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Endometriose: Beschwerden lindern mit der

richtigen Ernahrung

von Romina Scalco

Wenn Sie dieses Magazin schon langer kennen, dann sind Sie
bestimmt der gleichen Uberzeugung wie ich - dass man seine
Gesundheit und seine Lebensqualitdt mit der richtigen Emnah-
rung stark beeinflussen kann.

Dabei bildet die verbreitete Frauenkrankheit Endometriose
keine Ausnahme. Obwohl geschatzt 10% aller Frauen mehr
oder weniger stark von Endometriose betroffen sind, wissen die
wenigsten, dass sie die damit verbundenen Beschwerden mit
einer Erndhrungsumstellung zum Teil stark reduzieren kénnen.

Was ist Endometriose?

Die deutsche Endometriose-Vereinigung definiert die Krank-
heit wie folgt: ,Endometriose ist eine chronische, aber gutar-
tige Erkrankung von Frauen. Gewebe, ahnlich dem der Gebar-
mutterschleimhaut (Endometrium) tritt dabei im Unterleib auf
und siedelt sich dort an den Eierstocken, Eileitern, Darm, Blase
oder dem Bauchfell an. In seltenen Féllen sind auch andere
Organe betroffen, wie z.B. die Lunge. In den meisten Fdllen
werden diese Endometrioseherde von den Hormonen des Mo-
natszyklus beeinflusst. So konnen die Herde zyklisch wachsen
und bluten. Die Folge davon sind Entziindungsreaktionen, die
Bildung von Zysten und die Entstehung von Vernarbungen und
Verwachsungen.”!

Ich bin selbst Endometriosepatientin - bei mir wurde die
Krankheit bereits mit 15 Jahren vermutet und mit 17 Jahren bei
der ersten Bauchspiegelung definitiv besttigt. Die Krankheit
verlduft ganz unterschiedlich. Doch die meisten Patientinnen
haben vor allem starke Unterleibsschmerzen, besonders wah-
rend der Menstruation (oder aber an jedem einzelnen Tag), so-
wie Verdauungsprobleme als haufigste Beschwerden gemein.

Die Wissenschaft vermutet, dass es sich bei Endometriose
um eine Autoimmunkrankheit handeln konnte, da die vielen
kleinen Endometrioseherde starke Entziindungsreaktionen
auslosen. Ausserdem haben viele Endometriosepatientinnen
oftmals auch Schilddriisenprobleme und sehr hdufig auch ein
Leaky-Gut-Syndrom. Das klingt erst einmal schlimm. Aber die-
se Vermutungen und Zusammenhdnge sowie die oben aufge-
fiihrte Definition geben uns den Schliissel fiir die Riickgewin-
nung unserer Lebensqualitat in die Hand.
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Der Schliissel zur Riickgewinnung unserer Lebensqualitat

Was haben Leaky Gut, Schilddriisenprobleme, Autoimmun-
erkrankungen und Endometriose gemeinsam? Mit einer wohl-
formulierten Low Carb/LCHF-Ernahrung kann man diese Krank-
heiten und deren Auswirkungen und Beschwerden sehr gut
beeinflussen.

Schritt 1: Entziindungsprozesse im Korper reduzieren

Da die Entziindungsprozesse im Korper bei Endometriose sehr
fleiBig bei der Arbeit sind, miissen wir unserem Korper nicht
auch noch Lebensmittel zufiihren, die das begiinstigen.

Das bedeutet, die grofSten Entziindungsverursacher strikt zu
meiden. Das sind zum einen Zucker und zum anderen Gluten
(somit alle Weizenprodukte meiden). Milchprodukte sind zwar
an sich nicht schlecht, konnen aber bei einem bereits durch-
ldssigen Darm kontraproduktiv wirken. Auf jeden Fall sollten
Milchprodukte nicht in groBen Mengen verzehrt werden.

