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Das Video findest du auch hier direkt in meinem Kanal

Es gibt scheinbar nicht viele Betroffene, die sagen konnen ,,ich habe Hashimoto im
Griff* oder schlimmer noch - ,es ist geheilt” ... Nun, tatsachlich ist das mit der
Heilung so eine Sache, denn einmal autoimmun bist du das wahrscheinlich fur
immer. Aber du kannst eben symptomfrei sein ... und das war mein Ziel und sollte
an sich das Ziel eines/einer jeden Betroffenen sein.

Hashimoto im Griff mit dem Wissen um deinen
Korper und das Wesen von Hashimoto


https://hashimoto-verstehen.com/wp-content/uploads/2022/06/5-Saeulen.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=UWjSmPjtFuI
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N | Deshalb habe ich dir im E-Book ,,Hashimoto

verstehen” alles Wichtige, das du wissen musst um die Funktionen im Korper bei
Hashimoto einfach und ohne medizinisches Wissen vorauszusetzen
zusammengefasst. Das Buch beantwortet dir die wichtigsten Fragen rund um das
Thema ,,Was ist Hashimoto?“

Was erfahrst du alles in diesem Buch?

o was eine Autoimmunkrankheit ist,

o woran man/dein Arzt bzw. deine Arztin Hashimoto erkennt,

o Symptome bei Hashimoto,

o wie der Stresskreislauf funktioniert,

o warum die Schilddrusenunterfunktion nicht hauptsachlich durch die
Zerstorung der Schilddruse durch dein Immunsystem kommt,

o welche Rolle Leber, Nieren und Verdauung spielen

o und wie dein Immunsystem funktioniert.

Alles rundherum, wie Hashimoto funktioniert. Denn wenn du weil3t, wie es
funktioniert, dann weiflst du auch, wie du es stoppen kannst.

Auch hier auf meiner Webseite kannst du einige Informationen finden. Ich verlinke
dir im Folgenden passende Posts zu diesem Thema:

e Was ist eine Autoimmunkrankheit
e was ist Hashimoto

e Ursachen von Hashimoto
 Symptome bei Hashimoto

e Begleiterkrankungen



https://hashimoto-verstehen.com/ebook
https://hashimoto-verstehen.com/autoimmunkrankheit/
https://hashimoto-verstehen.com/was-ist-hashimoto/
https://hashimoto-verstehen.com/ursachen-von-hashimoto/
https://hashimoto-verstehen.com/symptome-bei-hashimoto/
https://hashimoto-verstehen.com/die-begleiterkrankungen-von-hashimoto/

Meine Ressourcenliste liefert dir einen Fundus an Buchtipps, Programmen und auch
Gutscheinen. --> Schau einfach mal da vorbei ....<-

Hashimoto im Griff mit der richtigen Ernahrung

In diesem E-Book (coming soon) stelle ich dir die
verschiedenen Mdglichkeiten der Hashimoto-Ernahrung vor. Ich zeige dir meine
eigenen Experimente und Erfolge bzw. Misserfolge mit den einzelnen
Ernahrungskonzepten vor und gebe dir mit meinem Hashimoto-Kochbuch
wichtige Anregungen und 100 einfache Rezepte ohne Gluten, ohne Milch und ohne
Soja.

In meinen Augen ist die richtige Erndahrung bei Hashimoto der Grundbaustein, um
erfolgreich mit deinem Problem umzugehen. Wichtig dabei ist, dass du nicht einfach
drauf los rennst und hirnlos irgendeine Diat anfangst.

Informiere dich

Probiere es aus

Hinterfrage es und hinterfrage dich
Wenn es nicht passt, probiere weiter
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Richtig ist es, wenn es sich gut fur dich anfuhlt, du zum richtigen
Wohlfuhlgewicht damit kommst und du es immer ,leben kannst“.


https://hashimoto-verstehen.com/ressourcenliste/
https://hashimoto-verstehen.com/kochbuch/

Um das herauszufinden, greift bei den meisten der folgende dritte Punkt, denn du
must es lernen, dir selbst und deinem Korpergefuhl zu vertrauen und auch erstmal
Uber den einen oder anderen Schatten zu springen.

Sehr nutzliche Informationen bezuglich richtiger Ernahrung und Abnehmen bei
Hashimoto habe ich bei Dr. Simone Koch im Online-Kurs Abnehmen mit
Hashimoto gefunden.

