Service

— Bolognese-Zoodles mit Roter
Bete 140
— Gebackene SuBkartoffel 143

— Apfel-Muffins 104

— Apfelringe aus der Pfanne mit
Rhabarberkompott 153

- Feta mit Pistazienkruste auf
Rote-Bete-Salat 122

- Feta-Auberginen-Dip 54

— Avocado und Ei mit Tahin-
Dressing 9

— Bunte Bowl mit Avocado und
Kicherebsen 142

— Gebackene SuBkartoffel 143

— Gebackene SuBkartoffel mit
Tatar 134

— Tempeh-Bowl 116

- Wraps 136

Babyspinat 9

— Apfel-Muffins 104

— Baked Oats mit Kiirbis oder
Karotte 152

- Bananen-Quarkis 156

— Green Coconut 96

— Bananen-Nuss-Pralinen 162

— Griiner Spargel mit Barlauch-
Eier-Salat 134
Bauernfrithstiick 60

- Beerenjoghurt 8
— Porridge mit Kokosflocken 106

— Kiirbis-Birnen-Crumble mit
Maronen 151

— Blattsalat mit Melone und
Biiffelmozzarella 49

— Lachs auf Ofengemiise 148
- Tempeh-Bowl 116

- Bunte Bowl mit Avocado,
Kichererbsen und Gemiise 142

- 15

— Bunte Bowl mit Avocado,
Kichererbsen und Gemiise 142

— Herzhafte Friihstiicksmuffins
104

— Wildlachs mit buntem Gemiise
143
Brombeeren 8

— Buchweizen-Quinoa-Nuss-Brot
165

— Kdrnerbrot 164

— Saatenbrot ohne Haferflocken
mit Spiegelei und Avocado 105

— Buchweizen-Quinoa-Nuss-Brot
165

Buchweizenbrot mit
Ziegenfrischkdse und
getrockneten Tomaten 72

— Buchweizen-Crépes 108

— Quarkbrot 163

— Saatenbrot ohne Haferflocken
mit Spiegelei und Avocado 105

— Teffbrot 163

- Wraps 136

— Blattsalat mit Melone und
Biiffelmozzarella 49

— Bulgursalat mit Karotten und
Krdutern 23
— Tempeh-Bowl 116

— Cookie Dough Ice Sandwiches
157

— Cremiger »Kédse«-Dip fiir Tortilla-
Chips 55

— Gebackene SuBkartoffel mit
Tatar 134

— Kokossuppe mit Garnelen 112

— Ratatouille-Pfanne mit
Rinderfilet 146

— Kdrnerbrot 164

— Saatenbrot ohne Haferflocken
mit Spiegelei und Avocado 105

Cookie Dough Ice Sandwiches 157

— Kiirbis-Birnen-Crumble mit
Maronen 151

37
— Apfelringe aus der Pfanne mit
Rhabarberkompott 153
— Avocado und Ei mit Tahin-
Dressing 9
— Bauernfriihstiick 60

