10 Kg abnehmen mit Hashimoto:
Der eine Fehler, den fast alle

Frauen ab 40 machen

Kennst du das? Du bist eine Powerfrau. Im Job lauft es: Du leitest Teams, triffst
wichtige Entscheidungen und jonglierst nebenbei noch das Familienleben. Du bist
diszipliniert, strukturiert und gewohnt, Ziele zu erreichen. Doch wenn es um deinen

eigenen Korper geht, scheint plotzlich nichts mehr zu funktionieren.

Die Waage zeigt Woche flr Woche die gleiche Zahl — oder sogar mehr — obwohl du

dich sklavisch an Diatplane haltst, Kalorien zahlst und dich vielleicht sogar nach



Feierabend noch zum Sport zwingst. Es fuhlt sich an, als wirdest du gegen
Windmuhlen kampfen. Du fragst dich: ,Warum klappt es bei allen anderen, nur bei

mir nicht? Mache ich immer noch zu wenig?“

Ich kann dich beruhigen: Es liegt nicht an mangelnder Disziplin. Und du bist damit
absolut nicht allein. Es gibt einen ganz spezifischen Grund, warum klassische
Diat-Methoden scheitern und das Abnehmen mit Hashimoto fur Frauen ab 40 oft zur
Zerreillprobe wird. In diesem Artikel verrate ich dir diesen einen entscheidenden
Fehler und zeige dir, wie du endlich wieder Leichtigkeit in deinen Korper und dein

Leben bringst.

Das Marchen von ,Weniger essen, mehr bewegen”

Wir sind alle mit dem Glaubenssatz aufgewachsen: Wer Gewicht verlieren will, muss
weniger Kalorien zu sich nehmen und mehr verbrennen. Bei einem gesunden
Stoffwechsel mag diese einfache Rechnung aufgehen. Doch das Thema Abnehmen

mit Hashimoto folgt anderen Regeln.

Deine Schilddruse ist das Gaspedal deines Stoffwechsels. Bei Hashimoto klemmt
dieses Pedal oft oder wird vom eigenen Immunsystem sabotiert. Wenn du nun
versuchst, durch strikten Verzicht (weniger Essen) und hartes Training (mehr
Bewegung) Gewicht zu verlieren, sendest du deinem Korper ein fatales Signal:

~Hungersnot! Gefahr!®



Anstatt Fett zu verbrennen, schaltet dein kluger Kérper in den Uberlebensmodus. Er
drosselt den Kalorienverbrauch noch weiter, um Energie zu sparen. Das Ergebnis?
Du isst wie ein Spatz, nimmst aber trotzdem nicht ab — oder nimmst sogar zu, sobald

du auch nur ein Stiick Schokolade ansiehst.

Der eine Fehler: Die Cortisol-Falle ignorieren
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Hier kommen wir zum Kern des Problems, dem Fehler, den fast alle Frauen ab 40

machen: Sie ignorieren den Stressfaktor — dabei ist Stressreduktion der oft

Ubersehene Schlissel beim Abnehmen mit Hashimoto.

Frauen in deinem Alter stehen oft in der ,Rushhour des Lebens®. Karriere, Kinder,
vielleicht pflegebediirftige Eltern — dein Alltag ist vermutlich ohnehin schon fordernd.

Das bedeutet, dein Stresshormon-Level (Cortisol) ist bereits erhdht.



Wenn du jetzt noch...

1. Mahlzeiten auslasst (Intervallfasten ist nicht fir jede Hashimoto-Patientin
geeignet!),
2. zu wenig Kohlenhydrate isst (Low Carb kann die Schilddrise stressen),
3. oder dich mit intensivem Cardio-Training (HIIT, langes Joggen) qualst...
...dann explodiert dein Cortisolspiegel. Cortisol ist der naturliche Gegenspieler
deiner Schilddrisenhormone. Es blockiert die Umwandlung des inaktiven
T4-Hormons in das aktive T3-Hormon, das du fur die Fettverbrennung brauchst.

Schlimmer noch: Chronisch hohes Cortisol fordert gezielt die Fetteinlagerung am

Bauch — das typische ,Stressbauchlein®, das viele Frauen ab 40 an sich beobachten.

Der Fehler ist also nicht, dass du zu wenig tust. Der Fehler ist, dass du deinem

Korper noch mehr Stress zufligst, anstatt ihm Sicherheit zu geben.

