Transkript zum Vortrag , Erndhrung und Zyklus - Wie bringe ich
meinen Hormonhaushalt in Balance?"

So, es ist 19:00 Uhr, wir starten pUnktlich mit dem Vortrag. Ein herzliches Willkommen an
Sie alle. Ich freue mich sehr, Sie heute erneut begrif3en zu dirfen zu dem inzwischen
dritten digitalen Vortrag gemeinsam mit der Referentin und Expertin Susanne Liedtke.
Herzlich Willkommen auch an dich, Susanne. Danke. Kurz zu mir, mein Name ist Anna
Friedmann. Ich bin aus dem Gesundheitsmanagement der BMW BKK und wir freuen uns,
dass wir Ihnen heute im Rahmen der Frauengesundheit den Vortrag ,Erndhrung und
Zyklus" anbieten durfen. Es geht dabei darum, wie gezielte Erndhrungsmalnahmen den
Hormonhaushalt in Balance bringen kénnen. Susanne Liedtke wird Ihnen Einblicke geben,
wie Nahrungsmittel dazu beitragen, verschiedene Zyklusbeschwerden zu lindern, und sie
wird Ihnen anhand praxisnahen Erndhrungsansdtzen aufzeigen, wie sich diese
Erkenntnisse gut in den Alltag integrieren lassen. Wenn Sie Fragen wahrend des Vortrags
an Frau Liedtke haben, dann stellen Sie die gerne in den Chat. Sie wird im Anschluss an
den Vortrag auf einige Fragen auch noch eingehen kénnen. Wir zeichnen den Vortrag auf,
den bekommen Sie dann im Nachgang zur Verfigung gestellt und jetzt bleibt mir noch
lhnen ganz viel SpaR zu wiinschen und ich Ubergebe direkt an die Susanne Liedtke.

Ja, vielen Dank, Anna und ich griiRe Sie alle ganz herzlich, freue mich Uber das Interesse
an dem Thema, ist mein Lieblingsthema, weil wir so wenig Uber Erndhrung lernen und
Erndhrung ja auch den Nachteil hat, dass es langsam wirkt. Das heil3t, wir haben bei
Erndhrung anders als bei Medikamenten jetzt eben nicht diese schnelle Wirkung, vielleicht
wie bei einer Schmerztablette, bei einer mit dem Wirkstoff Ibuprofen oder Diclofenac. Das
ist der Nachteil von Ernéhrung. Aber Erndhrung hat eine Wirkung. Wir essen ungefahr eine
halbe bis eine Tonne Lebensmittel im Jahr, und das macht nattrlich jeden Tag etwas aus,
was wir machen, weil das kumuliert dann eben doch wirkt Uber die Zeit. Man kann ganz
viel mit Erndhrung machen, man kann nicht eine schnelle Wirkung sich dadurch erhoffen,
aber wenn man so was, so wie 3 Wochen sich mal vornimmt und da bringe ich heute
genltgend Beispiele, dann kann man schon kleine Effekte sehen und das ist wirklich ganz
beeindruckend. Ich habe auch ein paar Beispiele aus meiner Praxis mitgebracht, wo Sie
sehen kénnen, welche Wirkung Erndhrung eben haben kann. Aber es ist kein Wundermittel
und ich bringe jetzt auch nicht das eine Lebensmittel, was mega ist und was Sie ab jetzt
immer essen sollten, sondern das ist eher immer wieder die Verschiedenheit der
Lebensmittel, die ich heute auch zeige. Das heildt, es gibt eben nicht das eine, was wir
standig essen, sondern es sind ein paar richtig gute Lebensmittelgruppen dabei, von
denen wir mehr auf dem Teller haben sollten, und da mdéchte ich Sie heute fir begeistern.
Es gibt ja viele Frauenleiden, die hormonell bedingt sind. Das pradmenstruelle Syndrom
haben wir hier, die Tage vor den Tagen, brauche ich den Frauen hier glaube ich nicht
erkl@ren. Man ist irgendwie, man hat Stimmungsschwankungen, man hat das Gefihl man
ist aufgeblaht, der Darm funktioniert nicht so gut, man zieht sich eher zuriick. Das ist sind
so klassische PMS-Symptome oder auch Migrdane, zyklische Migrane, die dann im Verlauf
des Zyklus eben starker wird dann, wenn wir viel auch Ostrogen im Kérper haben, um den
Eisprung herum. Dann aber auch so was wie die Amenorrhoe. Es gibt Frauen, die



bekommen gar keinen Zyklus, die haben dann eine primare Amenorrhoe, das Ausbleiben
eines Zyklus. Dann gibt es aber Frauen, die spater im Verlauf keinen Zyklus haben, eine
sekunddre Amenorrhoe. Zum Beispiel nach Geburten, braucht es erst mal wieder, bis der
Korper, bis der Hormonstoffwechsel sich wieder einpendelt, weil man vielleicht ja auch stillt
und dadurch wird das Ganze auch ein Stick weit unterdrickt. Oder aber es gibt andere
Grinde, so Extremsportlerinnen, denen fehlt oft auch der Zyklus, was nicht gut ist. Wir
brauchen einen regelmaBigen, gesunden Zyklus. Dann gibt es gerade bei Frauen in der
Perimenopause besonders heftige abnormale Blutungen. Die kann man auch gut
behandeln mit Medikamenten, aber man kann auch mit Erndhrung ganz viel tun und das
finde ich spannend und so ist das hier gar heute gar kein Gegensatz Erndhrung versus
Medikamente, sondern vielleicht brauchen Sie durch den gezielten Einsatz von
bestimmten Lebensmittelgruppen weniger Medikamente. Das wdare so ein schones,
schones Ergebnis von heute. Wir reden auch in Aspekten Uber die Endometriose, eine
entziindliche Erkrankung, die vom Ostrogen beeinflusst ist, nicht ausgeldst. Wo zum Gliick
jetzt auch mehr Geld in die Forschung gesteckt wird. Und wir werden reden Uber ehemals
PCOS, heute POMS, das Po- ich muss selber noch gucken, das Polyendokrine
metabolische Ovarsyndrom, da gibt es verschiedene Varianten, aber eine die sehr haufig
vorkommt, ist die insulinresistente Form. Da haben Frauen mit Mehrgewicht zu tun, es
kommt zu einer Androgenisierung, also zu einer Vermannlichung, teilweise auch
Bartwuchs, dann auch ein Kinderwunschthema, was sich daraus dann ergibt, weil der
Zyklus eben nicht regelmaRig lauft. Kinderwunschthema habe ich auch mitgebracht, also
welche, welche Nahrstoffe braucht es eigentlich, um einen gesunden Zyklus zu haben, um
dann eben auch ja um dann gesund schwanger werden zu kénnen? Auch das finde ich
ganz spannend, wie Erndhrung da auch im Rahmen der Kinderwunschbehandlung
unterstitzen kann. In dem Zusammenhang reden wir auch Uber Stoffe, die wir nicht in den
Korper aufnehmen wollen, und das sind eben nicht nur Nikotin und Alkohol, da gibt es auch
noch andere. Und wir gucken auch, haben die Perimenopause, habe ich auch ein Beispiel
mitgebracht. Gerade in der frlhen Perimenopause haben die Frauen mit starken
hormonellen Schwankungen zu tun, teilweise mit sehr viel Ostrogen, auch mit dann
physiologisch einem Progesteronmangel in der Zeit. Und auch wenn man mit Erndhrung
jetzt nicht irgendwie seine Hormone einfach so wieder kriegt in 6 Jahren. Aber man kann
daflr sorgen, dass das Ganze ein bisschen mehr in der Balance ist. Und da kann
Erndhrung einen richtig grofRen Beitrag leisten, insofern freue ich mich, dass das Thema
aufgegriffen wurde.

