Der Endometriose

Balance Plan

Ihr 7-Schritte-Programm gegen starke Regelschmerzen,
Krampfe und Erschépfung — mit Gber 50 Rezepten
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Ein paar
Gedanken vorab



Warum ich
dieses Buch
wichtig finde

Wenn Sie dieses Buch in der Hand hal-
ten, haben Sie vermutlich schon eine
lange Odyssee hinter sich. Schmerzen,
die kommen und gehen — oder nie
ganz verschwinden. Vielleicht haben
Sie sich oft gefragt, ob das normal ist
oder Sie sich alles nur einbilden.

Ich kann lhnen versichern, dass Sie sich
nichts einbilden. Denn Endometriose
betrifft Millionen Frauen. Viele haben
eine wahre Odyssee hinter sich, bevor
sie Uberhaupt eine Diagnose gestellt
bekommen. Und selbst dann fehlt oft
der néachste Schritt: Was kann ich tun?
Genau das hat mich zum Schreiben
dieses Buches bewegt. Ich mochte
Ihnen helfen, mit der Krankheit besser
zurechtzukommen und unter weniger
Schmerzen zu leiden.

Auch nach vielen Jahren

in der Erndhrungsmedizin
entdeche ich immer wieder
Zusammenhiange, die mich
staunen lassen — und die
ich gern mit lhnen teile.

Und das ist moglich! Was mich selbst
nach vielen Jahren in der Praxis faszi-
niert, ist, wie stark sich die Erndhrungs-
weise auf Endometriose auswirken
kann. Nicht als Wunderheilung, aber
als greifbarer Support, um Beschwer-
den deutlich zu lindern. Allein schon
das Geflihl, selbst etwas tun zu kdn-
nen, nicht ausgeliefert zu sein, hilft
vielen. Dazu kommt: Endometriose
geht oft mit einem héheren Risiko fur
andere Entziindungen einher — ein
weiterer Grund gegenzusteuern.

Dieses Buch zeigt, wie. Ohne Zwang
und mit kleinen, machbaren Verande-

rungen.

Matthias Ried|



Was dieses
Buch mochte

Endometriose hat viele Gesichter:
Schmerzen vor oder wihrend der
Periode. Erschépfung, Verdauungs-
stérungen, ein Bldhbauch. Oft ein
unerfiillter Kinderwunsch, manchmal
besteht zusatzlich eine Autoimmun-
krankheit. Sehr haufig fehlt die
richtige Diagnose — und damit auch
eine echte Perspektive. Die Patien-
tinnen zweifeln an ihrer Wahrneh-
mung und viele geben auf. Was alles
noch schwerer macht: Selbst von
den Kollegen der Gyn&kologie wird
Endometriose oft nicht erkannt, nicht
einmal die Fachleute kénnen immer
zweifelsfrei eine klare Diagnose stel-
len. Zu wissen, was los ist, bringt oft
die erste Erleichterung: Es sind nicht
»nur« starke Regelschmerzen - es ist
Endometriose.

Dieses Buch will lhnen neue Wege im
Umgang mit der Erkrankung vorstel-
len, damit das Leben wieder lhnen und
nicht der Erkrankung gehért.

Was Sie hier nicht finden werden:
medizinisches Fachlatein oder starre
Programme. Was Sie dagegen vor
allem erwartet sind neue Perspektiven,
Know-how und Ideen, die in Ihren All-
tag passen und helfen.

ENDOMETRIOSEBEHANDLUNG
HEUTE

Die Therapie besteht in der Regel aus
Medikamenten, Operationen und der
Gabe von Hormonen. Dabei 6ffnet die
Erndhrungsmedizin mit vielen guten
Erfahrungen in dieser Hinsicht neue
Turen und veréndert den Blick — auch
meinen. Denn wir kdnnen auf den
Alltag mit Endometriose mehr Einfluss



nehmen als gedacht. Wir haben im
Medicum Hamburg sehr gute Erfahrun-
gen mit einer Erndhrungsumstellung
gemacht, gerade weil viele Betroffene
zusatzlich Uberall im Kérper Schmerzen
haben und Symptome wie bei einem
Reizdarmsyndrom aufweisen. Unsere
Erfahrung zeigt: Erndhrung kann bei
Endometriose die Lebensqualitat deut-
lich verbessern!

WARUM WIR ENDOMETRIOSE
NEU BETRACHTEN MUSSEN
Endometriose betrifft Millionen Frau-
en — und trotzdem fihlen sich viele
damit allein, nicht ernst genommen,
nicht verstanden. Die Symptome sind
diffus, die Diagnose oft ein nerven-
aufreibender Weg. Zu lange hief3 es:
»Das ist eben so bei Frauen. Sie haben
das Pech, besonders starke Regelbe-
schwerden zu haben.« Kommt lhnen
das bekannt vor?

Aber so einfach ist es eben nicht. En-
dometriose ist eine chronisch-entziind-
liche Erkrankung mit weitreichenden
Folgen — auch liber den Zyklus hinaus.

»Das ist eben so.

EIN PAAR GEDANKEN VORAB

Sie kann das Immunsystem belasten,
den Darm irritieren und damit vielflti-
ge gesundheitliche Folgen haben.

