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MEIN LEBEN MI.T
Endometriose

Ernahrung
bel BEndometriose

Ernahrung ist ein hochst interessantes
und fiir unsere Gesundheit sehr bedeut-
sames Thema.

Wir mochten Ihnen mit dieser Broschure In-
formationen an die Hand geben, die es Ih-
nen leichter machen, sich mit lhrer eigenen
Ernahrung auseinanderzusetzen und sie
bewusst zu gestalten. Es liegen nur wenige
wissenschaftlich gesicherte Erkenntnisse
zur speziellen Ernahrung bei Endometriose
vor. Dennoch kann die individuell richtige

Erndhrung die Beschwerden und mog-

licherweise den Verlauf der Erkrankung
bedeutend zu Ihrem Vorteil beeinflussen:
Schmerzen und Entzindungen konnen
gelindert werden. Es kann dann gelin-
gen, Medikamente niedriger zu dosieren
und ihre Vertraglichkeit zu verbessern.
Wird bei Ubergewicht eine Gewichts-
reduktion erreicht, wird auch der Ostro-
genspiegel gesenkt - ein wichtiges Be-
handlungsziel, denn Ostrogene regen das
Wachstum von Endometrioseherden an.

v & rnanrungs-

pberatung & Protokolle

Das Heilfasten kann sich auf chronisch-
entzundliche Erkrankungen, Schmerzsyn-
drome, Regelbeschwerden und Fruchtbar-
keitsstorungen positiv auswirken.

Es sollte jedoch unter arztlicher Begleitung
durchgefuhrt werden. Erfahrungsgeman
haben Frauen mit Endometriose sehr un-
terschiedliche gesundheitliche Probleme
und auffallend haufig zusatzlich Allergien
und Unvertraglichkeiten, die individuelle
Therapieansatze erfordern.
Daherempfehlen wir vor einer Ernahrungs-
umstellung eine eingehende Ernahrungs-
beratung. Wir raten von strengen Diatpla-

Quellen:

* Www.gruene-smoothies-rezepte.de/life-changing-
bread-glutenfrei-selber-machen/

o www .zentrum-der-gesundheit.de

o www.vitalstofflexikon.de

e Prof. Dr. Hartmut Froleke, Kleine Nahrwerttabelle der
Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung e.V.,
42. Auflage 2001

e Endometriose und Erndhrung. M. Korell,
Geburtsh. Frauenheilk. 71; 2011

¢ Victoria Boutenko, Griine Smoothies. Die | 00 besten
Zutaten fur Gesundheit und Wohlbefinden. Hans-Nietsch
Verlag 2015

nen ohne ausreichenden medizinischen
Grund, drastischen Ernahrungsumstellun-
gen und starken diatetischen Einschran-
kungen ab.

Ein  Ernahrungsprotokoll kann hilfreich
sein, um einen Uberblick {ber das ei-
gene Ernahrungsverhalten zu gewinnen
und Unvertraglichkeiten festzustellen. Es
lohnt sich, durch einen Auslassversuch
zu ermitteln, ob einzelne Nahrungsmittel
Beschwerden auslosen oder verstarken.
Dabei sollte immer nur ein Nahrungsmittel
uber ca. 3-4 Wochen weggelassen wer-
den.

e Hans-Peter Friedrichsen. Zs.f. Orthomol. Med. 2015

e Ebert, A: In vino veritas. Resveratrol als Option bei
Endometriose? gynakologie+geburtshilfe 2016;21 (1)

 https://www.gesundheitsstadt-berlin.de/wirkstoff-aus-
gruenem-tee-koennte-bei-endometriose-und-myomen-
helfen-7873/

e www.natum.de/files/natum _gruener _tee _proof. pdf

* Endometriose - Komplementare Empfehlungen
Dr. Kirsten Hiibner, Doris Braune, S. Mechscher