Schritt 2: Alles was aufblaht, muss weg

Am besten fiihren Sie {iber einige Wochen ein Erndhrungsta-
gebuch und notieren sich darin moglichst genau und sorgfal-
tig, was Sie gegessen haben und wie es Ihnen danach ging. So
kdnnen Sie systematisch Lebensmittel ausschlieRen, die Ihnen
nicht gut tun. Besonders Lebensmittel, die Sie aufbldhen, soll-
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ten Sie unbedingt meiden, da die Bldhungen die umliegenden
Endometrioseherde reizen konnen und dadurch Schmerzen ver-
ursachen. Ziel ist, den Darm so ruhig und gesund wie moglich
zu halten.

Nehmen Sie sich Zeit zu kochen. Lang gekochte Mahlzeiten
sind in der Regel bekdmmlicher und ndhren und warmen Sie
von innen.

Schritt 3: Den Darm sanieren

Die meisten Pillen- und Hormonprdparate schadigen genauso
wie Schmerzmittel nach und nach die Darmschleimhaut und
vergroBern dadurch die Durchldssigkeit des Darms. Der Darm
funktioniert als Vorfilter unserer Nahrung. Ist der Darm gesund,
funktioniert diese Wand und ldsst nur vollstandig verdaute Nah-
rungsbestandteile passieren. Wenn allerdings der Darm durch-
ldssig geworden ist, ldsst er unverdaute Nahrungsbestandteile
in den Blutkreislauf, was Immunabwehrreaktionen und damit
Entziindungsprozesse hervorruft. Diese wiederum reizen die
Endometrioseherde im Korper. Da die meisten Endometriosepa-
tientinnen solche Medikamente iiber Jahre oder gar Jahrzehnte
zu sich nehmen, ist das Leaky-Gut-Syndrom fast eine logische
Konsequenz.

Da wir in der Regel die Einnahme nicht einfach stoppen kon-
nen und auf die Medikamente angewiesen sind, konnen wir zu-
mindest unseren Darm aufpappeln. Zusatzlich zum Verzicht auf
die groBten Entziindungsforderer Zucker und Gluten, konnen
wir einerseits eine mindestens 30-tagige Kur machen, die dem
Darm die Zeit gibt, zu heilen und zusdtzlich dem Kdrper Nahr-
stoffe zufiihren die ihm helfen, die Durchldssigkeit des Darms
zu verkleinern.

Fiir die 30-tagige Kur empfiehlt es sich, auf Zucker, Gluten,
Getreide aller Art, verarbeitete Lebensmittel aller Art, aber auch
auf Niisse, Eier, Milchprodukte, Kaffee, Alkohol sowie samtliche
Zusatzstoffe zu verzichten.

Zusatzlich zur Kur kdnnen Sie Ihren Darm mit folgenden Nah-
rungserganzungsmitteln und besonderen Rezepten unterstiit-
zen:
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L-Glutamin: Stdrkt die Darmschleimwand und vermindert
dadurch die Durchldssigkeit

Knochenbriihe: Starkt das Immunsystem und gibt viel Kraft
Omega-3-Fettsduren: Wirken anti-inflammatorisch, also
entziindungshemmend

Vitamin D: Hebt die Stimmung, erhoht das Energielevel und
kann Beschwerden lindern

Magnesium: Hilft gegen die Krampfe und den Stress

Weitere Nahrungsergdnzungsmittel mit entsprechenden Do-
sierungsempfehlungen, einen Essensplan fiir eine Woche so-
wie weitere, spannende Informationen zum Thema finden Sie
zum Beispiel im Buch von Julia Tulipan — Darm S.0.5. — Leaky
Gut, der durchldssige Darm.

Schritt 4: Essen fiir die Seele

Die Endometriose ist eine extrem kraftraubende Erkrankung,
die uns korperlich als auch seelisch sehr stark belasten kann.
Daher ist es umso wichtiger, dass wir uns bei der Erndhrung
keinen groRen Stress machen. Das Essen soll unserer Seele,
aber auch unserem Korper gut tun. Kochen Sie gerne deftige
Speisen, Eintdpfe, Suppen, Auflaufe mit vielen Krdutern und
Gewiirzen. Nehmen Sie sich Zeit fiir die Essenszubereitung,
aber auch fiir das Essen an sich.

