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EINLEITUNG

Ich litt insgesamt finf Jahre meines Lebens an einer nicht diagnostizierten
Schilddrisenunterfunktion (Hypothyreose) und einer Reverse-T3-Hypo-
thyreose. Leider ist meine Geschichte nicht einzigartig, denn wie Millio-
nen von Menschen mit Schilddrisenproblemen fand ich keinen Arzt oder
Endokrinologen, der ausreichend informiert war, um meine Hypothyreose
zu erkennen. Nach zwei elenden Jahren ohne Diagnose nahm ich meine
Gesundheit endlich selbst in die Hand und wurde meine eigene Thera-
peutin. Es war ein bedngstigender Zustand, denn ich fihlte mich von der
medizinischen Fachwelt und den tber fiinfzig hoch angesehenen Arztinnen
und Arzten, mit denen ich gesprochen hatte, im Stich gelassen. Wenn ich
in Los Angeles Schwierigkeiten hatte, einen Arzt zu finden, will ich mir
gar nicht vorstellen, wie schwer es sein muss, diese Tortur in kleineren
Stadten durchzustehen.

Als ich mich entschied, die medizinische Sackgasse, in der ich mich
befand, zu verlassen, verschlechterte sich mein kérperlicher und gesund-
heitlicher Zustand so schnell, dass ich jeden Tag in absolutem Elend ver-
brachte, mit tiber dreiflig Symptomen einer Schilddrisenunterfunktion.
Ich versuchte, ganz von vorn zu beginnen und fiir alle M6glichkeiten offen
zu sein. Ich bestellte meine eigene Laborausstattung, kaufte Schilddriisen-
hormone aus verschiedenen Internetquellen ohne Rezept und folgte einem
ganzheitlicheren Weg zum Wohlbefinden. Und es hat tatsichlich funktio-
niert. Eine Zeit lang hat es sogar phinomenal gut funktioniert.

2011 traf mich eine zweite Hypothyreose-Diagnose bedingt durch re-
verses 13 — ein einst seltenes, aber zunehmend héufigeres Schilddriisen-
problem, von dem viele Arzte nicht wissen, wie sie es diagnostizieren oder
behandeln sollen. Zum zweiten Mal innerhalb von zehn Jahren war ich
wieder auf mich allein gestellt und musste mich selbst wieder therapieren.
Und wieder war ich erfolgreich.

Obwohl ich Schriftstellerin bin (mit dem Schwerpunkt TV und Kino —
Hollywood), hatte ich nie die Absicht, ein Buch tber die Schilddrise oder
etwas zu schreiben, das mit Gesundheit zu tun hat. Aber {iberall, wo ich hin-
kam, traf ich eine Person, die an einer Schilddriisenunterfunktion litt — ent-
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weder nicht diagnostiziert oder mit aktuell erfolgloser drztlicher Behandlung.
Irgendwie landeten wir bei diesem Thema, ohne dass ich danach gefragt hitte.
Nachdem ich mit iber hundert ehemals Fremden tiber ihre Schilddriisen-
probleme gesprochen und ihnen Hilfe angeboten hatte, begann es, sich wie
eine Berufung anzuftihlen. Meine enge Verbindung mit Mark Sisson und der
Primal-Blueprint-Bewegung machte mir klar, dass es bei meiner Berufung
darum geht, die Herangehensweisen der Paleo-Ernihrung bzw. des Primal
Living zu integrieren, um die ganzheitliche Heilung verschiedener Schilddri-
senerkrankungen anzuregen, die, offen gesagt, von der medizinischen Fachwelt
nicht mit herkdmmlichen Mitteln geheilt werden kénnen.