Ich habe jetzt mal vier Beispiele aus meiner Praxis mitgebracht. Das sind Einzelbeispiele.
Das beweist noch gar nichts. Das sind aber echte Zitate von echten Frauen, von denen ich
auch weil, was die gemacht haben und was ich dann in der Folge erzdhle, basiert
natUrlich auf Studiendaten insgesamt, aber ich dachte es mal ganz plakativ, wenn man
eben sieht, was man mit Erndhrung erreichen kann. Wir haben hier Inga. Inga hat eine
Erndhrungsumstellung gemacht, wir gucken uns nachher genau an, was sie gemacht hat,
und sie sagt, meine Periode habe ich diesmal das erste Mal seit Jahren fast ohne Krémpfe
und komplett ohne PMS oder Migrdne gehabt. Dann haben wir Lena, 19 Jahre alt. Sie sagt,
ich habe normalerweise sehr starke PMS Beschwerden mit zum Beispiel Migrdne und



einer starken Verstimmung Richtung PMDS, also das ist die heftige Form vom PMS, die
auch eine eigenstandige Erkrankung ist. Seit 2000 ist sie anerkannt als Erkrankung, wo
das ganz stark auf die Psyche geht. Im Rahmen des Zyklus hat man dann wirklich mentale
Beschwerden und sie sagt, diesmal habe ich aber gar nicht mitbekommen, dass es mal
wieder diese Zeit des Monats ist. Und dann haben wir Sia mit 29. Ich habe vorgestern das
erste Mal seit einem Jahr meine Tage bekommen, also Sia hat unter einer Amenorrhoe
gelitten, was eben auf Dauer nicht gut ist, wenn wir die eigenen Hormone nicht
produzieren, was man dann eben, wenn man keinen Zyklus mehr hat, dann ist da
irgendwas nicht in Ordnung. Ja dann kommt es eben auch nicht zum Eisprung, dann wirkt
sich das perspektivisch auf lange Sicht auf die Knochengesundheit aus, auf die Herz-
Kreislauf-Gesundheit, auf die mentale Gesundheit. Deshalb wollen wir einen gesunden
Zyklus haben, ohne Schmerzen, das ist eigentlich das, was jede Frau erleben sollte. Dann
habe ich als vierte Frau mitgenommen, da habe ich den Vornamen nicht, das ist eine
eigene Studie, die wir gemacht haben mit der Hochschule Furtwangen. Da sagt eine
Teilnehmerin der Studie am Ende, ich schlafe tiefer, habe kaum mehr Gelenkschmerzen,
die permanenten Bauchschmerzen waren nach 21 Tagen fast weg. Meine Laune ist
insgesamt besser, mein Energielevel um ein Vielfaches hoher, die Haut ist weicher, mein
Gesicht weniger aufgedunsen. Ich habe zweieinhalb Kilo abgenommen. Da denkt man ja,
was ist die Wunderpille, was hat die gemacht, die hat nur eine Erndhrungsumstellung
gemacht. Und bei den anderen beiden, ich gehe noch mal zurick, Sia und Lena haben nur
etwas hinzugeflgt zu ihrer ganz normalen Erndhrung also keine Didat, man hat denen
nichts weggenommen, die haben nichts ausgelassen, die beiden haben nur etwas
hinzugefthrt. Inga und diese anonyme Teilnehmerin haben eine 21-tagige
Erndhrungsumstellung gemacht. Und wenn ich jetzt vorhin die verschiedenen
Frauenleiden angesprochen habe, dann ist das, was ich gleich in der Folge erzahlen
werde, da gibt es so einen gemeinsamen Nenner, den man grundsatzlich finden kann in
der Ernéhrung, also eine Art Erndhrungskonzept, was man erst mal grundsatzlich bei allen
Frauenleiden anwenden kann. Und dann gibt es Feintuning, und da gehe ich dann im
Detail des Vortrags, gehe ich eben auf einzelne Erkrankungen auch ein.

Aber erstmal gucken wir uns einen gesunden Zyklus an. Der erste Zyklustag ist mit dem
Beginn der Menstruation. Dann nach einer knappen Woche, beginnt die Follikelphase, die
mundet dann in der Ovulation in dem Eisprung. Hier haben wir beim Eisprung haben wir
ganz hohes Ostrogen, das Ei wird entsendet in den Eileiter und wartet auf die Befruchtung
dann und es kommt zum Abfall vom Ostrogen. Und weil ein Follikel zurlickbleibt, ne die
Eizelle ja entlassen, bleibt der Follikel zurick, der wird zu einem hormonellen Organ. Der
Follikel wird zum Gelbkoérper und langsam wird Progesteron dort produziert im Rahmen
des Zyklus in der Lutealphase. So und dann haben wir in der quasi Lutealphase ein
Ubergewicht von Progesteron und in der Follikelphase Ovulation, Ubergewicht von
Ostrogen und dann beginnt der Zyklus von neuem, fallt das alles ab, der Hormonspiegel.
So am ersten Tag der Menstruation haben wir ganz wenig Hormone und dann beginnt das
Spiel von neuem. Und Progesteron, Ostrogen tanzen so einen ganz fein aufeinander
abgestimmten Tanz miteinander und das kann eben aus dem Takt geraten. Dann gibt es
auch noch zwei andere Hormone, das follikelstimulierende Hormon, das kommt aus dem



Gehirn und auch das luteinisierende Hormon kommt auch aus dem Gehirn. Also die
spielen da auch noch eine Rolle mit.

So, bevor wir auf die Erndhrung einsteigen, muss ich ein bisschen Biologieunterricht
machen. Ich méchte mal einmal zeigen, ganz stark vereinfacht, was so alles beteiligt ist an
Organen, am Ostrogenstoffwechsel, um dann zu zeigen an welcher Stelle kénnen wir im
Guten wie im Schlechten auch Einfluss nehmen auf den Ostrogenstoffwechsel. Wir haben
das Gehirn, im Gehirn gibt es Bereiche, die steuern unsere Temperatur, Kérpertemperatur,
Hunger, Sattigung, solche Sachen, aber eben auch den Hormonstoffwechsel, im
Hypothalamus ist das. Und der Hypothalamus kann Botenstoffe aussenden, zum Beispiel
das follikelstimulierende Hormon, das kommt aus der Hypophyse. Also der Hypothalamus,
redet mit der Hypophyse und sagt, hey, sag doch mal den Eierstocken, die sollen mal die
Produktion an Ostrogen hochfahren. Und das kommt bei den Eierstécken an. Dort ist der
Hauptort, wo Ostrogene produziert werden. Daneben gibt es noch die Nebennieren und es
gibt noch das Fettgewebe, wo wir Ostrogene produzieren und dann ja, wenn das
follikelstimulierende Hormon hier ankommt in den Eierstdcken, dann wird die Produktion
hochgefahren aufgrund der vielen Eizellen, die in den Eierstocken liegen. Wir werden mit
unserem Vorrat an Eizellen geboren, das heit, es wird schon im Mutterleib werden, die
Eizellen angelegt. Das ist anders bei den Mannern. Die Manner produzieren ihre Spermien
immer wieder neu, die Frauen werden im Mutterleib mit dem Vorrat an Eizellen angelegt
und damit missen wir dann auskommen und irgendwann ist dieser Vorrat auch
aufgebraucht und das ist so der Ubergang dann, das ist die Phase der Wechseljahre, wo
der Kdrper sich umstellt. So aber zuriick, wir haben also den Ort, wo die Ostrogene
ausgeschuttet werden, und dann kommen die in den Blutkreislauf und die docken an
Ostrogenrezeptoren an. In den Zellen sind das Proteine und da docken die an und dann
wird eine entsprechende Wirkung ausgelost. Und das ist, wenn man sich hier diese, die
Organe anguckt, dann ist das Gberall. Im gesamten Kérper haben wir Ostrogenrezeptoren.
Das weibliche Gehirn ist zum Beispiel voller Ostrogenrezeptoren und in den Wechseljohren
hungert es dann auch nach Ostrogen und wird noch mehr Ostrogenrezeptoren ausbilden,
um wirklich an jedem Fitzelchen festzuhalten. Ostrogen ist ganz wichtig fir einen
gesunden Knochenstoffwechsel, wichtig fir Muskelaufbau, wichtig fir elastische
BlutgefdRe fir Aufbau von Bindegewebe, also ganz, ganz wichtiges Hormon.