Vor allem wenn wir Schmerzen haben, tut ein wohlig gefiill-
ter Bauch sowohl dem Korper als auch der Seele gut. Daher ist
es doch schon, wenn man sich etwas Leckeres kocht und es an-
schlieBend geniisslich verspeist, ohne schlechtes Gewissen zu
haben. Wenn Sie sich so richtig satt essen mdchten, konnen Sie
das wunderbar mit Low Carb / LCHF machen.

Einerseits sattigt der hohe Fettanteil wunderbar, anderer-
seits ist dieser auch fiir das Zufriedenheitsgefiihl nach dem
Essen zustandig. Toben Sie sich in der Kiiche so richtig aus und
spiiren Sie wahrend und nach dem Essen in sich hinein, wie
gut Ihnen das Essen tut. Besonders warmende Lebensmittel
sind bei der Endometriose forderlich, da viele Frauen (ich ein-
geschlossen) oftmals frosteln. Greifen Sie gerne zu Ingwer, zu



warmenden Tees und essen Sie zwei- bis dreimal am Tag warm.

Ich kann nicht oft genug betonen, wie wichtig es ist, dass Sie
sich beziiglich der Kalorien keine Gedanken machen miissen.
Das erhdht nur den Stress, welcher grundsadtzlich zu vermeiden
ist, aber ganz besonders bei Endometriosepatientinnen. Low
Carb / LCHF hat mir die Freiheit geschenkt, dass ich mich satt
essen kann, ohne Kalorien zu zahlen. Alles, was zahlt, ist zu
wissen, dass die Erndhrung Ihnen gut tut und Ihre Schmerzen
lindert.

Wenn Sie lernen, auf lhren Korper zu hdren, spiiren Sie nicht
nur, was lhnen gut tut und was nicht, sondern Sie spiiren auch
ganz genau, wann Sie unhungrig, wann satt und wann voll
sind. Auf dieses Korpergefiihl konnen Sie bauen und es hilft |h-
nen dabei, lhr Gewicht zu halten (essen bis satt) oder aber auch
abzunehmen (essen bis unhungrig), wenn das denn lhr Wunsch
sein sollte.

Schritt 5: Ubergewicht reduzieren

Bei Endometriose ist Ubergewicht kontraproduktiv, da die
Fettreserven auch den Ostrogengehalt im Korper erhghen. Ich
bin sicher, Ihr Gyndkologe hat Ihnen das bestimmt schon (hof-
fentlich mit moglichst viel Fingerspitzengefiihl) nahegelegt.
Mit Low Carb / LCHF kdnnen Sie sich satt essen und schaffen
es, ohne zu hungern abzunehmen. Allerdings sollten Sie Ihre
Erwartungen an lhren Korper realistisch gestalten. Denn sind
Sie auf die Einnahme von Hormonen und Schmerzmitteln an-
gewiesen, verlangsamen oder erschweren solche Medikamente
natiirlich die Abnahme. Nichtsdestotrotz ist es moglich!

Aber ich mdchte hier betonen, dass unbedingt Ihre Lebens-
qualitat an erster Stelle stehen sollte — das reduziert den Druck
und damit auch den Stress. Denn es ist fiir den Korper nicht
immer moglich, bei starken Schmerzen Abnehmprozesse zuzu-
lassen.

Schritt 6: Lebensstil anpassen
Da diese Krankheit so dermafen kraftezehrend ist, ist es au-
Berordentlich wichtig, dass Sie geniigend schlafen. Vermeiden
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Sie zusatzlichen Stress und gdnnen Sie sich regelmdBig etwas
Schones, das lhnen guttut. Seien Sie kreativ, nehmen Sie sich
Zeit fiir sich und Ihre Hobbies. Nutzen Sie die Gelegenheit und
schreiben Sie mal auf, was Ihnen Kraft raubt. Was davon kinnen
Sie tatsachlich beeinflussen und verandern? Und wie kdnnen
Sie diesen Punkt in Ihrem Leben so verandern, dass er Sie kei-
ne Kraft mehr kostet? Seien Sie mutig und erkdmpfen Sie sich
einen Teil Ihrer Kraft zuriick, denn diese brauchen Sie fiir sich
selbst und fiir die schonen Dinge im Leben.