Eines der schlimmsten Symptome einer Schilddriisenunterfunktion ist
eine schleichende Gewichtszunahme und die Unfihigkeit, iberschissiges
Kérperfett zu verlieren, trotz aufopferungsvoller Bemithungen um hartes
Training und der Einsparung von Kalorien. Nachdem meine Situation mit-
hilfe einer Schilddriisenhormonersatztherapie verbessert worden war und
ich die Herausforderung meiner zweiten Hypothyreose-Diagnose tiberwun-
den hatte, versuchte ich es mit allen Erndhrungsmethoden und Plinen zur
Lebenstihrung, die es gab — ohne Erfolg. Ich begann, ein weitverbreitetes
und duflerst fatales Missverstindnis zu glauben, das einige Arzte an ihre
Patienten weitergeben: ,,Sie haben eine Schilddriisenunterfunktion, deshalb
werden Sie immer mit Gewichtsproblemen zu kimpfen haben.“ Es stimmt
zwar, dass selbst Menschen, die auf Schilddriisenhormonersatz optimiert sind
und 99,9 Prozent ihrer Symptome aufgrund der Schilddriisenunterfunktion
iiberwunden haben, dieses Ubergewicht hiufig einfach nicht kampflos los-
werden, aber es gibt eine Losung.

Und Paleo fiir die Schilddriise hat mehr zu bieten als die Fahigkeit, miihelos
hartnackiges Ubergewicht loszuwerden. Die Umstellung auf eine Paleo-/Pri-
mal-Eating-Lebensweise ist der schnellste und sicherste Weg zur Optimierung
des Schilddriisenhormonstoffwechsels — fiir alle Menschen mit Schilddriisen-
problemen und fiir alle ohne Schilddriisenprobleme. Jeder Mensch hat eine Schild-
driise, und als Hauptdrise des Korpers spielt sie eine entscheidende Rolle bei
allen Stoffwechselvorgingen. Wenn der Stoffwechsel der Schilddriisenhormone
nicht den Anforderungen entspricht, kann jeder Mensch in eine Spirale der
Gewichtszunahme geworfen werden und ist dem Risiko ausgesetzt, eine Reihe
schilddriisenbedingter Gesundheitsprobleme zu entwickeln.

Schilddrisenunterfunktion, Hashimoto-Thyreoiditis und Probleme mit
reversem T3 nehmen zu. Es ist unerlisslich, dass Arzte, die Patienten mit
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Schilddriisenproblemen behandeln, alles tiber die neuesten Behandlungs-
ansitze erfahren, um ihren Patienten zu helfen, gesund zu werden. In der
Zwischenzeit bin ich tibergliicklich, Ihnen Hoffnung, Ermutigung und einen
detaillierten Plan zur Heilung der Schilddriisenunterfunktion prisentieren
zu kénnen. Und wenn Sie jetzt Giberfordert sind, wenn Sie sich verloren und
verdngstigt fithlen und unsicher sind, ob Sie es jemals schaften werden, dann
gehen Sie zu Kapitel 8 und beginnen Sie mit den Geschichten von Menschen,
die genau an dem Punkt waren, an dem Sie gerade sind, und die ihren Weg
zu Gesundheit und Gliick gefunden haben. Dann treffen wir uns wieder bei
Kapitel 1 und beginnen auf Threr eigenen Reise zu einer vitalen Gesundheit.

In Kapitel 1 erfahren Sie, wie die Schilddrise funktioniert und was flir
Probleme auftreten konnen.

In Kapitel 2 erfahren Sie etwas tiber hdufige Symptome und wie Sie
Schilddriisenprobleme richtig diagnostizieren kénnen.

In Kapitel 3 erfahren Sie mehr tber eine mogliche Supplementie-
rung und Optionen fiir eine Schilddriisenhormonersatztherapie sowie
Dosierungsstrategien.

In Kapitel 4 erfahren Sie etwas tiber den sehr ungewohnlichen Behand-
lungsansatz der reinen T3-Dosierung, zusammen mit einem selten dis-
kutierten Schilddriisenproblem namens reverses T3.

In Kapitel 5 erfahren Sie, wie Erndhrungs — und Bewegungsprinzipien
des Paleo-/Primal-Eating-Ansatzes die Vitalitit und die Optimierung des
Schilddriisenhormonhaushalts unterstiitzen und den Gewichtsverlust fordern.