Und was ganz wichtig ist: Viele Stérun-
gen im Korper hdangen mit der Endo-
metriose zusammen, obwohl| vermut-
lich niemals ein Arzt oder Therapeut
den Zusammenhang gesehen hat. Die
Liste an moglichen Symptomen ist
lang.




Auch ich war Uberrascht, wie viele die-
ser Beschwerden sich durch Erndhrung
beeinflussen lassen — und in welchem
MaBe verschiedene Fachrichtungen
dabei ineinandergreifen. Ich hatte das
groBe Gliick, fir meine Sendung die
fuhrende Endometriose-Expertin Prof.
Dr. Sylvia Mechsner von der Charité zu
treffen. An einem regnerischen Nach-
mittag in Hamburg erzéhlte sie mir von
ihren Forschungen. Ihre Erkenntnisse
haben mich tief beeindruckt - sie zei-
gen, wie wirksam und wissenschaftlich
fundiert dieser Ansatz heute ist.

Deshalb betrachten wir das Thema von
einer anderen, neuen Perspektive. Und
zwar ganzheitlich — obwohl ich diesen
Begriff nicht Gberstrapazieren mochte,
denn er mutet oft ein wenig abgenutzt
an. Das neue Wissen zu Endometrio-
se und Erndhrung ist das aber ganz
und gar nicht. Lassen Sie uns deshalb
zusammen einen Blick auf das werfen,
was Sie beeinflussen kénnen.
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Zwar fehlen Beweise in Form groBer
Studien, unsere Erfahrung zeigt aber,
dass Erndhrung bei Endometriose die
Lebensqualitat deutlich verbessern
kann.

Weil die Ernahrungsmedizin selten
von der Industrie unterstutzt wird, sind
Studien haufig klein oder beruhen
lediglich auf Beobachtungen grof3er
Kollektive. Sie zeigen dann zwar statis-
tische Auffalligkeiten, aber nicht immer
Beweise. So bleibt dem jungen Fach-
bereich der Erndhrungsmedizin nichts
anderes Ubrig, als das Wissen in die
Praxis umzusetzen und Erfahrungen
aufzubauen. Auf diesem Stand ist die
Erndhrungsmedizin bei Endometriose.

Sie kénnen von dieser Erfahrung
profitieren und einen entspannten,
beschwerdefreieren Alltag zuriickzu-
gewinnen.



rund 190 Mio. Frauen

(ca.10 % im gebérfahigen Alter)

b))

etwa 53 OOO

Neudiagnosen pro Jahr

Was Sie hier erfahren, ersetzt keine
arztliche Behandlung. Aber es kann
der erste Schritt sein, lhre Gesundheit
selbstbewusster in die Hand zu neh-
men. Die MaBBnahmen, die ich lhnen
in diesem Buch vorstellen, kdnnen Sie
bei der Behandlung lhrer Endomet-
riose sehr effektiv begleiten. Was Sie
aber auch wissen sollten: Sie kénnen
weder eine medizinische Behandlung
ersetzen noch das Voranschreiten der
Endometriose verhindern. Es geht da-
rum herauszufinden, was lhnen guttut,
Sie im Alltag starkt und wie Sie sich
Ihre Lebensqualitat zuriickholen - trotz
Endometriose.

Wer versteht, was die Krankheit ver-
starkt und welche Ausléser dahinter-
stecken, kann gezielt gegensteuern,
statt sich ausgeliefert zu fihlen. Sie
entscheiden, womit Sie beginnen und
wie weit Sie gehen mdchten. Dieses
Buch ist kein Therapieplan oder eine
Checkliste zum Abarbeiten. Es ist ein
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+44% Diagnosen
zwischen 2014 und 2022

durchschnittlich 34 Jahre

J) beica 30-50%

- der Betroffenen

AnstoB3 zu lhrem neuen Umgang mit
sich selbst. Sehen Sie Ihren Kérper
nicht langer als Problem - sondern als
Partner. Das kdnnen Sie, indem Sie die
Kraft der Erndhrung nutzen!

Ich mdchte lhnen mit diesem Buch
zeigen, was mdglich ist, wenn man
beginnt, den eigenen Korper besser zu
verstehen.

Endometriose lasst sich nicht »weg-
essen«. Aber viele Beschwerden lassen
sich lindern, wenn man weil3, wo man
am besten ansetzt.

Erndhrung wirkt, stérker als bislang
angenommen. Es geht nicht um Ver-
zicht, Didten oder fragwiirdige Hypes
wie No Carb etc., sondern darum, dem
Korper, das zu geben, was er braucht
und ihn starkt. Sie selbst stehen im
Mittelpunkt mit allem, was lhnen
guttut.

