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Wat is de schildklier?

• Vlindervormig orgaan in hals 

• Gezonde schildklier is nauwelijks te zien/voelen



Welke functies heeft de schildklier?

• Schildklierhormoon beïnvloedt vrijwel iedere lichaamscel!

• Dus ook alle organen



Hoe werkt de schildklier?

H

P

T



Verschillende schildklierhormonen

• T4 en T3 = gebonden schildklierhormoon 

• <0,5% vrij schildklierhormoon (FT4, FT3 = werkzaam)

• FT3 heeft sterker effect dan FT4



Verstoorde
schildklierfunctie



Euthyreoïdie, hypothyreoïdie, hyperthyreoïdie



Wat zijn de normaalwaarden?

Dit zijn de referentiewaarden



Trage schildklier
(Hypothyreoïdie)



Symptomen trage schildklier



Geen ONDERactieve schildklier,
maar een OVERactieve vork.



Diagnose trage schildklier

• Bloedonderzoek

TSH Vrij T4
(FT4)



Hypothalamus & hypofyse gestimuleerd



Oorzaken trage schildklier

• Aangeboren schildklier afwijking 

• Hypofyse of hypothalamus die de schildklier niet goed aansturen

• Jodiumtekort (vooral in ontwikkelingslanden)

• Chronische stress



Oorzaken trage schildklier

• Virale infectie van de schildklier 

• Medische behandeling 

- Medicijnen: Lithium (depressie), Amiodaron (hartritmestoornissen), radioactief jodium (snelle 

schildklier), interferonen (MS)

- Schildklieroperatie

- Bestraling van de hals

• Zwangerschap



Meest voorkomende oorzaak

Ziekte van Hashimoto (auto-immuun)

In >90% van de gevallen de oorzaak van een trage schildklier!

Schildklierantistoffen: 
anti-TPO en/of anti-Tg



Wat gaat er mis bij Hashimoto?

• Immuunsysteem valt schildklier aan

• Ontsteking en beschadiging

• Schildklier krimpt

• Productie schildklierhormonen daalt

• Tekort schildklierhormonen = trage schildklier



Diagnose Hashimoto

• TSH verhoogd, FT4 verlaagd

• Schildklierantistoffen in bloed verhoogd: 

Anti-TPO = TPOAb

Anti-Tg = TgAB

• Verhoging van 1 of beide antistoffen = aanwijzing voor Hashimoto



Snelle schildklier
(Hyperthyreoïdie)



Symptomen snelle schildklier

• Vaak warm hebben, overmatig zweten

• Nervositeit, opgejaagd gevoel

• Slaapproblemen

• Gewichtsverlies 

• Vermoeidheid

• Snelle maag-darmpassage (slappe ontlasting)

• Versnelde en/of onregelmatige hartslag

• Trillen van spieren

• Emotionele instabiliteit, geïrriteerdheid, angst, andere psychisch klachten



Oorzaken snelle schildklier

• Ziekte van Graves (auto-immuunziekte, meest voorkomende oorzaak)

• Stille lymfocytaire thyreoïditis (auto-immuun)

• Nodulair struma (vergroting schildklier met knobbels)

• Toxisch adenoom (groep cellen van de schildklier groeit te snel)

• Virale infectie van de schildklier 

• TSH-producerend hypofyseadenoom

• Zwangerschapsthyreotoxicose (tijdens 1e trimester zwangerschap)

• Medische behandeling: amiodaron, lithium of contrastmiddelen met jodium



Diagnose snelle schildklier

• Bloedonderzoek

TSH Vrij T4
(FT4)



Hypothalamus & hypofyse geremd



Wat gaat er mis bij Graves?