. https.//endometrlose.app/ernaehrung-bel-endometriose/
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Tipps und Tricks

fir eine vegane Ernahrung

Hirsebratling

mit Ratatouillegemuse
und Fetadip

Zutaten fur 5 Portionen:

30049 Hirse
1,81 Gemusebruhe
1 Knoblauchzehe,
3 Paprikaschoten
Salz, Pfeffer, Koriander,
Kreuzkimmel
3 Eier, 50g Semmelbrosel
50g Naturjoghurt (flr den Dip)
3509g Naturjoghurt, 2009 Feta
1 Stlck Gurke, 1 Zucchini, 1 Paprika, 1 Aubergine,
1 Zwiebel, 200g gewdirfelte Tomaten, Olivendl

¢ bei Milchalternativen auf den Zusatz von Calcium und Vitaminen achten

e Calciumreiche Mineralwasser (>150mg Calcium auf 11 Wasser) kdnnen fiir eine
ausreichende Calciumzufuhr hilfreich sein

* Als Eiersatz in Kuchen und Geback eignet sich fur ein Ei: 1 TL Leinsamen
mit Wasser angeruhrt oder 60g Banane bzw. 60g Apfelmus
* Eisenreiche Lebensmittel wie z.B. Hirse, Haferflocken, Vollkornge-
treide und Hulsenfrlichte moglichst jeden Tag verzehren
» Gute Zinklieferanten sind Nusse, Samen, Kerne, Vollkorn-
produkte und Hulsenfrichte
* Algen sind gute Quellen fur Jod
* Omega-3-Fettsauren sind z.B. in Leindl, Walnussen, Rapsal
und Leinsamen enthalten
e Menschen, die sich rein pflanzlich ernahren, ohne Vitamin B12-

Praparate zu nehmen, haben ein erhdhtes Risiko flr einen Vita-
min B12-Mangel. Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin B12
ist bei veganer Ernahrung nur durch eine Einnahme von Nahr-
stoffpraparaten moglich

* Kritische Nahrstoffe (z.B. Calcium, Eisen, Jod, Vitamin D)
regelmaBig arztlich Uberprufen lassen

Fischfilet

mit Gemusekruste
Zutaten fur 5 Personen:
6009 Fischfilet
150g Zucchini

2 EL Tomatenmark
50g Semmelbrosel

Leckere

REZEPT-
DEEN

Zubereitung:
e Zwiebel, Zucchini, Paprika und Aubergine waschen und wiurfeln
« Ol erhitzen und Gemiise darin anbraten

* Mit den Tomaten abldoschen und mit Salz, Pfeffer und
KreuzkUmmel wirzen

e Hirse fur 20 Minuten in der Bruhe kochen und auskuhlen lassen
e Paprika waschen und wirfeln

* 50g Joghurt, Eier, Semmelbrosel, Salz, Pfeffer, Knoblauch, Chili,
gewdrfelte Paprika, Koriander und Kreuzkiimmel zur Hirse dazu geben

* Alles gut miteinander vermengen und mit angefeuchteten Handen Bratlinge formen
« Ol erhitzen und Bratlinge von beiden Seiten anbraten

e Flr den Dip die Gurke sehr klein wirfeln

* Feta sehr klein zerbrdseln und mit dem Joghurt und der Gurke vermischen

 ggf. mit Salz und Pfeffer abschmecken

POPPidge 2 EL Olivenol

Knoblauch

Zutaten fir 1 Person: Thymian
50g Haferflocken Pfeffer
Salz

150 ml Milch oder Milchalternative,
z.B. Hafermilch

Toppings:

Obst, Nusse, Trockenfrlichte etc.

