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NATUURLUKE SCHILDKLIERGEZONDHEID

Connie's verloskundige was vastberaden:
Connie moest schildkliervervangende medicatie
gaan gebruiken, anders zouden zij en haar
ongeboren kind ernstige
gezondheidsproblemen op de lange termijn
ondervinden. Connie's
schildklierhormoonspiegel was ver onder
normaal en ze voelde zich erg moe en futloos.
Toen Connie erover nadacht en wat onderzoek
deed, voelde ze zich erg ongemakkelijk bij wat
ze leerde over de Dbijwerkingen van
schildkliermedicatie, waarvan ze verwachtte dat
die een negatieve invloed zouden hebben op
haar en haar ongeboren kind. Connie begon
naar alternatieven te zoeken. We komen later
terug op Connie en wat er van haar geworden is.

Veel mensen lijden aan een
schildklieraandoening zonder het te
beseffen. Weten wanneer je het hebt
en wat je eraan kunt doen, kan je
leven compleet veranderen.

LEVENSSTIJLKEUZES MAKEN HET VERSCHIL

Schildklieraandoeningen worden grotendeels
veroorzaakt door ongezonde leefstijlkeuzes. De
meeste mensen met een schildklieraandoening
kunnen herstellen met eenvoudige
aanpassingen in hun levensstijl en natuurlijke
remedies. God werkt met natuurlijke middelen
om genezing en herstel van de gezondheid te
bewerkstelligen.

In dit artikel bespreken we hoe uw schildklier
werkt. We kijken naar factoren die de werking

van uw schildklier kunnen belemmeren, zoals
concurrenten, remmers en gifstoffen. Tot slot
bespreken we enkele gunstige leefstijlkeuzes
die een verschil kunnen maken voor de
gezondheid van uw schildklier, evenals
eenvoudige  huismiddeltjes die  kunnen
bijdragen aan het herstel en de regeneratie van
uw schildklier.

Naar schatting hebben 20 miljoen Amerikanen
een vorm van schildklieraandoening. Vrouwen
hebben vijf tot acht keer meer kans op
schildklierproblemen dan mannen. Eén op de
acht vrouwen zal in haar leven een
schildklieraandoening ontwikkelen.?

De rol van de schildklier is het aanmaken van
schildklierhormonen. Schildklierhormonen
beinvioeden elke cel in elk orgaan van je
lichaam. Ze reguleren de snelheid waarmee
calorieén worden verbrand, wat van invloed is
op gewichtsverlies of -toename. Ze kunnen de
hartslag vertragen of versnellen. Ze kunnen de
lichaamstemperatuur verhogen of verlagen. Ze
beinvloeden de snelheid waarmee voedsel door
het spijsverteringskanaal beweegt. Ze regelen
de spiercontractie. En ze regelen de snelheid
waarmee afgestorven cellen worden
vervangen.?

In de schildklier worden hormonen aangemaakt
wanneer jodium zich bindt aan tyrosineresiduen
in thyroglobuline, waardoor T4 en T3 ontstaan.
Wanneer schildklierhormoon T4 door de
schildklier wordt afgegeven, zijn selenium, ijzer
en zink nodig om het om te zetten in de actieve



schildklierhormoonvorm, T3. Zodra de actieve
schildklierhormoonvorm (T3) zich in de
bloedbaan bevindt, helpen omega-3-vetzuren
de opname ervan in de cellen te
vergemakkelijken.? Magnesium en zink zijn ook
nodig om de schildklier te stabiliseren. Een
tekort aan een van deze voedingsstoffen kan
leiden tot schildklierdisfunctie.

Twee auto-immuunziekten treffen vaak de
schildklier. De eerste is de ziekte van Graves,
waarbij auto-antilichamen juist de schildklier
stimuleren om te veel schildklierhormoon aan
te maken, wat leidt tot hyperthyreoidie. De
andere vorm is de ziekte van Hashimoto, waarbij
antistoffen  tegen de  schildklier de
schildklierfunctie vernietigen of remmen,
waardoor er te weinig schildklierhormoon
wordt aangemaakt. Deze aandoening wordt
hypothyreoidie genoemd.

Tekenen en symptomen van hypothyreoidie
kunnen  zijn: vermoeidheid, verhoogde
gevoeligheid voor kou, constipatie, droge huid,
gewichtstoename, opgezwollen gezicht,
heesheid, spierzwakte, verhoogd
cholesterolgehalte in het bloed, spierpijn,
gevoeligheid en stijfheid, pijn, stijfheid of
zwelling in de gewrichten, zwaardere dan
normale of onregelmatige menstruatie, dunner
wordend haar, vertraagde hartslag, depressie,
geheugenproblemen en/of een vergrote
schildklier (struma).?

WAT VEROORZAAKT SCHILDKLIERDISFUNCTIE?

