mein Beruf

¢ B
7 \

ly/

’

\ V' d

Der /-Punkte-Plan gegen

Mindestens zwei Millionen Frauen in Deutschland
leben mit Endometriose und leiden unter
starken Zyklusschmerzen. ,Ernahrungs-Doc” Matthias Ried|
hat dagegen ein ganzheitliches Programm entwickelt
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iese Krankheit ist wirk-
lich ein Chamaleon.
Und entsprechend fa-
cettenreich sind ihre
Symptome. Heftige Re-
gelschmerzen, die bis zur Ohnmacht
fuhren konnen, zéhlen dazu, genau
wie ein unerfillter Kinderwunsch
oder Schmerzen beim Sex. Aber auch
Blasen- und Darmkriampfe, Ubelkeit,
Durchfall, Kreislaufprobleme oder
Erschopfung sind mogliche Anzeichen
von Endometriose. Immer noch wer-
den Frauen damit oft nicht ernst ge-
nommen, und bis zur Diagnose dauert
es im Schnitt zehn Jahre. Hormone,
und manchmal auch eine OP, gehoren
dann zur Standardtherapie. ,Endome-
triose ist aber mehr als ein Perioden-
Problem. Es ist eine eigenstdndige,
chronisch-entziindliche Erkrankung”,
sagt ,,Erndhrungs-Doc” Matthias
Riedl. Sein 7-Punkte-Plan setzt daher
bei Faktoren an, die oft zu kurz kom-
men: Stress, stille Entzindungen und
Essen, das den Unterschied macht.

Check-in: Was ist

Endometriose wirklich?
Bei Endometriose wachsen Gewebe-
inseln, die der Gebdarmutterschleim-
haut ahneln, auerhalb der Gebarmut-
terhohle - etwa im Bauchraum, an den
Eierstocken, der Blase oder im Darm.
Diese Herde setzen Entziindungsstoffe
frei, bluten und verursachen Schmer-
zen. Aber kein Laborwert sagt klar:
Das ist Endometriose. Ein Ultraschall
kann zwar Hinweise geben, zeigt aber
nicht alles. Vor allem die Zyklusabhan-
gigkeit kann dem Arzt ein Gesamtbild
liefern, das auf die Krankheit hinweist.
Meist sind die Beschwerden kurz vor
und wihrend der Menstruation beson-
ders intensiv. Dann schwellen die En-
dometriose-Herde an und bluten —
ahnlich wie die Gebarmutterschleim-
haut. Die Gebarmutter zieht sich au-
8erdem besonders stark zusammen,
um die Schleimhaut abzustof3en. Dar-
tiber hinaus kann der Eisprung
Schmerzen steigern.
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ist ein bekannter
Erndhrungsmediziner
und Diabetologe.

Detox your Mind: Stress

herunterfahren
Warum das so wichtig ist? Chroni-
scher Stress halt den Cortisolspiegel
dauerhaft erh6ht. Und das kann Ent-
ziindungsprozesse im Korper weiter
befeuern, statt diese zu bremsen. ,,Au-
Berdem steht Stress im Verdacht, das
hormonelle Gleichgewicht zwischen
Ostrogen und Progesteron zu beein-
flussen. Gerade diese Balance spielt bei
Endometriose aber eine zentrale Rol-
le”, so der Arzt. Hinzu kommt: Stress

Neue Tests,
schnellere
Diagnose”?

Seit Kurzem kommen
erganzend Speichel-
tests zum Einsatz -
eine Selbstzahler-
leistung fur rund 800
Euro. Studiendaten
belegen eine Zuver-
|Gssigkeit von uber 95
Prozent. Parallel wird
in Australien ein Blut-
test klinisch erprolbot,
der vor dllem schwere
Endometriose-Fdlle
mit hoher Treffsicher-
heit erkennen soll.

kann die Schmerzwahrnehmung ver-
starken, sodass sich Beschwerden sub-
jektiv noch intensiver anfiihlen. Eines
der wirksamsten Tools zum Relaxen:
Unsere Atmung. Sie ist der direkte
Draht zum Nervensystem. So geht's: 4
Sekunden einatmen, 4 Sekunden hal-
ten, 6 Sekunden ausatmen, 3-mal wie-
derholen - und schon schaltet Thr Kor-
per auf Entspannen um.