Verzdgerung bis zur Diagnose: 3 bis 11 Jahre
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Endometriose,
das Phantom

Endometriose ist schwer zu fassen.
Sie entzieht sich oft einer klaren
Diagnose und folgt keinem festen
Muster. Dahinter stecken stille Ent-
ziindungen, psychischer Dauerstress,
innere Anspannung und depressive
Phasen. Faktoren wie schlechter
Schlaf oder Umweltbelastungen ver-

starken das zusatzlich. Das Tiickische:

Die Symptome &hneln oft anderen
Problemen - etwa Bauchkréampfen
durch Reizdarmsyndrom, Beschwer-
den bei Fruktose-, Gluten- oder
Histaminunvertraglichkeiten. Diese
kdnnen sich Giberschneiden und ver-
starken, sodass die wahre Ursache
verschleiert bleibt. Doch genau die-
ses Chaos zu durchschauen, ist der
erste Schritt zur Besserung.'
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Endomeiriose ist exirem
schwer greil’bar - wenn
Sie versichen, warum das
so ist, haben Sie einen
wichiigen Schrii gemachi!

Kein Laborwert zeigt klar: Das ist En-
dometriose. Ultraschall kann Hinweise
geben, zeigt aber nicht alles.? Ledig-
lich die Zyklusabh&ngigkeit kann dem
Arzt ein Gesamtbild liefern, das auf
Endometriose hinweist.

Bei Endometriose wachsen Gewebe-
inseln, die der Gebarmutterschleim-
haut ahneln, auBerhalb der Gebar-
mutterhdhle — etwa im Bauchraum, an
den Eierstécken oder im Darm. Diese
Herde setzen Entziindungsstoffe frei,
bluten und verursachen Schmerzen.?

Endometriose ist keine »heftigere
Periode«, sondern eine eigenstandige,
chronisch-entziindliche Erkrankung mit
weitreichenden Folgen. Wie komplex
sie ist, sehen Sie auf Seite 21.4



Viele Frauen kennen ein Ziehen im
Unterleib vor oder wahrend der Perio-
de. Das ist unangenehm, aber meist
harmlos.

Bei Endometriose sind die Schmerzen
anders: Sie sind stérker, dauern langer
und betreffen oft auch Rucken, Beine
oder Darm. Sie sind so heftig, dass sie
Beziehungen belasten, an Schlaf nicht
zu denken ist oder man seinem Job
nicht nachkommen kann.®

Wenn Sie standig Schmerzmittel schlu-
cken oder regelmaBig aus dem Alltag
aussteigen mussen, ist es Zeit, genauer
hinzusehen — denn hier arbeitet ein
Organ im Dauerstress.

Der Uterus, der kraftigste Muskel

im Bauchraum, zieht sich wahrend

der Menstruation zusammen, um die
Schleimhaut abzustoBen. Diese Kon-
traktionen splren viele Frauen als Re-
gelschmerzen. Doch bei Endometriose
sind sie besonders intensiv, lang an-
haltend und gehen oft mit chronischen
Entziindungen einher.®
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Zu Beginn des 20. Jahrhunderts blute-
te ein menstruierender Kérper viel-
leicht 40-mal im Leben. Es gab Pausen
wegen Schwangerschaften, Stillzeiten
oder anderer Umsténde. Heute sind es
bis zu 400 Blutungen - eine Héchstleis-
tung. Monat fiir Monat. Jahr fur Jahr.

Diese standige Beanspruchung kann
Schmerzen verstarken, die weit Uber
das hinausgehen, was man als »nor-
mal« abtut, besonders, wenn eine
entziindliche Erkrankung wie Endome-
triose dazukommt, bei der das Gewe-
be ohnehin empfindlich und tberaktiv
reagiert.

Auch der normale Zyklus spielt dabei
eine wichtige Rolle: Ostrogen fordert
das Wachstum der Schleimhaut - auch
auBerhalb der Gebarmutter. Proges-
teron hingegen wirkt beruhigend und
entzindungshemmend - deshalb wird
die Gabe des Hormons Progesteron
auch therapeutisch bei Endometriose
eingesetzt. Dieses Zusammenspiel
kann die Beschwerden bei manchen
Frauen deutlich beeinflussen.” Hierzu
erklére ich lhnen spéter noch mehr im
Kapitel »Balance your Hormones«.



Endomeitriose
ist keine difluse
krankheit. Es ist
cine Entziindung. Und

gegen Entziindungen
kann man eiwas
mn.




Schitzung: Nur eine von vier Betroffenen
erhdlt innerhalb von zwei Jahren eine Diagnose.

Durchschnittliche
Diagnosezeit: \
acht Jahre

Reizdarm

60-80%
nicht erkannte
Symptome

(Schatzung)

VERWECHSLUNG MIT ANDEREN DIAGNOSEN

@

45%$ 31% F

Unvertraglichkeiten Psychosomatik

A
A
~A

Warum so viele
heine Diagnose
bekommen

Endometriose ist also so schwer zu
erkennen, weil sich dabei vieles tber-
lagert: Bauchschmerzen, Bldhungen,
Durchfall, Midigkeit. Das kann Reiz-
darm sein, eine Unvertraglichkeit oder
einfach »Stress«. Oft wird an einer
Stelle behandelt, wahrend an einer
anderen das eigentliche Problem sitzt.