Geloof het of niet, vlees eten staat bovenaan de
lijst, vooral rood vlees, omdat dit het risico op
auto-immuun thyreoiditis (ziekte van
Graves/Hashimoto) aanzienlijk verhoogt.” Je
beseft je misschien dat vlees eten hand in hand
gaat met een hoog totaal
serumcholesterolgehalte. Een hoog totaal
serumcholesterolgehalte onderdrukt de
schildklierfunctie.® Het zijn de vetten en
cholesterol in het vlees die het cholesterol in je
lichaam verhogen. Dit voedingsvet uit vlees
verhoogt het risico op schildklierdisfunctie met
55%.” Dat gezegd hebbende, zijn omega-3
meervoudig onverzadigde plantaardige vetten

gunstig voor de schildkliercellen.® Dit brengt me
op het volgende: God heeft zich uitgesproken
over de kwestie van dierlijk vet. In Leviticus 7:23
zegt Hij: "Spreek tot de kinderen van Israél en
zeg: Gij zult geen vet eten, noch van runderen,
noch van schapen, noch van geiten." Je denkt
misschien: als ik geen dieren eet, wat zou ik dan
wel eten? Voor een goede
schildkliergezondheid tonen studies aan dat het
vermijden van alle dierlijke producten gepaard
gaat met half zoveel schildklierdisfunctie in
vergelijking met een omnivoor dieet.’

Andere voedingsmiddelen die schadelijk zijn
voor een goede schildklierfunctie zijn onder
andere suikers/zoetigheden' en producten van
witte  bloem.™'2  Suiker is een zeer
ontstekingsbevorderend voedingsmiddel en
verergert de ontsteking in de schildklier, wat op
zijn beurt de werking ervan aantast. Dit kan je
zoetekauw flink op de proef stellen, maar een
beetje zelfbeheersing op dit gebied kan zich
uiteindelijk  uitbetalen in een betere
schildkliergezondheid. Het eten van
geraffineerde koolhydraten  —  suikers,
zoetigheden, witte bloem en producten van
witte rijst — resulteert in een lage
antioxidantstatus en de ophoping van
geavanceerde glycatie-eindproducten (met
suiker omhulde eiwitten), wat op zijn beurt leidt
tot auto-immuun thyreoiditis.” Het wordt dan
ook steeds duidelijker dat diabetes geen vriend
is van een goede schildklierfunctie. Diabetes
verhoogt het risico op hypothyreoidie
aanzienlijk. De hoge insulinespiegels in het
bloed bij diabetes beschadigen de schildklier.
Hypothyreoidie daarentegen vermindert de
insulineafscheiding, waardoor het risico op
diabetes toeneemt. 141516171819  Boyendien
brengt de consumptie van geraffineerde
graanproducten (geraffineerde koolhydraten)
de schildklierfunctie in gevaar, 2° en verdubbelt
het het risico op schildklierkanker,?* en niemand
wil schildklierkanker.

Je denkt misschien dat kunstmatige zoetstoffen
het antwoord zijn, maar laat me je hier
waarschuwen: kunstmatige zoetstoffen, zoals



aspartaam, verhogen ook het risico op auto-
immuun thyreoiditis.??

Onderzoek toont aan dat het vervangen van alle
geraffineerde koolhydraten in je voeding door
volkorenproducten en groenten een positief
effect heeft op je schildklierfunctie.?® Een deel
van deze verbetering kan worden
toegeschreven aan de extra vezels die je
binnenkrijgt. Het consumeren van voldoende
voedingsvezels, in tegenstelling tot het eten van
geraffineerde koolhydraten die geen vezels
bevatten, verlaagt het risico op de ziekte van
Hashimoto en hypothyreoidie.?* Vezels zorgen
voor een regelmatige stoelgang en voeden de
goede bacteriéen in je darmen. Het is
aangetoond dat een verbeterde darmflora de
schildklierfunctie verbetert.?>2?¢ Dit wordt ook
wel de darm-schildklierverbinding genoemd.

Suiker is een zeer
ontstekingsbevorderend
voedingsmiddel en verergert de
ontsteking in de schildklier, wat op zijn
beurt de werking ervan aantast. Dit kan
je zoetekauw flink op de proef stellen,
maar een beetje zelfbeheersing op dit
gebied kan zich uiteindelijk uitbetalen
in een betere schildkliergezondheid.

De sleutel tot een gezonde schildklier en herstel
van ziekte ligt in het verminderen van
ontstekingen.  Ontstekingen spelen een
belangrijke rol bij schildklieraandoeningen. De
beste manier om dit aan te pakken is door
ontstekingen te verminderen.

Ontsteking van de schildklier wordt veroorzaakt
door een optimaal, voedzaam en antioxidantrijk
dieet.?”” Eet u voldoende antioxidanten?

