
Abnehmcoach für Hashimoto enthüllt: 10 Kg abnehmen mit 
Ernährungsplan + kostenlose PDF 

Du bist eine beruflich erfolgreiche Mutter und Leistungsträgerin. Du jonglierst Karriere, 
Familie und Haushalt. Aber Dein Gewicht fühlt sich seit der Hashimoto-Diagnose an 
wie eine unsichtbare Fessel. Du probierst alles, doch die Waage rührt sich kaum. Diese 
Frustration ist verständlich und absolut real. Viele meiner Klientinnen fühlen genau so. 

Ich will Dir gleich zu Beginn die wichtigste Last nehmen: Es liegt höchstwahrscheinlich 
nicht an mangelnder Disziplin! Es liegt daran, dass Dein Stoffwechsel wegen der 
Autoimmunerkrankung anders tickt. Die gute Nachricht: Als Dein Abnehmcoach zeige 
ich Dir, wie Du 10 kg abnehmen mit einem gezielten Ernährungsplan kannst, der genau 
auf die Bedürfnisse Deiner Schilddrüse zugeschnitten ist. Das ist der Schlüssel zu 
dauerhafter Leichtigkeit, ohne Dich im Alltag zusätzlich zu stressen. 

In diesem Artikel erfährst Du, warum Dein Körper anders reagiert und wie Du mit einem 
einfachen Plan Dein Ziel erreichst. Am Ende wartet Dein GRATIS 7-Tage-Abnehm-Plan 
auf Dich, um sofort loszulegen! 

Warum Dein Hashimoto-Stoffwechsel anders tickt: Es ist 
mehr als nur TSH 

Du kennst das: Die Schilddrüsenwerte sind eingestellt, aber Dein Körper weigert sich 
hartnäckig, Fett zu verbrennen. Das liegt daran, dass Hashimoto eine 
Autoimmunerkrankung ist, keine reine Hormonstörung. Dein Immunsystem greift die 
Schilddrüse an, was zu chronischen Entzündungsprozessen im Körper führen kann. 

Diese Entzündung signalisiert Deinem Körper permanent Stress. Die Folge: Der basale 
Stoffwechsel (die Kalorien, die Dein Körper im Ruhezustand verbrennt) fährt herunter, 
und Dein Körper neigt dazu, Fett einzulagern – ein Überlebensmechanismus. 
Traditionelle Diäten, die nur auf Kalorienzählen basieren, sind hier oft zum Scheitern 
verurteilt, weil sie diesen Entzündungsaspekt und die Stoffwechselbremse ignorieren. 
Dein Weg zum Erfolg, um abnehmen mit Ernährungsplan zu können, muss diesen 
spezifischen Faktor berücksichtigen. 

Die Anti-Entzündungs-Strategie: Was Du essen und was Du 
meiden kannst 

 

Der wichtigste Pfeiler Deines Ernährungsplans zum Abnehmen ist die Reduzierung von 
Entzündungen. Das Ziel ist, Deinem Immunsystem die Arbeit zu erleichtern, damit es 
sich auf das Wesentliche konzentrieren kann. 

Priorisiere diese Lebensmittel: 

 Omega-3-Fette: Wirken nachweislich entzündungshemmend. Greif zu fettem Fisch 
(Lachs, Makrele), Leinsamen, Chiasamen und Walnüssen. 

https://www.abnehmcoach.com/


 Antioxidantien: Bunte Beeren, dunkelgrünes Gemüse (Spinat, Grünkohl) und alle 
Arten von Kohl sind Deine besten Freunde. 

 Ballaststoffe: Unterstützen eine gesunde Darmflora, die eng mit der 
Immunfunktion und dem Stoffwechsel verbunden ist (Hülsenfrüchte, Vollkorn, 
Gemüse). 

Sei achtsam mit diesen Lebensmitteln: 

 Zucker & stark verarbeitete Produkte: Sie sind oft pro-entzündlich und verursachen 
Blutzuckerspitzen, was den Stoffwechsel zusätzlich belastet. 

 Individuelle Trigger: Viele Hashimoto-Betroffene berichten von einer 
Verbesserung, wenn sie Gluten und/oder Milchprodukte reduzieren oder meiden. 
Das ist keine universelle Regel und ich kann Dir keine Heilung versprechen, aber 
es ist eine Erfahrung, die sich zu testen lohnt, wenn Du Dein Ziel von 10 kg 

abnehmen mit Ernährungsplan schneller erreichen möchtest. 

Mikronährstoffe, die Deiner Schilddrüse wirklich helfen 

Deine Schilddrüse ist ein kleines Powerhouse, das bestimmte Mikronährstoffe benötigt, 
um optimal zu funktionieren. Ein Mangel kann die Umwandlung der 
Schilddrüsenhormone und somit auch Deinen Stoffwechsel behindern. 

1. Selen: Essentiell für die Umwandlung von inaktivem T4 in aktives T3 (das 
Hormon, das den Stoffwechsel ankurbelt). Nur 1-2 Paranüsse täglich decken 
Deinen Selenbedarf. 

2. Zink: Wichtig für die Immunfunktion und die Hormonsynthese. Findest Du in 
Kürbiskernen, Rindfleisch und Hülsenfrüchten. 