In Kapitel 6 erfahren Sie etwas tiber IThre Nebenniere und die Prinzipien der
Paleo-/Primal-Eating-Lebensweise und wie diese sich auf den Cortisol —und
den Glukosespiegel im Blut auswirken, die eine wichtige Rolle fiir Thre Schild-
driisengesundheit spielen.

In Kapitel 7 lernen Sie, wie Sie Paleo fur die Schilddriise schrittweise
in Ihr Leben integrieren.

In Kapitel 8 finden Sie einige Erfolgsgeschichten von Paleo fir die
Schilddriise, darunter auch meine.

In Anhang I finden Sie mein Interview mit dem Integrativmediziner (und
,Primal-Eating-Doc“) Dr. Gary E. Foresman. Ich bitte Sie dringend, es genau zu
lesen, um einen Einblick zu erhalten, wie und warum Arzte Dinge falsch machen
und wie die Gesundheit der Schilddriise getestet und behandelt werden muss.

In AnhangII finden Sie meine bevorzugten Paleo-/Primal-Eating-Quel-
len zusammen mit anderen Informationsquellen, die Ihnen bei Threm Hei-
lungsprozess helfen konnen.

EINLEITUNG .



L L L L L e

s
I e N R R RN,

e

e Ll L L L L L

habe viel Energie, minimale Hormon — oder Stimmungsschwankungen
und ein stabiles Gewicht. Ich trainiere immer noch jeden Tag und stemme
sogar Gewichte! Meine derzeitige NDT-Dosis betrigt 4 Grain (2 Grain
am Morgen und 2 Grain am Nachmittag) statt 3 Grain wie zu Beginn
meiner Schwangerschaft. Ich bin so glicklich, dass ich mich so gut fiihle!
Vielen Dank, Elle!

Morgans Geschichte

Im Winter 2012, als ich 28 Jahre alt war, begann ich Veridnderungen bei
meiner Verdauung zu bemerken: Ich fithlte mich jede Nacht super auf-
gebldht und mir war nach dem Essen einfach allgemein schlecht. Ich ging
immer seltener zur Toilette. Und die Verstopfung ... igitt! Schrecklich. Ich
habe die ganze Zeit gefroren, hatte kalte Hinde und Fiifle. Ich lag im
Bett und mein Hintern war dennoch eiskalt. Es war bizarr! Ich arbeitete
zu dieser Zeit von zu Hause aus und ich erinnere mich, dass ich nicht
aufstehen wollte, so kalt war mir. Ich arbeitete bis elf Uhr im Bett, was
licherlich war, weil ich in Los Angeles lebe und in Chicago aufgewachsen
bin, das heifit, 16 °C Auflentemperatur hitten mir zu der Jahreszeit warm
erscheinen missen! Ich schlief jeden Nachmittag. Ich bin kein schlifriger
oder fauler Mensch: Ich treibe jeden Tag Sport, ernidhre mich gesund und
surfe drei — bis viermal die Woche. Aber wihrend dieser Zeit war ich immer
sehr erschopft, vor allem gegen 15 Uhr.

Ein paar Dinge geschahen genau zur gleichen Zeit, als diese Symptome
auftraten. Ich hatte mir zu Weihnachten einen Termin bei einer naturheil-
kundlichen Arztin in San Diego geschenkt und umfassende Untersuchun-
gen zu allem, was man sich vorstellen kann, durchfihren lassen: Stuhltest
auf Parasiten, Blutuntersuchung auf Mikronihrstoffe, DNA-Analyse usw.
Ich machte ein Quiz tber die Schilddriise aus einem Buch tber verschie-
dene Gesundheitsprobleme, die man haben kann, und kam zu dem Schluss,
dass ich definitiv eine Schilddriisenunterfunktion habe.

