwendung von Jodsalz und re-
gelmäßiger Fischverzehr sind die Säulen 
einer schilddrüsengesunden Ernährung, 
die den ganzen Körper fit und aktiv hält. 
Unser Buch vermittelt Ihnen die theoreti-
schen Grundlagen einer schilddrüsen-
gesunden Ernährung und zeigt Ihnen in 
einem ausführlichen Rezeptteil, wie Sie 
lecker und abwechslungsreich essen und 
jodmangelbedingten Schilddrüsenkrank-
heiten vorbeugen. Wir zeigen Ihnen, 
dass schilddrüsengesunde Ernährung 

  Vorwort

Sven-David Müller-Nothmann
Diätassistent/Diabetesberater

Christiane Weißenberger
Diätassistentin/Diabetesassistentin
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Liebe Leserin, lieber Leser,

ein Jodmangel führt unweigerlich zur 
Kropfbildung; weltweit sind davon laut 
WHO 400 Millionen Menschen betroffen. 
Die Spitzenposition in Europa hält das 
Jodmangelgebiet Deutschland. Sechs bis 
acht Millionen Menschen leiden unter ei-
ner Struma (Kropf). Jodmangel kommt 
uns teuer zu stehen: Jährlich müssen 
80 000 Schilddrüsenoperationen durch-
geführt werden. Das kostet rund 500 Mil-
lionen Euro. Insgesamt belasten Schild-
drüsenkrankheiten das Gesundheitssys-
tem mit mehr als 1,2 Milliarden Euro 
Kosten. 

Der Körperbestand an Jod beträgt 
zehn bis 15 Milligramm. 70 bis 80 Pro-
zent davon befinden sich in der Schild-
drüse. Die schwammartige Drüse, die 
mit vielen Blutgefäßen durchsetzt ist, 
kann die winzigsten Jodmengen aus dem 
Blut filtern. Täglich benötigt die Schild-
drüse rund 200 Mikrogramm Jod. Erhält 
sie zu wenig, vergrößert sich die Schild-
drüse und eine Struma entsteht, um eine 
Mehrproduktion an Schilddrüsenhormo-
nen zu erreichen. 

Jodmangel muss durch eine jodrei-
che Ernährung mit Verwendung von Jod-
salz ausgeglichen werden, um Schilddrü-
senkrankheiten vorzubeugen. Jodiertes 
Speisesalz darf seit Mitte 1989 in der Le-
bensmittelindustrie und in der Gemein-
schaftsverpflegung eingesetzt werden. 
Besonders Kleinkinder, Schulkinder, Ju-
gendliche, Schwangere und Stillende 
müssen auf eine ausreichende Jodversor-
gung achten. In der Schwangerschaft und 
Stillzeit ist die Einnahme von Jodtabletten 

notwendig. Diabetiker verlieren über den 
Urin größere Jodmengen und müssen 
ebenfalls auf eine jodreiche Ernährung 
achten, denn vorbeugen ist einfacher und 
besser als heilen. Patienten mit einer 
Hashimoto-Thyreoiditis sollten jedoch 
große Jodmengen, wie sie in Nahrungs-
ergänzungsmitteln, Meeresalgen (und 
entsprechenden) Präparaten enthalten 
sind, meiden.

Im Zeitalter der Pharmakotherapie 
ist die kompetente und verständliche 
Vermittlung von Ernährungstherapie 
wichtig, wie sie den Autoren des vorlie-
genden Buches gelingt, denn bei Schild-
drüsenerkrankungen ergänzen sich ärzt-
liche Therapie und Ernährungstherapie. 

Die Autoren legen ein übersicht-
liches, für den Laien bestens verständ-
liches und hilfreiches Buch vor, das den 
derzeitigen ernährungsphysiologischen 
Stand frei von überkommenen Diätvor-
schriften und Dogmen vermittelt. Das 
Buch „Ernährungsratgeber Schilddrüse“ 
kann eine ärztliche Aufklärung und eine 
individuelle Ernährungsberatung nicht 
ersetzen, es stellt aber eine wirklich 
wichtige und gute Ergänzung dar. Ich 
wünsche diesem Buch daher eine große 
Verbreitung.

