5 Geheimnisse
bei Schilddriisen-
unterfunktion

.. ganz ehrlich und direkt

In diesem Guide
zeige ich dir...

.. die 5 haufigsten Fehler,
die Frauen mit
Schilddrisenunterfunktion
oft machen und die
wahrscheinlich auch dir
bekannt vorkommen.

.. wie du mit einer
gesunden Lebensweise
deine Schilddriise starken
kannst und dadurch
endlich eine Verbesserung
bekommst.

.. warum du dringend auf
einen stabilen Blutzucker-
spiegel achten solltest.



Janett Reifmann

Kaffeeberg 30
85456 Gablingen
whaw jr-gesund-leben.de



Personliches
Vorwort

Liebe Leserin,

dieser Guide ist eine absolute Pflichtlekture
flr dich, wenn du an einer
Schilddrisenunterfunktion erkrankl bist und
nach einem natlrlichen Weg suchsl, diess
wieder ine Glaichgewicht z2u bekammen.

Und mit hoher Wahrscheinlichkeit glaubst auch
du, dass es sehr schwierg und mit viel Aufwand
verbunden ist, seine Schilddrise wieder ins
Gleichgewicht zu bringen, richtig?

AuBerdern LAuft bei dir zurzeit jeder Tag anders
ab und wenn du ehrlich bist, dann fahlst du dich
manchmal schon ein wenig Uberfordert.

Wenn du dich in dieser Beschreibung
wiedererkannt hast, dann liegl das daran,
dass dir akiuell die notigen Strukiuren

in deinem Alltag fehlen.

Und wenn du dich nach mehr Wehlbefinden und
Gesundhelt sehnst. dann wirst du auf den
kommenden Seiten genau die Antworten finden,
nach denen du schan lange

gesucht hast.

Denn dieses E-Book ist keine dieses dieser
zahllosen Werbeblcharn.

Das Ziel dieses Dosslers ist es, dich zu
inspirieren, dir wertvolles Expertenwissen an die
Hand zu geben und maglicherweise auch den
ein oder anderen "AHA - Effekt” bei dir
ausrulbsen

Unid falls uns das mil dieser Ausgabe gelingt,
dann hat unser personliches Schreiben an dich
seinen Zweck voll und ganz erfulll.

Ieh winsche dir viel Span darmit!

Ich helfe berufstitigen Mittern bei PMS
und ddrasenunterfunktion - chne

auf Medikamente zurickzugreifen und
ihre Bedlrfni




Die 5 hiiufigsten Fehler von Frauen
mit Schilddriisenunterfunktion

9 Prablem 01

Mit der Pille verhiiten

Du nirmmst die Pille, weil es fur dich eine einfache
und sichere Verhltungsmethode ist. Du ignosierst
die vielen maglichen Neberwirkingen des
Beipackzettels und denkst, dass diese bestimmt
nicht bei dir auftreten.

9 Problem 02

Zu viel entziindungsfordernde Fette

Du hast wenig Zeit flrs Kochen und erndhrst dich
hauptsachlich von Fertiggerichten? Diese sind
valler kiinstlich gehdrteter Fette und schaden
delnem Kérper. Zudern haben sle ein unglnstiges
Omega-6 zu Omega-3-Verhaltnis, was auf Dauer
Entzindungen fardert.

€Y Prodlem s

Genuss von zu viel Alkohol

Das tagliche Glas Wein oder Bier am Abend
gehért flir dich zur Normalitit. Du willst dich damit
fiar den anstrengenden Tag "belohnen’ und kannst
damit besser abschalten.




9 Problem 04

Du bist gestresst

Stress wird leider von vielen Frauen extrem
unterschatzt Du hast dich vielleicht schon so
sehr an Stress gewohnt, dass du ihn nicht
mehr bemerkst.

Wichtig: es ist unmaglich gesund zu bleiben.
wenn du Uber langere Zeit sehr gestresst bist!
Daverstress gehort fir dich zum Alltag? Du
fuhlst dich wie im Hamsterrad und weilt kaurm
wie du alles sehaffen sollst: Familie managen,
elnkaufen, kochen, Haushalt erledigen und
natirlich noch im Job Vollgas geben.

9 Prablem 05

Wenig natiirliches Licht

Du haltst dich durch deinen Alltag viel in
Innenrauman auf und bekomemst viel
kinstliches Licht ab?

Dadurch weili deine Schilddrise nicht, wann
Tag und Macht ist beziehungsweise wann der
Stoffwechsel hechgefahren und wann er
wieder runtergefahren werden misste.

