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Schildklier

De schildklier is een belangrijk orgaan dat het metabolisme van vetten, koolhydraten en eiwitten regelt en betrokken is bij
processen van groei, ontwikkeling en herstel. De schildklier produceert schildklierhormonen die deze processen regelen. Naast
schildklierhormonen produceert de schildklier ook het hormoon calcitonine dat betrokken is bij het calciummetabolisme.
Verstoring van de schildklierwerking kan ontstaan door onder andere langdurige stress, ontstekingsreacties (bijvoorbeeld ten
gevolge van een infectie), belasting met toxines (geneesmiddelen, zware metalen, alcohol, fluoride e.d.) en auto-immuunaan-
doeningen. Ook tekorten van nutriénten kunnen de productie van schildklierhormonen beperken. Dit kan zich o.a. uiten in een
vertraagde stofwisseling, vermoeidheid, kouwelijkheid, gewichtstoename, spijsverteringsproblemen, depressieve gevoelens en
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Figuur 1. Factoren die de hypothalamus-hypofyse-schildklier as (HPT-as) beinvloeden

In figuur 1 is te zien dat de hypothalamus-hypofyse-schildklier as (HPT-as) verantwoordelijk is voor de productie van schildklier
hormonen. TSH stimuleert de schildklier in de productie van T4 (thyroxine). Dit is het inactieve schildklierhormoon dat naar
behoefte wordt omgezet in het actieve schildklierhormoon T3 (tri-joodthyronine) of, onder invloed van o.a. stress en ontsteking,
wordt omgezet naar reverse T3 (rT3). rT3 blokeert de T3 receptoren waardoor de stofwisseling vertraagt en het lichaam energie
spaart. Een hoge TSH waarde en verlaagde T4 en T3 waarden duiden op een vertraagde schildklierwerking.

Diverse factoren hebben invloed op de schildklierwerking. Ondersteunende factoren zijn o.a. nutriénten en kruiden die de
productie van schildklierhormonen en de omzetting van T4 naar T3 stimuleren. Remmende factoren zijn o.a. stress, ontsteking,
belasting met toxines en auto-immuun aandoeningen®. Op termijn kunnen remmende factoren en tekorten aan belangrijke
nutriénten de schildklierwerking ontregelen.

*Auto-immuun aandoeningen worden in deze brochure niet uitgewerkt.

Uitsluitend bestemd voor de professionele zorgverlener, niet voor de consument of cliént.
Het is niet toegestaan deze informatie te kopiéren voor uw cliént.

€@ Bouwstenen schildklierhormonen

Schildklierhormonen zijn opgebouwd uit I-tyrosine met 4 jodium-atomen (T4) of 3 jodium-atomen (T3 en rT3) (iguur 2). Jodium
is de beperkende factor in de aanmaak van schildklierhormonen.? Dit houdt in dat de hoeveelheid schildklierhormonen die aan-
gemaakt kunnen worden, bepaald wordt door de hoeveelheid beschikbaar jodium.
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Figuur 2. Schildklierhormonen (T4, T3 en rT3) zijn opgebouwd uit L-tyrosine en jodium (I)

Jodium

e Jodium is essentieel voor de schildklierwerking. Het wordt ingebouwd in de schildklierhormonen T4, T3 en reverse T3 (rT3)
(iguur 2) 34

e Jodium suppletie vermindert een door jodiumdeficiéntie veroorzaakte struma °

e Jodium heeft ook een belangrijke antioxidant functie &’

e Een seleniumtekort in combinatie met een jodiumtekort kan de schildklierwerking verder verminderen.® Adviseer jodium in
combinatie met selenium

e Bij Hashimoto kan suppletie met jodium klachten verergeren. Adviseer jodium alleen bij een tekort en in overleg met de arts

L-tyrosine

e L-tyrosine is essentieel voor de schildklierwerking. Het wordt ingebouwd in de schildklierhormonen T4, T3 en
reverse T3 (rT3) (figuur 2) *

e L-tyrosine is tevens de precursor van dopamine en het stresshormoon adrenaline.’ Bij stress wordt daarom meer
l-tyrosine verbruikt
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© Schildklier-stimulerende factoren €© Stress verlagen