Een zeer belangrijke en onmisbare antioxidant is
vitamine C. Als antioxidant helpt het de
schildklierfunctie te behouden.?® Het helpt
aanzienlijk bij het verbeteren van auto-immuun
thyreoiditis door de TPO-Ab-antilichamen te
verminderen. ?° Vitamine C gaat ook de
schadelijke  ontstekingsreacties van MNG

(MonoNatrium Glutamaat) op de schildklier
tegen.3® Welke voedingsmiddelen zijn rijk aan
vitamine C? Sinaasappels, rode paprika's,
boerenkool, spruitjes, broccoli, aardbeien,
grapefruit, kiwi en groene paprika's, om er maar
een paar te noemen.3!

Je bescherming door middel van voeding is echt
de oplossing. Verse groenten en fruit helpen het
risico op schildklierproblemen te verminderen
vanwege hun hoge gehalte aan antioxidanten.??

Bij sommige mensen komen
schildklierproblemen voort uit hun onvermogen
om hun eetlust te beheersen. Wanneer ze te
veel eten, neemt de oxidatieve
stress/ontsteking van de schildklier toe.
Daarentegen vermindert caloriebeperking de
ontsteking van de schildklier, waardoor de
schildklier wordt beschermd tegen door
oxidatie veroorzaakte auto-immuun
thyreoiditis.*3

MILIEUBEDREIGINGEN

Voeding is niet de enige leefstijlfactor die de
schildklierfunctie beinvioedt; ook
omgevingsfactoren spelen een rol. Blootstelling
aan elektromagnetische velden (EMV),
afkomstig  van  mobiele telefoons en
zendmasten, wifi , simme meters, enz., verlaagt
de T3-spiegel.>* De elektromagnetische velden
van mobiele telefoons zijn uitgebreid
onderzocht vanwege het wijdverbreide gebruik
ervan, en er is vastgesteld dat ze de T3- en T4-
spiegel verlagen,?® terwijl ze de TSH-spiegel
verhogen. 3¢ De TSH-spiegel stijgt wanneer de
hersenen de schildklier proberen aan te sporen
om de aanmaak van schildklierhormonen te
stimuleren.

Ons milieu is vervuild met  veel
schildkliertoxische stoffen. Van de volgende
stoffen is aangetoond dat ze een negatieve
invioed hebben op de schildklierfunctie:
fluoride, bromide, chloride,
perfluoralkylstoffen, perchloraat,
foliumzuursupplementen, vlamvertragers,®’
nitraten,3® pesticiden, thiocyanaat, triclosan,
BFA (Bisfenol A), MNG, aluminium en kwik.



Fluoride, bromide en chloride behoren samen
met jodium tot de halogeniden en concurreren
in de schildklier met jodium.

Fluoride vermindert de schildklier- en
hersenfunctie. De toxische effecten zijn
cumulatief over meerdere generaties. Elke
generatie wordt dommer en krijgt meer
hypothyreoidie.?®* Ken uw bronnen van
blootstelling aan fluoride. Alleen al tandpasta
kan de veilige limieten overschrijden.*
Fluoridering van drinkwater heeft geleid tot een
toename van het gemiddelde fluoridegehalte in
frisdranken, vruchtensappen en conserven (met
name soepen).*’ De meeste frisdranken
bevatten fluoridegehaltes die de aanbevolen
niveaus overschrijden.*? Dat geldt ook voor
wijn® en thee.** Zout wordt vaak
gefluorideerd.*®> Bewerkte voedingsmiddelen
zoals ontbijtgranen zijn een belangrijke bron van
fluoride,* evenals vis*’ en kip.*®

Wees voorzichtig met zout! Natriumchloride
(gewoon keukenzout) onderdrukt de
schildklierfunctie, vooral als je een jodiumtekort
hebt.* Dit komt doordat chloride een van die
elementen is die met jodium concurreert.

Chloor is een veelgebruikt ontsmettingsmiddel
voor leidingwater. Het drinken van gechloreerd
water onderdrukt de
schildklierhormoonproductie bij proefdieren.>®
U kunt het water een tijdje laten staan om het
chloor te laten verdampen , of het door een
filter laten lopen dat chloride verwijdert voordat
u het drinkt. Douchen met gechloreerd water is
een andere manier waarop de chloorspiegel in
de schildklier gevaarlijk hoog kan worden.>!

Bromide behoort tot dezelfde elementenklasse
als jodium en concurreert met jodium in de
schildklier, waardoor de schildklierfunctie wordt
verlaagd.®> Bromide wordt gebruikt in:
pesticiden (methylbromide), sommige
broodproducten (kaliumbromaat als
deegverbeteraar toegevoegd aan wit meel),>?
gebromeerde plantaardige olie die kan worden
toegevoegd aan dranken met citrussmaak,
bubbelbaden, zwembaden en koeltorens,
waterreinigers, bepaalde astma-inhalatoren en

geneesmiddelen op recept, brandvertragers,
plastic producten, producten voor persoonlijke
verzorging, zoals haarlotions,> textielverf en
brandvertragers.>®