Ein Beispiel: Histamin - ein Botenstoff,
den der Korper selbst bildet und der
zusatzlich Uber Lebensmittel wie ge-
reiften Kase, Rotwein, Tomaten oder
Schokolade aufgenommen wird.
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Endometriose -
die Spitze des Eisbergs

Histamin wirkt Gberall im Korper: Es er-
weitert Blutgefalle, 16st Entziindungen
aus, kann Schmerzen und Schwellun-
gen verstarken. Bei Frauen mit Endo-
metriose ist das besonders relevant

- denn dort trifft die Histaminwirkung
auf bereits entziindlich gereiztes Ge-
webe. Trotzdem denken die wenigsten
bei histaminreichen Lebensmitteln an
Endometriose-Beschwerden.?

Erst wenn man gezielt Reize, Trigger
und Belastungen reduziert — auch tber
die Erndhrung — wird sichtbar, was den
Kérper wirklich unter Druck setzt.

Genau deshalb spielt Ernahrung eine
so wichtige Rolle: Sie hilft, den Kor-
per zu entlasten und mehr Klarheit zu
gewinnen.



@ STARKE UNTERBAUCHSCHMERZEN - WAHREND DER PERIODE,
SPATER SOGAR AUSSERHALB DER PERIODE?

@ SEX TUT WEH?

ODER DER GANG ZUR TOILETTE?

@ STANDIG GEBLAHTER BAUCH, DER SICH VOLL ODER
GEREIZT ANFUHLT — UND KEINER WEISS, WARUM?

@ DIE PERIODE HAUT SIE JEDES MAL
KOMPLETT AUS DER KURVE?
@ SIE SIND STANDIG ERSCHOPFT,
OHNE DASS KLAR IST, WARUM?

@ EIN KINDERWUNSCH, DER SICH NICHT ERFULLT -
OBWOHL IHRE ZYKLEN REGELMASSIG SIND?

@ SIE HABEN SCHON ZIG ARZTINNEN DURCH,
ABER NOCH IMMER KEINE ERKLARUNG FUR IHRE BESCHWERDEN?
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wenn Siress
krank macht

Wie Sie nun wissen, spielen bei En-
dometriose viele Faktoren zusammen
- und Stress ist einer der machtigs-
ten. Endometriose ist eine entziind-
liche Erkrankung, und chronischer
Stress kippt noch Ol ins Feuer. Er
beschleunigt Entziindungen im Kér-
per massiv.® In diesem Kapitel geht
es darum, wie Stress in lhrem Kérper
wirklich wirkt — und vor allem, was
Sie tun kdnnen, um lhr Nervensystem
zu beruhigen. Ganz ohne Druck und
natiirlich ohne Stress — aber mit hilf-
reichen Tools.
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Stress hat uns Menschen friher das
Uberleben gesichert. Er mobilisiert
Energie, scharft die Sinne und versetzt
den Kérper in Alarmbereitschaft. Doch
wird Stress chronisch, gerat der Orga-
nismus aus dem Gleichgewicht.

Der Korper bleibt im Dauerstress,
die Hormone Cortisol, Adrenalin und
Noradrenalin feuern nonstop. Corti-
sol spielt dabei die Hauptrolle: Bleibt
es dauerhaft hoch, schwacht es das
Immunsystem und férdert Entziin-
dungen.”

Der Schlaf leidet, Ein- und Durchschlaf-
probleme werden zur Normalitét — und
der Stress wéachst weiter. So entsteht
ein Teufelskreis, der Kérper und
Psyche stark belastet.



Was Sie
runiecrbringi

P

Sie missen nicht auf den perfekten
Moment warten, um runterzukommen.
Sie brauchen kein Retreat, kein stilles
Zen-Wochenende im Wald. Was Sie
brauchen, sind Tools, die in Ihren All-
tag passen und direkt umsetzbar sind.
Manche helfen sofort — wenn'’s brennt.
Andere bringen Struktur und mehr
Ruhe in Ihren Tag. Es geht nicht um
einen kompletten Neustart, sondern
nur um ein paar gezielte Schritte, die
wirklich was veréndern.

Eines der wirksamsten Tools: |hre
Atmung. Sie ist |hr direkter Draht zum
Nervensystem. Tief, ruhig, bewusst
—und |hr Kdrper schaltet von Stress
auf Entspannen. Wenn Sie ruhig und
bewusst atmen, senden Sie |hrem Kor-
per das Signal: Es ist sicher. Du musst
nicht mehr kdmpfen oder fliehen. Der
Puls sinkt, der Parasympathikus wird

aktiviert — die Kérperfunktionen fahren
runter.’

Gerade bei Dauerstress hilft das, aus
dem Alarmmodus auszusteigen. Schon
ein paar Minuten reichen. \

w
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4-4-6-Atmung: 4 Sekunden einatmen,

4 Sekunden halten, 6 Sekunden ausatmen,
3-mal wiederholen.

Box Breathing: 4 gleich lange Phasen

a 4 Sekunden: einatmen, halten, ausat-

men, halten.

Fokus-Atmung: Beim Einatmen ein Wort
denken (zum Beispiel »Ruhe«), beim Aus-
atmen ein anderes (zum Beispiel

»Loslassenc).

