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(;lgﬂg lGesund durchs Leben

Seefisch (z.B. Seelachs) sollte 2x wochent-
lich auf dem Speiseplan stehen.
_Jeden Tag ein Glas Milch und
Milchprodukte (Kése),
2x die Woche ein &
Ei. Kochen Sie
nur mit jodier- <
tem Salz

I |Machen Sie - .
% den Schlucktest!

Schllddruse

SChlaflose N&chte, depressive | ‘Schluck Wasser und beobachten

Verstimmung, SchweiBausrii- | Sie nun. wahrend des Schiu-

che - vollig normal mit den | ckens, ob unterhalb des Kehl-

Jahren. Wer denkt da schon an | kopfs Schwellungen hervortre-
eine Schilddriisen-Fehifunktion? | ten. Wiederholen Sie den Test.

i Doch haufig ist genau sie der | pZeigen sich beim Schiuck-

Ubeltater. Denn die Schilddriise | test Schwellungen: am Hals,

produziert lebenswichtige Hor- | machen Sie einen Arzttermin

und -Muskeln — vorwiegend aus | Berte Schilddriise oder knotige
Jod, das wir Ubers Essen auf- | Veranderungen vorliegen:
nehmen. Nun ist Deutsch- ) Wie Sie vorbeugen kon-
nd aber eines der jod- Fast nen: Nehmen Sie taglich
armsten Lander der Welt. - jeder dritte  etwa 200 Mikrogramm
Etwa jeder dritte Er- Erwachsene Jod mit der Nahrung zu
wachsene hat daher sich. Seefische (z.B. He-
Probleme am Hals. Weil hat Probleme ring, Scholle, Seelachs)
risenvergrofe- am Hals sind die besten Jodversor-
n (Kropf, Struma) lange ger. Wer zweimal in der Woche
ine Symptome zeigen, ist | Fisch isst, kennt keinen Jodman-
wichtig, den Hals regelméBig | gel. Kochen Sie stets mit jo-
u beobachten, zum Beispiel mit | diertem Speisesalz. Bei Backwa-
dem:Schlucktest. Daflir benéti-. . ren und Fertiggerichten auf den
gen Sie lediglich einen Hand- | Jodsalzgehalt achten. Einen Wo-
el und ein Glas Wasser: | - chenplan mit genug Jod zeigt die
en Sie den Handspiegel | Grafik oben.
50, dass Sie den Teil lhres Halses | p Jodtabletten aus der Apo-
wischen Kehlkopf und Schiis- | theke sind nach Riicksprache
iselbein sehen koénnen. Die | mit dem Arzt eine hilfreiche Al-

¢

Ikgpfes Legen Sie den Kopf | sen-Liga Deutschland e.V,, Tel.:

Blick. Nehmen Sie einen | www.schilddruesenliga.de.
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mone fiir Herz, Kreislauf, Nerven | aus. Es.konnten eine:vergré- - .

ilddriise sitzt unterhalb des | ternative. Mehr Infos: Schilddrii-

cken. Behalten Sie den | 0228/3869060 oder im:Internet. -