— Buchweizenbrot mit
Ziegenfrischkdse und
getrockneten Tomaten 72

— Buchweizen-Crépes 108

— Feta mit Pistazienkruste auf
Rote-Bete-Salat 122

— Gemiise-Ei-Pfanne 126

— Gemiise-Hafer-Waffeln 120

— Glutenfreier Schokoladenkuchen
156

— Griiner Spargel mit Barlauch-
Eier-Salat 134

— Haferbrétchen 164

— Lauwarmer Kartoffel-Léwenzahn-
Salat mit Hdhnchen, Ei und
Tomaten 144

— Mandelkekse 158

— Mediterrane Frithstiickspfanne
mit Feta 106

— Panko-Paprika mit Feta-Fillung
123

— Quarkbrot 163

— Reispapiertaschen 123

— Baked Oats mit Kiirbis oder
Karotte 152

— Granola mit Kokosjoghurt 103

— Porridge mit Kokosflocken 106

— Apfel-Muffins 104
— Karottenkuchen 154
— Kiirbis-Muffins 160

— Erdmandel-Pancakes 106

— Kiirbis mit Feta, Feigen und
Walniissen 126

— Hackbraten mit StSkartoffel und
Feldsalat 142

— Rote-Bete-Salat mit Walniissen
und Feta 132

— Zucchini-Fenchel-Salat mit
Pinienkernen 114

— Feta-Auberginen-Dip 54

— Feta mit Pistazienkruste auf
Rote-Bete-Salat 122

— Feta mit Salzkartoffeln auf
Gemiise 131

— Gefiillter Butternut-Kiirbis 129

— Gerdsteter Salat mit Paprika,
Karotten, Granatapfel und Feta
118

— Kiirbis mit Feta, Feigen und
Walniissen 126
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Rezept- und Zutatenverzeichnis

— Mediterrane Frithstiickspfanne

mit Feta 106 — Kornerbrot 164 — Kiirbis-Muffins 160
— Panko-Paprika mit Feta-Fiillung — Mandelkekse 158
123 — Gerdsteter Salat mit Paprika, - Mandel-Vanille-Dip 55
— Reispapiertaschen 123 Karotten, Granatapfel und Feta
— Rote-Bete-Salat mit Walniissen 118
und Feta 132 Green Coconut 96 65
— Zucchini-Fenchel-Salat mit - Asiatische Hackpfanne mit
Pinienkernen 114 — Griinkohl-Curry mit Kabeljaufilet WeiB3kohl und Kokosmilch 9
— Zucchini-Feta-Puffer 120 147 - Karotten-Kurkuma-Suppe 111
— Zucchinirdllchen mit Feta und — Schichtkohl mit Rinderhack,
Walniissen 135 — Avocado und Ei mit Tahin- Spitzkohl und Kokosmilch 138
143 Dressing 9
— Griinkohl-Curry mit Kabeljaufilet — Tempeh-Bowl 116
147 — Wurzelgemiise-Pommes 124
- Lachs auf Ofengemiise 148 — Apfelringe aus der Pfanne mit
- Wildlachs mit buntem Gemiise Rhabarberkompott 153
143
- Asiatische Hackpfanne mit
— Bolognese-Zoodles mit Roter Wei3kohl und Kokosmilch 9
Bete 140 - Bolognese-Zoodles mit Roter — Griinkohl-Curry mit Kabeljaufilet