Feste Rhythmen: auf regelméafBige
Schlaf- und Essenszeiten achten.
Bildschirmzone: abends Lichtquellen
reduzieren, Handy beiseitelegen.
Gehritual: nach dem Essen

10 Minuten spazieren gehen.

Kein Frih-Input: morgens die ersten
30 Minuten ohne Handy, Nachrichten
oder Meetings starten.
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Abklopfen: mit den Fingerspitzen
sanft Schultern, Brust und Arme
bearbeiten.

Schultern lockern: bewusst Schul-
tern senken, kreisen lassen, An-
spannungen |dsen.

Hand auf den Bauch: Hand aufle-
gen, ruhig atmen und den Kontakt
zum Korper spuren.
3-Minuten-Pause im Sitzen:
hinsetzen, Augen schlieBen, ruhig
ein- und ausatmen.
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Wenn Essen
siresst — oder
cnispanni

Was im Unterleib beginnt, wirkt wirkt
sich auf den ganzen Kérper aus. Bei
Endometriose spielen Hormone, Ent-
ziindungen, Psyche und Stress eine
Rolle. Und mittendrin: lhr Darm. Der
reagiert oft sensibel — mit Bldhbauch,
Druck, Durchfall oder Verstopfung,
nicht selten ohne klaren Ausléser.
Kein Wunder: Ilhr Darm steht in
direkter Verbindung zu lhrem Immun-
system und lhrem Nervensystem.
Was Sie essen, wirkt also viel starker,
als Sie denken. Manche Lebensmittel
stressen lhr System zusatzlich - an-
dere kénnen es beruhigen. In diesem
Kapitel geht's nicht um Diaten oder
Verbote. Sondern darum, wie Sie
herausfinden, welche Erndhrung lhr
Verdauungssystem entlastet und da-
mit Ruhe in lhren Kérper bringt.
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Eine eniziindungs
hemmende Ernahrung
hann Beschwerden lindern
und manchmal sogar
Operationen iiberfliissig
machen.

Wenn lhr Bauch standig rebelliert, liegt
das nicht immer an »zu viel gegessenc.
Es kann vielmehr am Essen selbst lie-
gen: zu viel Zucker, Gluten, Histamin,
Zusatzstoffe, blahende Lebensmittel

— alles Reize, die lhren Darm uberfor-
dern.’® Kommt er nicht mehr klar, spu-
ren Sie das: an lhrer Stimmung, lhrem
Schlaf, Ihrem Schmerzempfinden."

Das Problem: Reizdarm und Endome-
triose verstérken sich oft gegenseitig

- und machen es schwer, den Ursprung
der Beschwerden zu erkennen. Des-
halb: raus aus dem Stressmodus. Sie
brauchen keine Hardcore-Diat. Son-
dern einen klaren Cut. Einen Reset,

um herauszufinden, was Ihnen guttut

— und was nicht.



Woussten Sie, dass bestimmte Lebens-
mittel Endometriose-Beschwerden
verstérken kénnen — ohne dass Sie es
bemerken?

Histamin, Fruktose, Gluten, Zucker-
alkohole (wie Sorbit oder Xylit) und
Milchprodukte z3hlen zu den haufig-
sten Triggern. Sie kénnen Entziindun-
gen férdern, den Darm belasten und
hormonelle Prozesse stéren — alles
Faktoren, die bei Endometriose eine
Rolle spielen.™

Histamin kann Schmerzen verstarken,
Entziindungen férdern, den Zyklus be-
einflussen und das Nervensystem sen-
sibilisieren.' Das fihlt sich oft an wie
innere Schwellungen, Hitze oder Druck
- besonders im Bauchraum. Haufig
steckt keine echte Histaminintoleranz
dahinter, sondern eine gesteigerte
Empfindlichkeit durch ein gestdrtes
Mikrobiom.?

Fruktose steckt in Obst, Smoothies

oder Trockenfriichten. Bei schlechter
Aufnahme verursacht sie Bldhungen

und ein Véllegefihl.?'
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Gluten und Laktose reizen die emp-
findliche Darmbarriere und férdern
stille Entzlindungen.?

Zuckeralkohole wie Sorbit und

Xylit (zum Beispiel in Kaugummis oder
nzuckerfreien« Snacks) |6sen bei vielen
Beschwerden aus.?

Unvertraglichkeiten wirken oft zu-
sammen. Ist beispielsweise die
Darmbarriere geschwacht, steigt die
Empfindlichkeit auf andere Stoffe wie
Histamin.?* Der Kérper reagiert dann
schnell Gber — auch auf Dinge, die
zuvor gut vertragen wurden.

Was hilft? Ein kurzer Reset:
Kein kompletter Verzicht, sondern
eine bewusste Pause.
Meiden Sie fir einige Wochen
mogliche Reizstoffe.
Geben Sie Ihrem Kérper ausrei-
chend Zeit zur Regeneration.
Beobachten Sie lhre Reaktionen
- ganz ohne Druck. Diese Pause
schafft Klarheit. lhr Bauch wird
ruhiger, |hr Alltag leichter — und so
erkennen Sie, welche Lebensmittel
lhnen guttun.