So irgendwann lockert sich die Bindung von den Ostrogenrezeptoren und die Hormone,
also auch Testosteron, Progesteron, landen in der Leber und werden dort verstoffwechselt.
Und weil das Gehirn ja die Mengen steuert, die wir im Korper haben, wird dann auch ein
Teil ausgeschieden, das sehen wir hier, das wird einmal Uber die Nieren ausgeschieden
und dann Uber den Darm. Jetzt sind Hormone fettldsliche Stoffe, denn alle Hormone, alle
sexuale Hormone, werden aus Cholesterin, dem Grundstoff quasi fir Hormone, gebildet,
ist fettldslich. Und so muss man die Hormone erstmal wasserl6slich machen, damit man
sie ausscheiden kann, und das passiert in der Leber und dann kann man sie ausscheiden
und jetzt gucken wir uns mal an, was da alles mit reingratschen kann in diesen ja bei der
Steuerung oder bei dem Ostrogenstoffwechsel.



Und Alkohol zum Beispiel ist keine gute Idee, es wirkt sich nicht gut auf den
Ostrogenstoffwechsel aus. Gucken wir uns nachher noch mal an.

Insulin, Insulin ist selber ein Hormon und da gibt es auch eine Beeinflussung, wenn wir
hohe Insulinspiegel haben, weil wir gerne viel Stl3es essen, weil wir viel Reis essen, viel
Kartoffeln, viel Nudeln, dann haben wir in der Regel hohen Blutzuckerspiegel, der Kérper
reguliert diesen Blutzuckerspiegel mit Insulin. Aber wenn wir Uber Jahre, Jahrzehnte zu viel
SiRes und einfache Kohlenhydrate zu uns nehmen, dann haben wir dauerhaft hohe
Insulinspiegel, weil der Kérper nicht mehr damit hinterherkommt, den Zucker schnell auch
in die Muskelzellen zu transportieren. Und das hat dann auch eine Auswirkung auf unsere
Sexualhormone.

Omega-6-Fettsduren sind, haben eher eine entziindliche Wirkung im Kérper. Wir brauchen
sie, sie sind essentiell. Die haben wir zum Beispiel in Sonnenblumenkernen,
Sonnenblumendl, Sojadl, da finden wir Omega-6-Fettsduren und wir brauchen sie, aber
wir nehmen schon sehr, sehr viel auf in unserer westlichen Ernahrung.

Oxidativer Stress wirkt sich negativ aus. Das sind freie Sauerstoffradikale, die sehr
aggressiv sein kénnen. Endokrine Disruptoren, das sind Stoffe aus der Umwelt, die auch
an Ostrogenrezeptoren andocken kénnen und dann auch eine Wirkung ausldsen kénnen
oder sie blockieren kénnen. Und damit kénnen die ziemlich viel Probleme auch
verursachen, bis hin dann auch, dass quasi die Empfangnis, dass es keine gesunden
Eizellen gibt. Und dass dann eben, dass es auch dann nicht wirklich zu einer
Verschmelzung kommt und letztlich das ein Kinderwunschthema bleibt. Antibiotika wirken
sich auf den Darm aus und wir brauchen sie, sie sind wichtig zum Uberleben, wir alle
haben schon mal bestimmt Antibiotika bekommen und gleichzeitig sind sie dann fir
andere Sachen, wie die unseren unsere Darmflora nicht so gut. Schmerzmittel wie
Diclofenac, Ibuprofen wirken sich auch aus auf unser Mikrobiom, also die Darmbakterien
und die Pille hat auch, kann auch entsprechend, die blockiert ja unseren eigenen
Hormonstoffwechsel und wirkt sich auch entsprechend aus. Wenn wir davon zu viel haben,
ist nicht gut.

Wenn wir zu wenig an Mikrondhrstoffen haben, zu wenig Ballaststoffe haben, zu wenig
antientzindliche Omega-3-Fettsduren, die so ein Gegenspieler sind von den Omega-6-
Fettsduren, die wir auch unbedingt Gber die Nahrung aufnehmen muissen, ist es auch
schlecht fiir den Ostrogenstoffwechsel.

Und jetzt gehen wir noch mal, also man sieht, da gibt es Einflussfaktoren und wir gehen
noch mal einen Schritt weiter. Bitte nicht erschrecken, wenn Sie das Chart sehen, aber ich
will es einmal verdeutlichen, weil wenn man das verstanden hat, dann wird man auch bei
der Erndhrung noch mal anders driber nachdenken, was esse ich hier eigentlich und wie
hangt das vielleicht auch alles zusammen mit meinen Zyklusproblemen und den ganzen
anderen Frauenbeschwerden, Frauenleiden, die ich vorhin genannt hab. Wir haben hier
oben die Eierstdcke, Nebenniere, Fettgewebe, also die Orte, wo Ostrogen ausgeschuttet
wird. Und irgendwann kommt das Ostrogen in der Leber an und hier passiert es, dass das
('jstrogen, ein Teil des sttrogens, zur Ausscheidung vorbereitet wird, weil das Gehirn sagt,
eben ein Teil kann raus, wir haben genug im Kérper und dann wird es an ein Protein
gebunden und kann dann Uber die Nieren ausgeschieden werden oder aber Uber den



Darm. Und das funktioniert Gber den Stuhl ganz normal. Jetzt haben wir aber im Darm
auch vor allem im Dickdarm, Bakterien. Die sind total wichtig, das sind unsere
Mitbewohner, die wir haben, und Uberlebenswichtig fir uns auch, und da gibt es einen Teil
der Bakterien, die gehdren zum sogenannten Ostrobolom. Das Ostrobolom ist die
Gesamtheit aller Bakterien, die Teil des Ostrogenstoffwechsels sind und Ostrogen mit
verstoffwechseln kdnnen. Und hier sieht man, hier haben wir ein paar eben dieser
Bakterien. Und was die machen, die kdnnen ein Enzym ausschitten, das hat einen
Namen, den erwahne ich gleich, muss man sich nicht merken, aber wir werden ihm noch
mal begegnen. Das Enzym ist die Betaglucuronidase. Also wenn was die Endung -ase hat,
ist das immer ein Enzym und dieses Enzym, das kann dieses Protein wieder abspalten und
damit das Ostrogen im Darm wieder in seine aktive Form verwandeln. Und damit hat der
Kdrper auch die Méglichkeit, einen Teil des Ostrogens zuriick zu resorbieren. Dann kommt
es namlich wieder in den Uber den Darm wird es Uber die Darmschleimhaut wird es
aufgenommen und dann kommt es bei der Leber wieder an. Es gelangt in den
Blutkreislauf durch die Schleimhaut des Darms und kommt zurlick in den Korper. Das ist
ganz toll, dass der Korper diese Maglichkeit hat, gleichzeitig kann das aber auch sein, dass
wir dann auf einmal sehr viel Ostrogen wieder im Kérper haben, obwohl der Kérper es
eigentlich ausscheiden wollte. Was dann da noch mit reinspielt, sind Ballaststoffe,
Ballaststoffe, die bremsen ein Stlick weit die Aufnahme durch die Darmschleimhaut, die
sind da einfach im Weg, so muss man sich das vorstellen, die sind im Weg und dann
kommen die Stoffe da nicht so gut durch und dann sorgen die Ballaststoffe auch, dass der
Stuhl langsam sich durch den Darm nicht nur langsam, sondern schnell fortbewegt und
dass wir das am anderen Tag auch ausscheiden, was wir heute gegessen haben. Das
heit, einerseits ist es gut, dass wir Ostrogen zuriickreservieren kdnnen. Wenn es aber zu
viel ist, haben wir zu viel im Korper und das passiert oft, wenn wir zu wenig Ballaststoffe
aufnehmen. Also Ballaststoffe sind ein ganz wichtiger Teil des Ostrogenstoffwechsels und
darauf haben wir richtig gut Einfluss.