Wat hebben magnetronpopcorn, menukaarten
van fastfoodrestaurants,>® plastic
voedselverpakkingen, antiaanbakpannen,®’
vis,>® eieren en vlees* gemeen?
Perfluoralkylstoffen, die je schildklierfunctie
verminderen.®® Deze gefluorideerde stoffen zijn
zeer reactief en verhogen het risico op auto-
immuun schildklieraandoeningen.®! En
antiaanbakpannen? Perfluorverbindingen,®? die
overal in onze omgeving voorkomen, staan
bekend als hormoonverstoorders (de schildklier
maakt deel uit van het endocriene systeem) 63
en worden gebruikt om antiaanbakpannen
(Teflon) te coaten.®* Ze worden ook gebruikt als
antischimmelmiddelen.®> Ze worden gebruikt
om je voedselverpakkingen te bekleden.%®
Perfluorverbindingen kunnen concurreren met
thyroxine (T4) om zich te binden aan het
menselijke  schildklierhormoontransporteiwit
transthyretine, waardoor je
schildklierhormonen in de schildklier vast
komen te zitten.®” Hogere concentraties
perfluorverbindingen in het serum worden in
verband gebracht met een verhoogd risico op
schildklieraandoeningen.®® Ze kunnen ook
schildklierdeficiéntie veroorzaken bij ongeboren
baby's, wat leidt tot verstandelijke beperking.®°
Waarin moet je dan koken? Goede kwaliteit
roestvrijstalen kookgerei is een eerste keuze.

Wees voorzichtig met zout!
Natriumchloride (gewoon keukenzout)
onderdrukt de schildklierfunctie,
vooral als je een jodiumtekort hebt.

Bisfenol A (BFA), dat in kunststoffen voorkomt,
is een hormoonverstoorder met effecten op de
schildklier en andere endocriene functies.”® BFA
is een xeno-oestrogeen dat veelvuldig wordt
gebruikt in plastic voor voedselopslag,’!
groenteblikken, babyflesjes,
magnetronbestendige bakjes, polyester, lijm en
auto-onderdelen.”? Het is een van de meest



geproduceerde chemicalién ter wereld en men
vermoedt dat blootstelling van de mens aan BFA
alomtegenwoordig is.”> BFA veroorzaakt een
overproductie van waterstofperoxide door de
schildklier, wat leidt tot oxidatieve schade en
auto-immuun thyreoiditis.”*’>

Mononatriumglutamaat (MNG), een
veelgebruikte smaakversterker in
voedingsmiddelen, verlaagt de serumspiegels
van vrij T3 en vrij T4 aanzienlijk, terwijl het de
serumspiegel van TSH aanzienlijk verhoogt.
Orale inname van MNG leidt tot degeneratieve
veranderingen in de schildklier,’® evenals in
neuronen en astrocyten in het cerebellum.’”” Het
vergt enig onderzoek om alle manieren te
ontdekken waarop de industrie MNG in
gangbare voedingsmiddelen verbergt.”® Een
goede website hiervoor is
https://truthinlabeling.org/.

Moeders met amalgaamvullingen, die het
giftige element kwik bevatten, hebben
aanzienlijk lagere schildklierwaarden en hun
kinderen kunnen als gevolg van deze orale
toxine ook hypothyreoidie ontwikkelen, wat kan
leiden tot een verstandelijke beperking.”®

Aluminium onderdrukt TSH,%° T4 en T3.%! Veel
mensen beseffen het niet, maar thee?®? kan een
grote bron van ongewenst aluminium zijn, net
als kaas,®* bakpoeder, geo-engineering®* en
vaccins.®> Zie ons artikel over Alzheimer voor
meer informatie over ongewenste
aluminiumbronnen.2¢

Perchloraat is een verontreiniging die vaak
voorkomt in oppervlakte- en grondwater,
sommige voedingsmiddelen zoals koemelk,?’
sommige meststoffen, wegfakkels, airbags in
auto's, vuurwerk, explosieven en
raketbrandstoffen.® Perchloraat remt
competitief het transport van jodide naar de
schildklier.®® Het is 30 keer krachtiger voor de
schildklier dan jodium. Het effect ervan op de
schildklier is additief met andere toxines zoals
thiocyanaat en nitraten.*®%! Zorg ervoor dat het
water dat u drinkt zuiver is.

