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Leicht leben mit Hashimoto

WIRKSAME SOFORT-MASSNAHMEN
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Wer ich bin
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Ich bin Angelika
Online-Erndhrungs- und Lifestyle-
Coach, Expertin fur Hashimoto-
und Autoimmunerkrankungen und
leidenschaftliche Anhangerin einer
natdrlichen, urspringlicheren
Erndhrung ohne Zucker, Getreide
und Zusatzstoffen.
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MEINE GESCHICHTE ALS KURZFASSUNG

sesssscessseenenend Start Didtkarriere
1974

Diagnose Hashimoto feececcreccccceccen.
2009

Letzte Low-Fat Diat (WW)
78 kg - KI. Gr. 42/44
2013

Tiefpunkt & Burn Out - nicht mehr  feeeeesevens
arbeitsfahig. 54 kg/ KI.Gr. 34/36

2014/2015

------------ UMSTELLUNG AUF KETOLEO-KONZEPT

2015/2016
Optimierung Ketoleo-
Konzept | 7
2017 Hashimoto in Remission - 60 kg -
........... ..KIL.Gr. 38 - und voller Energie
2018
Update ))} N April_20_'|8 - Untert!rechung der
Remission durch einen Schub

In Worten:

» 2009 Diagnose Hashimoto.

» 2013 Letzte grol3e Gewichtsabnahme.

» 2014 Burn-Out und diverse Hashimoto-Schuibe.

» 2015 Umstellung von einer bereits Low-Carb-

Ernahrung auf mein Ketoleo-Konzept.

» 2017 Optimierungen des Konzeptes und

» 2017/18 Remission von Hashimoto.

> 04/2018 Unterbrechung der Remission durch einen aktuellen Schub.
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Die Definition eines ,Japaners”

Die Zahl der Erkrankungen bei Hashimoto ist in den letzten Jahren stark gestiegen.
Das Verstandnis fur die Betroffenen dagegen eher nicht.

Warum?

In den meisten Fallen wird einfach angenommen, es handelt sich um eine
Schilddrisen-Erkrankung, die mit entsprechenden Medikamenten behandelt wird
und bei guter Einstellung ist alles bestens. Leider gehen auch viele Arzte so vor.
Das ist ein grof3er Fehler — mit teilweise fatalen Folgen fiur die Betroffenen.

Denn was passiert auf diese Weise?

» Bestenfalls stimmen die Schilddriisen-Werte — Nur dem Patienten geht es
damit nicht zwangslaufig auch gut

> Weil die Werte aber stimmen, kommen viele Arzte leider auf die Idee:
Das Befinden hat nichts mit der Erkrankung zu tun. Das ist alles psychisch
bedingt. Besonders beliebt ist dann, dass Sie gleich die Visitenkarte eines
empfohlenen Psychiaters in die Hand gedrtickt bekommen.

» Mit der Hormonbehandlung der Schilddriise werden aber nur die Symptome

bekdmpft, aber nicht die Ursachen und standigen Ausloser fir vielfaltige
Beschwerden.
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Hashimoto ist KEINE Schilddriisen-Erkrankung !!!

Sondern eine Autoimmunerkrankung

Bei Hashimoto passiert folgendes:
Es liegt eine Entzindung der
Schilddrise vor, gegen die sich der
Korper mit seinem Immunsystem
zur Wehr setzt.

Durch eine genetische Disposition
fur Autoimmunerkrankungen richtet
sich diese Abwehr aber nicht gegen
die Entzindung, sondern gegen
den eigenen Korper.

(Abbildung 1: Das Immunsystem greift die Schilddrise an)

Das hat zur Folge, dass durch die Abwehrreaktion des Korpers, das eigene
Schilddrisengewebe angegriffen und zerstort wird. In der Folge kommt es in fast
allen Féllen dauerhaft zu einer Unterfunktion der Schilddriise.

RGIEN
LILITIS

BASEDOW-2 COLTIS

aMULTIPLE-

KRANKHEIT=LILCEROSA=SKLERDSE

AUTOIMMUNERKRANKLNGEN

“2MORBLSE2SCHILDDRLSEN-
ENTZONDUNG=2CROHN SERKRANKLUNGEN

HERZBELITEL-

PSORIAS
THYREDI

(Abbildung 2: Autoimunerkrankungen)
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Wir kennen inzwischen einige
Autoimmunerkrankungen, wobei
die Abbildung langst nicht alle
benennt.