Naast bouwstenen van schildklierhormonen zijn diverse nutriénten en kruiden in staat om de schildklier te stimuleren in de Langdurige stress heeft een negatieve invloed op de productie en werking van schildklierhormonen. Het verminderen van stress
productie van schildklierhormonen of in de omzetting van inactief T4 naar actief T3. voorkomt een te hoge concentratie rT3. De volgende nutriénten helpen bij het verminderen van stress.
Selenium Rozewortel (Rhodiola rosea)
e Selenium is als onderdeel van enzymen van belang voor de omzetting van T4 in T3 3% e 400 mg Rhodiola per dag helpt stress symptomen vanaf dag 3 te verminderen (figuur 4)%
e Beschermt de schildklier tegen oxidatieve stress e 4 weken 576 mg Rhodiola per dag vermindert vermoeidheid als gevolg van stress, verlaagt cortisol en verbetert
e Let op; seleniumsuppletie kan hypothyroidie verergeren bij mensen met jodium deficiéntie.’? Adviseer selenium daarom in mentale functies?
combinatie met jodium e 6 weken 340-680 mg Rhodiola per dag vermindert depressieve symptomen, slapeloosheid, emotionele instabiliteit en
lichamelijke klachten bij mensen met depressieve symptomen?
Ashwagandha (Withania somnifera) e 10 weken 340 mg Rhodiola per dag vermindert angstige gevoelens?
e Rhodiola kan via gunstige effecten op het zenuwstelsel depressieve gevoelens, vermoeidheid en symptomen van
e Ashwagandha kan T3 en T4 verhogen, TSH verlagen en de schildklierfunctie normaliseren bij mensen met subklinische hypothyroidie verminderen en werkprestaties verbeteren?

hypothyroidie (figuur 3) **
e Heeft adaptogene werking en helpt gevoelens van stress en angsten te verminderen.*** Langdurige stress onderdrukt de
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Figuur 4. Effect van Rhodiola rosea op stress symptomen?
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Ashwagandha (Withania somnifera)
Figuur 3. Effect van Ashwagandha op schildklierwerking bij mensen met subklinische hypothyroidie’*

e Ashwagandha helpt als adaptogeen cortisol te verlagen en gevoelens van stress en angst te verminderen (figuur 5)*%
Zink e Ashwagandha activeert de GABA receptor.® GABA is een belangrijke rustgevende neurotransmitter die helpt te ontspannen
e Kan T3 en T4 verhogen, TSH verlagen en de schildklierfunctie normaliseren bij mensen met subklinische

hypothyroidie (fi 3)1
e Mensen met hypothyroidie hebben vaak een zinktekort'® ypothyroidie (figuur 3)

e Zink is van belang voor de omzetting van T4 naar T3
e Een goede schildklierwerking is van belang voor de opname van zink'®"

300 mg Ashwagandha e Sterke daling cortisol in Ashwagandha

Guggul (Commiphora mukul) 0006 groep

. . - - . e Significante sterkere daling van alle
U= stress-schalen waaronder DASS
F (Depressie, Angst, Stress Schaal) t.o.v.
O —

placebo

e Guggul verhoogt de omzetting van T4 naar T3 000

64 mensen \

e Onderzoek laat zien dat guggulsterone (het werkzame bestanddeel van guggul) de schildklierwerking stimuleert®

3 . met geschiedenis van o0 000 60 dagen e 75,6% daling in de ‘Angst-schaal’ t.o.v.
Vitamine A langdurige stress AARAA 4,3% toename in de placebogroep
Placebo ® 64,2% daling in de ‘Stress-schaal’ t.o.v.
e Vitamine A reguleert de schildklierwerking??* 10,4% afname in de placebogroep
e Regelt de functie van schildklierhormoon-receptoren en genetische transcriptie?
e Suppletie met vitamine A verlaagt TSH concentraties bij viouwen in de premenopauze met subklinische hypothyroidie* Figuur 5. Effect van Ashwagandha op gevoelens van stress en angst!®
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Citroenmelisse (Melissa officinalis)

e Citroenmelisse verhoogt alfa-golven in de hersenen die zorgen voor ontspanning®

e 300-600 mg extract verbetert de stemming en cognitieve prestaties onder stress (figuur 6)>°
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Figuur 6. Effect van Citroenmelisse op gevoelens van stress®

L-theanine

1 uur durende
stress-test

e 600 mg Citroenmelisse-extract
vermindert negatieve stemming,

U= verbetert ontspanning en verhoogt de
F alertheid
O —

® 300 mg verbetert snelheid wiskundige
uitwerking zonder nauwkeurigheid aan
te tasten

¢ Citroenmelisse werd goed gedragen

e L-theanine vermindert mentale en lichamelijke stress door het activerend zenuwweefsel te remmen?!

e Verlaagt het hartritme en ontstekingswaarden in stress situaties™
e Verhoogt de afgifte van serotonine, dopamine en GABA*

e Snelle werking®
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O Ontsteking remmen

Ontstekingsreacties verhinderen de omzetting van T4 naar T3 en verhogen de productie van rT3 die de T3 receptor bezet.
Hierdoor kan T3 zijn werk niet goed doen en wordt de stofwisseling vertraagd. Het verminderen van de ontsteking helpt deze
verstoring van de schildklierwerking te verminderen. De volgende nutriénten zijn belangrijke ontstekingsremmers.

