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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,


wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online.

Viel Spaß beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de



WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autor noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.
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Ein paar Gedanken vorab







Warum ich dieses Buch wichtig finde


Auch nach vielen Jahren in der Ernährungsmedizin entdecke ich immer wieder Zusammenhänge, die mich staunen lassen – und die ich gern mit Ihnen teile.



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

Und das ist möglich! Was mich selbst nach vielen Jahren in der Praxis fasziniert, ist, wie stark sich die Ernährungsweise auf Endometriose auswirken kann. Nicht als Wunderheilung, aber als greifbarer Support, um Beschwerden deutlich zu lindern. Allein schon das Gefühl, selbst etwas tun zu können, nicht ausgeliefert zu sein, hilft vielen. Dazu kommt: Endometriose geht oft mit einem höheren Risiko für andere Entzündungen einher – ein weiterer Grund gegenzusteuern.

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


Matthias Riedl 






Was dieses Buch möchte 


Endometriose hat viele Gesichter: Schmerzen vor oder während der Periode. Erschöpfung, Verdauungsstörungen, ein Blähbauch. Oft ein unerfüllter Kinderwunsch, manchmal besteht zusätzlich eine Autoimmunkrankheit. Sehr häufig fehlt die richtige Diagnose – und damit auch eine echte Perspektive. Die Patientinnen zweifeln an ihrer Wahrnehmung und viele geben auf. Was alles noch schwerer macht: Selbst von den Kollegen der Gynäkologie wird Endometriose oft nicht erkannt, nicht einmal die Fachleute können immer zweifelsfrei eine klare Diagnose stellen. Zu wissen, was los ist, bringt oft die erste Erleichterung: Es sind nicht »nur« starke Regelschmerzen – es ist Endometriose.



Dieses Buch will Ihnen neue Wege im Umgang mit der Erkrankung vorstellen, damit das Leben wieder Ihnen und nicht der Erkrankung gehört.

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 Alltag passen und helfen.

ENDOMETRIOSEBEHANDLUNG HEUTE

Die Therapie besteht in der Regel aus Medikamenten, Operationen und der Gabe von Hormonen. Dabei öffnet die Ernährungsmedizin mit vielen guten Erfahrungen in dieser Hinsicht neue Türen und verändert den Blick – auch meinen. Denn wir können auf den Alltag mit Endometriose mehr Einfluss nehmen als gedacht. Wir haben im Medicum Hamburg sehr gute Erfahrungen mit einer Ernährungsumstellung gemacht, gerade weil viele Betroffene zusätzlich überall im Körper Schmerzen haben und Symptome wie bei einem Reizdarmsyndrom aufweisen. Unsere Erfahrung zeigt: Ernährung kann bei Endometriose die Lebensqualität deutlich verbessern!

WARUM WIR ENDOMETRIOSE NEU BETRACHTEN MÜSSEN

Endometriose betrifft Millionen Frauen – und trotzdem fühlen sich viele damit allein, nicht ernst genommen, nicht verstanden. Die Symptome sind diffus, die Diagnose oft ein nervenaufreibender Weg. Zu lange hieß es: »Das ist eben so bei Frauen. Sie haben das Pech, besonders starke Regelbeschwerden zu haben.« Kommt Ihnen das bekannt vor?

Aber so einfach ist es eben nicht. Endometriose ist eine chronisch-entzündliche Erkrankung mit weitreichenden Folgen – auch über den Zyklus hinaus. Sie kann das Immunsystem belasten, den Darm irritieren und damit vielfältige gesundheitliche Folgen haben.

Und was ganz wichtig ist: Viele Störungen im Körper hängen mit der Endometriose zusammen, obwohl vermutlich niemals ein Arzt oder Therapeut den Zusammenhang gesehen hat. Die Liste an möglichen Symptomen ist lang.



»Das ist eben so.«





[image: Illustration einer Frau im orangefarbenen Kleid mit hochgestecktem Haar auf weißem Hintergrund.]



Eine entzündungshemmende Ernährung kann Beschwerden lindern.