Eine besondere Problematik liegt
darin, dass bei einer vorliegenden
Autoimmunerkrankung das Risiko
signifikant erhdht ist, an weiteren
zu erkranken.

Deshalb ist es wichtig, diese

Ursache so gut wie mdglich zu
behandeln.

© 2018 Angelika Jager



Ursachen flir Autoimmunerkrankungen &
Hashimoto

Tatsache ist, es gibt keine seriose Studie, die die Ursachen wissenschatftlich
belegen kann. Es gibt aus vielen Quellen jedoch Ubereinstimmende Vermutungen

dazu.

Die Hauptursachen fur eine Autoimmunerkrankung sind:

1. Eine genetische Disposition

2. Entztiindungen im Korper, die auf Dauer zu einer Autoimmunreaktion flihren
und zudem das Immunsystem schwéchen
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Bekannte Ausldser fur Hashimoto sind:

1. Die genetische Disposition fir Autoimmunerkrankungen
2. Entziindungen die Autoimmunreaktion auslésen
3. Hormonelle Umstellungsphasen wie:

a. Pubertat

b. Schwangerschaften
c. Wechseljahre

4, Belastende, stressauslosende Situationen, wie Jobverlust, Todesfall,
Partnertrennung usw.

5. Diskutiert werden: Jodmangel in jungen Jahren, Ostrogendominanz

durch zu friihe Einnahme der Pille bei jungen Madchen, Umweltgifte
u.v.m.
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Fest steht:

Unser Wissen ist ein Tropfen, was wir nicht
wissen ist ein Ozean
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Was macht Hashimoto mit uns?

Es gibt einige wenige Menschen, die
kaum nennenswerte Beschwerden trotz
Hashimoto haben.

Das sind aber zum einen Ausnahmen,
und zum anderen gibt es auch flr diese
Menschen keine Garantie, dass die typi-
schen Beschwerden nicht doch noch
auftreten werden.

Bei den meisten Menschen mit
Hashimoto treten aber mehr oder weni-
ger starke, und mehr oder weniger viele
Beschwerden auf.

Die kleine Grafik zeigt nur einige der
haufigsten gesundheitlichen Einschran-
kungen, bei denen Sie sich wahrschein-
lich in Teilen wiederfinden.

Es bleibt dann die Frage:

Wo fangen wir denn an, diese Be-
schwerden zu lindern und mdglicher-
weise dauerhaft verschwinden zu las-
sen?

Geht das Uberhaupt? Kann es mir mit
Hashimoto lUberhaupt gut gehen?

© 2018 Angelika Jager



Kann es mir mit Hashimoto tberhaupt gut
gehen?

Die gute Nachricht: — das geht

Fast jede gute Nachricht enthalt allerdings auch ein grofdes ,Aber”. Das ist auch
hier der Fall.

Das grof3e ABER ist: Unsere Geduld

Wenn wir unsere Hashimoto-Erkrankung gut
managen wollen, dann &hnelt das Ganze schon

N einem Puzzel-spiel.
: ~ '
- ~ D Wir brauchen Geduld daftir und wir gehen,
e A~~~ wie bei einem Puzzel vor:
e S
|- \ ~ —

Teilchen flr Teilchen wird zusammengeflgt. Manches pal3t auf Anhieb und fiihrt zu
Verbesserungen. Andere Teilchen wieder passen schlecht oder Giberhaupt nicht.
Dann konnen sich Beschwerden verstarken, oder im besten Fall stellen wir
keinerlei positive Veranderung fest, wenn wir dieses Teilchen in unsere Strategie
einbauen. Sehr oft gilt da die Devise: Versuch macht kluch (g).

Denn, damit geht gar nichts

Hashimoto — Leicht leben mit Hashimoto Seite 11 © 2018 Angelika Jager



Eine Alternative dazu gibt es nicht wirklich

Hashimoto ist nun mal kein Schnupfen, der von selbst vergeht oder mit ein paar
Medikamenten schnell vergessen ist.