Zubereitung:

e Zucchini putzen
und mit einer Reibe grob reiben

e Knoblauch fein hacken und mit Zucchini,
Tomatenmark, Semmelbrosel, Gewlrzen und

Zubereitung: Thymian mischen

* Die Milch mit den Haferflocken in einen
Topf geben und unter Rihren
aufkochen lassen

* Bis zur gewunschten Samigkeit kochen
lassen, ggf. Obst oder Nisse mit dazu geben

« die Fischfilets waschen und trocken tupfen
 Fischfilets mit der Zucchinimischung belegen und andrlcken

e Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen
und im Backofen bei 200°C ca. 20 min backen

,
Vltamln C Tagesbedarf 95 mg 8616 I Tagesbedarf 30 -70 ug Vltamlﬂ B 6 Tagesbedarf 1,2 mg Vlt&mlﬁ A Tagesbedarf 800 ug
rh ;F (4.7
200 ml Acerolasaft (1 Glas) o St 3000,00 mg 200 g Steinpilze, roh 368,00 ug 250 g Lachs 2,45 mg 30 g Leberwurst (1 dicke Scheibe) 2490,00 ug
200 ml Sanddomsaff (1 Glas) s ST 530,00 mg 1 mitfelgroBer Hering (250 g) 350,00 ug 200 g Hahnchenbrust 1,00 mg 1 kleine Honigmelone (300 g) 2352,00 ug
1 Guave (125 g) " ; 337,00 mg 1 EL Sesam (10 g) - ".'».‘:)3;_‘--,; . 80,00 ug 90 g Sardine 0,87 mg 150 g StBkartoffeln 2139,00 ug
1 mittlere Paprika rot, roh (200 @) 280,00 mg 250 g Lachs f;i ST 77,00 ug 1 mittlere Banane (150 g) g i 0,55 mg 3 getrocknete Aprikosen (30 Q) 1740,00 ug
125 g schwarze Johannisbeeren 218,00 mg 10 Parantsse (40 @) 7 40,00 ug 1 Port. Linsen (63 @) 0,40 mg 1 groBe Mohre, roh (100 g) 1574,00 ug
1 Papaya (200 g) 160,00 mg 200 ml Kokosmilch (1 Glas) 26,00 ug 10 Bierhefetabletten (5 g) 0,22 mg 100 g Hagebutte 886,00 ug
1 mittlere Kohlrabi (200 g) 130,00 mg 1 EL Sonnenblumenkerne (10 9) 7.00 ug 1 Pck. Bdckerhefe (30 @) 0,21 mg 1 Eigelb (20 g) \ 177,00 ug
1 Grapefruit (260 g) ) 104,00 mg 1 EL Leinsamen (10 g) ffk 4 6,00 ug 5 Walntsse (20 g) 0,17 mg i@ 1 EL Butter/Margarine (10 @) | 65,00 ug
100 g Broccoli, gekocht 80,00 mg -y 1 EL Maiskorner (25 @) 0,10 mg ‘ 1 EL Soja-/Rapsol (10 g) ' /’ 59,00 ug
1 kleine Knolle Fenchel (130 g) 73,00 mg i' /
1 mittlere Orange (260 g) 67,00 mg l N —l
- : A
)
® &
#
MagDGSlum Tagesbedarf 300 mg Vltamlﬂ E Tagesbedarf 12 mg Zlﬂk Tagesbedarf 7,0 mg ElS el Tagesbedarf 10-15 mg
1 EL Kirbiskerne (15 @) 60,00 mg 1 EL Weizenkeimol (10 g) 17,00 mg 125 g Schweineleber 7,90 mg 125 g Schweineleber 22,00 mg
1 EL Sonnenblumenkerne (15 @) 60,00 mg 1 EL Margarine (10 @) 7,00 mg 100 g Lamm 5,00 mg 1 EL Kurbiskerne (15 @) 1,80 mg