ERNÄHRUNG VERÄNDERT ALLES

Auch ich war überrascht, wie viele dieser Beschwerden sich durch Ernährung beeinflussen lassen – und in welchem Maße verschiedene Fachrichtungen dabei ineinandergreifen. Ich hatte das große Glück, für meine Sendung die führende Endometriose-Expertin Prof. Dr. Sylvia Mechsner von der Charité zu treffen. An einem regnerischen Nachmittag in Hamburg erzählte sie mir von ihren Forschungen. Ihre Erkenntnisse haben mich tief beeindruckt – sie zeigen, 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 überstrapazieren möchte, denn er mutet oft ein wenig abgenutzt an. Das neue Wissen zu Endometriose und Ernährung ist das aber ganz und gar nicht. Lassen Sie uns deshalb zusammen einen Blick auf das werfen, was Sie beeinflussen können.

ERNÄHRUNGSMEDIZIN – UNGELIEBTES STIEFKIND DER FORSCHUNG 

Zwar fehlen Beweise in Form großer Studien, unsere Erfahrung zeigt aber, dass Ernährung bei Endometriose die Lebensqualität deutlich verbessern kann.

Weil die Ernährungsmedizin selten von der Industrie unterstützt wird, sind Studien häufig klein oder beruhen lediglich auf Beobachtungen großer Kollektive. Sie zeigen dann zwar statistische Auffälligkeiten, aber nicht immer Beweise. So bleibt dem jungen Fachbereich der Ernährungsmedizin nichts anderes übrig, als das Wissen in die Praxis umzusetzen und Erfahrungen aufzubauen. Auf diesem Stand ist die Ernährungsmedizin bei Endometriose.

Sie können von dieser Erfahrung profitieren und einen entspannten, beschwerdefreieren Alltag zurückzugewinnen.


[image: Weltweit rund 190 Mio. Frauen betroffen. In Deutschland etwa 53.000 Neudiagnosen pro Jahr. Anstieg: +44% zwischen 2014 und 2022. Diagnosealter: durchschnittlich 34 Jahre. Ungewollte Kinderlosigkeit bei 30-50% der Betroffenen.]

Endometriose in Zahlen





SIE SELBST KÖNNEN VIEL TUN!

Was Sie hier erfahren, ersetzt keine ärztliche Behandlung. Aber es kann der erste Schritt sein, Ihre Gesundheit selbstbewusster in die Hand zu nehmen. Die Maßnahmen, die ich Ihnen in diesem Buch vorstellen, können Sie bei der Behandlung Ihrer Endometriose sehr effektiv begleiten. Was Sie aber auch wissen sollten: Sie können weder eine medizinische Behandlung ersetzen noch das Voranschreiten der Endometriose verhindern. Es geht darum herauszufinden, was Ihnen guttut, Sie im Alltag stärkt und wie Sie sich Ihre Lebensqualität zurückholen – trotz Endometriose.

Wer versteht, was die Krankheit verstärkt und welche Auslöser dahinterstecken, kann gezielt gegensteuern, statt sich ausgeliefert zu fühlen. Sie entscheiden, womit Sie beginnen und wie weit Sie gehen möchten. Dieses Buch ist kein Therapieplan oder eine Checkliste zum Abarbeiten. Es ist ein Anstoß zu Ihrem neuen Umgang mit sich selbst. Sehen Sie Ihren Körper nicht länger als Problem – sondern als Partner. Das können Sie, indem Sie die Kraft der Ernährung nutzen!

EIN PLAN, DER STÄRKT

Ich möchte Ihnen mit diesem Buch zeigen, was möglich ist, wenn man beginnt, den eigenen Körper besser zu verstehen.

Endometriose lässt sich nicht »wegessen«. Aber viele Beschwerden lassen sich lindern, wenn man weiß, wo man am besten ansetzt.

Ernährung wirkt, stärker als bislang angenommen. Es geht nicht um Verzicht, Diäten oder fragwürdige Hypes wie No Carb etc., sondern darum, dem Körper, das zu geben, was er braucht und ihn stärkt. Sie selbst stehen im Mittelpunkt mit allem, was Ihnen guttut.