Hashimoto ist ein ziemlich launischer ,Japaner®, der viel Aufmerksamkeit einfordert.
Bekommt er die aber, kann er auch recht friedlich sein und manchmal geht er sogar
in Urlaub.

Hashimoto ist nicht heilbar. Verschiedene gesundheitliche Auswirkungen dagegen
sind es schon.

Was bendtigen Sie dafiir?

1.

2.

Die besagte Geduld

Einen guten Arzt der bereit ist, Uber den Tellerrand zu schauen und auch
weniger bekannte zuséatzliche Gesundheitswerte in seine Betrachtungen
einzubeziehen

Den Willen, etwas an der Situation zu verandern, denn das ist durchaus auch
Arbeit. Das fordert uns heraus, die Komfortzone zu verlassen um selbst aktiv
zu werden. Und viele Menschen sind dazu erst dann bereit, wenn der
Leidensdruck und damit der persénliche Schmerz zu grof3 wird.

Viel Zeit um sich intensiv mit dem Thema und all seinen Einflussfaktoren zu
befassen und sie auch auf die eigene Situation betrachtet, zu verstehen.
Oder die Alternative zu nutzen, von dem Wissen eines Betroffenen zu
profitieren, der sich diese Arbeit bereits gemacht hat.
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Welche MafSnahmen kénnen uns helfen?

Leider wissen viele Betroffene nicht, dass die Ernahrung einen sehr grol3en

Einfluss auf die Auswirkungen von Hashimoto hat.

Und zwar im Positiven wie im Negativen.

Warum ist das so? Wir bendtigen sehr gute N&hrstoffe und die auch in einer
groReren Menge als gesunde Menschen.

Umgekehrt wirken sich Erndhrungsfehler bei uns weitaus negativer aus, als bei

vollig Gesunden.

Die erste und wichtigste
folgerichtig: Eine  Umstellung auf

Erndhrung.

MalRnahme

Ahnlich sieht die Situation bei Stress aus.

Stress ist schon fir gesunde =
Gesundheits-Killer, weil er zellschadigend wirkt und viele

Menschen

Vorgange in unserem Korper massiv stort.

eine
nahrstoffreiche und entzindungshemmende

ist

ein

Bei Hashimoto wirkt Stress aber um ein Vielfaches mehr.

STRES

Denn Stress bewirkt, dass unser
Hormonsystem in Sachen
Cortisol entgleist — und Cortisol
mit Insulin soweit korreliert, dass
beides zusammen auch
Insulinresistenz  und Diabetes
auslésen konnen. Mal ganz
abgesehen von den Vvielen
Einschrankungen des
Wohlfiihlens, durch eine fast
immer auch vorhandene
Nebennierenschwache.

Daraus folgt: Die nachste wichtigste Mallnhahme ist, fir uns selbst mehr
Entspannung und mehr Achtsamkeit in unser Leben einzubinden.

Hashimoto — Leicht leben mit Hashimoto
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Weitere MafSnahmen

Wir haben einen erhdhten Nahrstoffbedarf. Wir bendtigen mehr Spurenelemente,
Mineralstoffe, Vitamine und wichtige Aminoséauren.

Allein durch gute Lebensmittel und Vermeidung von schadlichen Zusatzstoffen
konnen wir diesen Bedarf nicht decken.

Das bedeutet: wir benottigen Beides.
Vitamine, Mineralien, Spurenelemente wie
sie die Natur optimal in natlrlichen
Lebensmitteln  einbaut, aber auch
zusatzliche Nahrungserganzungen, weil
wir unseren speziellen Bedarf nicht allein
uber die Erndhrung decken kénnen.

Die bekanntesten Defizite bei Hashimoto, die wir ausgleichen mussen sind:

Selen - Zink — Eisen — Magnesium — B12 — Vitamin D3

Hinzu kommen je nach Beschwerden weitere Erganzungen, wie z.B. Kurkuma als
Entzindungshemmer, Sulforafam fur Entgiftung, Ashwagandha, Rosenwurz u. v.
m. die individuell zum Einsatz kommen.

Nutzung der Thermogenese — Kalteanwendungen
Ja —ich weil3! Das klingt verrickt.

Aber es hilft.