Geelwortel (Curcuma longa)

e Curcuma longa heeft sterke antioxidatieve en ontstekingsremmende werkingsmechanismen?*

e Remt ontstekingsbevorderende NF-kB en cox-2 (figuur 7).*#* NF-kB wordt ook wel de ‘ontstekingsschakelaar’ genoemd en
regelt de DNA-transcriptie (en dus productie) van ontstekingsbevorderende eiwitten (cytokines). Cox-2 (cyclo-oxygenase) is
een enzym dat de aanmaak van ontstekingsbevorderende prostaglandinen uit vetzuren faciliteert

e Het gebruik van Curcuma longa is gerelateerd aan minder gevallen van struma*

Ontsteking

COX-2 e

50 © e
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Figuur 7a. Door NF-kB en cox-2 te remmen en vrije radicalen te neutraliseren doorbreekt
Curcuma longa de viscieuze cirkel van ontsteking
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Figuur 7b. Curcuma longa remt het enzym dat NF-kB loskoppelt van een eiwit. Hierdoor
blijft NF-kB gekoppeld in het cytoplasma en kan het niet de celkern. De productie van
ontstekingsbevorderende eiwitten (cytokines) wordt hierdoor geremd

Uitsluitend bestemd voor de professionele zorgverlener, niet voor de consument of cliént.

Het is niet toegestaan deze informatie te kopiéren voor uw cliént.



Omega-3 vetzuren e Detoxificatie

e Een verstoorde balans tussen omega-3 en omega-6 vetzuren is gerelateerd aan een verhoogde ontstekingsactiviteit”

e Suppletie met omega-3 vetzuren verlaagt arachidonzuur® en remt cox-2 (figuur 8). ** Hierdoor wordt de omzetting van ) . ) . .

. . . . Toxines, waaronder geneesmiddelen, zware metalen, alcohol, fluoride, pesticiden en andere lichaamsvreemde stoffen, kunnen de
arachidonzuur in ontstekingsbevorderende cytokines geremd . . . . ) . .
. . . . schildklier en de hormoonproductie negatief beinvloeden.* Zware metalen zoals lood, cadmium en kwik kunnen mogelijk auto-
e Omega-3 vetzuren verminderen de productie van ontstekingsbevorderende cytokines TNF-a en IL-6 door het remmen

van NF-kB#
e Omega-3 vetzuren verhogen de aanmaak van ontstekingsremmende cytokine IL-10%

immuun aandoeningen van de schildklier veroorzaken.*“ Via ontgiftingsroutes (detoxificatie) breekt het lichaam deze stoffen af
en scheidt ze uit. Glutathion is als conjugerende mediator en antioxidant in de tweede leverontgiftingsfase belangrijk in

. . . . o de detoxificatie.
e Het omega-3 vetzuur DHA is nodig voor de productie van transthyretine, het transporteiwit van T4
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Ontstekingsremmende eiwitten

e Cysteine is onderdeel van glutathion® (figuur 9)

e Versterkt de detoxificatie en vermindert oxidatieve schade®

e Bindt lood™
Figuur 8. Productie van ontstekingsbevorderende en ontstekingsremmende eiwitten (cytokines) vanuit omega-3 en omega-6 vetzuren

L-glycine
Vitamine D o .
e Glycine is onderdeel van glutathion®? (figuur 9)
) . . ) ) ) ) . e Is betrokken bij diverse ontstekingsremmende, celbeschermende en immuunmodulerende mechanismen®:
e Vitamine D remt via genetische expressie de productie van ontstekingsbevorderende cytokines TNF-q, IL-2 en IL-6%2% . . . . ) )

) . ; ) . ) . e Wordtin de 2e fase van de leverontgifting aan metabolieten van lichaamsvreemde stoffen gekoppeld (conjugatie) zodat deze

e Een lage vitamine D waarde is gerelateerd aan auto-immuun schildklierziekten zoals Hashimoto en de ziekte van Graves*

. . . . . . . uitgescheiden kunnen worden®*
e De expressie van pro-inflammatoire genen is hoger bij mensen met lage vitamine D waarden®

L-glutaminezuur

e Glutaminezuur is onderdeel van glutathion® (figuur 9)
e Suppletie verhoogt glutathionlevels®

Selenium

e Selenium is onderdeel van het antioxidantenzym glutahionperoxidase®
e Beschermt cellen tegen het oxidatieve waterstofperoxide®

e Ondersteunt in de ontgifting van zware metalen®

Vitamine C

e Vitamine C beschermt de schildklier tegen oxidatieve stress!
e Dieronderzoek laat zien dat vitamine C beschermt tegen toxische effecten van kwik en cadmium®
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Interactieschema

Gebruiksduur

Interacties en contra-indicaties

Ashwagandha

Na drie maanden suppletie stoppen en effect
evalueren. Start indien nodig weer met suppletie