Nitraten worden vaak ingenomen Vvia
drinkwater en sommige voedingsmiddelen.
Bewerkte vleesproducten bevatten veel
nitraten.> Sommige supplementen kunnen
extreem hoge nitraatconcentraties bevatten.
Nitraten uit meststoffen verontreinigen vaak
drinkwater.®* ° Hoge nitraatconcentraties in
drinkwater vormen een risicofactor voor
schildklierstoornissen.’® Nitraten belemmeren
de schildklierfunctie door de relatie tussen de
schildklier en de hersenen en het
schildklierstimulerend hormoon te verstoren,
en door te concurreren met de jodiumopname.
Het water dat gebruikt wordt om te drinken en
te koken in gebieden waar mensen struma
ontwikkelen, blijkt een hoger nitraatgehalte te
hebben.®’

Thiocyanaatconcentraties, equivalent aan die
verkregen uit tabaksrook, hebben drie
onafhankelijke antithyroide effecten: ( i ) ze
remmen het jodidetransport naar de schildklier,
(i) ze remmen de organificatie van jodium tot T3
en T4, en (iii) ze verhogen de jodide-efflux uit de
schildklier.®® Koolzaad (raapzaad, de bron van
koolzaadolie) kan een belangrijke bron zijn van
thiocyanaten en glucosinolaten die de
schildklier onderdrukken.®® Thiocyanaat kan ook
in koemelk voorkomen.l® Ratten die melk
kregen van koeien die met koolzaadmeel
(canola) gevoerd werden, ontwikkelden een
vergrote schildklier, een teken van
schildklierdisfunctie.%!

Hoewel koolsoorten een slechte reputatie
hebben, tonen studies aan dat ze weinig impact
hebben bij een inname van minder dan 1 kg per
dag gedurende meerdere maanden,°? tenzij je
er natuurlijk grote hoeveelheden van perst.
Aandacht voor een adequate jodiuminname
wordt aanbevolen voor personen die regelmatig
grote hoeveelheden koolsoorten
consumeren.103

Folaat is een B-vitamine die gemakkelijk te
vinden is in groenten zoals spinazie. Wanneer
foliumzuur wordt ingenomen, bijvoorbeeld in
vitaminepillen, kan dit leiden tot
hypothyreoidie. Een teveel aan foliumzuur



tijdens de  puberteit onderdrukt de
schildklierfunctie, wat permanente problemen
kan veroorzaken op het gebied van motivatie en
ruimtelijk geheugen.%* Het is beter om spinazie
en groene bladgroenten met folaat te eten dan
om in het laboratorium gemaakte
supplementpillen met foliumzuur te slikken.

Cafeinegebruik tijdens de
zwangerschap veroorzaakt
hypothyreoidie bij je ongeboren baby
en vermindert zijn of haar
intelligentie.

Triclosan is een krachtige antibacteriéle en
schimmelwerende stof die veelvuldig wordt
gebruikt in persoonlijke verzorgingsproducten,
handdesinfectiemiddelen, tandpasta, plastics
en textiel. Recent onderzoek heeft aangetoond
dat triclosan de endocriene functie bij
verschillende diersoorten kan beinvloeden. Het
werkt als een hormoonverstoorder en verlaagt
de totale serumthyroxine (T4) en
trijodothyronine (T3) aanzienlijk.1% Het is beter
voor je schildklier om je handen te wassen met
iets anders, zoals een natuurlijke zeep.

Herbiciden  (bijvoorbeeld  glyfosaat) en
pesticiden (bijvoorbeeld pyrethrine) verstoren
de schildklierfunctie, waardoor het risico op
schildklieraandoeningen toeneemt.106:107
Herbiciden zijn giftige chemicalién die planten
doden. Glyfosaat is een herbicide, verkocht
onder de naam " RoundUp ", dat planten doodt
door hun selenium uit te putten en hun
vermogen om het aminozuur tyrosine aan te
maken te belemmeren.1%®1% Blootstelling aan
glyfosaat wordt in verband gebracht met een
verhoogd risico op hypothyreoidie.'?® Bij
mensen is tyrosine essentieel voor de aanmaak
van schildklierhormonen. De Canadian Food
Inspection Agency ontdekte dat 90 procent van
pizza, 88 procent van het tarwemeel, 84 procent
van de crackers, 84 procent van de pasta, 75
procent van de haver, 70 procent van het
kikkererwtenmeel en 67 procent van de
linzenmonsters ongewenst glyfosaat
bevatten.111112

GEWOONTES

Heeft u vanmorgen al uw cafeineboost gehad?
Dierstudies tonen aan dat cafeine de T3-spiegel
aanzienlijk verlaagt.''®* Als u zwanger bent en
geinteresseerd bent in de schildkliergezondheid
van uw kind, is het wellicht interessant om te
weten dat cafeine tijdens de zwangerschap
hypothyreoidie bij uw ongeboren baby
veroorzaakt en de intelligentie vermindert.'*
Koffie is een populaire bron van cafeine. De
schildklierfunctie neemt al af met de leeftijd;
koffie versnelt deze afname voortijdig.t®
Methylxanthines in koffie, thee, cola en
chocolade blijken in laboratoriumdieren een
licht antithyroide en sterk struma-veroorzakend
effect te hebben.'® Struma, of een vergroting
van de schildklier, ontstaat wanneer de
schildklier door een teveel aan TSH wordt
aangezet tot de aanmaak van
schildklierhormoon, maar  daarvoor de
benodigde voedingsstoffen, zoals jodium, mist.