Warum ab 40 alles anders ist: Der Hormon-Cocktail

Vielleicht denkst du jetzt: ,Fruher hat das aber funktioniert!® Das mag sein. Aber ab
40 verandert sich die hormonelle Landschaft drastisch. Du befindest dich

wahrscheinlich in der Perimenopause.

In dieser Phase sinkt das Progesteron oft schneller als das Ostrogen, was zu einer
sogenannten Ostrogendominanz fihren kann. Diese verstarkt wiederum deine
Hashimoto-Symptome und begunstigt Wassereinlagerungen. Gleichzeitig wird dein

Korper sensibler fur Insulin und Stress.



Was mit 30 noch funktioniert hat, fuhrt jetzt oft zum gegenteiligen Effekt und macht
das Abnehmen mit Hashimoto zur scheinbar unlésbaren Aufgabe. Dein Kérper
braucht in dieser Phase keine weitere Challenge, sondern Balance und Nahrstoffe.

Er muss spuren, dass er ,sicher” ist, um die eisernen Reserven loszulassen.

Die Losung: Nahren statt Hungern

Wie kommst du nun aus dieser Sackgasse heraus? Die Antwort klingt vielleicht
paradox, ist aber der einzige nachhaltige Weg, um erfolgreich abnehmen mit

Hashimoto zu kdnnen: Du musst essen. Aber das Richtige.

Anstatt Kalorien zu streichen, solltest du dich auf Nahrstoffdichte konzentrieren:

e Protein: Der Baustein fur deinen Stoffwechsel. Iss zu jeder Mahlzeit
hochwertiges Eiweild. Das halt den Blutzucker stabil und verhindert
Heil3hungerattacken, die oft durch Stress ausgeldst werden.



e Gesunde Fette & langsame Kohlenhydrate: Dein Kdrper braucht Energie, um
die SchilddrGsenhormone zu produzieren.

e Mikronahrstoffe: Selen, Zink und Eisen sind unverzichtbar fur deine
Schilddruse. Viele meiner Klientinnen blihen foérmlich auf, wenn ihre Speicher
wieder aufgefullt sind.

Kunden erzahlten uns oft, wie Uberrascht sie waren, dass sie plotzlich mehr essen
durften und trotzdem die Hosen weiter wurden. Es geht darum, den Stoffwechsel

sanft wieder anzukurbeln, statt ihn auszupeitschen.

Dein neuer Weg: Entspannung als Abnehm-Strategie

Wenn du wirklich die 10 kg loswerden willst, darfst du deine Definition von ,Disziplin®

andern. Disziplin bedeutet jetzt nicht mehr, harter zu trainieren, sondern besser fur

dich zu sorgen. Das ist das Geheimnis beim Abnehmen mit Hashimoto.

1. Sanfte Bewegung: Tausche das schweiltreibende HIIT-Training gegen
Krafttraining und ausgedehnte Spaziergange. Muskeln verbrennen Fett auch
in Ruhe, und Spaziergange senken den Cortisolspiegel.

2. Schlaf priorisieren: Im Schlaf regeneriert sich dein Hormonsystem.

3. Stressmanagement: Finde kleine Inseln im Alltag. Das ist kein ,Nice-to-have®,
sondern deine medizinische Basis fur den Gewichtsverlust.

Fazit zum Thema abnehmen mit Hashimoto

Erfolgreiches Abnehmen mit Hashimoto ab 40 ist kein Sprint, sondern ein
strategischer Prozess. Der Fehler, gegen den eigenen Korper zu kdmpfen und
Stress mit noch mehr Diat-Stress zu beantworten, halt dich gefangen. Du darfst
aufhoren, dich zu kasteien. Dein Korper ist nicht dein Feind, er ist nur erschopft und

versucht, dich zu schitzen.



Wenn du beginnst, ihm Sicherheit, Nahrstoffe und Ruhe zu geben, wirst du merken,
wie der Panzer schmilzt — und zwar nachhaltig. Du hast es verdient, dich in deinem

Korper wieder wohl und energiegeladen zu fihlen.

Mochtest du genau wissen, wie diese Strategie fur dich personlich aussehen kann?

Ich habe etwas fur dich vorbereitet, damit du nicht Ianger im Dunkeln tappst.

<~ Dein Hashimoto-Masterschlissel: Die Abklrzung zum Wohlflihlgewicht


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