SCHRITT 3 - FOOD RESET

In diesen ersten Tagen veréndern Sie noch nichts.

Stattdessen beobachten Sie bewusst:
Was essen Sie? Wie fihlen Sie sich danach? Wann ist |hr Bauch
ruhig, wann aufgeblaht?
Wann sind Sie wach und klar, wann erschépft oder gereizt?

In dieser Phase verzichten Sie bewusst auf haufige Triggerstoffe:
histaminreiche Lebensmittel (zum Beispiel Tomaten, Schokolade, Wein)
glutenhaltiges Getreide (zum Beispiel Weizen, Dinkel, Roggen)
stark verarbeitete Produkte, Fertiggerichte, Convenience-Food

Stattdessen essen Sie frische, mild gegarte Gerichte und eiweiBreich.

Notieren Sie in einem Food Diary, wie es lhnen geht.

Probieren Sie nun taglich ein Lebensmittel wieder aus — zum Beispiel:
eine Scheibe Brot
etwas Parmesan
ein Glas Kombucha
Wichtig ist, nur ein neues Lebensmittel pro Tag einzufihren.
Beobachten Sie dann genau, wie |hr Kérper reagiert.

Nehmen Sie Stift und Papier und Uberlegen Sie:
Was hat sich in den letzten zwei Wochen verbessert?
Was war schwierig?
Was mochten Sie beibehalten?
Was lassen Sie kiinftig besser weg?
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Mit jedem Bissen
des richtigen
Foods bremsen Sie

Eniziindungen und
geben lhrem horper,
was er wirklich
braucht.




Meine Favoriien gegen stille
Eniziindungen ...

Brokkoli, .

Rucola, Kohl & Co. ' .
Kreuzbliitler wie Brokkoli, Ty
Rucola, Rosenkohl oder Chi-
nakohl enthalten Senfélglycosi-
de — naturliche Pflanzenstoffe,
die entzindungshemmend
wirken und die kérpereige-
ne Entgiftung unter- -~
stltzen.



Radicchio,
Chicorée, Artischocke
Bitterstoffe sind ein
echter Kuhlfaktor im Kérper.
Sie fordern die Verdauung,
beruhigen Leber und Galle
und wirken entzlindungs-
hemmend - vor allem bei

hormonellen
Beschwerden.

Leindl,
Walnuisse, Chiasamen

Diese Lebensmittel sind

reich an Alpha-Linolensaure,

einer pflanzlichen Omega-3-Fett-

saure. Sie kann helfen, Entzln-
dungsprozesse herunterzu-
fahren — besonders wertvoll

bei Endometriose.



Schritt




Mit dem Zyklus
im Flow

Viele Frauen erleben ihren Zyklus als
etwas Stoérendes, Unberechenbares,
etwas, das »nicht reinpasst« in einen
funktionierenden Alltag. Doch was
waére, wenn Sie statt gegen ihn zu
arbeiten, mit ihm gehen wiirden?
Wenn Sie verstehen, was im Zyklus
wann passiert — und was Sie dann
brauchen? lhr Zyklus ist kein Stérfak-
tor, sondern ein innerer Taktgeber.
Er beeinflusst, wie Sie sich fiihlen,
wie viel Energie Sie haben, wie Sie
essen, schlafen, trainieren, sprechen,
entscheiden - und ja: auch, wie stark
sich lhre Endometriose zeigt. lhr
Zyklus sind Sie. Je besser Sie diesen
Rhythmus kennen, desto feiner kdn-
nen Sie sich darauf einstellen. Erndh-
rung, Bewegung und Alltag lassen
sich anpassen.
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In diesem Kapitel zeige ich lhnen,

wie Sie lhren Zyklus Woche fiir Woche
besser verstehen. Sie erfahren, welche
Erndhrung Sie wann unterstitzt, wann
Bewegung kraftvoll sein sollte und
wann eher beruhigend. Ein beson-
derer Fokus liegt auf Histamin: Viele
Frauen erleben in der zweiten Zyklus-
halfte starkere Beschwerden. Wenn Sie
wissen, warum das so ist, kdnnen Sie
gezielt gegensteuern.

Dafir ist es hilfreich, den Zyklus zu
kennen und seinen Ablauf zu beriick-
sichtigen. Also: Go with the flow und
finden Sie heraus, wie viel leichter es
sich lebt, wenn Sie sich nicht langer
gegen lhren eigenen Rhythmus
stemmen.



Ein Zyklus beginnt mit der Periode, die
Gebarmutterschleimhaut wird abge-
stoBen, und ein neuer Zyklus kann be-
ginnen. In der ersten Halfte fuhlen Sie
sich oft energiegeladener: Die Eizelle
reift heran, die Schleimhaut baut sich
neu auf. Viele Frauen erleben diese
Phase als leicht, aktiv und klar.

Um den Eisprung herum ist der Kérper
auf Fruchtbarkeit eingestellt, das

Schmerzempfinden ist meist geddmpft.

Danach beginnt die zweite Zyklushalf-
te, in der sich das Tempo verlangsamt.
Der Kérper bereitet sich auf eine még-
liche Einnistung vor.* Manche Frauen
brauchen in dieser Phase mehr Ruhe,
ziehen sich gern etwas zuriick oder
reagieren empfindlicher auf Stress.