Auch hierzu habe ich naturlich auf meiner Webseite jede Menge Informationen
zusammengestellt und ich verlinke dir im Folgenden passende Posts zu diesem
Thema:

e Warum deine Blutgruppe Einfluss auf deine Ernahrung hat
e Paleo Ernahrung bei Hashimoto

 Warum vegan Ernahrung sehr hilfreich sein kann

e das heiBumstrittene Thema Jod

e Warum Bio dir bei Hashimoto hilfreich sein kann

Hashimoto im Griff mit dem richtigen Mindset


https://hashimoto-verstehen.com/Abnehmen%20mit%20Hashimoto
https://hashimoto-verstehen.com/Abnehmen%20mit%20Hashimoto
https://hashimoto-verstehen.com/ernaehrung-bei-hashimoto/
https://hashimoto-verstehen.com/paleo-ernaehrung-bei-hashimoto/
https://hashimoto-verstehen.com/warum-vegan-dir-bei-hashimoto-sehr-helfen-kann/
https://hashimoto-verstehen.com/jod-bei-hashimoto/
https://hashimoto-verstehen.com/bio-lebensmittel/

deine Gedanken bestimmen deine Realitat
Richtest du sie auf Krankheit aus, dann wirst du krank sein
Richtest du sie auf Wohlbefinden aus,

wirst du Wege sehen, die vorher nicht da waren
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www hashimoto-varstehen.de

Frei nach dem Motto , du bist was
du isst” kannst du auch die Modelle deiner Gedanken, das sogenannte Mindset
einordnen. Denn du bist auch ,was du denkst“. Ich personlich glaube, dass das am
schwierigsten umzusetzen ist und am wenigsten allein schaffbar ist. Denn nichts ist
leichter als sich selbst zu bellgen und das ist in meinen Augen ein Aspekt, den
(fast) jeder von uns in sich tragt.

Nicht nur die Hashimoto-Ernahrung, also auch das, worauf du deine Gedanken
ausrichtest, sind ausschlaggebend fur deinen Krankheitsverlauf. Genau das wird dir
dein unterbewusstes Universum liefern, was du bewusst oder unbewusst denkst.

Deshalb ist es besonders dann, wenn man schon mit einer Krankheit, ich nenne sie
liebe Dysbalance, zu kampfen hat. Das ist in meinen Augen ein genauso wichtiger
Teil wie die vier anderen Punkte auch, wenn man vital und kraftvoll trotz Hashimoto
sein will.

Ich habe unter der Uberschrift ,,Wege zuriick“ mehrere Blogposts geschrieben,
in denen ich zum Einen sehr viel Privates Uber mich erzahle und zu anderen
verschiedene Themen beleuchte, von denen ich ausgehe, dass sie uns den Weg
zuruck zu einem besseren Wohlbefinden zeigen konnen. Ich verlinke sie dir im
Folgenden:



» Wege zurick (1) - Willst du den Koérper heilen, musst du zuerst die Seele heilen

» Wege zuriick (2) - Finde deinen Trigger !!

e Wege zuruck (3) &#8211; Wenn ihr mich sucht, ich bin im Wandel ...

e Wege zuruck (4) &#8211; Die Heilung des inneren Kindes: Eine Reise zu uns
selbst

Suchst du einen Coach?

* Jemanden, der deine Probleme kennt,

e und dich an die Hand nimmt,

e dich unterstutzt

e und motiviert

 fUr dich da ist und dir zuhort

e und dich auf dem Weg zuruck in deine Balance begleitet?

Dann bist du eventuell bei mir richtig, doch hol dir am besten zuallererst meine
kostenlosen 11 Tipps zum Umgang mit Hashimoto.

Hashimoto verstehen // 11 Tipps Emailserie bestellen(#7)
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Durch ausgewogene Einnahme von
Mikronahrstoffen haltst du Hashimoto im Griff

Niemand, der Hashimoto hat, wird darum herumkommen, sich mit Mikronahrstoffen,
manche nennen es Nahrungserganzung oder einfach Nahrstoffe, zu beschaftigen.
Denn es ist absolut sicher, dass hier ein Ungleichgewicht besteht. Es liegt im Wesen
der Krankheit, dass die chronischen Entzindungsprozesse einen hoheren Verbrauch
an diesen Stoffen triggern.

Hierzu habe ich einen sehr --> umfangreichen Post veroffentlicht <-. Dort
bekommst jede Menge nutzlichen Input. Inzwischen Uberarbeite ich auch gerade


https://hashimoto-verstehen.com/seele-heilen/
https://hashimoto-verstehen.com/finde-deinen-trigger/
https://hashimoto-verstehen.com/wege-zurueck-3-wenn-ihr-mich-sucht-ich-bin-im-wandel/
https://hashimoto-verstehen.com/die-heilung-des-inneren-kindes-eine-reise-zu-uns-selbst-wege-zurueck-teil-4/
https://hashimoto-verstehen.com/die-heilung-des-inneren-kindes-eine-reise-zu-uns-selbst-wege-zurueck-teil-4/
https://hashimoto-verstehen.com/mikronaehrstoffe-und-hashimoto/

mein E-Book ,Hashimoto im Griff mit Mikronahrstoffen*, obwohl der Titel ja nicht so
ganz stimmt, denn alleine durch Nahrungserganzung wirst du einfach immer nur
deine Depots auffullen, aber nie ohne auskommen. Und far mich ist das ganz klar
mein Ziel, wenn auch noch nicht ganz erreicht.