Diagnose Graves

Bloedonderzoek:

• TSH verlaagd, FT4 verhoogd

• Schildklierantistoffen (TSH receptor antistoffen) in bloed verhoogd:

TSI/TSAb = schildklier stimulerende antistoffen

TBI/TBAb = schildklier remmende antistoffen

• Meestal leidt Graves tot te snelle schildklier, soms tot trage schildklier





Auto-immuunziekten



Verloop auto-immuunziekte schildklier

• Auto-immuunziekte = opvlamming & remissie

• Trigger → opvlamming

• Triggers vermijden → remissie → kan voelen als genezing



Oorzaak auto-immuunziekten



Triggers immuunsysteem

1. Voeding

2. Leefstijl

3. Gifstoffen (zware metalen en chemicaliën)



Voedingstriggers

• Sterk bewerkte koolhydraten

• Alcohol

• Lectinen & agglutininen (granen, pseudogranen, peulvruchten, nachtschades, noten, 

zaden, chocola, koffie)

• Melkeiwitten 

• Eieren

• Natriumchloride (zout) overschot

• Jodiumoverschot

• Overige voeding waar je op reageert 

• Voedingstekorten: omega 3, vitamine D, magnesium



Leefstijltriggers

• Tekort slaap (<7 uur)

• Slaap van slechte kwaliteit

• Tekort beweging (<2,5 uur per week)

• Overtraining 

• Ongezonde relaties (partner, kinderen, familie, collega’s etc.)

• Weinig sociaal contact

• Chronische stress 

• Roken



Zware metalen & chemische triggers

• Hormoon-verstorende stoffen (BPA, BPS, BPF) 

• Ftalaten

• PCB’s

• PBDE’s

• OCP’s

• Luchtvervuiling 

• Kwik 

• Arseen 

• Lood  

• Vanadium

• Cadmium



Pak pen & papier



Beantwoord de volgende vragen

• Wat zijn jouw gezondheidsdoelen? 

• Waarom wil je deze doelen behalen? 

• Wat of wie heb je nodig om jouw doelen te kunnen bereiken?



Beweegpauze



Hoe kun je klachten 
verminderen?



Medische behandeling



Behandeling trage/verwijderde schildklier

• Levothyroxine = T4

• Cytomel = T3

• Natuurlijk schildklierhormoon = T4 + T3



T3 medicatie wordt weinig gegeven



Belang van schildklierhormoonmedicatie

• Vult tekort aan schildklierhormonen aan

• Verhoogt antioxidanten en beschermt daarmee tegen oxidatieve stress

• Brengt het immuunsysteem tot rust:

- Afname schildklierantistoffen

- Afname ontsteking

- Minder beschadiging schildklier



Kun je medicatie afbouwen? 

• Dosering schildkliermedicatie (Levothyroxine) kan soms omlaag door:

- Betere opname in darmen

- Gewichtsverlies

• Je komt er vrijwel nooit helemaal vanaf



Behandeling snelle schildklier

• Medicijnen die schildklier remmen (vaak in combinatie met levothyroxine)

• Radioactief jodium 

• Operatie: (gedeeltelijke) verwijdering van schildklier



Aandoeningen die opname levothyroxine 
beïnvloeden



Voeding die opname levothyroxine beïnvloedt

Koffie kan tot uren na inname de opname van levothyroxine remmen



Medicatie die opname levothyroxine beïnvloedt



Medicatie die opname levothyroxine beïnvloedt

Bron: Skelin, M., Lucijanić, T., Klarić, D. A., Rešić, A., Bakula, M., Liberati-Čizmek, A. M., ... & Rahelić, D. (2017). 
Factors affecting gastrointestinal absorption of levothyroxine: a review. Clinical therapeutics, 39(2), 378-403. 