Und wo man das sieht, wo es eben gro3e Zusammenhdnge gibt zwischen einer
Erkrankung, die vom Ostrogen beeinflusst ist, und dem Darm, sieht man bei der
Endometriose. Die Endometriose ist ja eine Erkrankung, wo wir Schleimhautzellen oder
schleimhautdhnliche Zellen, also aus der Gebdrmutterschleimhaut im Bauchraum haben.
Und die heften sich, von auBen kénnen die sich an den Eierstdcken anheften, an der Leber,
am Darm, die kénnen groBe Probleme, ganz viel Schmerzen verursachen und man kann
sie per Stand heute nur operativ entfernen, man rdumt dann eben diese
Entziindungsherde auf. Die fangen genauso an wie die Gebarmutterschleimhaut zyklisch
mit zu bluten, nur dass das Blut Gberhaupt nicht abflieBen kann, wie wir es haben, wenn
wir die die Gebadrmutterschleimhaut aufgebaut haben und abbluten, sondern wir haben
eben diese starken Schmerzen dann im Bauchraum. Also ganz belastend fir Frauen und
auch im Zusammenhang mit dem Kinderwunsch kann das dazu fUhren, eben, dass der
Kinderwunsch ausbleibt auch. Und wir sehen, dass Frauen mit Endometriose zwei- bis
dreimal haufiger am Reizdarmsyndrom erkranken im Vergleich zu gesunden Frauen. Also
da gibt es irgendwie einen Zusammenhang zwischen Endometriose und dem Reizdarm.



Ubrigens Reizdarmsyndrom von allen Menschen, die das bekommen, 70% davon sind
weiblich. Also das ist Uberwiegend ein Thema der Frauen, und man sieht hier Frauen, die
am Reizdarmsyndrom erkrankt sind. Da kann es eher zu einer Endometriose auch
kommen, weil Frauen mit einem Reizdarmsyndrom haben ein dreifach erhéhtes Risiko,
Endometriose zu entwickeln. Also hier gibt es einen starken Zusammenhang, man weif3
noch nicht genau, was die Ursache ist, aber diese Erkrankungen scheinen sich gegenseitig
zu beeinflussen und das ist nattrlich sehr schmerzhaft, mit allen Konsequenzen, und
Reizdarm ist total belastend und die Schmerzen der Endometriose ebenfalls und wenn
sich das gegenseitig verstdrkt, dann ist das eine ganz groRe Belastung fur die Frauen.

Da ist nochmal wie wichtig also dieser Zusammenhang von Darm, Ballaststoffen,
Ostrogen, Stoffwechsel, dass Sie da mal kurz reingeguckt haben. So, wo ich gleich
durchgehe und wo ich gesagt habe, es gibt so einen gemeinsamen Nenner, der fiir ganz
viele Probleme, die wir haben durch die Hormone und das Ungleichgewicht, den man
nehmen kann, sind diese sechs Faktoren vor allem die ersten finf. Die letzten gelten fir
Frauen mit Endometrioseerkrankungen und wir gehen die gleich durch und ich erklare
lhnen, warum die so wichtig sind.

Die Ballaststoffe hatte ich eben eingangs schon gesagt und das ware schén, wenn wir alle
schaffen 30 Gramm Ballaststoffe tdglich zu essen. Das zweite ist, dass wir 500 Gramm
GemUse essen wollen, jeden Tag. Nicht, fangen Sie nicht morgen damit an, wenn Sie
bisher wenig GemUse gegessen haben, aber darauf kann man sich hinarbeiten, dass man
langsam peu a peu die Menge an GemUse steigert. Und vielleicht die Menge an Kartoffeln,
weil Kartoffeln z&hlen da nicht so richtig zu, die Menge an Nudeln, die Menge an weilzem
Reis, dass man die reduziert und durch mehr GemUse ersetzt. Dann werden wir Uber
Saaten reden, Uber vor allem auch Uber Leinsamen, aber auch Uber andere Saaten. Wir
reden Uber komplexe Kohlenhydrate, die wir zum Beispiel in HUlsenfrlichten finden, die wir
in Vollkorngetreide finden. Wir werden auch im Weglassen von Alkohol und diesen
endokrinen Disruptoren reden und fir Endometriose, da gucken wir uns noch mal eine
recht aktuelle Studie an. Was aus der, was eine reine Beobachtungsstudie war, was dann
zur Linderung gefihrt hat. Das heif3t aber nicht, dass jetzt alle Menschen und auch nicht
alle an Endometriose erkrankten Frauen diese ganzen Lebensmittel weglassen sollen,
aber wir gucken da heute mal rein.

Kommen wir zum ersten Punkt. Ich méchte, dass wir alle 30 Gramm Ballaststoffe taglich
essen. Das gilt Ubrigens auch, wenn Sie mit einem Partner leben zuhause, das gilt auch fir
die Manner. Die Wahrheit ist namlich, dass wir zu wenig davon essen, dabei sind sie so
wichtig, weil sie sind nicht nur Teil des Ostrogenstoffwechsels, sondern sie erndhren auch
unsere Darmbakterien, und zwar alle. Wir haben die |6slichen und die unldslichen
Ballaststoffe und die sind ganz, ganz wichtig, wir leben in einer Symbiose mit den
Darmbakterien. Die Muttermilch hat ballaststoff@hnliche Stoffe, die genau fir den, fUr die,
fUr die Sattigung der Bakterien oder fUr die der Darmbakterien des Sauglings gedacht sind,
damit sich da ein Mikrobiom aufbauen kann, und dann wird das irgendwann Uber die
Nahrung abgeldst. Aber wir lernen nirgendwo, wie wichtig eigentlich Ballaststoffe sind, wir
selber kdnnen sie nicht verwerten, deshalb heil3en sie Ballast, aber sie sind das Futter fir



unsere Darmbakterien, und wenn wir die gut erndhren, dann kénnen die ganz wichtige
Stoffe flir uns produzieren. Dann sorgen Ballaststoffe daflr, dass zum Beispiel Zucker
langsamer in den Blutkreislauf gelangt, und das ist wichtig fir den Blutzucker, fUr die
Blutzuckerregulation, weil wir haben eingangs eben schon gehért, dass Insulin dort eine
Rolle spielt. Hohe Insulinspiegel sind gerade bei Frauen mit dem PMOS-Syndrom etwas,
was man vermeiden mochte, was wir insgesamt nicht so gerne haben wollen. Aber gerade
bei Frauen, die darunter leiden, ist es ganz wichtig, auf einen gesunden Blutzuckerspiegel
zu achten und da spielen Ballaststoffe eine ganz wichtige Rolle. Und dann sorgen
Ballaststoffe auch daflr, dass wir jeden Tag regelmafig Stuhlgang haben und alles, was
der Kérper ausscheiden will an dem Tag, kann er auch ausscheiden. Das heift, ein
bisschen Ostrogen wird vielleicht zuriickreserviert, aber eben nicht zu viel, weil wir die
Ballaststoffe haben, die dafir sorgen, dass ja der Nahrungsbrei und langsam mit den
Ballaststoffen fermentiert wird auch und dann ausgeschieden wird.