Prof. Dr. med. Hubertus Wietholtz 
Internist und Gastroenterologe, 
Direktor der Medizinischen Klinik II 
(Gastroenterologie und Stoffwechsel-
krankheiten) am Klinikum 
Darmstadt

  Geleitwort
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Schilddrüsenkrankheiten 
sind die häufigsten 
Stoffwechselerkrankungen

Schilddrüsenerkrankungen sind in 
Deutschland echte Volkskrankheiten. Das 
ist in erster Linie auf den extremen Jod-
mangel in Deutschland zurückzuführen. 
Wir nehmen aber auch zu wenig schild-
drüsengesundes Selen auf. Das Ernäh-
rungsverhalten in Deutschland ist dazu 
angetan, der Schilddrüse die Arbeit zu er-
schweren. 

Wenn man den Jodmangelkropf 
einbezieht, stehen die Schilddrüsener-
krankungen unter den Stoffwechselstö-
rungen an erster Stelle, weniger häufig ist 
eine Überfunktion der Schilddrüse (Hy-
perthyreose) und noch seltener tritt die 
Unterfunktion der Schilddrüse (Hypothy-
reose) auf. Prinzipiell sind Frauen häufi-
ger von Schilddrüsenkrankheiten betrof-
fen als Männer. 

Oftmals besitzt die Jodmangelstru-
ma, wie der Mediziner die Vergrößerung 
der Schilddrüse nennt, keinen Krank-
heitswert. Wichtig ist aber, dass sich da-
raus später Komplikationen entwickeln 
können. Daher muss dem Kropf durch 
eine ausreichende Jodzufuhr vorgebeugt 
werden. Jeder Mensch mit einem Kropf 
sollte zudem den Arzt aufsuchen. Funk-
tionsstörungen der Schilddrüse finden 
sich bei der Über- und Unterfunktion der 
Schilddrüse (Hyper- und Hypothyreose). 
Beide Erkrankungen können in lebensge-
fährlichen Krisen entgleisen. Weiterhin 
kann die Schilddrüse Sitz einer Entzün-
dung (Thyreoiditis) oder einer bösartigen 
Entartung (Schilddrüsenkrebs) sein. 

  Einführung

Einteilung der Schilddrüsen-
erkrankungen nach Häufigkeit

1. Kropf (Struma)

2.  Schilddrüsenüberfunktion 
 (Hyperthyreose)

3.  Schilddrüsenunterfunktion 
 (Hypothyreose)

4.  seltene andere Schilddrüsen-
erkrankungen, z. B. Karzinome, 
Zysten

Wunderwerk Schilddrüse – 
kleines Organ ganz groß

Die Schilddrüse ist ein kleines, schmet-
terlingsförmiges Organ. Mit zwei seitli-
chen Lappen (rechter und linker Lappen) 
und einem Verbindungsstück (Isthmus) 
liegt sie im Übergangsbereich von Kehl-
kopf und Luftröhre: Sie liegt unterhalb 
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des Kehlkopfes und umfasst halbkreisför-
mig die Luftröhre. Jeder Schilddrüsenlap-
pen hat einen oberen und einen unteren 
Pol. Die Schilddrüse ist ganz weich und 
in gesundem Zustand kaum tastbar. Sie 
wird von der unteren Zungenbeinmusku-
latur bedeckt und über zwei obere und 
zwei untere Schilddrüsenarterien mit 
Blut versorgt. Pro Stunde fließen rund 
fünf Liter Blut durch die Schilddrüse. Die 
Schilddrüse hat eine Masse von 15 bis 25 
Gramm. Bei Frauen ist die Schilddrüse 
im Durchschnitt 18 Gramm und bei Män-
nern bis 25 Gramm schwer.