e Finde also fur dich heraus, wo du Mangelerscheinungen hast (ganz sicher bei
Selen, Vitamin D3, B-Vitaminen und einigen mehr),

e dann finde kombinierte Praparate, sonst nimmst du jeden Tag 20
irgendwelcher Kapseln und das nervt []

e und finde Praparate bei denen Preis- und Leistung stimmen.

Ich empfehle dir LaVita als Grundbaustein deiner Nahrungserganzung, denn so
hast du sehr viele Fliegen mit einer Klappe erschlagen. []

Und der letzte Baustein ist das Entgiften

.

Unsere Korper sind taglich einer Vielzahl von
Giften ausgesetzt, die auf unterschiedlichen Wegen in unseren Organismus
gelangen. Selbst an entlegenen Orten wie der Arktis wurden bereits verschiedene
Chemikalien nachgewiesen.

Diese Gifte gelangen uber die Nahrung, die Luft, das Trinkwasser und sogar durch
die Haut in unseren Korper und konnen langfristig zu gesundheitlichen Problemen
fuhren.

Um die Belastung durch Gifte zu reduzieren, ist es wichtig, bewusst auf die Wahl


https://hashimoto-verstehen.com/selen/
https://hashimoto-verstehen.com/vitamin-d3/
http://hashimoto-verstehen.com/lavita
http://hashimoto-verstehen.com/lavita

unserer Lebensmittel, Kosmetika, Reinigungsmittel und Kleidung zu achten. Der
Verzehr von Bio-Lebensmitteln kann helfen, den Kontakt mit Pestiziden und anderen
schadlichen Chemikalien zu minimieren. Auch naturliche Produkte bei der
Korperpflege und im Haushalt kobnnen dazu beitragen, die Aufnahme von Giften zu
verringern.

Eine gezielte Entgiftung des Korpers kann helfen, bereits aufgenommene Gifte
wieder loszuwerden und die Gesundheit zu fordern. Die Leber spielt dabei eine
entscheidende Rolle bei der Entgiftung und kann durch spezielle Krauterpraparate
sowie Ernahrungsumstellungen unterstitzt werden. Gerade bei
Autoimmunerkrankungen wie Hashimoto ist es wichtig, die Leber zu pflegen, da sie
nicht nur far die Entgiftung zustandig ist, sondern auch fur die Umwandlung der
Schilddrusenhormone verantwortlich ist.

Eine Darmreinigungskur kann ebenfalls dazu beitragen, den Darm von schadlichen
Ablagerungen zu befreien und das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern. Es ist
wichtig zu verstehen, dass eine nachhaltige Umstellung der Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten unerlasslich ist, um langfristig die Gesundheit zu fordern.
Durch eine kontinuierliche Unterstlutzung des Korpers beim Abbau und der
Ausscheidung von Toxinen sowie einer bewussten Auswahl an naturlichen
Produkten kénnen wir aktiv dazu beitragen, unsere Gesundheit zu erhalten und
langfristig das Wohlbefinden zu steigern.

UnerlaBlich ist naturlich auch Bewegung fur
deinen Korper
Ohne Bewegung wirst du nicht nur dick. Dein Stoffwechsel braucht die Bewegung.

Die Zellen brauchen die Bewegung, um der Ubersauerung entgegenzuwirken. Und
Sport hilft auch die gestorte Mitochondrienfunktion wieder zu aktivieren.

AuBerdem gibt dir Bewegung ein gutes Gefuhl. ]

Du solltest eben nur darauf achten, dass du mit deinen Entzindungen, wenn du
gerade ,,in einem Schub” bist oder es dir generell nicht so gut geht, keinen
Leistungssport von dir verlangst. Spazieren gehen und dann immer schneller
werden, wenn es deine Kraft und Puste zulassen, ist ein schoner Anfang. So hab ich
es auch gemacht, nachdem ich ein Jahr wegen eines Fersensporns so gut wie nicht
laufen konnte. Und heute bin 10 km in Malta herumgelaufen, bergauf und bergab,


https://hashimoto-verstehen.com/detox/
https://hashimoto-verstehen.com/mitochondrien-bei-hashimoto/

als ware nie was gewesen. Vor 8 Wochen ging das noch nicht. Nicht mal 5 km ...
also einfach langsam anfangen.

Viel Spals dabei []