Jetzt haben wir die traurige Wahrheit in Deutschland und bei den Mannern sieht es nicht
besser aus. Die Frauen in Deutschland essen 18 Gramm Ballaststoffe am Tag, die Manner
15 Gramm und es fehlen 40% jeden Tag im Durchschnitt Gber alle Frauen in Deutschland
gerechnet. 75% der Frauen erreichen den Richtwert von 30 Gramm Ballaststoffen am Tag
nicht, bei Veganerinnen, Vegetariern ist das anders, die kommen auf ihre Mengen. Aber
bei allen anderen ist es eher ein Problem. Und wenn man jetzt weil, wie wichtig
Ballaststoffe sind, auch fir einen Gesunden, fir einen gesunden Zyklus, fir einen
gesunden Ostrogenstoffwechsel, dann ist das einer unserer gréRten Hebel, die wir haben,
dass wir auf die Ballaststoffe kommen. Weil wir dann eben auch jeden Tag einen
Stuhlgang haben. Wir haben idealerweise schaffen wir eine Wurst oder eine Banane, um
da mal ganz plastisch zu sein, wir haben eine durchschnittliche Passagezeit von 24 bis 36
Stunden. Also was wir heute essen, haben wir morgen oder Ubermorgen ausgeschieden.
Wenn Sie mal wissen wollen, wie Ihre Passagezeit ist, das ist jetzt ein kleiner Hack, dann
trinken Sie morgen mal ein Glas Wasser mit zwei Essl6ffel Sesam und dann gucken Sie
mal. Also trinken Sie ganz aus, nicht kauen, einfach runterschlucken, dann gucken Sie mal,
wollen Sie die wiederfinden? Wir wollen jeden Tag Stuhlgang haben, schmerzfrei, und
eigentlich kommt es so sauber raus, dass wir gar kein Klopapier brauchten. Also das ware
soin der idealen Welt, und das ist ein ganz guter Indikator daflr, dass wir gentigend
Ballaststoffe zu uns nehmen, kénnen Sie mal selber gucken. Zumindest wissen Sie, wie in
der Regel die Beschaffenheit bei Ihnen ist. Und da kann man, wenn man Verstopfung hat,
mit recht einfachen Mitteln schafft man, dass man wieder regelmdaRig Stuhlgang hat, wenn
man eher sehr, sehr weichen bis flissigen Stuhlgang hat, dann braucht man in der Regel
eine gezielte Beratung. Wenn man das auf Dauer hat, verliert man Nahrstoffe, nimmt
davon nicht gentigend auf, das wollen wir auf jeden Fall, das will man nicht lange haben.

So, wie komme ich an gentgend Ballaststoffe? Vor allem die NUsse und Saaten sind ganz
tolle Ballaststofflieferanten, hier haben wir den Leinsamen, das sind 30 Gramm
Ballaststoffe auf 100 Gramm Lebensmittel, also mit dem hdchsten Ballaststoffgehalt, hier
haben wir die Hanfsamen mit der Schale, die gibt es mit und ohne Schale und hier haben
wir die Chiasamen. Ich esse je kleiner die Saaten sind, umso eher esse ich die geschrotet.
Weil ich dann wirklich auch die tollen Inhaltsstoffe mitaufnehme. Wenn man jetzt aber



einfach nur sagt, ich will eine gute Verdauung haben und die Inhaltsstoffe sind mir egal,
dann kann man sie auch im ganzen essen. In der Regel kauen wir nicht so gut, dass wir die
soweit aufknacken, dass dann die Enzyme und die Darmbakterien tberall ansetzen
kénnen. Neben den Saaten und den Nissen sind die Hilsenfriichte ganz tolle
Ballaststofflieferanten, also Bohnen, Kichererbsen, Sojabohnen, Ackerbohnen, die wir
selten essen, aber die ganz, ganz toll sind. Auch Linsen. Was haben wir noch
Mungobohnen oder Mungbohnen, das sind ganz tolle Ballaststofflieferanten, aber auch
Proteinlieferanten. Die sind also, sollten wir eigentlich jeden Tag irgendwo in einem Gericht
haben. Dann haben wir die Vollkorngetreide, die liefern auch ganz gut Ballaststoffe, hier
haben wir die Pseudogetreide mit Quinoa, aber auch Amaranth, finde ich ein bisschen
schwierig zuzubereiten, oder Buchweizen als Pseudogetreide. Und dann sieht man hier
das GemUse, dass die da denkt man so, das ist ja jetzt nicht so viel an Ballaststoffen. Aber
wir essen ja locker mal 200- 300 Gramm gegarten Blumenkohl zum Beispiel. Und das
muUssen Sie namlich auch nicht alles roh essen, sondern das kann man auch gegart essen,
die Ballaststoffe bleiben erhalten. Die Schwarzwurzel ist sehr reich an Ballaststoffen, auch
Topinambur, also gibt so ein paar Ausnahmen bei den GemUsen. Aber letztendlich bringen
die Mengen dann das, weil wir essen nicht 100 Gramm Leinsamen, das wollen wir und
sollen wir gar nicht. Wir essen vielleicht 15 Gramm Leinsamen am Tag und so, wenn Sie
alles kombiniert essen und auch ein bisschen Obst, vor allem Beerenobst, weil die durch
die Kerne auch viele Ballaststoffe haben, dann kommt man eigentlich locker auf seine 30
Gramm. Vegetarierinnen haben deutlich seltener Brustkrebs als Flexitarierinnen und die
hohe Aufnahme von Ballaststoffen und damit auch niedrigere Ostrogenspiegel werden,
das wird ein Faktor sein, weshalb die an der Stelle seltener eine Brustkrebserkrankung
erleben. Das ist der erste Teil, die Ballaststoffe.

Kommen wir zu dem Gemduse. Steigern Sie idealerweise langsam Ihre GemUsemenge auf
500 Gramm am Tag. Ich gucke immer, abgesehen vom Frihstick, das gibt es bei mir auch
mal mit GemUse, das ist aber seltener, aber mittags und nachmittags, ich gucke immer
zuerst wo ist mein Gemuse? Das GemUse soll die Hauptrolle auf dem Teller spielen.
GemUse ist so toll, weil es hat eine ganz hohe Nahrstoffdichte und eine niedrige
Energiedichte. Das heil3t, sie fillen Ihren Kérper pro Kalorien mit ganz vielen Nahrstoffen,
also Vitamine, Spurenelemente, Mineralstoffe, sekunddre Pflanzenstoffe, die antioxidativ
wirken, hier auch, und das liefert Ihnnen GemUse. Und Gemdse, ist auch in der Summe dann
reich an Ballaststoffen und hat dann eben diesen positiven Effekt auf den Ostrogenspiegel.
Und wenn Sie Lebensmittel mit einer niedrigen Energiedichte essen, dann haben Sie auch
einen gesunden Blutzuckerspiegel und dann auch niedrige Insulinspiegel. Also da kommen
mehrere Faktoren zusammen beim Gemduse.