Kaltes Duschen, insbesondere auch direkt a uf
den Schilddrisenbereich, regt die Schilddrise
zu Aktivitat an — und eine aktive Schilddrise
kann auch Autoimmunangriffe besser abwehren.

LT

=
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Ein weiterer wichtiger Faktor ist , Wissen”

Wir sollten so viel wie mdglich Gber unseren Mitbewohner wissen. Vielen von uns
fehlt die Zeit daflr, die standig wachsenden Informationen zu verfolgen. Aber die
nachstehenden Werte sind sozusagen das Grundwissen und sie sollten diese auch
regelmaldig messen lassen.

Welche relevanten Schilddrisen-Werte sollten wir kennen?

TSH

fT3 und fT 4

rm3

TAK / TPO-AK / MAK / TRAK

Vitamin D Status
B12 Wert
Ferritin

YVVV VVVYVY

zusatzlich hilfreich sind:

» Cortisol
» DHEA
> Basal-Temperatur

Warum sind diese Werte wichtig?

DER Wert der Arzte — wenig Aussagekraft.

fT4 = wird umgewandelt in fT 3.

rT3 = nicht nutzbares T3, da Revers.

Die AntikOrperwerte (wichtig fur die Beurteilung der Autoimmunreaktion.

In der Regel liegt Mangel vor bei allen dieser Werte. Teilweise auch bedingt durch
Leaky Gut = durchlassiger Darm.

Diese Werte geben Aufschluss tber die Belastung der Nebennieren. Bei fast allen
Hashimoto-Betroffenen liegt eine Nebennierenschwéache, mehr oder weniger aus-
gepragt vor. Die Beschwerden dazu sind &hnlich wie bei Hashimoto und
summieren sich.
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Fiir die Praxis — MafSnahmen in der Erndhrung -
Verzichten

Durch den Verzicht auf die nachstehenden Nahrungsmittel und Inhaltstoffe, ist es
bereits moglich, splrbare Verbesserungen zu erzielen. Dies gilt in der Regel fur
jeden Betroffenen — unabhangig von den genannten Blut-Werten.

» Verzicht auf Getreide und damit Gluten.
Gluten ist in fast allen Getreiden enthalten und befeuert regelrecht
Entziindungen im Korper.

» Verzicht auf Hulsenfriichte.
Hulsenfrichte, dazu zahlen auch Erdnisse und Soja, enthalten Lektine und
Phytate die unsere ohnehin geschwachte Darmwand angreifen

» Verzicht auf Zucker.
Zucker befeuert ebenfalls Entzindungen und schadigt die Darmflora. Dazu
ist Zucker ein Na&hrstoffrAuber, was wir Betroffenen gar nicht brauchen
kénnen, da wir ohnehin einen erhdhten Nahrstoffbedarf haben.

» Verzicht auf Soja-Produkte jeglicher Art.
O-Ton von meinem Arzt: Soja ist Selbstmord fiir die Schilddrise. Das sagt
bereits Alles und bedarf kaum mehr Erklarung. Phytohormone die ein
ohnehin gestdrtes Hormonsystem angreifen + die Hlsenfrucht-Problematik.

» Einschrankung von Milchprodukten.
Milchprodukte kdnnen den Darm belasten und haufig liegt eine, nicht be- und
erkannte Unvertraglichkeit vor, die ebenfalls Entztindungen férdern kann.
Hier heil3t es ,ausprobieren®

» Einschrankung von Nachtschattengewachsen.

Tomaten, Paprika, Auberginen, Kartoffeln zahlen dazu und férdern ebenfalls
Entztindungen.
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Fiir die Praxis — MafSnahmen in der Erndhrung —
Bevorzugen

Statt der Nahrungsmittel, auf die wir besser verzichten sollten, empfiehlt es sich
diese Nahrungsmittel zu bevorzugen, da sie Entziindungshemmend wirken und
viele wichtige Nahrstoffe enthalten.

» Viel grines Gemuse
Grines Gemuse ist basisch und hilft unserer Darmflora. Zudem sind darin
wichtige Nahrstoffe enthalten, sodass hier die Empfehlung qilt: 2/3 bis 3/4
unseres Mahlzeiten-Tellers sollte aus Gemuse bestehen.