Ich habe mir im Februar Blut abnehmen lassen, im Mirz das Buch ge-
lesen und selbst eine Hypothyreose diagnostiziert, ein paar Monate gewartet
und ein Blutbild erstellen lassen, den Stuhltest gemacht, meine Blutbild-
Ergebnisse zuriickbekommen und einen Folgetermin mit meiner Arztin
vereinbart. Sie bestitigte meinen Verdacht.
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MORGAN - JUL/I 20714 (Vor der Einnahme von NDT)

TEST ERGEBNIS |REFERENZBEREICH
TSH 0,94 (1,80-3,00)

T4 4,10 (6,00-12,00)

T3 75,00 (85,00-205,00)

Die obigen Werte fiir T4 und 13 sind keine Ergebnisse fiir f T4 und 13, weil
ich damals nicht wusste, was die besseren Tests sind. Es ist dennoch deutlich, dass
alle Ergebnisse unterhalb des Referenzbereichs liegen.

Wihrend dieser drei — bis viermonatigen Phase war ich super gestresst,
pendelte drei Stunden am Tag (90 Minuten in jede Richtung), nahm in drei
Monaten 3,5 Kilogramm zu (das sind etwa 8% meines Korpergewichts,
weil ich nur 1,52 Meter groft bin) und wurde depressiv. Ich ernihrte mich
total gesund, kohlenhydratarm und so weiter, aber das Gewicht wollte sich
nicht bewegen. Eine Gruppe meiner Highschool-Freundinnen kam zum
Junggesellinnenabschied einer gemeinsamen Freundin in die Stadt, als ich
auf meinem Tiefpunkt war: Ich hatte keine Lust auf Gesellschaft (was mir
gar nicht dhnlich sieht, ich bin sehr kontaktfreudig), schlief wihrend ihres
Besuchs ein und wachte vier Stunden spiter wieder auf. Etwas stimmte
nicht, ich bin eigentlich der geselligste Mensch, den ich kenne.

Ich fing im Juni mit der Einnahme von 1 Grain eines NDT-Priparates
an. Im Juli kiindigte ich meinen Job. Etwa fiinf Wochen nach dem Start
der Einnahme und eine Woche nach meiner Kiindigung nahm ich in einer
Woche ganz von allein tiber zwei Kilo ab. Im Laufe des nichsten Monats
oder so kehrte ich zu meinem natiirlichen Gewicht von 45-51 Kilo zurtick
und hielt dies miihelos drei Monate lang. Ich hatte regelmif3ig Stuhlgang,
die Angst verschwand und ich fithlte mich nicht gestresst. Ich begann,
gesund auszusehen und ein positives Lebensgefihl zu haben.

MORGAN - SEPTEMBER 2014 (auf NDT)

TEST ERGEBNIS | REFERENZBEREICH
TSH 0,029 (0,350-5,500)
Freies T4 [0,96 (0,89-1,76)
Freies T3 [2,8 (2,3-4,2)
KAPITEL ACHT 233
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Dies sind Ergebnisse zu einem Zeitpunkt, als ich erst zwei Monate 1 Grain
NDT einnahm — ich habe die ,freien Werte zu diesem Zeitpunkt testen lassen,
man kann sehen, wie das TSH supprimiert wird und die Werte fiir f T3 und
[ T4 steigen. Ich fing langsam an, mich besser zu fiiblen.

In den ersten Monaten des Jahres 2015 wurde ich wieder trige. Ich
war mir nicht sicher, ob mein NDT-Priparat wirkte und horte auf, es zu
nehmen, um ein persénliches Experiment durchzufiihren und zu sehen,
ob meine eigene Schilddriise wieder funktioniert und ihre Aufgabe er-
fullt. Wirklich, ich wollte einfach keinen Arzttermin vereinbaren und fiir
weitere Laboruntersuchungen zahlen. Und ich hatte die Arztin gewechselt
und schlechte Erfahrungen mit der Versicherung gemacht. Also ignorierte
ich das Problem eine Weile. Gleichzeitig begann ich, in dem Versuch,
ywirklich fit“ zu werden und meine Arme zu definieren, dem Rat eines
Bodybuilder-Trainers zu folgen. Ich begann, Kohlenhydrate zu essen. Nun,
ganze drei Monate und 4,5 Kilogramm spiter gab ich auf, kontaktierte Elle
und ging das Problem an. So schwer war ich - :
seit meiner College-Zeit nicht mehr, als ich
reichlich Bier trank und glutenhaltiges Essen
verzehrte. Ich war verzweifelt und mein Kor-
per wollte nicht nachgeben. Ich hatte wieder
Verstopfung, und wenn ich Stuhlgang hatte,
bestand dieser aus steinharten Kiigelchen.
Elle erlduterte mir meine Optionen und be-
riet mich, welche Tests ich ihrer Meinung
nach durchfiihren sollte, und siehe da, meine
Schilddrisenhormonwerte waren am unteren T
Ende des Bereichs. Im Juni 2015 nahm ich T
also wieder das NDT, aber diesmal begann | .1
ich mit % Grain und erhohte dann innerhalb |4
von sechs Wochen auf 1 Grain.