Ich habe beim letzten Vortrag schon geteilt, die 30 pro Woche Challenge, das kann man
mal super zu Hause machen oder fir sich alleine oder mit Freunden, Kolleginnen, wo Sie
bei versuchen 30 verschiedene pflanzliche Lebensmittel in der Woche zu essen. Jedes
Lebensmittel zahlt einmal. Sie kénnen natlrlich hdufiger Tomaten essen oder Salat,
Kopfsalat oder so was, aber es wird nur einmal auf diesem Blatt abgetragen. Das kénnen
Sie sich runterladen bei uns auch und dann zdhlen Sie GemUse, Sie zdhlen Pilze, Sie
zGhlen Obst, Hllsenfrichte, NUsse, Saaten, Pseudogetreide, Vollkorngetreide, Krduter,



Gewdrze. Ich wiirde jetzt nicht ein bei einem Siebenkornbrétchen sieben verschiedene
Getreide aufschreiben. Ich finde, das zahlt nicht deshalb, ich lasse immer die Getreide weg
bis auf den Hafer und versuchen Sie das mal. Menschen, die mindestens 30 verschiedene
pflanzliche Lebensmittel in der Woche essen haben ein vielfdltigeres Mikrobiom und sie
haben auch besonders viele Bakterien, die ganz wichtige kurzkettige Fettsduren fir uns
produzieren im Dickdarm. Und diese Fettsduren liefern das Energiesubstrat fir die
Schleimhautzellen der Darmschleimhaut und da sitzt so 70% unseres Immunsystems, und
das ist quasi die Energie dafir, kommt von den Bakterien. Und deshalb ist es so wichtig.
Also wenn Sie |hr Immunsystem starken wollen, dann sorgen Sie fir 30 verschiedene
pflanzliche Lebensmittel und dann kriegen Sie entsprechend eine Vielfalt im Darm, die Sie
insgesamt robuster macht.

Dann habe ich jetzt mitgebracht, wichtige Nahrstoffe flir den Zyklus, nicht, weil Sie die
einzeln supplementieren sollten, da gibt es ja auch Praparate und Kombipraparate,
sondern ich habe einfach mal mitgebracht, welche denn wichtig sind fir einen gesunden
Zyklus. Und aber auch, was sind die Quellen, also ja, Magnesium. Magnesium ist ein
Mineralstoff. Von dem brauchen wir ganz viel und Magnesium wissen wir als Sportler hilft
bei Krampfen, hilft auch mit der Stimmung, gerade wenn wir miide und schlapp sind, dann
fehlt uns Energie und Magnesium ist an Uber 600 Stoffwechselprozessen beteiligt, ist also
ganz wichtig fir einen gesunden Energiestoffwechsel auch und wir finden Magnesium in
Mandeln, in Kirbiskernen, in Sonnenblumenkernen, in Leinsamen, in Kakao, auch in
dunkler Schokolade. Sie kénnen jeden Tag 30 Gramm dunkle Schokolade ab 85% essen,
Schokolade und noch andere Vorteile also da, aber Sie bekommen auch ein bisschen
Magnesium dariber und die Vorteile (berwiegen, wenn Sie darauf achten, dass der
Kakaogehalt sehr hoch ist.

Dann habe ich hier Haferkleie mitgebracht. Haferkleie wirde ich mir immer noch mal ins
MUsli mitmachen, weil das ganz besondere Ballaststoffe liefert, also Magnesium ganz
wichtig, dann haben wir Vitamin B6. Die B-Vitamine ist ja so eine ganze Gruppe, die finden
wir in Lachs, in Makrele, auch in Thunfisch, der ist aber leider sehr belastet, deshalb habe
ich den hier nicht mitgebracht, aber in Erdnissen, auch wieder in Sonnenblumenkernen
und B6 ist wichtig fir einen gesunden Serotoninstoffwechseln. Serotonin ist ja unser
Zufriedenheitshormon, das macht uns happy und gerade, wenn wir einen
beschwerdevollen Zyklus haben, haben wir Stimmungsschwankungen und da ist Vitamin
B6 ganz wichtig.

Kalzium ist wichtig, kann PMS-Symptome reduzieren, ist auch wichtig, dann fir Frauen in
der Perimenopause fUr einen gesunden Knochenstoffwechsel. Kalzium finden wir den
Sesam, aber nur wenn wir den Sesam mahlen oder eben aufgebrochen essen, zum
Beispiel im Tahini oder Tahin, also im Sesammus. Dann kommen wir an das Kalzium ran,
wenn wir die Sesamkerne einfach Uber den Salat streuen und nicht gut genug kauen, was
die wenigsten tun, dann kommen wir an das Kalzium nicht ran.

Dann habe ich mitgebracht die Brennnessel. Dunkelgrine Blattgemuse sind ganz reich an
Kalzium, Grinkohl ist zum Beispiel auch reich an Kalzium, jetzt haben wir nicht unbedingt
gelernt Brennnessel zu essen, aber wenn wir irgendwo eine Wiese haben, wo wir wissen,



da sind keine Hunde, keine Katzen, dann mal Brennnesselsuppe sich kochen, ist ein totaler
Kalziumbooster. Kalziumreiches Mineralwasser ist gut ab 150 Milligramm pro Liter gilt ein
Mineralwasser als kalziumreich. Es gibt aber auch welche mit iber 600 Milligramm pro
Liter. Dann Hartkdse, so was wie Parmesan, Pecorinos, kalziumreich nattrlich. Und kleine
Fische, wo Sie die Grdten mitessen, also Sardinen, Anchovis, kleine Heringe, weil in den
Graten ganz viel Kalzium drin ist.

Dann haben wir die Omega-3-Fettsduren, die eben antientzindlich wirken und wichtig
sind fUr einen guten Zyklus. Die finden wir in Lachs als tierische Quelle auch in Makrele und
dann wieder in Nlssen und Saaten, also vor allem in Walniissen, Leinsamen, Hanfsamen,
Chiasamen sind reich an Omega-3-Fettsduren.

Und Zink. Zink verbessert insgesamt die Symptome und Zink und Kupfer sind wichtig fir
unsere Hormonproduktion. Die sind Gegenspieler und die finden wir eben auch in Nissen
und Saaten. Also Sie héren schon raus, Saaten sind irgendwie ganz wichtig. Hier haben
wir die KUrbiskerne, aber insgesamt sind die in Saaten enthalten. Eier, durch die Fitterung
enthalten die Zink, Hafer und hier haben wir den Spinat noch und, wer das mag, auch
Austern, die sind so sehr reich an Zink. Also das mal Nahrstoffe flir einen gesunden Zyklus.

Und dann habe ich Nahrstoffe fir die Fruchtbarkeit mitgebracht. Frauen mit Kinderwunsch
wissen das in der Regel. Die sind sehr gut informiert, aber Vitamin D ist ganz, ganz wichtig,
ist fir uns alle wichtig, wichtig fir einen gesunden Knochenstoffwechsel, aber ich habe so
ein paar Lebensmittel mitgebracht. Aber Vitamin D werden wir selber Uber die Haut
produzieren, das Vitamin D ist gar kein Vitamin, es ist eigentlich ein Hormon vom
biochemischen Aufbau und jetzt ist ja so schén Sonne drauRen, das heifldt schén Vitamin D
tanken in Anfihrungsstrichen.