— Gebackene SuBkartoffel mit Bete 140 147
Tatar 134 — Gebackene SuBkartoffel mit
- Geddmpftes Hahnchen mit Tatar 134 — Beerenjoghurt 8
SuBkartoffel und Spinat 141 - Hackbraten mit SiiRkartoffel und
- Hackbraten mit Siikartoffel und Feldsalat 142 - Hackbraten mit Siikartoffel und
Feldsalat 142 - Hackfleisch mit Roter Bete und Feldsalat 142
— Hackfleisch mit Roter Bete und Pilzen 137 — Veganer Radieschenquark mit
Pilzen 137 - Schichtkohl mit Rinderhack, Rohkost 29
- Hihnerfrikassee 137 Spitzkohl und Kokosmilch 138
— Lauwarmer Kartoffel-Lowenzahn- Haferdrink 65 - M4
Salat mit Hdhnchen, Ei und — Baked Oats mit Kiirbis oder
Tomaten 144 — Bananen-Quarkis 156 Karotte 152
— Ratatouille-Pfanne mit - Gemiise-Hafer-Waffeln 120 - Bolognese-Zoodles mit Roter
Rinderfilet 146 - Granola mit Kokosjoghurt 103 Bete 140
— Haferbrotchen 164 — Bulgursalat mit Karotten und
— Zucchiniréllchen mit Feta und — Kdrnerbrot 164 Krdutern 23
Walniissen 135 — Quarkbrot 163 — Cremiger »Kdse«-Dip fiir Tortilla-
— Teffbrot 163 Chips 55
- Asiatische Hackpfanne mit - Zucchini-Feta-Puffer 120 - Gemiise-Hafer-Waffeln 120
Weitkohl und Kokosmilch 9 — Gerdsteter Salat mit Paprika,
— Hackbraten mit Stikartoffel und - Gedampftes Hahnchen mit Karotten, Granatapfel und Feta
Feldsalat 142 SuBkartoffel und Spinat 141 18
- Veganer Radieschenquark mit - Hiihnerfrikassee 137 - Griinkohl-Curry mit Kabeljaufilet
Rohkost 29 — Lauwarmer Kartoffel-Lowenzahn- 147
Salat mit Hdhnchen, Ei und - Hihnerfrikassee 137
— Herzhafte Friihstiicksmuffins Tomaten 144 — Karottenkuchen 154
104 — Karotten-Kurkuma-Suppe 111
- Wildlachs mit buntem Gemiise - Granola mit Kokosjoghurt 103 - Karotten-Porree-Rosti 132
143 8 - Lachs auf Ofengemiise 148
— Zucchinirlichen mit Feta und — Bunte Bowl mit Avocado und - Tempeh-Bowl 116
Walniissen 135 Kicherebsen 142 - Wildlachs mit buntem Gemiise
- Heidelbeer-Smoothie 36 143
— Himbeer-Mohn-Eis 162 — Wurzelgemiise-Pommes 124
Herzhafte Frithstiicksmuffins 104 — Zucchiniréllchen mit Feta und
— Garnelen mit Pak Choi 119 Walniissen 135
— Kokossuppe mit Garnelen 112 — Himbeer-Mohn-Eis 162
Gemiise-Hafer-Waffeln 120 — Bauernfriihstiick 60
Gerbstete Kiirbiskerne 99 - Quarkbrot 163 - Cremiger »Kése«-Dip fiir Tortilla-
Golden Milk 65 99 Chips 55