Schritt 7: Sport tut gut

Viele der Betroffenen, verabscheuen den Satz, dass Sport
gut tut. Ich weiB ganz genau, wie Sie sich fiihlen. Auch mein
Frauenarzt hat mir immer zu mehr Sport geraten. Der hat qut
reden und keine Ahnung, wie es ist, wenn man den ganzen Tag
vor lauter Schmerzen in einer Ecke kauert. Da noch an Sport zu
denken, kommt einem wie ein schlechter Witz vor. Aber wenn
Sie mal einen guten Tag haben, nutzen Sie den. Gehen Sie an die
frische Luft, bewegen Sie sich. Sie miissen ja nicht gleich Voll-
gas geben und sich fiir einen Marathon anmelden. Gehen Sie
es sanft an, ohne groBe Erwartungen an sich selbst. Vielleicht
schwimmen Sie ein paar Bahnen und gdnnen sich im Anschluss
noch ein Sprudelbad oder gehen in die Sauna und geniel3en die
Warme. Wenn Sie konnen, sollten Sie sich bewegen und daran
denken, dass auch hier der Spal8 nicht zu kurz kommen sollte.
AuBerdem ist Sport auch fiir unsere mentale Widerstandskraft
sehr wichtig und hilft dabei, die Stimmung zu heben - ein wich-
tiger Punkt fiir alle mit Endometriose!

Schritt 8: Wieder mehr Energie

Die meisten Betroffenen berichten, dass sie viel weniger
Energie zu haben als vor der Erkrankung - das kann ich leider
bestatigen. Aber wenn Sie sich an die Erndhrungsumstellung
wagen und wie oben beschrieben Ihren Lebensstil entspre-
chend anpassen, kdnnen Sie einen GroBteil Ihrer Energie wieder
zuriickgewinnen.



Schritt 9: Fruchtbarkeit erhdhen

Bei Endometriosepatientinnen ist der Kinderwunsch oft
ein heikles Thema, da diese Erkrankung die Chancen auf eine
Schwangerschaft reduziert. Wenn Sie die oben erwdhnten
Tipps umsetzen und Sie einen Kinderwunsch haben, kdnnen Sie
auch in diesem Bereich viel fiir sich und lhren Kérper tun und
damit die Chancen auf eine Schwangerschaft erhghen. Denn
durch diese MaBnahmen veréndern Sie die Voraussetzungen
fiir eine Schwangerschaft positiv.

Zusammengefasst lasst sich sagen, dass eine ausgewogene
Low Carb / LCHF - Erndhrung viel Gutes fiir eine Endometrio-
sepatientin tun kann. Kochen Sie frisch, vermeiden Sie alle Fer-
tigprodukte, Fertigsaucen und fertige Gewiirzmischungen und
dhnliches. Nahren Sie Ihren Korper und vermindern Sie so die
Entziindungen in Ihrem Kdrper. Ich bin sicher, Sie werden einen
Unterschied merken!

Bei mir ist es mittlerweile so, dass ich kleinste Mengen Gluten,
Zucker oder Zusatzstoffe recht schnell an meinen Endometrio-
seherden spiire. Das motiviert mich ungemein, diese Erndh-
rungsweise so diszipliniert wie mdglich durchzuziehen.

Sie konnen sich entweder so ernahren und lhrem Korper eine
Grundlage bieten, zu heilen oder zumindest einen Teil an Le-
bensqualitat zuriickzugewinnen oder Sie essen einfach wie ge-
habt. Ich fiir meinen Teil mdchte Sie bitten, sich selbst zuliebe:
Versuchen Sie es doch mal. Viel schlimmer kann es wahrschein-
lich nicht werden, oder?

Wenn Sie kaum Kraft haben, sich einzulesen und das alleine
durchzuarbeiten, dann nehmen Sie sich einen Ernahrungscoach
zu Hilfe. Dafiir sind sie da - Ihr Coach wird lhnen zur Seite ste-
hen, sodass Sie mehr Kraft fiir anderes haben.