Opname levothyroxine optimaliseren

• Slik schildkliermedicatie op nuchtere maag

• T4-medicatie kan zowel ‘s ochtends (>30 

minuten voor ontbijt) als ‘s avonds (>2 uur na 

laatste eetmoment)

• Betere opname bij opnameproblemen met: 

- Tirosint (merk schildkliermedicatie)



Opname levothyroxine optimaliseren

• Vermijd koffie, grapefruitsap, melk (calcium) rondom de inname van schildkliermedicatie

• Gebruik ijzer-, calcium-, chroom- en magnesiumsupplementen 2 uur vóór of 4 uur na de 

inname van levothyroxine



Schildklierwaarden evalueren

• Stop minimaal vijf dagen voor het bloedprikken met het gebruik van biotine-supplementen

• Test (F)T3 als je restklachten hebt ondanks goede TSH en FT4



Kijk ook naar symptomen





Pak pen & papier



Beantwoord de volgende vragen

• Neem jij schildklierhormoonmedicatie 30 minuten vóór je ontbijt of 

>2 uur na je laatste eetmoment in?

• Drink je koffie, melk of grapefruitsap <30 minuten vóór of na de 

inname van schildklierhormoonmedicatie?

• Als je supplementen gebruikt, neem je ze dan >2 uur vóór of 4 uur na 

schildklierhormoonmedicatie in?

• Heb je jouw (F)T3 gemeten? Zo niet, ga je dit doen?





Ontspanning



Waarom is ontspanning belangrijk?

• Stress ontregelt de schildklierfunctie

• Stress verstoort immuunsysteem: belangrijke oorzaak opvlamming auto-immuunziekte

• Stress verstoort slaap en herstel

• Stress vermindert libido en vruchtbaarheid

Wat verstoort stress niet?

BELANGRIJK: alleen in ontspanning herstel je goed



Chronische stress voorkomen

• Stel grenzen, durf nee te zeggen

• Plan 1 dag per week helemaal vrij

• Notificaties mobiel uit 

• Mobiel uit na 20.00 uur

• Maak een realistische planning

• Mindfulness cursus

• Omring je met de juiste mensen 



Chronische stress doorbreken

Direct effect:

• Meditatie (app: Meditation Moments & VGZ Mindfulness Coach)

• Yoga (Youtube: Yoga With Adriene)

• Buikademhaling, box breathing (4 sec in, 4 vast, 4 uit, 4 vast)

• Natuurwandeling

• Knuffelen



Creëer een positieve mindset/stemming

• Focus op wat je nog wél kunt

• Focus op wat er beter gaat/wat wél lukt

• Dankbaarheidsdagboek

• Gedachten van AM naar FM



Pak pen & papier



Beantwoord de volgende vragen

• Heb jij meer ontspanning nodig?

• Welke activiteiten zorgen bij jou voor ontspanning? 

• Wat ga je doen om meer te ontspannen?



Beweeg & drinkpauze



Lichaamsbeweging 



Waarom is bewegen belangrijk?

Beweging is nodig voor:

• Spieren en gewrichten

• Botten

• Hersenfuncties

• Stressregulatie

• Warmteproductie

• Goede slaap

• Immuunsysteem (remt ontsteking)



Tips voor beweging

• Matig tot intensief: 2,5 uur per week, verspreid over verschillende dagen 

• Zitonderbreking: elke 30-60 minuten

• Krachttraining: wordt belangrijker naarmate je ouder wordt



Tips voor sporten

• Zorg voor goede instelling schildkliermedicatie voordat je begint met sporten

• TSH en FT4 binnen de normaalwaarden



Tips voor sporten

• Luister naar je lichaam en forceer niets

• Start met een warming-up

• Bouw langzaam op 

• Richtlijn intensiteit: je moet de beweging die je vandaag doet morgen ook weer kunnen 

doen



Tips voor sporten

• Houd voldoende rust na het sporten

• Na beweging gesloopt en dagenlang herstel nodig hebben = overtraining

• Eet minimaal 1x per week vette vis, want omega 3 is nodig voor spierfunctie

• Eet eiwitrijk voedsel bij elke maaltijd



Hoeveel eiwit heb je nodig?