Schritt



1



CHECK-IN


Was ist Endometriose wirklich?









Endometriose, das Phantom


Endometriose ist schwer zu fassen. Sie entzieht sich oft einer klaren Diagnose und folgt keinem festen Muster. Dahinter stecken stille Entzündungen, psychischer Dauerstress, innere Anspannung und depressive Phasen. Faktoren wie schlechter Schlaf oder Umweltbelastungen verstärken das zusätzlich. Das Tückische: Die Symptome ähneln oft anderen Problemen – etwa Bauchkrämpfen durch Reizdarmsyndrom, Beschwerden bei Fruktose-, Gluten- oder Histaminunverträglichkeiten. Diese können sich überschneiden und verstärken, sodass die wahre Ursache verschleiert bleibt. Doch genau dieses Chaos zu durchschauen, ist der erste Schritt zur Besserung.1



Kein Laborwert zeigt klar: Das ist Endometriose. Ultraschall kann Hinweise geben, zeigt aber nicht alles.2 Lediglich die Zyklusabhängigkeit kann dem Arzt ein Gesamtbild liefern, das auf Endometriose hinweist.

Bei Endometriose wachsen Gewebeinseln, die der Gebärmutterschleimhaut ähneln, außerhalb der Gebärmutterhöhle – etwa im Bauchraum, an den Eierstöcken oder im Darm. Diese Herde setzen Entzündungsstoffe frei, bluten und verursachen Schmerzen.3

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


Endometriose ist extrem schwer greifbar – wenn Sie verstehen, warum das so ist, haben Sie einen wichtigen Schritt gemacht!







Sind es Regelschmerzen oder mehr?

Viele Frauen kennen ein Ziehen im Unterleib vor oder während der Periode. Das ist unangenehm, aber meist harmlos.

Bei Endometriose sind die Schmerzen anders: Sie sind stärker, dauern länger und betreffen oft auch Rücken, Beine oder Darm. Sie sind so heftig, dass sie Beziehungen belasten, an Schlaf nicht zu denken ist oder man seinem Job nicht nachkommen kann.5

Wenn Sie ständig Schmerzmittel schlucken oder regelmäßig aus dem Alltag aussteigen müssen, ist es Zeit, genauer hinzusehen – denn hier arbeitet ein Organ im Dauerstress.

INSIDE UTERUS

Der Uterus, der kräftigste Muskel im Bauchraum, zieht sich während der Menstruation zusammen, um die Schleimhaut abzustoßen. Diese Kontraktionen spüren viele Frauen als Regelschmerzen. Doch bei Endometriose sind sie besonders intensiv, lang anhaltend und gehen oft mit chronischen Entzündungen einher.6

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts blutete ein menstruierender Körper vielleicht 40-mal im Leben. Es gab Pausen wegen Schwangerschaften, Stillzeiten oder anderer Umstände. Heute sind es bis zu 400 Blutungen – eine Höchstleistung. Monat für Monat. Jahr für Jahr.

Diese ständige Beanspruchung kann Schmerzen verstärken, die weit über das hinausgehen, was man als »normal« abtut, besonders, wenn eine entzündliche Erkrankung wie Endometriose dazukommt, bei der das Gewebe ohnehin empfindlich und überaktiv reagiert.

HORMONELLER EINFLUSS

Auch der normale Zyklus spielt dabei eine wichtige Rolle: Östrogen fördert das Wachstum der Schleimhaut – auch außerhalb der Gebärmutter. Progesteron hingegen wirkt beruhigend und entzündungshemmend – deshalb wird die Gabe des Hormons Progesteron auch therapeutisch bei Endometriose eingesetzt. Dieses Zusammenspiel kann die Beschwerden bei manchen Frauen deutlich beeinflussen.7 Hierzu erkläre ich Ihnen später noch mehr im Kapitel »Balance your Hormones«.



Endometriose ist keine diffuse Krankheit. Es ist eine Entzündung. Und gegen Entzündungen kann man etwas tun.
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