Mensen die koffie drinken of cafeine gebruiken,
hebben vaak moeite met slapen. Slaap is erg
belangrijk. Zowel kortere (<7 uur per dag) als
langere (>8 uur per dag) slaapduur verhoogt het
risico op schildklierproblemen in vergelijking
met de optimale slaapduur (7-8 uur per dag).*’
Een andere factor die de slaap en de schildklier
negatief beinvloedt, is een avondmaaltijd. Twee
maaltijden per dag zonder tussendoortjes zijn
gezonder voor de schildklier.

PSYCHOLOGISCH

Hoe voelt u zich vandaag? Zowel stress!® als
angst'’® onderdrukken de schildklierfunctie
aanzienlijk.'?®* We hebben de afgelopen jaren
ontdekt dat de impact van psychische stress op
de gezondheid enorm is. Stressmanagement is
essentieel voor een gezonde schildklier.

LICHAAMSMASSA-INDEX

Een andere factor die van invloed is op uw
schildkliergezondheid is uw body mass index
(BMI) — of u al dan niet een gezond gewicht
behoudt. Bij sommige mensen kan drastisch
gewichtsverlies  hypothyreoidie verlichten.
Ongeveer 10% van de mensen met obesitas



heeft hypothyreoidie. Gewichtstoename is in
verband gebracht met hypothyreoidie, terwijl
gewichtsverlies de schildklierfunctie
normaliseert.?%122 Qbesitas verhoogt ook het
risico op auto-immuun thyreoiditis.'??

Een zeer goede therapeutische aanpak bij
hypothyreoidie en obesitas kan bestaan uit
minder eten - caloriebeperking.
Caloriebeperking vermindert de productie van
waterstofperoxide, waardoor de schildklier
mogelijk wordt beschermd tegen door oxidatie
veroorzaakte auto-immuun thyreoiditis.*?*

Heeft u moeite met afvallen? Dat kan komen
door de schildklierhormoonvervangende
medicatie. Suppletie met schildklierhormonen
verhoogt de kans op obesitas.!?® Levothyroxine
(een populair schildklierhormoonvervangend
medicijn) is niet onschadelijk; het kan de kans op
longkanker?® en alvleesklierkanker
vergroten.'?’” Bovendien kan het gebruik van
schildklierhormonen het risico op staar
verhogen.'?®  Schildklierhormoonvervangende
medicijnen kunnen ook het risico op
osteoporose verhogen.?®

OSTEOPOROSE

Wat osteoporose betreft, kan een disfunctie van
de schildklier zelf osteoporose veroorzaken.
Schildklieraandoeningen hebben een
belangrijke invloed op het botmetabolisme en
het risico op fracturen, waarbij hyperthyreoidie,
hypothyreoidie en subklinische hyperthyreoidie
gepaard gaan met een verlaagde
botmineraaldichtheid (BMD) en een verhoogd
risico op fracturen.3°

TRAUMA

Overigens kan een nekblessure invioed hebben
op uw schildklier. Een whiplash en druk op de
nekzenuwen kunnen hypothyreoidie
veroorzaken, met als gevolg een
gewichtstoename van 5 tot 13 kilo in de
daaropvolgende 3 tot 4 maanden.®3!

HYDRATATIE

Drink zuiver, onverontreinigd water;
rehydratatie helpt de schildklierhormonen in
balans te brengen en te reguleren.!3?

HULP BlJ DE SCHILDKLIERFUNCTIE

Wat is dan het geheim om je schildklier weer
aan de praat te krijgen? Ik heb persoonlijk
mensen gezien die lange tijd
schildklierhormoontherapie hadden gevolgd en
hun medicatie konden afbouwen en een
normale schildklierfunctie terugkregen. Naast
het vermijden van alle schildklierconcurrenten,
-remmers en -toxines die we hebben besproken,
omvat mijn aanbevolen aanpak onder andere:
zorgen voor voldoende jodium, selenium,
tyrosine, zink, ijzer en magnesium in het
lichaam, het gebruik van heilzame kruiden,
voldoende bewegen, het correct toepassen van
warme en koude hydrotherapie, oraal en
plaatselijk gebruik van actieve kool, blootstelling
aan zonlicht dat de schildklier stimuleert, zachte
massage om de bloedcirculatie te bevorderen
en schildkliervriendelijke kleding.

Laten we beginnen met de micronutriénten die
de schildklier nodig heeft voor een goede
gezondheid en de aanmaak van voldoende
schildklierhormonen. Jodium,!33 selenium,3413>
ijzer,'3® magnesium,®37 zink,3%13° vitamine A,
chroom,**! en koper'* zijn allemaal belangrijk
voor de gezondheid van je schildklier.