Eiwitbehoefte weergegeven in grammen eiwit per kilo lichaamsgewicht:

• Tieners (14-18 jaar): 0,8

• Gemiddelde volwassenen: 0,8

• Kinderen (1-13 jaar): 0,9

• Zwangere vrouwen: 0,9

• Vegetariërs en veganisten: 1,0

• Vrouwen die borstvoeding geven: 1,0

• Gezonde ouderen: 1,0-1,2 

• Duursporters: 1,2-1,4

• Ziekte: 1,2-1,5 

• Ondervoeding of risico daarop: 1,2-1,5

• Krachtsporters: 1,4-1,8

Vlees, gevogelte, vis en 
schaal/schelpdieren bevatten 
20-30 gram eiwit per 100 gram. 
Andere bronnen: eieren, noten, 
zaden, peulvruchten, zuivel,  
collageenpoeder



Welk type beweging: duur of kracht?

Type 1 spiervezels Type 2 spiervezels

Ondervertegenwoordigd bij 

snelle schildklier, dus train deze

Ondervertegenwoordigd bij 

trage schildklier, dus train deze

Train je met duursporten zoals wandelen, 

hardlopen, zwemmen en fietsen

Train je met krachttraining en sprinten



Pak pen & papier



Beantwoord de volgende vragen

• Beweeg je minimaal 2,5 uur per week, verspreid over verschillende dagen?

• Onderbreek je elke 30-60 minuten het stilzitten?

• Eet je bij iedere maaltijd eiwitrijk voedsel?

Als je onvoldoende beweegt:

• Welke bewegingsvormen vind je leuk/het minst stom?

• Wat ga je doen om meer te bewegen? 





Eten & suppletie



Voedingsstoffen voor schildklierfunctie

Voedingsstoffen voor bouw en goede werking schildklierhormoon:

• Eiwit: tyrosine

• Mineralen en spoorelementen: jodium, selenium, ijzer, zink, koper, magnesium

• Vitamine A, B2, B3, B6, C, D, E

• Omega 3-vetzuren



Schildklier superfoods



Voedingstekorten opsporen & oplossen

Vitamine B12-tekort opsporen

• Symptomen: tintelingen, doof/brandend gevoel, gevoel van op watten lopen, geheugen- en 

concentratieproblemen, depressie. Zie www.stichtingb12tekort.nl/ 

• Bloedonderzoek: B12, actief B12 (holotranscobalamine), methylmalonzuur, homocysteïne

Vitamine B12-tekort oplossen

• Dierlijke voeding: vlees, vis, schaal- en schelpdieren, gevogelte, ei

• B12-supplement

• B12 injecties via arts

https://stichtingb12tekort.nl/


Voedingstekorten opsporen & oplossen

Vitamine D-tekort opsporen

• Symptomen: chronische ontstekingen, auto-immuunziekten, spierklachten, botontkalking, 

depressie

• Bloedonderzoek: 25-hydroxy vitamine D

• Minimale waarde >75 nmol/L (volgens Vitamin D Society is 100-150 nmol/L optimaal)

Vitamine D-tekort oplossen

• Zonlicht tussen 10.00-15.00 van april tot oktober

• Vitamine D supplement (richtlijn: 3.000 IE per dag; niet bij sarcoïdose of verstoorde 

calciumstofwisseling). Streef naar vitamine D-bloedwaarde van minimaal 75 nmol/L.



Voedingstekorten opsporen & oplossen

IJzertekort opsporen

• Symptomen: vermoeidheid, haaruitval, bleek gezicht, snelle hartslag, snel buiten adem, 

rusteloze benen

• Bloedonderzoek: ferritine, hemoglobine

• Ferritine en hemoglobine moeten binnen de normaalwaarden vallen

IJzertekort oplossen

• Rood vlees, runderlever, ei, kip, haring

• IJzertabletten of ijzerinfuus via arts



Voedingstekorten opsporen & oplossen

Magnesiumtekort opsporen

• Symptomen: vermoeidheid, spierklachten, obstipatie, hoofdpijn/migraine, slaapproblemen.