— Gerbstete Kiirbiskerne 99
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Service

— Feta mit Salzkartoffeln auf

Gemiise 131 — Avocado und Ei mit Tahin-
— Kartoffel-Gem{iise-Pfanne mit Dressing 9 — Buchweizen-Quinoa-Nuss-Brot
Spargel 130 — Gerdstete Kiirbiskerne 99 165
— Lauwarmer Kartoffel-Lowenzahn- — Saatenbrot ohne Haferflocken
Salat mit Hidhnchen, Ei und mit Spiegelei und Avocado 105
Tomaten 144
— Golden Milk 65 — Mediterraner Oliven-Tomaten-
— Bunte Bowl mit Avocado und — Karotten-Kurkuma-Suppe 111 Dip 54
Kicherebsen 142 — Zucchini mit St kartoffelfiillung
— Gerdsteter Salat mit Paprika, 131
Karotten, Granatapfel und Feta
118 — Lachs auf Ofengemiise 148 - Apfelringe aus der Pfanne mit
— Zucchiniréllchen mit Feta und Rhabarberkompott 153
Walniissen 135 - Haferbrotchen 164 — Griinkohl-Curry mit Kabeljaufilet
— Kdrnerbrot 164 147
— Herzhafte Frithstiicksmuffins — Saatenbrot ohne Haferflocken
104 mit Spiegelei und Avocado 105
— Haferbrétchen 164 — Herzhafte Frithstiicksmuffins - Garnelen mit Pak Choi 119
104 — Kokossuppe mit Garnelen 112
— Schichtkohl mit Rinderhack,
Spitzkohl und Kokosmilch 138 — Lauwarmer Kartoffel-Lowenzahn- - 115
Salat mit Hdhnchen, Ei und — Bunte Bowl mit Avocado und
— Apfel-Muffins 104 Tomaten 144 Kicherebsen 142
— Erdmandel-Pancakes 106 — Feta mit Salzkartoffeln auf
— Green Coconut 96 Gemiise 131
— Kokossuppe mit Garnelen 112 65 — Gerdsteter Salat mit Paprika,
- Schichtkohl mit Rinderhack, — Buchweizen-Crépes 108 Karotten, Granatapfel und Feta
Spitzkohl und Kokosmilch 138 - Herzhafte Friihstiicksmuffins 18
104 — Herzhafte Frithstiicksmuffins
— Granola mit Kokosjoghurt 103 104
— Cookie Dough Ice Sandwiches - Kartoffel-Gemiise-Pfanne mit
- Porridge mit Kokosflocken 106 157 Spargel 130
— Mediterrane Friithstiickspfanne
- Beerenjoghurt 8 - Granola mit Kokosjoghurt 103 mit Feta 106
- Granola mit Kokosjoghurt 103 - Mandel-Vanille-Dip 55 - Panko-Paprika mit Feta-Fiillung
123
— Asiatische Hackpfanne mit - Bananen-Quarkis 156 — Ratatouille-Pfanne mit
WeiBkohl und Kokosmilch 9 - Beerenjoghurt 8 Rinderfilet 146
— GlutenfreierSchokoladenkuchen - Wraps 136
- Karottenkuchen 154 156
— Porridge mit Kokosflocken 106 — Mandelkekse 158 - M4
- Saatenbrot ohne Haferflocken — Griinkohl-Curry mit Kabeljaufilet
— Kokosmakronen 158 mit Spiegelei und Avocado 105 147
Krdutertee mit Melisse 45 - Karotten-Kurkuma-Suppe 111
— Gefiillter Butternut-Kiirbis 129 — Wurzelgemiise-Pommes 124
— GlutenfreierSchokoladenkuchen
156 — Kiirbis-Birnen-Crumble mit — Wurzelgemiise-Pommes 124
- Karottenkuchen 154 Maronen 151
— Bolognese-Zoodles mit Roter
- Baked Oats mit Kiirbis oder — Cremiger »Kése«-Dip fur Tortilla- Bete 140
Karotte 152 Chips 55 - Hackfleisch mit Roter Bete und
— Gefillter Butternut-Kiirbis 129 Pilzen 137
— Kiirbis-Birnen-Crumble mit - Himbeer-Mohn-Eis 162
Maronen 151 — Gefiillter Butternut-Kiirbis 129
— Kiirbis mit Feta, Feigen und - Reispapiertaschen 123 — Zucchini-Fenchel-Salat mit
Walniissen 126 Pinienkernen 114

— Kiirbis-Muffins 160
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Rezept- und Zutatenverzeichnis