Jodium is het belangrijkste element bij de
synthese  van  schildklierhormonen. Het
jodiumgehalte van plantaardige
voedingsmiddelen hangt af van de
jodiumconcentratie in de bodem en het
grondwater dat wordt gebruikt voor irrigatie, in
meststoffen en in veevoer. De
jodiumconcentratie van planten die groeien in
bodems van jodiumarme gebieden kan erg laag
zijn.*** Melkvervangers bevatten veel minder
jodium dan volle melk.}** Het pasteuriseren van
melk verlaagt het jodiumgehalte.'* Er zit wat
jodium in een paar veelvoorkomende
voedingsmiddelen en er is in het verleden een
poging gedaan om het aan zout toe te voegen.4



Mijn favoriete bron van jodium is zeewier, en
het product dat ik rijk aan jodium vind, is "Maine
Coast Sea Vegetables Organic Kelp Granules Salt
Alternative". Ik adviseer mensen vaak om tussen
de 1/4 en 1 theelepel per dag in te nemen. Het
doel is om tussen de 1 en 12,5 mg jodium per
dag binnen te krijgen.

Ik zou mijn jodiuminname niet proberen te
verhogen zonder eerst te zorgen dat mijn
seleniuminname voldoende is. Het doel is om
ongeveer 400 mcg selenium per dag binnen te
krijgen. Het beste voedsel hiervoor zijn
paranoten. Een ons paranoten (6-8 noten) bevat
ongeveer 544 mcg selenium.¥’

Ik heb zelf mensen gezien die lange
tijd schildklierhormoontherapie
hadden ondergaan en met behulp van
natuurlijke middelen hun medicatie
konden afbouwen en een normale
schildklierfunctie bereikten.

Een ijzertekort verhoogt het risico op
hypothyreoidie met 500%.*¢ Waar vind je dan
voldoende ijzer voor een gezond dieet? Enkele
ijzerrijke voedingsmiddelen zijn sojabonen,
sesamzaad, zemelen, linzen, tarwekiemen, tofu,
haver, walnoten, erwten, sla en alfalfaspruiten,
om er maar een paar te noemen. Vitamine C
helpt ook bij de ijzeropname, dus neem ook
vitamine C-rijke voedingsmiddelen op in je
maaltijdplannen.

Tyrosine kan het best worden opgenomen uit
voedingsmiddelen zoals: zeewier, spirulina,
soja, peterselie, pinda's, pompoen- en
courgettepitten, tuinbonen (fava bonen),
sesamzaad, mungbonen, cowpeas
(zwartoogbonen), limabonen, zwarte walnoten,
tahini, tarwekiemen, haverzemelen, wilde rijst,
chiazaad, haver, tofu, macadamianoten,
pijnboompitten, zonnebloempitten, lijnzaad,
witte bonen, gele mais, amandelen, paranoten,
pistachenoten, walnoten, edamame,
hazelnoten, linzen, spinazie en kikkererwten.
Houd er rekening mee dat een tekort aan B-

vitaminen de opname van tyrosine kan
belemmeren; de twee hangen nauw samen. 14°

Als we nadenken over de schildklier en het
verbeteren van de werking ervan, mogen we de
waarde van medicinale kruiden niet over het
hoofd zien. De Bijbel vertelt ons dat God de
kruiden voor onze dienst heeft bedoeld. "Hij laat
het gras groeien voor het vee, en kruiden voor
de dienst van de mens, opdat hij voedsel uit de
aarde voortbrengt."*® |k raad aan om de
kruiden aan te schaffen en er vervolgens een
medicinale thee van te maken. Er zijn veel goede
kruiden voor de schildklier. Ashwagandha-
wortel verbetert de TSH-, T3- en T4-
waarden.?>152 Kamille verbetert de TSH-, T3- en
T4-waarden en verbetert pathologische
veranderingen in het schildklierweefsel.'>3
Bauhinia purpurea verhoogt de
schildklierhormonen T3 en T4 aanzienlijk.?>*
Rhodiola helpt bij alle symptomen van
hypothyreoidie.'> Coleus forskohlii verhoogt de
T4- en T3-secretie door de schildklier.®
Commiphora guggul keert de effecten van
toxines die hypothyreoidie veroorzaken om.*>’

Sommige  kruiden zijn  waardevol  bij
hypothyreoidie vanwege hun mineralengehalte.
Zoals we eerder al vermeldden, is zeewier goed
voor de schildklier vanwege het hoge
jodiumgehalte.'® Basilicum is een goede bron
van selenium.

Er zijn bepaalde kruiden die nuttig zijn omdat ze
auto-immuun thyreoiditis verminderen.
Cordyceps sinensis bijvoorbeeld: herstelt het
evenwicht tussen helper-T-cellen en
cytotoxische  T-cellen  bij  auto-immuun
thyreoiditis.6°

Niet iedereen lijdt aan hypothyreoidie wanneer
hun schildklier ontregeld raakt; sommigen
krijgen juist de tegenovergestelde complicatie,
hyperthyreoidie, oftewel een teveel aan
schildklierhormoon. In dat geval...