Zink ist wichtig, genau fir die Hormonproduktion, fir die Spermienproduktion. Selen und
Jod sind ganz wichtig, das sind zwei Gegenspieler, die ganz wichtig fir eine gesunde
Schilddrise sind. Viele Frauen sind ja auch von Schilddrisenerkrankungen betroffen,
deutlich haufiger als Manner. 8% der Bevdlkerung haben eine Autoimmunerkrankung
78% davon sind Frauen. Ja, die Frauen sind deutlich hdufiger betroffen und eben
Schilddrisenerkrankungen zéhlen da vor allem auch mit rein. Selen finden wir gar nicht
hier in unseren Bdden, auch nicht Jod, sondern das finden wir dann in Lebensmitteln aus
tropischen, subtropischen Regionen oder in tierischen Lebensmitteln wie dem Ei, weil die
Tiere entsprechend gefUttert werden, oder es gibt mit Selen und Jod angereichertes
Speisesalz, das ist so meine Empfehlung. Das reicht nicht aus, aber das wirde ich alles
mitnehmen, um an gentgend Selen und Jod zu kommen, weil Selen ein ganz starkes
Antioxidans ist und Jod auch ganz wichtig ist fUr die Entwicklung des F6tus. Und Jod ist
auch grundsatzlich dann interessant, wenn wir abnormal heftige Blutungen haben. Das
haben ja Frauen in der Perimenopause hdufiger, dass sie so ganz heftige Blutungen
haben und da kann Jod auch einen guten Beitrag leisten. Das habe ich aber nachher noch
mitgebracht. Hier lauft ein bisschen die Zeit gerade davon.

So, dann ist wichtig fir die Fruchtbarkeit Folat. Wir kennen das als Folsaure, Folsdure ist
die kiinstliche Form, Folat die nattrliche Form und Folat finden wir in grinem Blattgemduse,



also jetzt zum Beispiel in Mairibchen, in Spinat, in Grinkohl, den haben wir jetzt nicht,
tiefgekUhlt aber, dann in Avocado, in Sojabohnen, Linsen, Folsdure, das wissen die die
Frauen mit Kinderwunsch und die Schwangeren ist ganz, ganz wichtig. Dann brauchen wir
Antioxidantien, also Antientzindliches wie die Omega-3-Fettsduren, auch die
antientzindlich wirken und die Antioxidantien, die fangen freie Radikale und sorgen dafUr,
dass die Zellen nicht geschadigt werden durch die freien Radikale. Und die finden wir nicht
nur in der dunklen Schokolade, die finden wir eben in ja, GemUse, in Obst, gerade im
Beerenobst finden wir sehr viele Antioxidantien. Und dann Omega-3-Fettsduren wieder,
die hatte ich ja vorhin schon erwahnt, also ganz wichtig.

So, dann wir sind ja noch bei Gemuse, dass wir es schaffen wollen, 500 Gramm GemUse
zu essen. Bei dem GemdUse ist vor allem die Familie der KreuzblGtler interessant, das sind
alle GemUusearten, die das Wort Kohl enthalten, also Blumenkohl, Rosenkohl, Spitzkohl,
Rotkohl, WeiBkohl, Kohlrabi, aber auch Pak Choi, Rucola, Brunnenkresse. Wenn Sie jetzt an
Brunnenkresse rankommen, machen Sie sich mal einen Salat mit Brunnenkresse, das ist
eine der nahrstoffdichtesten Lebensmittel, die Sie essen kénnen, also ganz viele
Nahrstoffe bei ganz wenig Kalorien. Radieschen, wenn sie aus Bioanbau die Radieschen
kaufen, dann kénnen Sie auch die Blatter mitessen, weil die auch ganz, die sind reicher an
Folsaure als die Radieschen selber. So, und die Kreuzblitler sind deshalb spannend, weil
sie ganz starke Antioxidantien beinhalten. Das merkt man, wenn man Kohl isst. Dann wird
der, manchmal wird das sehr scharf im Mund, durch das Kauen werden diese Senfole, die
da enthalten sind, aktiviert und das merkt man dann, weil es so scharf wird, auch gerade
bei den Radieschen. Und da gibt es noch nicht so viele Studien. Aber man vermutet eine
positive Wirkung auf den Ostrogenstoffwechsel dahingehend, dass Ostrogen nicht auf
Abwege geraten kann. Ostrogen kann proliferative Stoffwechselprodukte ausbilden, also
solche, die Wachstum foérdern, auch Wachstum, dann von Brustkrebszellen zum Beispiel
oder aber schitzende Abbauwege. Und die KreuzblUtler und darin die enthaltenen
Antioxidantien da vermutet man einen schitzenden Effekt. Also gerne jeden Tag
KreuzblUtler essen, die gerne auch mal roh oder Sie garen sich den Brokkoli und streuen
ein bisschen rohen Brokkoli oben driiber, dann haben Sie den gleichen Effekt und dann
bekommt man so Stoffe in den Kdrper, wie zum Beispiel das Sulforafan. Das ist eins der
starken Antioxidantien.

So, dann sind wir noch beim Gemuse, da gucke ich vor allem das Sauerkraut und Kimchi
an, weil Sie kdnnen Gemdise auch fermentiert essen, das zahlt auch zu den 500 Gramm,
das muss auch gar nicht alles roh sein, sondern das kann auch gegart sein, man kann
auch eine Sauerkrautsuppe sich machen, weil das Probiotika sind, also Sie bekommen
damit auch lebende Bakterien oder im Fall von einem, das habe ich jetzt hier nicht,
Vollkornsauerteigbrot bekommen Sie zwar keine lebenden Bakterien mehr, aber die
Stoffwechselprodukte, die die Bakterien im Fermentationsprozess produziert haben und
die wiederum sind auch ganz forderlich fir eine gute Bakterienvielfalt. Aber auch so was
wie Apfelessig. Es ist ein fermentiertes Lebensmittel, Kombucha, auch Kefir, Kefir ist noch
mal deutlich reicher an Bakterien als Joghurt, deshalb esse ich vorzugsweise Kefir und kein
Joghurt. So, warum ist hier Fermentiertes bei dem GemUse mit drin, weil das Fermentierte
sich zusatzlich zu den Ballaststoffen so positiv auf die Darmbakterien auswirkt und



deshalb ist so der Wunsch, dass wir jeden Tag auch Fermentiertes mit in die Erndhrung
einbauen.

Weshalb Fermentiertes auch wichtig ist habe ich hier noch mitgebracht. Es gibt eine
Studie, das ist natUrlich eine Studie, ist keine Studie, sagt man, aber fand ich schon sehr
spannend zu Kimchi. Wir haben nicht die gleiche Studie zu Sauerkraut, ich vermute aber da
einen ahnlichen Effekt, wir haben ja vorhin von der Betaglucuronidase gehért. Frauen mit
Endometriose, die haben in ihren Entzindungsherden, die sie im Bauchraum haben, da
haben sie Bakterien, und da, da wird diese Betaglucuronidase immer wieder produziert.
Und das ist dann eine Entzindungskaskade, die da ausgeldst wird in diesen kleinen
Endometrioseherden. Also wir haben eine hohe Aktivitat von dieser Betaglucoronidase
und man hat gesehen, dass Frauen, die taglich Kimchi essen, da ist diese Aktivitat dieses
Enzyms reduziert, und damit wird weniger Ostrogen auch wieder zur{ickresorbiert. Bei
Endometriose gibt es ja einen Zusammenhang mit viel Ostrogen auch im Kérper. Das
heilt, Kimchi essen, damit kann man nichts verkehrt machen. Im Zweifel tut man sich noch
was Gutes, nicht nur wenn man Endometriose hat, sondern insgesamt ist das fir alle
Menschen gut, tdglich fermentiertes zu essen.