Mikroskopisch unterscheidet sich 
die Schilddrüse von anderen hormonbil-
denden Drüsen, beispielsweise der insu-
linproduzierenden Bauchspeicheldrüse, 
durch eine bläschenförmige Anordnung 
der Drüsenzellen. Diese Bläschen (der 
Mediziner spricht von Follikel) sind von 
einer einschichtigen Drüsenhaut (Epi-
thel) ausgekleidet, dessen Höhe funkti-
onsabhängig wechselt. Daneben haben 
die Bläschen eine Höhle, die in einer be-
stimmten Form die Schilddrüsenhormo-
ne enthält und von hier in die kleinsten 
Blutgefäße gelangt. Zwischen den Folli-
keln, die 80 Prozent des Gewebes ausma-
chen, liegen die C-Zellen, die 20 Prozent 
der Schilddrüsenzellen ausmachen. Die 
Follikelzellen der Schilddrüse stellen die 
Schilddrüsenhormone her, die C-Zellen 
sind für die Produktion eines anderen 
Hormons, des Kalzitonins, zuständig.

Die Nebenschilddrüsen − die den 
Gegenspieler des Kalzitonins, das Parat-
hormon, produzieren − sind vier linsen-
förmige kleine Körperchen an den Polen 
der Schilddrüse. Ihre Lage ist wechselnd. 
Sie ist nur schwer von den Läppchen zu 
unterscheiden. Sie sind ungefähr so groß 
wie ein Pfefferkorn.

Schilddrüsenhormone 
und ihre Wirkung auf den 
Stoffwechsel

Die Follikelzellen der Schilddrüse produ-
zieren die lebenswichtigen Hormone Te-
traiodthyronin (T4, Thyroxin) und Triiod-
thyronin (T3), die den Grundumsatz und 
den Gesamtstoffwechsel steigern. Thyro-
xin und Triiodthyronin baut die Schild-
drüse aus dem Mineralstoff Jod und dem 
Eiweißbaustein (Aminosäure) Tyrosin 
auf. 

Beim Gesunden dienen die Schild-
drüsenhormone der Aufrechterhaltung 
einer ausgeglichenen Energiebilanz, auf-
grund ihrer Wirkung werden sie als „Peit-
sche des Organismus“ bezeichnet: Sie 
steigern den Grundumsatz und Gesamt-
stoffwechsel.

Wir brauchen Jod, um gesund und 
fit zu sein und uns wohl zu fühlen.

Schilddrüsenhormone fördern in der na-
türlichen, gesunden Konzentration be-
sonders den Eiweißaufbau. Sie haben 
eine sogenannte anabole Wirkung. Das 
heißt, dass Schilddrüsenhormone bei-
spielsweise Muskulatur oder andere Ei-
weiße aufbauen. Eine Mindestkonzentra-
tion an Schilddrüsenhormonen ist für die 
Entwicklung der verschiedenen Organe 
und besonders des zentralen Nervensys-
tems Voraussetzung. Eine Schilddrüsen-
unterfunktion geht oft mit Übergewicht 
und eine Schilddrüsenüberfunktion oft 
mit Untergewicht einher.

Die C-Zellen der Schilddrüse bilden 
das Thyrokalzitonin (TC, Kalzitonin), das 
den Kalziumstoffwechsel beeinflusst und 
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so einen bedeutenden Faktor im Kno-
chenstoffwechsel darstellt. Es hemmt 
den Knochenabbau.

Parathormon ist das Hormon, das in 
den Nebenschilddrüsen produziert wird. 
Es ist der Gegenspieler (Antagonist) des 
Kalzitonin, denn es hebt den Kalzium-
spiegel im Blut an (es macht sozusagen 
Kalzium parat), indem es die Kalziumauf-
nahme über den Darm fördert und Kalzi-
um und Phosphat aus den Knochen frei-
setzt. Zudem fördert es die Phosphataus-
scheidung über die Nieren.