Bugleweed verbetert de symptomen van
hyperthyreoidie door het overtollige T4 te
verlagen, net als voedingsmiddelen uit de
koolfamilie.'®! Dus, als u hyperthyreoidie heeft,



zorg er dan voor dat u meer voedingsmiddelen
uit de koolfamilie in uw menu opneemt.

Je hebt misschien geen zin om te sporten als je
schildklierhormonen niet optimaal zijn, maar
bewegen is juist een deel van de oplossing.
Lichamelijke activiteit verbetert alle belangrijke
laboratoriumwaarden voor de schildklierfunctie
aanzienlijk.'®2 Een zittende levensstijl kan de
schildklierfunctie juist verlagen.'®®> Regelmatig
sporten kan zeer gunstig zijn.

Hydrotherapie kan zeer effectief zijn bij de
behandeling van schildklierproblemen.
Hydrotherapie is het aanbrengen van warm
en/of koud water op een deel van het lichaam.
In dit geval de schildklier, die zich rond de
stembanden of de adamsappel bevindt. Ik
gebruik meestal warmwaterkruiken, gelpacks of
een in warm water gedoopt doek voor de
warme toepassing, en ijspakken of een in koud
water gedoopt doek voor de koude toepassing.
Ons schema is als volgt: 3 minuten warm water
op de schildklier, vervolgens 1 minuut koud
water. Deze cyclus van afwisselend warm en
koud water wordt 5 keer herhaald. Tot slot
wordt de koude toepassing toegepast. Om de
behandeling af te ronden, wordt de nek
ingewikkeld met een doek of sjaal en mag de
patiént minstens 20 minuten rusten. Dit kan
ontstekingen verminderen, de bloedsomloop
verbeteren en de hormoonproductie
stimuleren.%

We raden aan om s nachts
houtskoolkompressen op de schildklier aan te
brengen om gifstoffen, ontstekingen'®> en
oedeem te verwijderen terwijl u werkt aan het
herstellen van de schildklierfunctie. De
procedure is als volgt: doe een kopje water in
een steelpan op het fornuis. Voeg 3 eetlepels
actieve koolpoeder en 3 eetlepels gemalen
lijnzaad toe en breng het aan de kook. Roer
goed. Zet het vuur uit en laat het afkoelen.
Breng een laagje van ongeveer 6 mm dik aan op
de schildklier en het omliggende halsgebied en
dek het af met plastic folie voor een nachtelijke
behandeling. Laat het de hele nacht zitten en
verwijder het's ochtends. Draai het kompres de

volgende avond om en gebruik de andere kant.
U kunt zelfs meerdere kompressen van tevoren
maken en in de vriezer bewaren voor later
gebruik.

Heb je wel eens gehoord van de zonnevitamine?
Een tekort aan vitamine D verhoogt het risico op
auto-immuun  schildklieraandoeningen.66:167
Een suboptimale vitamine D-status wordt
geassocieerd met meer gevallen van de ziekte
van Hashimoto®® en agressievere vormen van
schildklierkanker.’®® Het vitamine D-gehalte in
het bloed kan zowel verhoogd worden door
supplementen als door blootstelling aan de
zon.'’° Dus ga vandaag nog de zon in! Vooral
direct zonlicht op het gebied rond de schildklier,
gedurende minstens 20 minuten per dag.

Zorg dat je vandaag wat zonlicht
krijgt! Vooral direct zonlicht op het
gebied rond de schildklier, gedurende
minstens 20 minuten per dag.

Heb je wel eens een nekmassage gehad?
Massage kan de bloedtoevoer naar de
schildklier verhogen en de afgifte van
thyroglobuline door de schildklier stimuleren.’*
Je kunt je schildklier zelf masseren of het door
iemand anders laten doen.

Er wordt wel gezegd dat een perfecte
gezondheid afhangt van een perfecte
bloedsomloop. Het is aan te raden alle delen van
je lichaam (hoofd, nek, armen, enkels en vooral
benen, enz.) gelijkmatig en voldoende te
bedekken, met name bij koud weer.'”? Ik geloof
dat coltruien, waar mogelijk, goed zijn voor het
herstel van de schildklier, omdat ze de nek
bedekken en warm houden.

Connie paste haar levensstijl aan en begon
natuurlijke bronnen van jodium, selenium en
een kruidenthee te gebruiken. Connie's
schildklierfunctie normaliseerde en ze beviel
van een gezond en gelukkig kind.



SAMENVATTING:

e Vermijd alle concurrenten, remmers en
gifstoffen die de werking van uw
schildklier beinvloeden.

e« Neem enkele van de gunstige
leefstijlkeuzes over die we hebben
besproken.

e Probeer eens een paar eenvoudige

huismiddeltjes om het herstel van de
schildklier te bevorderen.

Voor meer ideeén over hoe je wat je net hebt
geleerd in je dagelijks leven kunt integreren, zie
het hoofdstuk getiteld "Hoe kan ik gezonde
principes toepassen in mijn dagelijks leven?".
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