3. Vitamin D: Ein niedriger Vitamin-D-Spiegel wird oft mit Autoimmunerkrankungen 
in Verbindung gebracht. Gerade in unseren Breiten ist eine Supplementierung oft 
sinnvoll, um das Immunsystem zu modulieren. 

Spreche unbedingt mit Deinem Arzt oder Therapeuten, bevor Du Supplemente 
einnimmst. Dein Fokus sollte aber primär auf einer nährstoffreichen Ernährung liegen – 
das ist der Turbo für Deinen Ernährungsplan. 

Der 4-Schritte-Ernährungsplan PDF, um 10 kg abnehmen zu 
können 

Dieser Plan ist einfach, alltagstauglich und berücksichtigt Deinen Hashimoto-
Stoffwechsel. Er ermöglicht es Dir, Dein Ziel zu erreichen: 10 kg abnehmen mit 

Ernährungsplan pdf. 

Schritt 1: Stabiler Blutzucker – Die Basis Deiner Energie 

Die Lösung: Kombiniere zu jeder Hauptmahlzeit eine Quelle hochwertigen Proteins 
(Eier, Fisch, mageres Fleisch, Hülsenfrüchte) mit gesunden Fetten (Avocado, Olivenöl) 
und Ballaststoffen (Gemüse). Das hält Deinen Blutzuckerspiegel stabil, verhindert 



Heißhungerattacken und entlastet die Nebennieren, was indirekt die Schilddrüse 
unterstützt. 

Schritt 2: Strategisches Essenstimer – Gib Deinem Darm eine Pause 

Als vielbeschäftigte Mutter ist die Essenszeit oft spät. Versuche, ein Essensfenster von 

12 Stunden einzuhalten (z.B. von 8:00 bis 20:00 Uhr). Diese Essenspause über Nacht 
(intermittierendes Fasten) kann die Insulinempfindlichkeit verbessern und dem Körper 
helfen, sich auf die Fettverbrennung anstatt auf die Verdauung zu konzentrieren. 

Schritt 3: Fokus auf Nährstoffdichte, nicht nur Kalorien 

Iss Lebensmittel, die viel Volumen, aber wenig Kalorien haben – vor allem Gemüse und 

Salat. Das macht satt, liefert die notwendigen Mikronährstoffe für Deine Schilddrüse 
und hilft Dir, die Kaloriendichte Deiner Mahlzeiten zu senken, was beim Abnehmen mit 

Ernährungsplan entscheidend ist. 

Schritt 4: Die 80/20-Regel – Nachhaltigkeit im Alltag 

Perfektion ist der Feind des Erfolgs. Halte Dich zu 80 % an Deinen Plan, der 
Entzündungen reduziert und Nährstoffe liefert. Die restlichen 20 % sind für soziale 
Events, kleine Sünden oder stressige Tage reserviert. Diese Flexibilität macht Deinen 
Plan langfristig haltbar – und das ist der Schlüssel für dauerhaften Erfolg. 

Stress und Schlaf: Deine heimlichen Abnehm-Bremsen 

 

Als beruflich erfolgreiche Mutter bist Du ständig unter Strom. Chronischer Stress führt 
zur Ausschüttung von Cortisol. Hohes Cortisol kann die Umwandlung des aktiven 
Schilddrüsenhormons T3 hemmen und fördert die Einlagerung von Bauchfett – selbst 
wenn Du Dich perfekt an Deinen Plan hältst. 

Deine Ernährungsplan PDF funktioniert nur, wenn Du diese Bremse löst: 

 Priorisiere Schlaf: 7–8 Stunden tiefer Schlaf sind nicht verhandelbar. Versuche, 
die Stunde vor dem Schlafengehen wirklich abzuschalten. 

 Fünf-Minuten-Rituale: Baue kleine Inseln der Ruhe in Deinen hektischen Tag ein 
(5 Minuten Meditation, eine Tasse Tee in Stille, ein kurzer Spaziergang). Dein 
Stoffwechsel wird es Dir danken! 

Ernährungsplan Fazit & Dein nächster Schritt zur 
Leichtigkeit 

Ich weiß, dass Du Großes leistest. Hashimoto macht das Abnehmen kompliziert, aber 
nicht unmöglich. Mit dem richtigen, gezielten Ernährungsplan und dem Fokus auf 
Entzündungshemmung und Stressreduktion kannst Du die Stoffwechselbremse lösen 
und Deine 10 kg abnehmen. 



Du bist nun mit dem notwendigen Wissen ausgestattet, um Deine Reise zur Leichtigkeit 
zu beginnen. Aber Wissen allein reicht nicht – es braucht einen klaren Fahrplan. 

Jetzt ist der Moment, ins Handeln zu kommen: Klicke jetzt hier und sichere Dir Deinen 
GRATIS 7-Tage-Abnehm-Plan! Starte heute damit, Deinen Stoffwechsel auf Erfolg zu 
programmieren und mehr Leichtigkeit in Deinen anspruchsvollen Alltag zu bringen. 

 

https://www.abnehmcoach.com/gratis-7-429657
https://www.abnehmcoach.com/gratis-7-429657