• Proefbehandeling magnesiumsupplement (200-400 mg magnesiumcitraat of  

magnesiumbisglycinaat)

Magnesiumtekort oplossen

• Noten, zaden, pure chocola, kokos, zeekraal, vis, schaal- en schelpdieren, kip, postelein, 

spinazie, boerenkool, bramen, banaan, avocado

• Supplement: 200-400 mg magnesiumcitraat of magnesiumbisglycinaat



Voedingstekorten opsporen & oplossen

Omega 3-vetzuren (EPA/DHA) tekort opsporen

• Symptomen: chronische ontstekingen, auto-immuunziekten, verminderde hersenfuncties, 

depressie, angst

• <1x per week vette vis = tekort

Omega 3-vetzuren (EPA/DHA) tekort oplossen

• >1 keer per week vette vis of visolie- of algenoliesupplement (minimaal 500 mg per dag)



Voedselovergevoeligheden achterhalen

• Lichaam reageert op verschillende manieren op voeding

• Dit is niet allemaal met bloedonderzoek te testen

• Beste manier = eliminatie-provocatie dieet

• Bestaat uit 2 fasen

1. Eliminatiefase

2. Herintroductiefase



Eliminatie-provocatie dieet

• Eliminatiefase

Voeding die vaak klachten veroorzaakt elimineren tot klachten opmerkelijk zijn afgenomen 

(vaak binnen 1-3 maanden)



Eliminatie-provocatie dieet

• Herintroductiefase

Als klachten flink zijn afgenomen, dan voeding 1 voor 1 herintroduceren. Minimaal 5 

dagen tussen herintroducties houden. Merk je na 3 maanden eliminatie niets? Eet de 

geëlimineerde voeding dan weer



Meest problematische producten

• Sterk bewerkte koolhydraten: suiker, snoep, koek, taart, frisdrank, vruchtensappen, 

snacks, chips, patat

• Alcohol

• Koffie

• Gluten: tarwe, spelt, rogge, gerst, kamut, meeste haver (tenzij er glutenvrij op verpakking 

staat)

• Zuivel: melk, yoghurt, kwark, kefir, kaas, vla, roomijs, wei-proteïnepoeder



Deze kunnen ook klachten veroorzaken

• Glutenvrije granen: gierst, rijst, maïs, haver

• Pseudogranen: amaranth, boekweit, chiazaad, quinoa

• Peulvruchten: alle bonen, erwten, pinda’s

• Nachtschades: aardappel, aubergine, paprika, tomaat, chilipepers, gojibessen

• Eieren 

• Noten

• Zaden

• Chocola



Basis eliminatie-provocatie dieet

• Sterk bewerkte koolhydraten: suiker, 

snoep, koek, taart, frisdrank, 

vruchtensappen, snacks, chips, patat

• Alcohol

• Koffie

• Gluten: tarwe, spelt, rogge, gerst, 

kamut, meeste haver (tenzij er glutenvrij 

op verpakking staat)

• Zuivel: melk, yoghurt, kwark, kefir, kaas, 

vla, roomijs



Paleo eliminatie-provocatie dieet

• Alle granen: tarwe, spelt, rogge, gerst, kamut, 

gierst, haver, rijst, mais

• Pseudogranen: amaranth, boekweit, 

chiazaad, quinoa

• Peulvruchten: alle bonen, erwten, pinda’s

• Nachtschades: aardappel, aubergine, 

paprika, tomaat, chilipepers, gojibessen

• Sterk bewerkte koolhydraten: suiker, 

snoep, koek, taart, frisdrank, 

vruchtensappen, snacks, chips, patat

• Alcohol

• Koffie

• Gluten: tarwe, spelt, rogge, gerst, 

kamut, meeste haver (tenzij er glutenvrij 

op verpakking staat)