Normalwert Kalzitonin
Männer   0–14 pg/ml oder 

0–4,1 pmol/l
Frauen   0–28 pg/dl oder 

0–8,2 pmol/l

Normalwert T3 
(Gesamt-Triiodthyronin)
75–195 mg/dl oder 
1,16–3,00 nmol/l

Normalwert T4 (Thyroxin)
4–12 µg/dl oder 52-154 nmol/l

Normalwert Parathormon
unter 25 pg/ml oder unter 
2,94 pmol/l

Struktur und Wirkungsmechanis-
mus der Schilddrüsenhormone
Das Triiodthyronin-Molekül ist an drei 
Stellen (T3) mit Jod besetzt, das Thyroxin 
an vier Stellen (T4). Die Schilddrüse setzt 
etwa 90 bis 95 Prozent T4 und nur eine 
geringe Menge an T3 frei. 

Die Hormonbildung erfolgt in Stu-
fen durch Anlagerung von Jod an Amino-
säuren. Die Jodierung selbst erfolgt stu-

fenweise und stets am Rest der Amino-
säure Tyrosin. Die vorletzte Stufe ist T3 
und die Endstufe T4, das die Speicher-
form des Hormons darstellt. Werden 
vom Körper Schilddrüsenhormone ge-
braucht, wird T4 wiederum dejodiert und 
T3 entsteht.

Zur Speicherung der Hormone, die 
sich zu 80 Prozent im Blut und der Leber 
befinden, in der Schilddrüse sind die 
Hormone an Eiweißsubstanzen (Globuli-
ne) gebunden. Die gebundenen Hormo-
ne heißen Thyreoglobuline. 

Am jeweiligen Wirkungsort verbin-
den sich die Schilddrüsenhormone mit 
bestimmten Rezeptoren, die auf allen 
Körperzellen vorhanden sind. Sie wirken 
sozusagen als Schlüssel. Die Zellrezepto-
ren kann man sich als Schlüssellöcher 
vorstellen. Nachdem die Hormone das 
Schloss aufgeschlossen haben, gesche-
hen genau definierte Abläufe.

Die Schilddrüse
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Ein Regelkreis steuert die Schild-
drüsenfunktion
Die Bildung der Schilddrüsenhormone 
wird durch einen empfindlichen Regel-
kreis gesteuert: Der Hypothalamus 
schüttet bei zu niedriger T3/T4-Konzent-
ration ein Hormon (TRH, thyrotropin re-
leasing hormon) aus, das den Hypophy-
senvorderlappen (Hirnanhangdrüse) zur 
Arbeit anregt. Dieser wiederum schüttet 
ein weiteres Hormon (TSH, thyreoidea-
stimulierendes Hormon) aus, das die 
Schilddrüse zur Produktion von T3 und 
T4 anregt. Wenn genügend Schilddrü-
senhormone ins Blut gelangen und an 
den Zellrezeptoren andocken, gibt es 
eine Rückkoppelung zum Hypothala-
mus, der seine Hormonproduktion in 
der Folge wieder drosselt.

Normalwert TRH
bis 18 µU/ml

Normalwert TSH
0,3–4,0 mU/l
0,2−3,1 µU/ml

Jod ist lebensnotwendig!
Um ausreichend Jod für die Hormonpro-
duktion zur Verfügung zu haben, wird 
von der Schilddrüse aus dem zirkulieren-
den Blut Jod abgefangen und konzent-
riert. Da Jod teilweise nach dem Abbau 
der Hormone in der Leber durch den 
Darm, vor allem aber durch die Nieren 
mit dem Urin ausgeschieden wird, müs-
sen immer ausreichende Mengen an Jod 
mit der Nahrung zugeführt werden. 