» Hochwertiges Protein
Dazu zahlen: Rind, Lamm, Kalb — und Gefllgelfleisch, Eier, Fisch und
Meeresfriichte und so es vertragen wird, fermentierte Milchprodukte (Quark-
Joghurt) — Nattrlich alles aus bester Herkunft, also Weidetiere, freilaufende
artgerecht gehaltene Hihner, nachhaltiger Fischfang usw. — Vorsicht
Schweinefleisch, das steht in Verdacht Entziindungen zu befeuern.

» Hochwertige Fette
Dazu zahlen: Butter, Ghee, Olivendl, Kokosol, Schmalz, Rindertalg,
Avocados als Frucht und als Ol, Fischol Diese Fette enthalten besonders viel
Omega 3 Fettsduren, die antientztindlich wirken. Wir sollten andere
Pflanzendle dagegen meiden, da sie ein unglnstiges Omega 6 zu 3
Verhéltnis aufweisen und ein Zuviel an Omega 6 Fettsauren als
entzindungsfordernd gilt.

» Wenig Obst

Obst enthalt naturgemald deutlich mehr Zucker als Gemiise. Der grof3te Teill
davon ist Fruchtzucker (Fructose), die neben der grundsétzlich schadlichen
Zuckerwirkung, komplett in der Leber verstoffwechselt wird. Da auch die
Leber bei Hashimoto geschwacht ist, kann ein Zuviel hier zuséatzlich zu einer
Fettleber fuhren. Etwas Beerenobst (besonders Heidelbeeren) Papaya und
bestimmte Melonensorten dirfen wir uns, aber auch der Vitamine wegen
gonnen.

Hashimoto — Leicht leben mit Hashimoto Seite 17 © 2018 Angelika Jager



Fiir die Praxis — MafSnahmen in der Erndhrung —
Zusatzliches

Sie wissen nun, dass wir einen erhdhten Nahrstoffbedarf haben.

Es gibt bei der Versorgung mit diesem erhohten Bedarf 2 besondere
Herausforderungen fir uns:

1. Bei den meisten von uns, besteht ein mehr oder weniger stark ausgepragtes
Leaky-Gut-Syndrom.

Das bedeutet:

Durch Lécher in der Darmwand kénnen einerseits
Bakterien und Schadstoffe leichter die naturliche
Barriere Uberwinden und in unseren Korper
gelangen. Andererseits gehen viele Nahrstoffe
verloren, weil sie nicht aufgenommen werden
kbnnen und ungenutzt wieder ausgeschieden
werden. Dadurch verstarkt sich das Leaky-Gut
aber auch bestandig, weil das Immunsystem im
Darm standig weiter geschwacht wird.

2. Dies, zusammen mit dem erhdhten Bedarf an Nahrstoffen fihrt dazu, dass
wir diesen hohen Bedarf nicht mehr ausschlielich mit natirlichen
Lebensmitteln decken kénnen und somit SR NG O
auch die Einbindung von ~
Nahrungserganzungs-mitteln  fir  uns
unumganglich wird. Naturliche S
Lebensmittel von hoher Qualitat sind
selbstverstandlich die beste Wahl, denn
die Natur kombiniert die enthaltenen
Nahrstoffe so, dass sie uns bestens
versorgen. Nur reicht das flr uns bei
Hashimoto eben nicht aus.
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Fiir die Praxis — Die Co-Faktoren beeinflussen

Wir wissen nun, dass die Ernahrung bereits ein grof3er Faktor ist, um unsere
Erkrankung positiv zu beeinflussen. Unser Wohlbefinden mit Hashimoto wird aber
von vielen weiteren Faktoren ebenfalls positiv wie negativ beeinflusst.

Durch  und mit Hashimoto sind  wir
stressanfélliger als gesunde Menschen. Stress ist
grundsatzlich schon ein Gesundheitskiller, weil er
die Zellen schéadigt und das Immunsystem
schwacht.