• Zuivel: melk, yoghurt, kwark, kefir, kaas, 

vla, roomijs



Auto-immuun paleo (AIP)
eliminatie-provocatie dieet

• Alle granen: tarwe, spelt, rogge, gerst, kamut, 

gierst, haver, rijst, mais

• Pseudogranen: amaranth, boekweit, 

chiazaad, quinoa

• Peulvruchten: alle bonen, erwten, pinda’s

• Nachtschades: aardappel, aubergine, 

paprika, tomaat, chilipepers, gojibessen

• Sterk bewerkte koolhydraten: suiker, 

snoep, koek, taart, frisdrank, 

vruchtensappen, snacks, chips, patat

• Alcohol

• Koffie

• Gluten: tarwe, spelt, rogge, gerst, kamut, 

meeste haver (tenzij er glutenvrij op 

verpakking staat)

• Zuivel: melk, yoghurt, kwark, kefir, kaas, 

vla, roomijs

• Eieren 

• Noten

• Zaden

• Chocola



Voorkom calciumtekort bij dieet

Uit mijn boek: De Gouden Gezondheidsgids

https://oersterk.nu/checkout/gouden-gezondheidsgids-afrekenen/ref/5/


Voorkom calciumtekort bij dieet

Uit mijn boek: De Gouden Gezondheidsgids

https://oersterk.nu/checkout/gouden-gezondheidsgids-afrekenen/ref/5/


Voorkom calciumtekort bij dieet

Uit mijn boek: De Gouden Gezondheidsgids

https://oersterk.nu/checkout/gouden-gezondheidsgids-afrekenen/ref/5/


Voorkom calciumtekort bij dieet

https://www.revolutionairgezond.nl/auto-immuun-protocol/voldoende-calcium-zuivelvrij-dieet/

https://www.revolutionairgezond.nl/auto-immuun-protocol/voldoende-calcium-zuivelvrij-dieet/


Voorkom jodiumtekort bij dieet

Uit mijn boek: De Gouden Gezondheidsgids www.revolutionairgezond.nl/auto-immuun-protocol/jodiumtekort-paleodieet-aip-dieet/

https://oersterk.nu/checkout/gouden-gezondheidsgids-afrekenen/ref/5/
https://www.revolutionairgezond.nl/auto-immuun-protocol/jodiumtekort-paleodieet-aip-dieet/


Voorkom jodiumtekort bij dieet

www.revolutionairgezond.nl/auto-immuun-protocol/jodiumtekort-paleodieet-aip-dieet/

https://www.revolutionairgezond.nl/auto-immuun-protocol/jodiumtekort-paleodieet-aip-dieet/


Pak pen & papier



Beantwoord de volgende vragen

• Ga jij ook experimenteren met een eliminatie-provocatie dieet? 

• Zo ja, welke voedingsmiddelen ga je de komende maand elimineren?

• Wanneer start je met de eliminatie?

• Eet je minimaal 1x per week vis of neem je een omega 3-supplement?

• Is er bij jou al getest op een tekort aan vitamine B12, D en ijzer? Zo niet, 

ga je die laten prikken?

• Heb je al eens een magnesiumsupplement geprobeerd? Zo niet, ga je het 

proberen?





Nachtrust 



Waarom is slaap belangrijk?

Voldoende goede slaap is nodig voor:

• Lichamelijk en mentaal/emotioneel herstel (zonder goede slaap GEEN herstel)

• Normale werking immuunsysteem

• Goede bloedsuikerregulatie

• Goede eetlustregulatie (anti-overgewicht)

• Goede spijsvertering

Waar is slaap niet voor nodig?



Tips voor goede slaap

• Maak van slapen prioriteit: 7-9 uur per nacht

• Vaste slaap-waaktijden (ook in weekend!)