Food Reset: Trigger

erkennen
Waussten Sie, dass bestimmte Lebens-
mittel Endometriose-Symptome ver-
starken konnen? ,,Es kommt vor, dass
histaminreiche Nahrungsmittel, wie
lang gereifter Kédse, Wurstwaren, Zit-
rusfriichte oder Rotwein, den Bauch
vermehrt rebellieren lassen”, sagt
Riedl. Ahnlich ist es bei sogenannten
FODMAP-reichen Lebensmitteln wie
Apfeln, Milch oder Blumenkohl. Sie
enthalten bestimmte Kohlenhydrate
und Zuckeralkohole, die im Dickdarm
garen und Bldhungen auslosen. Frauen
mit begleitendem Darmbeschwerden
rat der Mediziner daher: ,,Beobachten
Sie die Reaktion auf den Wegfall eines
Lebensmittels — am besten im Rahmen
einer Erndhrungsberatung.”

Cool Down: Entziindun-

gen gezielt beruhigen
Stille Entziindungen verlaufen unbe-
merkt — das macht sie so riskant. Sie
versetzen das Immunsystem in chroni-
schen Alarm, storen hormonelle Regel-
kreise und senken die Schmerzschwel-
le. Riedl: ,,Eine antientziindliche Er-
ndhrung setzt genau an den Botenstof-
fen an, die dann Schmerzen und Ge-
webewachstum begiinstigen konnen,
etwa bestimmte Prostaglandine und
Zytokine wie IL-6 oder TNF-alpha.”
Lebensmittel mit Omega-3-Fettsduren,
Antioxidantien und sekundéren Pflan-
zenstoffen konnen helfen, Entziindun-
gen zu regulieren und oxidativen
Stress zu senken. In der Praxis heifit
das: weniger hoch verarbeitete Lebens-
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Die kleine
selfcare-
Challenge

Alles kann, nichts
muss: Probieren Sie
in aller Ruhe aus,
welche dieser Auf-
gaben Innen gut tun

qﬁ ’ Endo-Food: Zeit fur

den Beerenmix: Heidelbeeren,
Himbeeren und Co. — kleine
Frichte, groBe antioxidative
Wirkung. Mindset: Streichen
Sie heute bewusst eine Auf-
gabe von lhrer Liste. Schaffen
Sie Platz fur sich! Selfcare:

10 Minuten Wéarmflasche auf
lhrem Bauch plus Lieblingsol
und Augen schlieBen: Auszeit
de luxe — und genieBen.

; /A
qﬁ Endo-Food: Brokkoli

is king: ob gerostet, gedampft
oder aus dem Ofen - entzlin-
dungshemmend und lecker.
Mindset: Drei Dinge notieren,
die heute nicht selbstverstand-
lich waren: Fokus auf hidden
wins! Selfcare: Ein Song, der
Sie sofort runterholt — und den
auf Repeat setzen.

; 5
qﬁ Endo-Food: Setzen

Sie sich eine Kanne Krautertee
(Brennnessel, Kamille) auf —
lhre warme Umarmung im
Becher. Mindset: Smart-
phone Detox — 20 Minuten
ohne Handy spazieren
gehen, nur die frische Luft,
Sie und Ihre Gedanken.
Selfcare: Sanfte
Bauchmassage im 4
Uhrzeigersinn, um

Druck und Span-
nung zu lésen.
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mittel und gesittigte Fettsdauren, dafiir
mehr fetter Seefisch, Gemiise, Voll-
kornprodukte und hochwertige Ole.