Auf der ndchsten Seit
dir, wie du genau das schaffst ...




s Geheimnisse bei

Schilddriisenunterfunktion

(@) Geheimnis 01

Hormonfreie Verhiitung

Diie Pille unterdrickt in den Eierstbcken die
kérpereigene Hormonproduktion und ersetzt
die natlrlichen Hormone durch kinstliche
Hormane, die leider viele Nebenwirkungen
haben. Weiterhin flhrt die Pille zu
Mahrstoffmangedn und belastet Darm und
Leber, die 2o wiehtig far dein
Haormengleichgewicht sind. Das gilt
besonders, wenn die Filleneinnahme dber
einen langeren Zeitraum war.

Auch die Bauchspeicheldnise, Schilddrise
und Nebennigran kénnen durch die Fille
geschwacht werden.

Setze auf eine hormonfreie Verhlitung wie
zum Beispiel das Kondom oder Diaphragma.

@ Geheimnis 02

Steigere den Verzehr von Omega-3-
reichen Fettsduren

Im nachsten Schritt setzt du auf die
richtigen Fette.

Die richtigen Fette sind extrem wichtig far
einen gesunden Hormonhaushalt. Fette,
die deutlich mehr Omega-&-Fettsiuren
wie Omega-3-Fettsauren enthalten,
solltest du eher melden, da sle
entzindungsfirdemd im Korper wirken.
Dazu gehidren zum Beispiel
Sennentlumen- und Distelsl Omega-3-
relche Fette sind belsplelsweise Leingl und
Hanfol. Von denen solltest du mehr in
deine Ernahrung einbauen.

Achtung: Omega-3-reiche Ole solltest du
immer im Kdhlschrank aufbewahren!

(8) Geheimnis 03

Reduziere Alkohol auf ein Minimum

Das tagliche Glas Wein oder Bier am Abend
gehbrt flr viele 2ur Normalitat Bitte
versuche zuklnftig Alkohol auf ein Minimum
zu reduzieren, da es ein Hormonstorer ist
Wahrend deine Leber mit dem Alkohol
beschaftigt ist, muss sie ihre eigentlichen
Aufgaben vernachlassigen: Abbau von
Liberschlizzigen Hormanen und Giftstaffen
sowie die Umnwandlung von
Schilddrisenhormonen

Wenn dir der Alkohol am Abend fehlt,
wersuche dir dhnliche Ritwale mit nicht
alkoholischen Getranken zu schaffen. Schon
die Verwendung eines schénen Glases kann
ein Getrank besonders machen.



Geheimnis 04
Achte auf geniigend Entspannung

Irn nachsten Schritt erklare ich dir, warum
Stress der Feind flr dein
Hormonungleichgewicht ist.

Was passiert im Kérper, wenn du dich
gestresst flhlst? Dein Karper schaltet in
den Uberlebenskarmpf wie er es aus der
teinzeit kennt. hormone werden
ausgeschittet, wahrend die Verdauung,
Fortpflanzung und dein Immunsysterm
heruntergefahren werden.
Die Nebennieren produzieren die
Stresshormone und konnen sich bel
Dauverstress erschidpfen. Zur Entlastung
der Mebennieren kann es sein, dass die
Schilddrise den Stoffwechsel
herunterfahrt. Dadurch erfahrst du
vielleicht Symptome einer
Schilddrisenunterfunktion, shwohl deine
Schilddrise noch villig normal arbeitet.

Bei viel Stress hilft es dir sehr, wenn du
uber die Nase tief in den Bauch hinein
atmest. Zudem solltest du regelmatige
Pausen am Tag einplanen und dir nicht 20
wiel Druck machen. Es muss nicht alles.
perfekt sein!

@ Geheimnis 05

Halte dich viel draufien auf

Deine Schilddrise liebt die Sonne und ist
ein sehr lichtempfindliches Organ. Daher
solltest du dich so oft wie maglich draulien
an der frischen Luft aufhalten. Am besten
noch in Werbindung mit ginem
Spaziergang in der Natur. Hier hast du
gleich noch Bewegung dabei.

Esist umso besser flr deine Hormone,
wenn du weniger kiinstliches Blaulicht und
rriehr natlrliches Licht abbekommst.

T Vermeide spat am Abend klnstliche
Lichtquellen aus Femseher, Smartphone
und so weiter!




Warum du dringcnd auf einen
stabilen H]utxucl\'wspicgc] achten

solltest?

Starke Blutzuckerschwankungen fuhren zu
dauerhaften Stress in deinem Kdrper. Bei
jedem Blutzuekertief werden sofort
Stresshormone freigesetzt, welche eine
Hemmung deiner Schilddrisenaldtivitat
bewirken.