Kurz vor der néchsten Periode sinkt
der Hormonspiegel. Das kann mit
Erschépfung, Reizbarkeit oder einem
starkeren Schmerzempfinden einher-
gehen. Viele korperliche und seelische
Zusténde veradndern sich in Wellen

— ein normaler Rhythmus, der sich ver-
stehen [3sst.
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Bei Endometriose ist der Zyklus
manchmal sogar schon von Anfang an
spurbarer — und belastender. Denn das
Gewebe, das auBBerhalb der Gebar-
mutter wachst, reagiert mit: Es schwillt
an, entzindet sich, 16st Schmerzen
aus. In der ersten Halfte geht es den
Betroffenen in der Regel noch gut,

in seltenen Fallen klagen sie Uber ein
Spannungsgefihl im Bauch, Midigkeit
oder diffuse Schmerzen.

Der Eisprung, bei anderen kaum be-
merkbar, kann starke Beschwerden
auslosen — mit Krampfen, Ubelkeit
oder einem Druckgefihl im Unter-
bauch. In der zweiten Halfte verstarken
sich oft die Symptome: Viele Frauen
fuhlen sich reizbarer, erschopfter oder
unruhig, als wére der ganze Kérper in
Alarmbereitschaft.®’

Die Periode selbst wird oft als beson-
ders schmerzhaft erlebt, da das Endo-
metriosegewebe keinen Abfluss hat.
Dennoch setzt die AbstoBungsreaktion
ein. Das fihrt zu Entziindungen, Ver-
klebungen und einem deutlich intensi-
veren Schmerzgeschehen.



SCHRITT 5 - LOVE YOUR CYCLE

MENSTRUATIONSPHASE
Schleimhaut wird abgestofRen.
Schmerzen sind am starksten.
Hormonspiegel ist niedrig.

LUTEALPHASE FOLLIKELPHASE
Progesteron steigt, Ostrogen steigt.

die Histaminempfind- Energielevel ist hoch,
lichkeit sinkt. PMS der Ausfluss klar.
moglich (Reizbarkeit, Die Schleimhaut
erschopft, Schmerzen). baut sich auf.

EISPRUNG
Schmerzempfinden ist oft
gedampft, die Fruchtbarkeit
hoch. Manche spiiren

den Mittelschmerz.

Die Zyklusphasen im Uberblick
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Dieses Gericht tut einfach gut:

Rote Bete férdert die Durchblutung,
und Rosmarin bringt Warme und
Entspannung in lhren Kérper.

Rote Bete mit Polenta
und Rosmarin

Zubereitung: 10 Min.
Garen: 40 Min.
N&hrwerte pro Portion:
675 kcal | 26 g EW |
33gF|67 gKH|8BST

FUR 2 PERSONEN

4 Rote Beten (ca. 600 g)
2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

2 EL Olivenal

Salz, Pfeffer

80 g Parmesan

(am Stick)

100 g Instant-Polenta
(MaisgrieB)

1 TL glutenfreie
Gemdsebrihe (Instant)
40 g Pinienkerne

00

Reich an Eisen

{. Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen.

2 b . .

4 . Die Roten Beten mit der Gemuseblrste unter
flieBendem Wasser griindlich waschen, putzen und
grob wirfeln (Achtung, sie farben stark ab!). In eine
Schissel geben, den Knoblauch schélen und dazu-
pressen. Den Rosmarin waschen, trocken tupfen, die
Nadeln abzupfen und fein hacken. Mit dem Ol zur
Roten Bete geben und alles griindlich mischen. Die
Betewiirfel etwas salzen und pfeffern, auf dem Blech
verteilen und im Ofen (Mitte) ca. 40 Min. garen.

3. Inzwischen den Parmesan grob reiben. In einem
Topf ca. 400 ml Wasser zum Kochen bringen, die
Polenta und die Brilhe mit einem Schneebesen ein-
rihren und bei kleiner Hitze unter Rihren ca. 5 Min.
kocheln lassen. Dann die Halfte des Parmesans
unterrihren und die Polenta auf tiefe Teller oder
Schalen verteilen.

“l. Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett hell résten. Herausnehmen und abkiihlen
lassen. Zum Servieren die Bete aus dem Ofen neh-
men, auf der Polenta verteilen und mit Pinienkernen
und restlichem Parmesan bestreuen.
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Tipp
Polenta wird
aus Mais herge-
stellt und enthalt damit
keinerlei Gluten. On top:

Der wirzige Rosmarin ent-
halt reichlich atherische
Ole, die unter anderem
antientzlndlich
wirken.



Rotkohl und Mango férdern die Ver-
dauung und kdnnen Bldhungen lin-
dern, wéhrend lhnen Kokostofu eine
sanfte Proteinquelle fiir empfindliche
Tage bietet.