Die meisten Menschen mit Hashimoto leiden
aber zudem, mehr oder weniger ausgepragt an
. einer Nebennieren-Schwache, dem sogenannten
»2Adrenal-Fatique-Syndrom*

Durch zu viel oder Dauer-Stress produziert die Nebenniere standig Cortisol

Cortisol. Cortisol und Insulin stehen in direktem Zusammenhang. e
Das bedeutet, dass es durch Stress auch zu einer Insulin- @6)‘5
Resistenz und sogar Diabetes kommen kann. A

Aber allein die Auswirkungen auf die Nebennieren ist schon fatal. Die Dauerarbeit
der Nebennieren fihren zu einer Erschopfung der Nebennieren und damit auch zu
vielen Erschopfungszustanden bei uns. Sehr viele Symptome von Hashimoto
ahneln denen der Nebennieren-Schwéche, bzw. verstarken diese noch, da beide

Erkrankungen vorliegen.

Deshalb ist eine der wichtigsten Mallnahmen, neben einer guten
Nahrstoffversorgung, der Abbau von Stress und eine Entlastung der Nebennieren.
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Flir die Praxis — Die Co-Faktoren Teil 2

Ich weil3, was Sie jetzt denken: Das ist leichter gesagt, als getan. Wie soll das
funktionieren, neben einem stressigen Job, einer Familie die versorgt werden will,
standigem Zeitmangel usw.

Es ist und bleibt aber fir uns essentiell wichtig, dass wir dies tun. Wenn die
Nebennieren total erschopfen, werden Sie all diese Anforderungen gar nicht mehr
bewadltigen kdnnen. Wenn Sie jetzt dem entgegenwirken, erhalten Sie sich lhre
Lebensqualitat und die Fahigkeit den Alltag bewaltigen zu kdnnen.

MalRnahmen dazu sind:

Moderate Bewegung in der Natur. Als
Hashimoto-Betroffene ist Sport gut, aber er &
sollte moderat sein. Exzessiver Sport bedeutet |
weiteren Stress und belastet unser ohnehin §
angegriffenes Korpersystem. Ein wenig Walking &
— entspannende QiGong oder Yoga-Ubungen |
dagegen kombinieren sowohl Bewegung wie
auch Stressminderung miteinander.

Die Nebennieren kbnnen wir zudem gut untersttitzen, indem wir morgens, noch im
Bett und vor dem Aufstehen ein Glas Wasser mit etwas Himalaya Salz trinken.

Achtsamkeit mit uns selbst, ist ein
wesentliches Element fir mehr Ausgleich in
unserem Seelenleben und far
—FRELUNDSCHAFT=EVORSORGE  Stressminderung.
= 2k
2a
<‘EES”N[BIE|;,IEEU;I[: Dazu gehort auch, nicht immer perfekt

‘ sein zu wollen.

EHRKRAFTE
L
INKEN

VITAMINE

Einen Blick auf alles zu werfen, was uns
guttut.
Fur genug Schlaf und Entspannung zu sorgen.
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Fiir die Praxis — Konkrete Handlungs-
Empfehlungen

Fassen wir hier nochmal zusammen, wie wir positiven Einfluss auf unseren
,Japaner® nehmen koénnen und damit unsere Lebensqualitat trotz und mit
Hashimoto nehmen kénnen.

Die wichtigsten Gesundheitswerte kennen

Erndhrung
a. Entzindungsférderer minimieren.
b. Optimale Nahrstoffversorgung.
c. Zusatzliche Nahrstoffzufuhr sichern.

Darm in Ordnung bringen
a. Mit Verzicht auf bestimmte Lebensmittel die dem Darm schaden.
b. Méglicherweise Darmsanierung — Darm Diat.
c. Positive Wirkungen von fermentierten Lebensmitteln nutzen.

Stress reduzieren
a. Mit mehr Achtsamkeit fur uns selbst.
b. Entspannungsibungen.
c. Moderate Bewegung in der Natur.

UngewoOhnliche Tools ausprobieren wie z. B.
a. Wasser mit Salz vor dem Aufstehen.
b. Kaltes Duschen.
c. Schilddriisen-Massagen zur Anregung.

Unverzichtbar — bei der Interpretation Hilfe suchen, oder viel lesen.

Bereits mit wenigen Erndhrungsmaflinahmen kénnen erhebliche Verbesserungen
erreicht werden. Auch die Einbindung des Autoimmunprotokolls kann da sehr
hilfreich sein.