— Rote-Bete-Salat mit Walniissen — Gedampftes Hahnchen mit
— Feta mit Pistazienkruste auf und Feta 132 SuRkartoffel und Spinat 141
Rote-Bete-Salat 122 - Wraps 136 — Gefiillter Butternut-Kiirbis 129
— Green Coconut 96
- Karotten-Porree-Rosti 132 — Reispapiertaschen 123
— Spargelcremesuppe 113 — Rote-Bete-Salat mit Walniissen
— Gerosteter Salat mit Paprika, und Feta 132
- Granola mit Kokosjoghurt 103 Karotten, Granatapfel und Feta — Wraps 136
18
— Griiner Spargel mit Barlauch- — Tempeh-Bowl 116
Eier-Salat 134
— Bananen-Quarkis 156 - Paprika-Brokkoli-Salat 115 — Veganer Radieschenquark mit
— Quarkbrot 163 — Rote-Bete-Salat mit Petersilie Rohkost 29
— Veganer Radieschenquark mit 14
Rohkost 29 — Zucchini-Fenchel-Salat mit - Karotten-Kurkuma-Suppe 111
Pinienkernen 114 - Kokossuppe mit Garnelen 112
- Buchweizen-Quinoa-Nuss-Brot — Spargelcremesuppe 113
165 — Gebackene SitiRkartoffel 143
— Gebackene SuBkartoffel 143
— Beerenjoghurt 8 — Gebackene SuBkartoffel mit
Tatar 134
— Avocado und Ei mit Tahin- — Haferbrotchen 164 — Hackbraten mit StiBkartoffel und
Dressing 9 — Wurzelgemiise-Pommes 124 Feldsalat 142
- Bunte Bowl mit Avocado und - Kokossuppe mit Garnelen 112
Kicherebsen 142 — Wurzelgemiise-Pommes 124 — Wurzelgemiise-Pommes 124
— Veganer Radieschenquark mit — Zucchini mit StuSkartoffelfiillung
Rohkost 29 — Granola mit Kokosjoghurt 103 131
— Apfelringe aus der Pfanne mit — Bananen-Nuss-Pralinen 162 — Geddmpftes Hahnchen mit
Rhabarberkompott 153 SiiBkartoffel und Spinat 141
— Hackbraten mit StiBkartoffel und
- Ratatouille-Pfanne mit Feldsalat 142
Rinderfilet 146 - Kartoffel-Gemiise-Pfanne mit
Spargel 130 — Avocado und Ei mit Tahin-
- M4 — Wurzelgemiise-Pommes 124 Dressing 9
— Bolognese-Zoodles mit Roter — Tempeh-Bowl 116
Bete 140 - 15
- Feta mit Pistazienkruste auf - Asiatische Hackpfanne mit — Gebackene SiiRkartoffel mit
Rote-Bete-Salat 122 Wei3kohl und Kokosmilch 9 Tatar 134
— Hackfleisch mit Roter Bete und — Kérnerbrot 164 — Hackbraten mit StuSkartoffel und
Pilzen 137 — Tempeh-Bowl 116 Feldsalat 142
— Rote-Bete-Salat mit Walniissen — Schichtkohl mit Rinderhack,
und Feta 132 — Kiirbis-Birnen-Crumble mit Spitzkohl und Kokosmilch 138
— Wurzelgemiise-Pommes 124 Maronen 151
— Teffbrot 163
— Bunte Bowl mit Avocado und — Granola mit Kokosjoghurt 103
Kicherebsen 142 — Kérnerbrot 164 — Tempeh-Bowl 116
— Wildlachs mit buntem Gemiise — Saatenbrot ohne Haferflocken Tempeh-Bowl 116
143 mit Spiegelei und Avocado 105
— Teffbrot 163 — Gefiillte Tomaten mit Thunfisch
— Avocado und Ei mit Tahin- 19
Dressing 9 — Griiner Spargel mit Barlauch-
— Bulgursalat mit Karotten und Eier-Salat 134 — Bunte Bowl mit Avocado und
Kréutern 23 - Kartoffel-Gemiise-Pfanne mit Kicherebsen 142
- Feta mit Pistazienkruste auf Spargel 130
Rote-Bete-Salat 122 - Spargelcremesuppe 113 - Buchweizenbrot mit
— Gebackene Stukartoffel 143 Ziegenfrischkdse und
— Gemiise-Hafer-Waffeln 120 — Bunte Bowl mit Avocado und getrockneten Tomaten 72
— Lauwarmer Kartoffel-Lowenzahn- Kicherebsen 142 — Bunte Bowl mit Avocado und
Salat mit Hdhnchen, Ei und Kicherebsen 142