Hypothalamus

Hypophysenvorderlappen

TRH

TSH

Blut/Rezeptoren

Rückkoppelung

T3/T4

Schilddrüse
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Jod ist lebensnotwendig und kann 
vom Körper nicht gebildet werden. 
Wir müssen täglich Jod zuführen. 

98 Prozent des vom Körper mit der Nah-
rung aufgenommenen Jods wird in der 
Schilddrüse gespeichert. Um ausreichend 
Jod aufzunehmen, ist es notwendig 
mehrmals wöchentlich Seefisch zu essen 
und alle Lebensmittel und Speisen mit 
jodiertem Speisesalz zu würzen. Außer-
dem sollten Sie beim Einkaufen darauf 
achten, dass Brot und Backwaren sowie 
Wurstwaren und Fertigprodukte mit Jod-
salz hergestellt wurden. 

Was ist ein Kropf? 

Der Kropf ist die häufigste Schilddrüsener-
krankung in Deutschland: Mit dem Ultra-
schall lässt sich bei fast 50 Prozent der 
Menschen in Deutschland, bei 30 Prozent 
der Bevölkerung in Westeuropa und bei 
90 Prozent der Schilddrüsenpatienten ein 
Kropf (Struma) feststellen. Ursache für das 
Wachstum der Schild drüse ist in den meis-
ten Fällen der in Deutschland herrschen-
de Jodmangel und damit eine zu geringe 
Jodaufnahme mit der Nahrung. 

Empfohlene Mengen und tatsächliche Zufuhr (in Mikrogramm (µg) Jod pro Tag) 

Altersgruppe Empfohlene  
Menge

Tatsächliche 
 Aufnahme

Joddefizit

Gestillte Säuglinge 50–80 40–50 10–30

Kinder, 1–9 Jahre 100–140 60–100 40

Jugendliche, Erwachsene 180–200 120 60–80

Schwangere, Stillende 230–260 110–125 120–135
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Die Entstehung des Kropfes ist komplex 
und kompliziert: Bei Jodmangel in der 
Ernährung greift die Schilddrüse auf ihre 
Reserven zurück. Bis zu diesem Zeit-
punkt kommt es noch nicht zu Beschwer-
den. Erst wenn die Reserven aufge-
braucht sind, sinkt der Schilddrüsenhor-
monspiegel. Über einen Regelkreis wird 
die Schilddrüse zur erhöhten Produktion 
stimuliert. Das führt zum Wachstum der 
Schilddrüsenzellen. Für das Wachstum 
selbst sind lokale Wachstumsfaktoren 
und bestimmte Jodlipide (Lipide = Fette) 
verantwortlich. Die Schilddrüse wiede-
rum versucht durch eine Gewebevermeh-
rung noch geringste Mengen an Jod 
aufzunehmen. Ein Kropf − auch Jod-
mangelstruma genannt − entsteht. Der 
Mediziner bezeichnet diese Form des 
Kropfes als euthyreote Struma. Sie ist 
nicht entzündlich und entartet, die 
Schilddrüsenhormonproduktion normal.

Ein Kropf kann auch entstehen, 
wenn gegen das Globulin (Eiweißkörper) 
des Thyreoglobulin, der Speicherform 
des Schilddrüsenhormons, oder gegen 
andere Eiweiße in der Schilddrüse Anti-
körper gebildet werden. Es ist ein Vor-
gang, bei dem der Körper ein von ihm 
selbst produziertes Eiweiß für körper-
fremd (Antigen) hält. Es findet eine soge-
nannte Antigen-Antikörper-Reaktion in 
der Schilddrüse statt, die verhindert, dass 
ausreichend Schilddrüsenhormone in 
das Blut und damit in den ganzen Körper 
gelangen.

Jodmangel ist der bedeutendste 
Grund für die Entstehung des 
 Kropfes – die Schilddrüse versucht, 
den Mangel durch zunehmende 
Größe auszugleichen.
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