Rothohl-Mango Salat
mit kohositolu

Zubereitung: 30 Min.
N&hrwerte pro Portion:
650 kcal | 25 g EW |
459gF|35gKH|13 gBST

FUR 2 PERSONEN
300 g Tofu

4 EL Kokosraspel

3 EL Vollkorndinkelmehl
Salz, Pfeffer

1 EL natives Kokosél

Y2 kleiner Rotkohl

(ca. 200 g)

1 groBer Kohlrabi

Y2 Mango

1 Bio-Limette

2 EL gerostetes Sesamdl
1 TL Sojasauce

1 TL gemahlener
Koriander

Y2 TL Ahornsirup

3 Sténgel Minze

. Tofu grob wiirfeln. Kokosraspel mit Mehl, Salz
und Pfeffer auf einem flachen Teller mischen und
Tofu darin wélzen. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen
und Tofuwdrfel bei mittlerer Hitze 10-15 Min. anbra-
ten, ab und zu wenden, bis sie gleichmé&Big gebréunt
sind.

2. Rotkohl putzen, waschen, halbieren, Strunk
entfernen. Sehr fein hobeln, mit etwas Salz in einer
Schissel griindlich durchkneten (am besten mit
Handschuhen!). Kohlrabi putzen, schalen, grob
raspeln, zum Rotkohl geben. Mango schélen, in

ca. 3 cm Wirfel schneiden und hinzufigen.

.
c}. Fir das Dressing Limette auspressen, mit
Sesamol, Sojasauce, Koriander und Ahornsirup
verrUhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

“I. Minze waschen, trocken tupfen, Blatter abzupfen
und fein hacken. Salat mit Dressing mischen, auf
Teller verteilen, Tofuwdrfel daraufsetzen und mit
Minze garnieren.
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Linsen und Zander bringen ordentlich
Zink und EiweiB3 auf den Teller. Per-
fekt, um lhren Kérper zu starken und
Entziindungen entgegenzuwirken.

Zander auf’
L.insen Risotto

Zubereitung: 15 Min.
Garen: 30 Min.
N&hrwerte pro Portion:
715 kcal | 46 g EW |

16 gF |87 gKH |14 gBST

FUR 2 PERSONEN

2 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

50 ml WeiBwein

100 g Risotto-Reis

800 ml glutenfreie
Gemusebrihe

150 g rote Linsen

30 g geriebener
Parmesan

3 EL gehackte Petersilie
abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone

150 g Zanderfilet

Salz

2 EL Schnittlauchrélichen

00

Reich an Zink, Vitamin D

I. Den Lauch putzen, waschen und in diinne
Streifen schneiden. Knoblauch schalen und fein
wiirfeln. Beides in einem Topfin 1 EL Ol ca. 3 Min.
andunsten, mit Wein abldschen und ca. 2 Min.
kdcheln lassen. Den Reis hinzufligen und kurz an-
braten. Nach und nach die Briihe dazugielen, alles
offen bei mittlerer Hitze unter Rihren in etwa 10 Min.
bissfest garen.

2 Dieli .
4 Die Linsen dazugeben und alles noch ca. 10 Min.
kdcheln lassen. Dann Parmesan, Petersilie und %2 TL
Zitronenschale untermischen. Wahrenddessen den
Fisch waschen, trocken tupfen und salzen. Das Uibri-
ge Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin
auf jeder Seite ca. 4 Min. anbraten.

€
3. Zum Servieren das Linsen-Risotto mit dem Fisch

auf Tellern anrichten und mit dem Schnittlauch gar-
nieren.
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Griinkern und Rote Bete liefern
Eisen und Magnesium, die lhnen bei
Miidigkeit und Erschépfung helfen.
Feta sorgt fiir eine gut vertragliche
EiweiBquelle.

Griinkern-Salat mii
Feta und Roter Bete

Zubereitung: 50 Min.
N&hrwerte pro Portion:
637 kcal | 28 g EW |
31gF|59gKH|9gBST

FUR 2 PERSONEN
100 g Griinkern

100 g gemischter Salat
400 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

200 g Feta

(45 % Fetti. Tr.)

1 EL getr. Minze

2 EL kalt gepresstes
Rapsol

1 EL Wasser

1 EL Apfelessig

Salz, Pfeffer

o

Reich an Eisen, Magnesium

I.  Den Griinkern nach Packungsanleitung wie
beschrieben zubereiten.

2. Wihrenddessen den Salat grindlich waschen,
mit Kiichentiichern trocken tupfen und bei Bedarf
klein zupfen. Die Rote Bete und den Feta aus der
Verpackung nehmen und mit Einweghandschuhen
in mundgerechte Stiicke schneiden bzw. zupfen.

. Den fertig gekochten Griinkern kurz abkuihlen
lassen.

“I. AnschlieBend alle Zutaten in einer groBen Salat-
schiissel vermengen, mit getrockneter Minze, Rapsdl,
Apfelessig, Wasser, Salz und Pfeffer abschmecken
und servieren.

136



Tipp
Grunkern

ist die unreife

und gedarrte Form

des Dinkels. Er enthalt
wichtige antientziindliche

Nahrstoffe wie Zink

und Magnesium.
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Blshbauch, Miidigkeit, heftige Unterleibskrampfe — und Arzte,
die abwinken: »Das ist normal.« Nein, ist es nicht. Endometriose
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