Bij het gebruik van kalmeringsmiddelen (o.a. benzodiazepinen en antipsycho-
tica), immuun-onderdrukkers en schildklierhormonen is het raadzaam om de
effecten van medicijnen te monitoren en/of te overleggen met de behandelend
arts. Niet gebruiken tijdens de zwangerschap en borstvoeding

Citroenmelisse

Kan veilig langdurig gebruikt worden

Bij het gebruik van kalmeringsmiddelen is het raadzaam om de effecten van me-
dicijnen te monitoren. Niet gebruiken tijdens de zwangerschap en borstvoeding

Curcuma Na drie maanden suppletie stoppen en effect Niet gebruiken bij galwegstoornissen. Bij het gelijktijdig gebruik van medicijnen
evalueren. Start indien nodig weer met suppletie is het raadzaam om te overleggen met de behandelend arts
Guggul Na drie maanden suppletie stoppen en effect Bij het gebruik van antistollingsmiddelen, hormoontherapie (incl. anticoncep-
evalueren. Start indien nodig weer met suppletie tiepil), bétablokkers en schildkliermedicatie is het raadzaam om de effecten van
medicijnen te monitoren. Niet gebruiken tijdens de zwangerschap en borstvoe-
ding
Jodium Kan veilig langdurig gebruikt worden Monitor effecten bij jodiumsuppletie vanwege mogelijke overgevoeligheid. Bij

mensen met auto-immuunaandoeningen van de schildklier en het gebruik van
schildkliermedicijnen en amiodaron (hartmedicatie) is het raadzaam om te
overleggen met de behandelend arts

L-glutaminezuur

Kan veilig langdurig gebruikt worden

Bij het gebruik van anti-epileptica is het raadzaam om te overleggen met de
behandelend arts. Het gebruik van extra aminozuren wordt ontraden tijdens de
zwangerschap en borstvoeding

L-glycine Kan veilig langdurig gebruikt worden Bij het gebruik van antipsychotica is het raadzaam om te overleggen met de
behandelend arts. Het gebruik van extra aminozuren wordt ontraden tijdens de
zwangerschap en borstvoeding

L-tyrosine Kan veilig langdurig gebruikt worden Bij het gebruik van schildklierhormonen en MAO-remmers is het raadzaam om

te overleggen met de behandelend arts. Gebruik L-tyrosine minimaal 2 uur na of
voor de inname van Levodopa. Het gebruik van extra aminozuren wordt ontra-
den tijdens de zwangerschap en borstvoeding

N-acetyl-cysteine

Kan veilig langdurig gebruikt worden

Het gebruik van extra aminozuren wordt ontraden tijdens de zwangerschap en
borstvoeding

Omega-3 vetzuren

Kan veilig langdurig gebruikt worden

Bij het gebruik van hoge doseringen omega-3 vetzuren (meer dan 5 gram) in
combinatie met bloedverdunners is het raadzaam om te overleggen met de
behandelend arts

Rhodiola

Kan veilig langdurig gebruikt worden

Geen interacties bekend

Selenium

Kan veilig langdurig gebruikt worden

Bij het gebruik van antistollingsmiddelen, kalmeringsmiddelen (barbituraten)
en cholesterolverlagers is het raadzaam om de effecten van medicijnen te
monitoren

Vitamine A

Kan veilig langdurig gebruikt worden

Bij het gebruik van geneesmiddelen die de gezondheid van de lever nadelig bein-
vloeden (hepatoxische middelen), retinoiden, warfarine (antistollingsmiddel) en

bij chronisch gebruik van tetracyclines (specifiek antibioticum), is het raadzaam
om te overleggen met de behandelend arts

Vitamine C

Kan veilig langdurig gebruikt worden

Bij het gebruik van chemotherapie is het raadzaam om te overleggen met de
behandelend arts. Bij het gebruik van statines, warfarine (antistollingsmiddel) en
HIV-proteaseremmers is het raadzaam om de effecten van medicijnen te moni-
toren en/of te overleggen met de behandelend arts

Vitamine D

Kan veilig langdurig gebruikt worden

Bij het gebruik van thiazide diuretica is het raadzaam om de effecten van de
medicijnen te monitoren

Zink

Bij langdurig (enkele maanden) gebruik, ook extra
koper suppleren

Gebruik zink 2 uur véér of 4 uur na inname van medicijnen. Bij het gebruik van
cisplatine (cytostaticum) is het raadzaam om te overleggen met de behandelend
arts

N.B. Doseringen van vitamines en mineralen tot de veilig bovengrens (Upper Levels) is veilig. Bij gelijktijdig gebruik van voedingssupplementen en geneesmiddelen is het altijd
raadzaam om effecten te monitoren en/of te overleggen met de behandelend arts. In deze tabel is terug te vinden bij welke middelen extra aandacht nodig is.
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