Ehrlich, ich glaube nicht, dass irgendein
Arzt jemals meine Schilddrise optimiert hat.

Ich habe bei meinem ,Experiment® viel ge-

Im Oktober 2014 sieht Mor-
gan groBartig aus und fahlt
sich auch so.

lernt, indem ich verglichen habe, wie ich mich

fithle, wenn ich nicht auf NDT bin, und wie
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ich mich fiihle, wenn ich auf Schilddrisenhormonersatz angewiesen bin.
In fast jedem Aspekt meines Lebens gibt es betrichtliche Verdnderungen.

Wenn ich das NDT-Priparat einnehme, habe ich ganz natiirlich ein stabiles
Gewicht in meinem normalen Bereich. Bevor ich im Juni wieder Medikamente
einnahm, nahm ich immer weiter zu, ohne dass ein Ende in Sicht war, egal
wie viel ich surfte, wie gesund ich mich ernihrte oder wie viele Krafttraining-
Workouts ich pro Woche einbaute. Sobald ich mit der Behandlung meiner
Schilddriisenunterfunktion begann, drehte sich die Spirale in eine Aufwirts-
spirale um und mein Gewicht begann wieder zu sinken. Ich fiihle mich mehr
wie ich selbst. Ich bin wieder eine leichtherzige, freiheitsliebende Knalltiite.

Vier Wochen, nachdem ich wieder mit der Einnahme von NDT begonnen
hatte, dachte ich: ,Das ist die normale Morgan!“ So viel leichter und mit viel
mehr Spafd! Ich bin sicher, dass weniger Angst und Depressionen etwas da-
mit zu tun haben. Als ich keine Schilddriisenhormone mehr hatte, war mein
Sexualtrieb praktisch nicht mehr vorhanden, aber er kam zurtick — Gott sei
Dank! Und ich mache keinen Mittagsschlaf mehr. Ich habe den ganzen Tag
lang Energie.

Meine Erndhrung hat sich nicht verindert, meine Trainingsroutine hat sich
nicht veridndert, mein Freund hat sich nicht verandert. Ich habe viel mehr
Energie, um den ganzen Tag durchzuhalten, als ich vor der Diagnose jemals
hatte. Ich werde ilter, aber mein Energieniveau steigt. Ich habe mit meiner
Arztin mit verschiedenen Dosierungen experimentiert und nehme derzeit
0,75 Grain NDT, gleich morgens nach dem Aufstehen. Vielen Dank, Elle, fir
die Paleo-Losung fiir die Schilddrise. Du bist meine ,,Schilddriisen-Heldin®!

MORGAN - AUGUST 20715 (Mit der Einnahme von 0,75 Grain NDT)

TEST ERGEBNIS | REFERENZBEREICH
TSH 0,018 (0,450-4,500)

Freies T4 | 0,97 (0,82-1,77)

Freies T3 | 3,1 (2,0-4,4)

Ein Jabr spater, auf 0,75 Grain ND1. Mein TSH ist stirker supprimiert und
mein freies 13 gestiegen. Ich fiihle mich gut, aber habe vor, von meiner Arztin
begleitet, von 0,75 Grain auf 1 Grain NDT umzustellen. Ich habe aber wieder
mein Normalgewicht und fiihle mich verdammt gut!

KAPITEL ACHT 235
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