Een goede nacht begint bij een goede dag



Tips voor in de ochtend

• Daglicht binnen 1 uur na opstaan via zon of daglichtlamp 

• Koffie inname beperken tot ochtend of helemaal vermijden



Tips voor in de avond

• Licht zoveel mogelijk dimmen/uit 2-3 uur voor bedtijd

• Afbouwen, ontspannen, zo’n 2 uur voor bedtijd

• Vermijd actief schermgebruik 1-2 uur voor bedtijd

• Warme douche/bad 2-3 uur voor bedtijd



Tips voor in de nacht

• Zorg voor pikdonkere kamer

• Kijk niet op je wekker als je wakker wordt 

• Draai wekker om, zodat je hem niet ziet



Tips bij nachtdiensten

• Zet zonnebril op als je naar huis gaat

• Cafeïne vermijden kan helpen met beter slapen

• Oordoppen tegen geluid
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Beantwoord de volgende vragen

• Slaap je korter dan 7 uur per nacht?

• Duurt inslapen langer dan 30 minuten?

• Lig je ‘s nachts langer dan 1 uur wakker?

• Wat ga je doen om jouw nachtrust te optimaliseren?



Wat onthoud je na vandaag?

MOLEN

Medische behandeling

Ontspanning

Lichaamsbeweging

Eten (ook suppletie)

Nachtrust



Er is veel mogelijk, heb 
hoop en vertrouwen 



Kijk maar naar deze 
succesverhalen



Succesverhalen Hashimoto



Succesverhalen Hashimoto



Succesverhalen Hashimoto



Succesverhalen Hashimoto



Succesverhalen Hashimoto

‘Ik ben heel tevreden over het AIP programma. Voor mij is het vooral enorm spectaculair hoe mijn slaap 

verbeterd is. Ik slaap gewoon weer en ben veel rustiger geworden (ook in de omgang)

De verlammende vermoeidheid is bijna helemaal verdwenen en ik kan weer lekker alles doen als ik op 

mijn voeding let en op mijn slaapritme. Laat in bed enkele dagen en wat wijziging in mijn voeding zorgt 

voor een terugval. Maar nu weet ik wat ik eraan kan doen.

Mijn hoofd is veel, veel helderder en mijn geheugen beter, ik leef niet langer in de angst dat ik jong 

dementie heb. Ik was voor mijn AIP echt angstig hiervoor, omdat ik geen gesprekken meer kon volgen, 

niets kon onthouden en zelfs geen gezelschapsspel meer kon spelen met de kinderen. Nu kan dit 

allemaal weer wel!

Mijn buik is minder opgezwollen dan vroeger. En nu, na ongeveer 9 maanden AIP dieet, ben ik ook 10 

kg afgevallen. Ik voel me echt stukken beter en fitter. 

Hashimoto is ook onder controle nu met medicatie en dit AIP dieet.’ – Hilde Crop



Succesverhalen Hashimoto



Succesverhalen Hashimoto



Succesverhaal verwijderde schildklier



Succesverhalen Graves

Disclaimer:

Stop nooit zelf met schildkliermedicatie, 
want dat kan gevaarlijk zijn. Overleg 
altijd met je arts.



Succesverhalen Graves

Disclaimer:

Marianne was in overleg met haar arts 
gestopt met medicatie, omdat ze er 
overgevoelig voor was.

(FT4) (TSH)



Missie: meer bewustwording. Help jij 
mee?

Veel mensen lopen onnodig met erge schildklier (rest)klachten rond. Zij (en hun artsen) 

moeten weten dat deze klachten in de meeste gevallen verminderd kunnen worden door 

aanpassingen in voeding en leefstijl. 

Ik probeer zowel patiënten als zorgprofessionals hiervan bewust te maken en leer ze wat zij 

kunnen doen om klachten te verminderen.

Jij kunt mij hierbij helpen door een korte Google Recensie te schrijven over wat je van deze 

workshop vind. Hierdoor komt mijn website hoger in Google en word ik beter vindbaar, 

waardoor ik meer mensen kan bereiken en helpen.

Klik hier om mij te helpen door het schrijven van een Google Recensie.

https://g.page/r/Ccpj9_X9XToqEB0/review
https://g.page/r/Ccpj9_X9XToqEB0/review
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