Ich habe auf jeden Fall viel Recherchematerial und interessan-

te Studien zum Thema gefunden - wenn ich Ihr Interesse ge-

weckt habe, schauen Sie bei mir auf dem Blog vorbei. Ich werde

dort in Zukunft sicher noch weiter zum Thema Erndhrung bei

Endometriose berichten. Sie finden den Blog unter
www.Low-Carb-Blog.ch

Ich mdchte lhnen noch sagen, dass Sie mit dieser Krankheit
nicht alleine sind und Sie nicht alleine da durch miissen. Wenn
Sie sich einfach mal austauschen wollen, kdnnen Sie mir ger-
ne eine E-Mail schreiben an romina@low-carb-blog.ch. Ich
wiinsche Ihnen viel Kraft, Energie und alles, alles Gute!

Alles Liebe,
Romina Scalco

Low Carb — LCHF Magazin 4/2016
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LCHF Kongress in Europa

von LCHF Deutschland

Low Carb — LCHF — Ketogene Erndhrung
Vortragskongress mit begleitender Fachausstellung

Am 11. 02. 2017 treffen sich namhafte Experten und Ge-
sundheitsinteressierte zum 1. deutschsprachigen Low Carb —
LCHF Kongress in Diisseldorf.

Mit dem Kongress wird eine attraktive Plattform fiir alle Low
Carb — Erndhrungsformen geschaffen. Diese Erndhrung stellt
eine wesentliche Voraussetzung dar, um mit Leichtigkeit ge-
sund durchs Leben gehen zu kénnen. Die Schwerpunktthemen
des Kongresses sind Diabetes, Krebs und Gewichtsregulierung.

Veranstalter sind LCHF Deutschland und die Expert Fachmedien
GmbH.

Hier konnen Sie sich anmelden:
http://www.expert-fachmedien.de/anmeldung-Ichf-
kongress-deutschland

LOW CARB — LCHF KONGRESS 2017
1.Deutschsprachiger LOW CARB -

Low Carp -
LCHF Kongress

h-ﬂh

€ Low oersewwang

Referenten:

Hanna Boéthius, Ziirich/Schweiz
Diabetes-Expertin

Ulrich Fischer, Bocholt
Gebietsleiter Nahrungserganzungsmittel

Dipl. oec. throph. Ulrike Gonder, Hiinstetten
Freie Wissenschaftsjournalistin, Buchautorin

Roman Gruber, Basel/Schweiz
ErnahrungsCoach, Darmgesundheitsexperte

Prof. Dr. rer. hum. biol. Ulrike Kimmerer, Wiirzburg
Frauenklinik - Universitatsklinik Wiirzburg

Frank Linnhoff, Grayan et 'Hopital/Frankreich
.SuBes Blut” - Diabetes Kolumnist vom Low Carb - LCHF Magazin

Bettina Meiselbach, Erbach
Happy Carb - Bloggerin, Buchautorin

Dr. Sabine Paul, Frankfurt
Molekular- und Evolutionsbiologin, Expertin fir genussvolles
Gehirn-Doping und Stress-Resistenz nach dem Vorbild der Natur

Daniela Pfeifer, Absam/Osterreich
LowCarbGoodies, LowCarb-Ketogen, Didtologin, Buchautorin

Prof. Dr. med. Jorg Spitz, Schlangenbad
Facharzt fir Nuklearmedizin
Vitamin-D-Experte, Akademie fiir menschliche Medizin GmbH

Mag. Julia Tulipan, Wien/Osterreich

PaleoLowcarb, Biologin, Dipl. Personal Fitness and Health Trainer,
Dozentin an der LCHF Akademie, freie Redakteurin vom Low Carb
- LCHF Magazin fiir Gesundheit und ketogene Ernahrung

Christiane Wader, Miinchen
Ketolumnistin im Low Carb - LCHF Magazin fiir Gesundheit und
ketogene Ernahrung

(Anderungen vorbehalten)
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