Tomaten 144
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Service

— Gefiillte Tomaten mit Thunfisch — Granola mit Kokosjoghurt 103
119 — Kiirbis mit Feta, Feigen und — Bolognese-Zoodles mit Roter
— Gemiise-Hafer-Waffeln 120 Walniissen 126 Bete 140
— Kartoffel-Gemiise-Pfanne mit — Rote-Bete-Salat mit Walniissen — Bulgursalat mit Karotten und
Spargel 130 und Feta 132 Krdutern 23
— Lauwarmer Kartoffel-Lowenzahn- — Zucchinirdllchen mit Feta und — Feta mit Salzkartoffeln auf
Salat mit Hdhnchen, Ei und Walniissen 135 Gemiise 131
Tomaten 144 — Gefiillte Tomaten mit Thunfisch
— Mediterrane Friihstiickspfanne - Blattsalat mit Melone und 119
mit Feta 106 Buffelmozzarella 49 — Gemiise-Hafer-Waffeln 120
— Mediterraner Oliven-Tomaten- — Herzhafte Frithstiicksmuffins
Dip 54 — Asiatische Hackpfanne mit 104
— Ratatouille-Pfanne mit Wei3kohl und Kokosmilch 9 — Lachs auf Ofengemiise 148
Rinderfilet 146 — Mediterrane Frithstiickspfanne
— Tempeh-Bowl 116 — Wildlachs mit buntem Gemiise mit Feta 106
143 — Ratatouille-Pfanne mit
Wraps 136 Rinderfilet 146
Wurzelgemiise-Pommes 124 — Zucchini-Fenchel-Salat mit
— Apfel-Muffins 104 Pinienkernen 114
— Mandel-Vanille-Dip 55 — Zucchini-Feta-Puffer 120
— Zucchini mit SuSkartoffelfiillung
— Kiirbis-Birnen-Crumble mit — Glutenfreier Schokoladenkuchen 131
Maronen 151 156 — Zucchinirdllchen mit Feta und

Walniissen 135
— Buchweizenbrot mit
Ziegenfrischkdse und
— Avocado und Ei mit Tahin- getrockneten Tomaten 72
Dressing 9

Liebe Leserin, lieber Leser,

hat Dir dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir offen.
So kénnen wir in Zukunft noch besser auf Deine Wiinsche eingehen.
Schreibe uns, denn Deine Meinung zdhlt!

Dein TRIAS Verlag
support.thieme.com/de-DE - thieme.com/produktsicherheit

0 & &

/trias.tut.mir.gut /[trias_verlag natuerlich.thieme.de/ www.trias-verlag.de/
natuerlich-gesund newsletter
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Achtsamkeit 44
Adaptogene 50
Adrenalin 39

Alkohol 61

Angst 24, 25
Antikdrper 25
Antioxidantien 61
Antriebslosigkeit 15, 24
Apfel

- Karottenkuchen 154
Ashwagandha 50
Atemtechniken 44
Augenbrauen

— diinne 28

Austern 37
Autoantikorper 26
Autogenes Training 46

Autoimmunerkrankungen 13, 21,

22,25
Autoimmunprozesse 35

Ballaststoffe 67, 74

— l6sliche, unlésliche 75
Banane 36

Belastung

— starke korperliche 17
Beschwerden

— pramenstruelle 26
Bewegung 46, 80
Bio-Lebensmittel 93
Blahbauch 1
Blattgemise 62
Blutabnahme 34
Blutdruck 18

— hoher 25
Blutzuckerspiegel

— instabiler 73

- stabiler 70, 97, 98
Blutzuckerspitzen 74
Blutzuckerstabilitat 58
Blutzuckerstoffwechsel 70
Blutzuckerwert 73
Brainfog 11, 24
Brustspannen 26

Chiasamen 36

Chili 69

Cholesterin 28

Cortisol 17, 22, 39, 41,70, 98
Curcumin 63

Darmbarriere 35, 92
Darmdiagnostik 35
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Darmdurchlassigkeit 37, 92
Darmdysbiose 27
Darmflora 27, 35
Darmgesundheit 35, 58
Darmtragheit 27
Dejodasen 16
Diagnose 31
Diagnostik 31, 33
Dopamin 26

Dosis 32

Durchblutung 12
Durchfall 11, 25
Dysbiose 35

Eisen 17,38
Eisenmangel 38
Eiwei 78
Elektrosmog 56
Energiemangel 11
Energiestoffwechsel 18
Entwicklungsstérungen 18
Entziindung

— chronische 22
Entziindungen 95

- stille 27,59
Entziindungsmarker 35
E-Nummern 63
Erektionsstérungen 26
Erholung 48
Erkrankungen