1 EL Weizenkleie (10 @) S 49,00 mg 1 EL Leinsamen (10 g) \’ . 6,00 mg 100 g Rindfleisch 4,40 mg 1 Eigelb (20 g) / 1,40 mg
1 mitilere Banane (150 )~ “ . 8 /L 45,00 mg 1 EL Sonnenblumendl (10 g) ~"eg & 6,00 mg 170 g Aal 3,40 mg 1 EL Sonnenblumenkerne (15 g) & 1,00mg
10 Cashewnisse (15 @) [ ‘ﬁ L)'“ { 40,00 mg 10 Mandeln (15 @) A . 4,00mg 63 g Linsen 2,40 mg 1 EL Sesam (10 @) 1,00 mg
1 EL Sesam (10 g) =" 35,00 mg 1 EL Disteldl (10 @) 7 4,00mg 1 Scheibe Emmentaler (30 g) 1,70 mg 1 EL Mohn (10 g) 3 !i 1,00 mg
10 Erdniisse (20 @) 34,00 mg 1 EL Walnussél (10 g) 4,00 mg 10 Parantsse (40 g) 3 1,60 mg 1 EL Hirse (10 @) > 0,90 mg
1 EL Mohn (10 g) PY 33,00 mg 1 EL Maiskeimél (10 @) 3,00 mg 1 Scheibe Edamer (30 g) _— 1,50 mg 1 EL Pistazien (8 g) ft‘ e 0.60mg
1 EL Quinoa (10 @) @' 2800mg 10 Haselnisse (10 g) 3,00 mg 1 Scheibe Butterkdse (30 g) 1,30 mg 1 EL Kakaopulver (5 ) ’W 0,60 mg
10 Mandein (15 @) . 25,00 mg 10 ErdnUsse (20 g) 2,00 mg 1 Scheibe Gouda (30 @) 1,10 mg
1 EL Kakaopulver (5 @) 21,00 mg
. y
ale]_um Tagesbedarf 1000 Om@ a 5 Tagesbedarf 250 mg §
O agesbedar mg Fettséu%en Re SV@P&EPO:L 8@ EGOG EﬂtZUHdUﬂgSh@mmeﬂd@
1 Port. Mozzarella (50 g) 316,00 mg 250 g Lachs 6.50 g ] ) . . Gewlrze & Heilkrduter
; Y ‘ Gruner Tee enthdlt EGCG (Epigallocatechingallat), welches
150 g Grinkohl . 310,00 mg 1 EL Leindl (10 @) 5,40 g ; . ; o ; L . )
1 Scheibe Emmentaler 45 % (30 g) 308,00 mg : sich bei Endometriose als hilfreich erwiesen hat. Resveratrol Kurkuma, Curry, Ingwer, Chili, Minze, Thymian, Majoran,
1 Scheibe Gouda 40 % (30 g) 24300 g 150 g Thunfisch 5209 wirkt schmerzlindernd bei Menstruationsbeschwerden und Oregano, Basilikum, Rosmarin, Petersilie, Koriander,
: . ’ 230 g Makrele 4009 kommt besonders in Rotwein, dunklen Trauben und Beeren, Kreuzkiimmel, Anis, Kerbel, Fenchel, schwarzer Pfeffer,
1 Scheibe Edamer 40 % (30 @) 240,00 mg 160 g Hering r 3,009 . .
. _ ‘ Maulbeeren, Pflaumen und Baldrian, Salbei,
200 ml Vollmilch 240,00 mg 1 EL Chiasamen (10 g) 190¢ i [
. : Erdnussen vor. EGCG und Pfefferminze.
190 g Spinat 222,00 mg 1 EL Leinsamen (10 g) o 1,709 :
i’ = Resveratrol sind auch als
150 g Joghurt 180,00 mg 1 EL Walnussél (10 g) 1,309 Nahrungsergéinzungs-
1 Port. Camembert (30 @) 171,00 mg 1 EL Raps6l (10 g) 1,009 . o L b
miftel erhdltlich. . _ z
180 g Forelle Q 1,009 e "'éﬂ
1 EL Sojadl (10 g) i 0,70¢