Innerer Taktgeber: mit

dem Zyklus im Flow
Wihrend der Menstruation und rund
um den Eisprung schwanken Ostrogen
und Progesteron am stérksten, und
genau das kann Entziindungsprozesse
und Beschwerden bei Endometriose
verstarken. Noch ist die wissenschaft-
liche Evidenz einer zyklusorientierten
Erndhrung begrenzt. Aber: ,,Viele
Frauen berichten, dass sie von leichten
Anpassungen profitieren - etwa eisen-
reiche Lebensmittel wiahrend der Men-
struation, um Blutverluste auszuglei-
chen, oder magnesiumreiche Lebens-
mittel bei Krampfen”, so der Experte.

Hormon-Challenge:
Progesteron rauf!
Bei Endometriose liegen die Hormon-
werte meist im Normbereich - die En-
dometrioseherde reagieren jedoch ge-

nauso wie die Gebarmutterschleimhaut

auf Ostrogen und I6sen damit Schmer-
zen und Entziindungen aus. Progeste-
ron ist dann ein Gegenpol, es bremst
Entziindungen und stabilisiert den
Zyklus. Oft wirkt es aber zu schwach,
oder sein Spiegel ist zu niedrig. Dann
hilft es, in drztlicher Absprache gezielt

zu substituieren, insbesondere bei ei-
ner ausgepragten Ostrogendominanz.
Aber auch unsere Erndhrung und
pflanzliche Mittel beeinflussen den
Hormonhaushalt. So unterstiitzen
Mariendistel, Lowenzahn oder Arti-
schocke die Leber beim Abbau von
iiberschiissigem Ostrogen. Riedl: ,,Das
gilt auch fiir Kreuzbliitler wie Brokko-
li, Kohl oder Rucola. Monchspfeffer
wiederum pusht Progesteron”.

Live to heal: Werden Sie

selber aktiv
»Die praktische Erfahrung zeigt, dass
Patientinnen, die den Plan konsequent
umsetzen, oft unter weniger Schmer-
zen und Verdauungsbeschwerden lei-
den”, berichtet der Arzt. Aber: Endo-
metriose lasst sich nicht ,wegessen”.
Eine bestehende Hormontherapie soll-
te daher auf keinen Fall eigenmachtig
abgesetzt werden. Denn Stressabbau
und eine Erndhrungsumstellung kon-
nen unterstiitzend wirken, ersetzen
aber keine medizinische Behandlung.

Buchtiop

.Der Endometriose-
Balance-Plan",

Der Endometriose

‘ j von Dr. med.
Matthias Ried|,
- GU Verlag, 24 Euro
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Was Sie sofort tun konnen

Auch alltdgliche Schadstoffe kobnnen den Hormonhaushalt storen -
manche wirken im Korper wie Ostrogene. Deshalb: besser meiden!

) BESSER AUS
GLAS TRINKEN
Vermeiden Sie Plas-
tikflaschen - vor
allem bei warmen
Getranken oder in
der Sonne. Deren
Weichmacher ste-
hen im Verdacht,
das Hormonsystem
zu stéren. Besser
sind Glasflaschen.

» SANFTE PFLEGE
STATT CHEMIE
Nutzen Sie Produk-
te ohne Parabene,
synthetische Duft-
stoffe und aktive
UV-Filter. Sie gelan-
gen Uber die Haut
in den Kérper und
wirken als endo-
krine Disruptoren
(Umwelthormone).

» BIO FUR

MEHR GENUSS
Kaufen Sie so oft
wie moglich bio
—vor allem bei tie-
rischen Produkten,
Beeren, Trauben
und Blattgemuse.
Sie enthalten we-
niger Riickstande
von Pestiziden und
Antibiotika.

) WENIGER VER-
PACKUNGSMULL
Lassen Sie Konser-
ven und beschich-
tete To-go-Boxen
ofter im Regal. Sie
enthalten die Che-
mikalie Bisphenol
A, die Ostrogen
nachahmt. Besser:
frische, unverpack-
te Lebensmittel.

) FRISCHE STATT
DUFTWOLKE
Vermeiden Sie
Raumsprays, Duft-
kerzen, Weich-
spller —vor allem
Phthalate belasten
lhren Hormonhaus-
halt. Frische Luft
und echte atheri-
sche Ole sind die
bessere Wahl.