- akute 17

— chronische 17, 22
Erndhrung 17, 56, 58

— blutzuckerstabilisierende 70
— entziindungshemmende 58, 59

— ketogene 95

- zyklusfreundliche 94
Erndhrungsweisen

- vegan 94

— vegetarisch 94
Erschopfung 11, 24
Erschopfungssyndrom
— chronisches 24

Fasten 17, 95

- intermittierendes 95. Siehe
auch Intervallfasten

Fast-Food 62

Fehlbildungen

— angeborene 22

Fermentieren 93

Ferritin 38

Fette

— gesunde 78

Fisch 37

Stichwortverzeichnis

Fleisch 37

— Bio und Weidehaltung 83
FODMAPs 89

Follikelzellen 15, 16
Fortpflanzungshormone 26
Frieren 22

fT3 17,33

fT, 33

Fife

— kalte 11

Gelenkbeschwerden 28
Gene 17

Genvarianten 51
Geschlechtshormone 35
Getreide 37
Gewichtsabnahme 25
Gewichtsprobleme 11, 27
Gewichtszunahme 15
Gewiirze

— entziindungshemmende 63
Glukose 70

Gluten 35, 61, 88, 89
Glutensensitivitdt 88

Haar

— dunnes 27
Haarausfall 11, 27
Hafer 89

Haferdrink 36
Haferflocken 36, 38
Hahnchen

- Wraps 136

Hande

- kalte 11, 25

- zitternde 25
Hashimoto 20, 22

- Symptome 11
Hashimotoschiibe 24
Hashitoxikose 24
Haut

— kalte, trockene 11
Hautprobleme 11, 28
Heidelbeeren 36, 64
Herzfrequenz 18
Herzklopfen 24
Herz-Kreislauf 18
Herzrasen 15,18, 25
Hirnanhangsdriise 15
Hormone 13

— Balance 58

— Produktion 15

— Regulation 15
Hormonfertigungsregelkreis 15
HPA-Achse 37, 41



Service

Hiilsenfriichte

— Zubereitung 92
Hyperthyreose 25
Hypnose 46
Hypophyse 15,19
Hypothalamus 15, 19

Immunsystem 13, 22, 35
Ingwer 64, 69

Insulin 70
Insulinresistenz 27, 71
Insulinsensitivitat 95
Intervallfasten 79
Intervalltraining 48
lodid 16

Jod 12,15, 16, 37
Jodmangel 22

Kalteempfindlichkeit 27

Kefir 35

Kinderwunsch

— unerfiillter 11, 26
Knoblauch 66

Kohlenhydrate 61,78
Kombucha 35
Konzentrationsprobleme 11, 24
Konzentrationsstorungen 25
Krafttraining 47

Krauter

- entziindungshemmende 63
Krise

- thyreotoxische 18

Kropf. Siehe auch Struma
Kiichenkrduter 66

Kupfer 38

Kiirbiskerne 37

Kurkuma 63

Laborwerte 33
Laktoseintoleranz 90
Leaky Gut 35, 89, 92
Lebensmittel

— eiweiflreiche 84

— entziindungsfordernde 61
— probiotische 93

— stark verarbeitete 61
Leber 22

— Funktionsstérung 17
Leberwerte 34

Lektine 61, 92
Libidoverlust 26

Licht

- blaues 53
Lichtverschmutzung 53
Liothyronin 32

Magnesium 51
Mahlzeiten

— Anzahl pro Tag 97

— Reihenfolge 78
Mandeldrink 36
Medikamente 17
Meditation 44
Melatonin 53

— Dosierung 56
Mikrobiom 93
Mikrobiomanalyse 35, 93
Mikrondhrstoffe 35, 37
Milch 37,90

— Unvertréaglichkeit 90
Milchprodukte 61, 90
Mitochondrien 17
Morbus Basedow 25
Mudigkeit 11, 22, 24
Muskatnuss 68
Muskelbeschwerden 28
Muskelkraft 18
Muskelschwéche 25
Muskelzittern 25
Myxédem-Koma 18