Zudemn bendtigt deine Leber einen stabilen
Blutzuekerspiegel. Dort wird der Grobteil des
inaktiven Schilddrisenhommons ins aktive
Schilddrasenhonmon umgewandelt. Bei
starken Blutzuckerschwankungen wird diese
Umwandlung behindert. Folglich entsteht
dann ein Mangel an aktiven
Sehilddrisenhammonen.

Tiepfir einen stabilen Blutzuckerspiegel
Achte auf regelmatiige Mahlzeiten und lasse
kein Essen ausfallen, Auch das Frahstick
sollte innerhalb der ersten go Minuten nach
dem Aufstehen stattfinden.




Zusammenfassung

Meine Liebe,

maglich durch elnen
hormonfreundlichen Lebensstil wieder
Ruhe in dein Hormonsystem zu bringen.
Es gibt keine Wunderpille. wenn du deine
Hormone und deine G
Gleichgewicht hrlngen willst. Kiin
Hormone wie
Medikamente

unterstitzen den Korper nicht bei seiner
natlrlichen Selbstheilung. Sie bescheren
dlr oft eine Menge Mebenwirki

die Peyche unr_{

imedikament
szunahme,

st Beschwerden in
Zusammenhang mit einem
Heormmonungleichgewicht lindem und

ganzheitlich unts

hormonfreundliche Lebenswel
entzindungshemmends Erndhrung oder
gezieltern Einsatz von Heilpflanzen und
Mahrungs

Hermanprafil Es wird durch Ernahrung,
Stress, Umweltgifte, Krankheiten,

til oder Darmge: i
beeinflusst. Genau hier missen wir
ansetzen, wenn wir hormonelle
Dysbalancen behandeln wollen. Wir

n angehen und nicht

die Symptome unterdricken.




Willst du erfahren, wie deine Reise
aussehen kdnnte ?

Auf den nachsten Seiten gewinnst du einen wertvollen
Einblick in die Zusammenarbeit mit mir.

Alternativ kannst du auch eine kostenlose telefonische
Erstberatung auf www.jr-gesund-leben.de anfordern.

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen!






Uber mich

Mein Name ist Janett Reiimann. lch bin
wverhelratet und habe zwel wundervolle
Kinder.

Friher war ich in einen kaufmannischen
Beruf tatig, was rich auf Dauer nicht
mehr erflllt hat Zudem flhlte ich mich
durch die taglichen Herausforderungen in
Job und Familie sehr gestresst und war
ofter erkaltet lch habe immer versucht es
allen recht zu machen und habe dabei zu
wenig auf mich selbst geachtet. Zudem
bekarn ich eing
Sehilddrisenunterfunktion. hatte
manatlich mit PMS-Beschwerden - wie
Brustspannen und Gerelztheit - zu
kampfen und habe gelegentlich schlecht
geschlafen. ich beschloss, dass ich was
Andern muss und habe mich als
ganzheitliche Ernahrungs- und
Gesundheitsberaterin ausbilden lassen

Diese Entscheidung hat mein Leben
werandert! Heute bin ich gesund und
muss keine Schilddrisenmedikamente
mehr nehmen. leh lebe und ernahre mich
im Einklang mit melnem weiblichen
Zyklus. Ich bin voller Energie, sehr
glicklich und emotional ausgeglichener,
‘was sich natGrlich auch auf meine Familie
auswirkt.



5 Fragen, die ich hiufig
gestellc bekomme




Was passiert im Erstgesprach?

Wie lange dauert die
Zusammenarbeit?

Warum bietest du das
Erstgesprach kostenlos an?

Was unterscheidet dich von
anderen Gesundheitsberatern?

Wie viele Klientinnen betreust du
gleichzeitig?

e E




Liebe Leserin,

bevor digser Report endet, mochte ich mich an dieser Stelle noch mit
einem persanlichen \Wort an dich wenden.

Ich hoffe die Infermationen in diesermn Magazin kénnen dich inspineren
und dir méglicherweise wieder einen kleinen , Lichtblick” geben.

Durch meine eigene Erkrankung an der Schilddrise weid ich genau, wie
es sich anflhlt, wenn man manchmal nicht weil3, was man noch tun kann.

Aber wenn du eines aus dieser Lekture mitnehmen sollst, dann, dass es
eine Losung fur deine aktuelle Situation gibt.

Daher maéchte ich dich an dieser Stelle auch herzlich zu einem
kostenlosen Beratungsgesprach einladen.

Dort zeige ich dir genau, was deine nachsten Schritte sind und welche
Ergebnisse in deiner Branche maglich sind.

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen.
Herzliche Grufe und bis bald!

Deine Janett Reidmann

it