Der Darm ist nicht nur unser 2. Gehirn, er ist auch der Hauptsitz unseres
Immunsystems. Bei Darmproblemen oder erheblichem N&hrstoffmangel lohnt es
sich einen Darm Test zu machen und je nach Ergebnis eine umfassende
Darmsanierung durchzuftihren.

Ein gutes Stressmanagement ist unerlasslich, wenn wir unsere Nebennieren

schitzen und heilen wollen. Die Gefahr einer Nebennieren-Erschopfung durfen wir
nicht unterschatzen.
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Etwas Mut gehort dazu und etwas Vertrauen in Menschen, die diese Dinge
ausprobiert haben. Aul3erdem konnen Sie nichts verlieren. Schlimmstenfalls
funktionieren die MalRnahmen nicht flr Sie, aber sie schaden Ihnen auch nicht.

Finden Sie den Schliissel !

Suchen Sie den
Zugangscode
zu ,,lhrem“ Hashimoto

lhr Hashimoto ist ein Anderer, als meiner. Eine Was passiert mit einem guten

Hashimoto-Erkrankung ist immer sehr individuell. Zugangscode?

Nicht alle MaRnahmen wirken bei jedem gleich gut > Nachlassen von

und gleich schnell. Beschwerden.
Nachlassen von

Alle Aspekte, Kenntnisse und Erfahrungen die es Mudigkeit.

gibt und die ich selbst auch erprobt und erlebt ha- Verbesserung der Kon-

be, sind allerdings so umfangreich, dass sie zentration.

unmdglich in diesen kleinen Vortrag passen. Bestehende Schmerzen
werden gelindert.

Die meisten, der hier beschriebenen MaRnahmen, Das Gewicht wird wieder

helfen aber als Sofort-MaRnahmen nach einer regulierbar.

Diagnose, oder bei einem Schub fast bei jedem Bessere Bewaltigung

Betroffenen. des Alltags
Verbesserung von

Ubrigens ist ein Schub nix anderes als eine schlechter, depressiver

gerade aktive Entztindung der Schilddruse. Es Stimmung.

kommt zu einer weiteren Zerstérung von Mehr Lust auf gemein-

Schilddriisen-Gewebe und die dabei freigesetzten same Unternehmungen

Hormone fluten unser System, was zu mit Familie und Freun-

Symptomen fuihren kann, die denen einer den.

schlechten Medikamenten-Einstellung &hnlich Rickkehr der Energie

sind. - Folglich greift eine Verstarkung der be- und Vitalitat.

schriebenen MalRnahmen auch bei einem Schub. Und vieles, sehr vieles

mehr.
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Wie kann ich Ihnen helfen?

Am 25.05.2018, war der Welt-Hashimoto-Tag, ist mein Intensiv-Coaching-
Programm an den Start gegangen. Die Erfahrungen der Teilnehmer wahrend einer
Testphase des Programms sind in das jetzt bestehende Programm eingeflossen
und erweitern nochmals meine eigenen Erfahrungen.

Fur Fragen zu diesem Programm senden Sie mir einfach eine E-Mail an:

ketoleo@ketoleo.de

Oder Sie reservieren sich einen personlichen Termin fir ein unverbindliches
Hashimoto-Strategie-Gesprach in meinem Online-Kalender unter:

https://ketoleo.youcanbook.me/

Ich nehme mir dann 30 Minuten Zeit nur fir Sie und Ihre persdnlichen Fragen.

Aus diesem Programm entsteht gerade das Selbstoptimierungsprogramm. Das ist
die kleine Schwester des Intensiv-Coachings und ermdglicht es Ihnen, mit
Betreuung und Unterstitzung, selbst und eigenverantwortlich Ihr Wohlbefinden mit
Hashimoto zu steigern.

Bis das Programm am Start ist, konnen Sie sich hier fur die Warteliste, mit weiteren
Vorteilen eintragen:

https://ketoleo.de/Hashimoto-Selbstoptimierung/

Vi Do !
e Douk

Fur lhre Aufmerksamkeit

S Hasp Ve
' iy ke
ql 2 los " ltep,

S 4 leben Sie leicht mit &
l trotz Hashimoto

Ich freue mich auf Sie. N
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