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IMMANUEL Albertinen Krankenhaus/ Albertinen Haus
ALBERTINEN Formular
DIAKONIE Erndhrungsaspekte bei Endometriose

KANN DIE ERNAHRUNG ENDOMETRIOSE BEEINFLUSSEN?

Eine Diat kann Endometriose nicht heilen, aber - vor allem vor und wahrend der Periode -zur Linderung der
Beschwerden und zur Steigerung des Wohlbefindens beitragen. Folgende Lebensmitteln sollten bevorzugt werden:

v" Frisches Gemiise und frisches Obst, vor allem Paprika, Spinat, Kartoffeln, Tomaten, Beeren, Orangen,
Grapefruits und Bananen.

v WeiBes Fleisch wie Huhn oder Pute. Fische wie Lachs, Thunfisch und Schalentiere.

V' Sojaprodukte wie Sojamehl, Sojasprossen, Sojabohnen und Tofu.

v Vollkornprodukte. Kérner und Samen, vor allem Sesam, Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne und
Nusse.

v Magnesiumhaltige Nahrungsmittel wie Reis, Mais, Haferflocken (ohne Milch) oder Weizenkeime.

v Kaltgepresste Ole, vor allem Olivendl Extra Vergine, aber auch Rapsél, Fischél und Leinél.

Merke: mediterrane Kost hat einen positiven Effekt auf Beschwerden

WIE LASSEN SICH DURCH NAHRUNGSMITTEL ENTZUNDUNGEN HEMMEN UND SCHMERZEN LINDERN?
Positiv: Ungesattigte Fettsduren. Vitamine C, E und A, aber auch Selen und Zink.
Meide: Transfette, Histamin.

Unser Korper braucht ungesattigte Fettsiuren (LinolenSaure, Gamma-Linolen-Saure, Omega-3-Fettsduren) um
entztindungshemmende Prostaglandine herstellen zu kénnen. Daher sollte man viel Sesam, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Nusse und kaltgepresste Ole (kalt) zu sich nehmen. Auch Meeresfisch und
Geflugel sollten mindestens 3-mal die Woche auf dem Speiseplan stehen.

Merke: Besser weilRes Fleisch als rotes Fleisch. Besser Fisch als Fleisch

Der Konsum von Transfetten ist zu reduzieren. Sie zerstéren die Zellwande und verhindern die Bildung der
entziindungshemmenden Prostaglandine.

Merke: keine frittierten Speisen und keine Nahrungsmittel mit/aus geharteten Fetten!

Die Vitamin C, E und A gelten als Antioxidantien, ebenso wie Zink, Selen und Griiner Tee Extrakt. Diese
Substanzen wirken also entziindungshemmend.

Histamin kann schmerzverstarkend wirken, deshalb sollte man Histamine meiden. Histamin ist enthalten in:
Rotwein, Kase, Bier, Hefe und einige Wurst- und Raucherwaren. Rotweinextrakt (Resveratrol) hingegen scheint
die Beschwerden positiv zu beeinflussen, also zu verringern.

WIE LASSEN SICH MENSTRUATIONSBESCHWERDEN UND -KRAMPFE MILDERN?
Das hilft (oft): Magnesium. Vitamine C, E und B sowie Nachtkerzendl
Reduziere: Milch und Milchprodukte.

Bei Endometriose-Patientinnen ist oft eine Kuhmilchunvertréglichkeit (Laktoseintoleranz) nachzuweisen.
Versuchen Sie in der Woche vor der Periode auf Milchprodukte zu verzichten. Weichen Sie auf Produkte mit
geringem Fettgehalt (Schaf oder Ziege) aus. Magnesium wirkt krampflésend (z.B. Magnesium 5 verla 2-4 Tabletten
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an den schweren Tagen). Magnesium kommt in Quinoa, Weizenkeimen, Sojabohnen, Trockenfriichten und
griinem Blattgemuse vor.

Vitamin C (Obst, Gemdiise, Petersilie, Schnittgauch, Hagebutten, Paprika), Vitamin E (Weizenkeimél, Olivendl,
Nisse, Samen, Sojabohnen) und Nachtkerzendl kénnen starke Blutungen positive beeinflussen.

Vitamin B reduziert auch etwas das "PMS". Es kommt vor allem in Vollkorngetreide vor.
Merke: Weniger Milch und Milchprodukte

WIE KANN ICH DARMBESCHWERDEN ENTGEGENWIRKEN?
Ursachen kliren: Gluten-, Laktose-, Histamin-Unvertraglichkeiten? Candida-Befall?.

Oft ist bei modernen Frauen (und Ménnern) die Darmflora gestért. Das &uRert sich in Blahungen, standiger
Mudigkeit und massigem Stuhlproblemen. Diese Probleme kann beim Arzt besprochen und i.fd.regel einfach
abgeklart werden.
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