Nachtschattengewdchse 92
— Zubereitung 93
Nahrstoffmangel 17, 22
Nahrungserganzungsmittel 50
Nebennieren 39
Nebennierenregulation 35
Nelken 68

Nervensystem 25
Nervositat 15, 24, 25
Neurotransmitter 25

Nieren

— Funktionsst6érung 17
Nierenwerte 35

Nisse 62

Obst 62
Omega-3-Fettsdauren 39, 62
Omega-6-Fettsduren 62
Operationen 17, 22
Ostrogen 26

Panikattacken 24
Paraniisse 38
Periodenschmerzen 11, 26
Piment 68

PMS 11, 26

Polyphenole 62
Prabiotika 67
Progesteron 26

Proteine 81

— Mangel 82

— pflanzliches 82

— Quellen 86

— tdglicher Bedarf 86
— tierisches 82
Psyche 18

Puls

- langsamer 18

Radikale

— freie 61
Radiojodtherapie 22
Remission 25
Reproduktion 26
Reverse-T; (1T;) 16
Rhodiola 50
Rhythmus

— zirkadianer 17, 53
Rindfleisch 37

M5 16, 22

Samen 62

Sauerkraut 35

Schilddriisenextrakt

— natirlicher (NDT) 32

Schilddriisenfollikel 12

Schilddriisenhormone 15, 17, 18,
70

Schilddriisenknoten 25

Schilddriisenmedikamente 15, 31

Schilddrisentiberfunktion 17

Schilddriisenunterfunktion 20, 21

— Symptome 11

SchilddriisenvergroBerung. Siehe
auch Struma

Schlaf 41, 48

Schlaflosigkeit 25

Schlafstorungen 24

Schwitzen 24, 25

Selen 17, 37, 38

Senfkorner 69

Serotonin 26

SIBO 35

Snacken 79, 97

Snacks

— blutzuckerfreundliche 42

Soja

— Veganer Radieschenquark mit
Rohkost 29

Sport 46

Starke

— resistente 67

Stimmung 18, 24

Stimmungsschwankungen 25, 26

Stoffwechsel 26

Stress 17, 22, 35, 39, 40, 98

Stressreduktion 37

Stressresistenz 37

Struma 12
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Empfehlungen der Autorinnen

TSH 17,19, 22, 33, 34 Vitamin D 38
T; 13,15, 16, 22 Tyrosin 15, 39 Vitamin E 62
T, 13,15,16, 22, 31 Vitamine B 51
T,/Ts-Kombipraparate 32 U Véllegefiihl 11
Tai-Chi 48 Uberfunktion 18
Teekrauter 66 Ultraschall 34
TG-AK 26, 34 Umweltfaktoren 17 Wachstum 18
Therapie 31 Unruhe Wassereinlagerungen 26
Thermoregulation 27 —innere 24 Wechseljahre 53
Thyreoglobulin 13 Weizenallergie 88
Thyreotropin-Releasing-Hormon

(TRH) 15 Vanille 36, 69

Thyreozyten 13 Verdauung 18, 26, 35 Yoga 47
Thyroxin 31 Verdauungsstorungen 11
Thyroxin (T,) 13, 31 Vergesslichkeit 11, 24
TPO-AK 26, 34 Verstimmung Zimt 36, 64, 68
TRAK 25 — depressive 11 Zink 17,37
Trauma 17 Verstopfung 11, 27 Zoliakie 88, 89
TRH 15, 19, 22 Vitamin A 17 Zucker 61,79
Trijodthyronin (T;) 13 Vitamin C 62 Zusatzstoffe 61

Empfehlungen der Autorinnen

Empfehlenswerte Links

Autogenes Training, Anleitungen Deutsche Gesellschaft fiir Endo- tionen zu Funktion der Schild-
perVideo und MP3: www.hescuro. krinologie (DGE): Schilddriisener- driise, Hormonen und Regulation:
de/uebungen/autogenes-training krankungen — Informationen fiir

. R www.endokrinologie.net
(Stand: 08.04.2026) Patienten. Praktische Informa-
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