So, dann habe ich noch mitgebracht und das ist relevant fir Frauen mit dem PMOS-
Syndrom. Die Nana Minze. Nana Minze ist nicht die typische Pfefferminze, sondern eine
Variante davon und dort reichen schon zwei Tassen von dieser Nana Minze als Tee
getrunken, tdglich, um das freie Testosteron, wovon diese Frauen viel im Kérper haben, zu
senken, das wirkt jetzt nicht wie ein Medikament. Aber das kann man ja mal so
mitnehmen, denn Frauen mit PMQOS, die haben oft hohe Testosteronspiegel und das fihrt
dann eben insgesamt zu diesen zum Bartwuchs, zu einer tieferen Stimme, zu einer so
Vermannlichung auch insgesamt. Und deshalb die Minze ist ein ganz, ganz tolles
Lebensmittel und bei Frauen mit Reizdarm sorgt die Minze, kann man auch als Ol
einnehmen, wenn das in Lebensqualitat ist, sorgt fir einen entspannteren Darm. Also
Pfefferminze ist ein ganz tolles Kraut fir uns, fUr alle Menschen, aber insbesondere fir uns
Frauen.

Dann hatte ich vorhin schon von Jod gesprochen. Jod, was gerade interessant ist bei
abnormalen Blutungen, weil Jod eine antiéstrogene Wirkung hat, und Jod kann
stabilisierend wirken. Jetzt wiirde man aber nicht einfach unkontrolliert Jod einnehmen,
aber einfach mal die Gyndkologin ansprechen, was ist denn mit der Supplementierung von
Jod, weil es dazu eben auch Studien gibt. Ich wirde jetzt nicht Algen essen, die sind
extrem jodhaltig. Bei Jod kann, ein zu wenig ist schlecht und ein zu viel, wie bei allen
Mikron@hrstoffen, ist auch ein zu viel schlecht. Deshalb regelmdaRig Seefisch essen, der
enthdlt nattrlicherweise Jod oder aber ein jodiertes Speisesalz und gegebenenfalls aber
auch supplementieren.

So, das Uberspringe ich zwar eben. So, dann haben wir vorhin schon von den Saaten
gesprochen, die so wahnsinnig gut fir uns sind. Was ist drin in den Saaten, also wenn ich
von Saaten rede, dann meine ich Leinsamen, Hanfsamen, Sesamsamen, Chiasamen,
Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne. Mohn kénnte man auch noch nehmen, da gibt es
weniger gute Inhaltsstoffe, die ich so kenne, aber viele, alle pflanzlichen Lebensmittel



enthalten Phytodstrogene. Sesam und Leinsamen sind aber Uberproportional reich an
Phytodstrogenen. Und Phytodstrogene, die gucken wir uns gleich noch mal genauer an,
weil die so besonders sind und eine Rolle im Ostrogenstoffwechsel spielen und wir kénnen
das flr uns nutzen. Dann enthalten Saaten ja alles, damit dieser kleine, damit sich daraus
ein kleiner Keimling entwickelt. Das heif3t, sie sind schon ausgestattet mit einer ganz hohen
Dichte an Mikrondahrstoffen, hier haben wir auch Zink und Kupfer, Vitamin E aus den
Sonnenblumenkernen, wirkt den Schmerzbotenstoffen zum Beispiel entgegen. Auch Eisen
haben wir im Kirbiskern, also ganz viele Mikronahrstoffe kommen mit den Saaten, gute
Proteine und gesunde Ole. Hanf und Leinsamen sind ganz reich an Omega-3-Fettsduren,
die wiederum ja antientztndlich wirken, und dann sind die nattrlich auch reich an
Ballaststoffen und das nehmen wir alles mit, also es ist super fir einen gesunden Zyklus,
wenn man Saaten isst. Wenn die Sie nicht schroten, dann kommen wir nicht an die
Inhaltsstoffe ran. Das heil3t, wenn Sie sich das ins MUsli machen. Idealerweise haben Sie
eine kleine Kaffeegewlrzmuhle, wo Sie sich die frisch schroten kénnen. Meine Empfehlung
ist, man kann sich das ja auch geschrotet oder gequetscht kaufen fir alle, wenn man es
einfach haben will, dass man sagt, OK, ich esse jeden Tag zwei Essléffel geschrotete
Leinsamen oder gequetschte aus dem Supermarkt, die bewahren wir am besten im
Klhlschrank auf, damit die nicht oxidieren und dann profitieren wir sehr von all den
Inhaltsstoffen im Leinsamen.

Frauen mit einer Amenorrhoe, also ne, wir haben vorhin die Sia gesehen, die nach einem
Jahr dann ihren Zyklus wiederbekommen hat. Was die gemacht hat, die hat etwas
gemacht, das nennt sich Seed Cycling und wir finden dazu im Internet ganz verschiedene
Aussagen. Aber es gibt mittlerweile Studien, es gibt eine Studie von Jugend forscht, die
Seed Cycling untersucht hat, die ist auch prémiert worden. Man kann Seed Cycling mal
benutzen, wenn man keine Periode hat und alles schon ausprobiert hat oder wenn man
abnormale Blutungen hat, also das Gegenteil. Weil in diesen Saaten alles drin ist fir einen
gesunden Zyklus, was man braucht an Nahrstoffen und das kann eben dazu beitragen,
dass man wieder einerseits zyklisch wird oder dass aber diese heftige Wirkung von dem
Ostrogen, was dann dazu fihrt, dass wir ganz viel Gebarmutterschleimhaut aufbauen,
dass das geddmpft wird. Das heil3t einfach mal ausprobieren, wenn man sich jetzt fragt
und sagt, ich habe keine Periode, ich habe ein Amenorrhoe, wann fange ich denn mit dem
Seed Cycling an? Das ist so, dass man eigentlich ab dem ersten Tag der Periode einen
Essloffel Leinsamen tdglich isst und einen Essloffel Kirbiskerne geschrotet. Also kann man
sich einen Joghurt machen oder einen Kefir oder Uiber einen Salat streuen und nach 14
Tagen ungef@hr oder wenn man seinen Eisprung kennt und sptrt, ab da wechselt man auf
Sonnenblumenkerne und Sesam und das jeweils auch ein Essléffel und geschrotet. Wer
keinen Zyklus hat, der orientiert sich an den Mondphasen. Das klingt jetzt ein bisschen
esoterisch, ist es aber gar nicht, man braucht ja irgendwie eine Orientierung. Vollmond ist
der Eisprung und Neumond ist der Beginn des Zyklus, sodass man hier ab dem Eisprung,
also ab dem Vollmond, wiirde man dann mit den Sonnenblumenkernen und Sesam
anfangen. Das wie gesagt, es gibt kleine Studien dazu und die Sia, die ich vorhin hatte, das
kann natdrlich Zufall auch gewesen sein, dass der Zyklus eingetreten ist. Dann hatten wir
ja die Lea, meine ich, die PMDS hatte und den in dem Monat gar nicht gemerkt hat, dass



es wieder die Tage waren. Also, und die haben nur vier Wochen das jeden Tag gemacht.
Ja, und das ist schon beeindruckend. Also was passiert da?

Ich hatte vorhin eben von den Phytodstrogenen gesprochen, die vor allem in Sesam und
Leinsamen enthalten sind. Es gibt noch andere Lebensmittel wie Soja, die enthalten auch
sehr viel Phytoostrogene, ich gehe jetzt mal auf die Phytodstrogene aus Sesam und
Leinsamen ein, das sind die Lignane. Also die gehdren zu der groBen Gruppe der
sekunddaren Pflanzenstoffe. Die nehmen wir auf in den Korper, geschrotet, sonst kommen
wir da nicht ran. Dann haben wir, weil das ein Teamwork ist, haben wir unsere
Darmbakterien und die Darmbakterien verdndern diese Lignane, sodass wir sie Uberhaupt
erstin den Korper aufnehmen kénnen. Dann wird es umgewandelt, dann kommen diese
Phytodstrogene in den Blutkreislauf und sie docken an Ostrogenrezeptoren an, und das
Faszinierende ist bei diesen Phytodstrogenen, dass fast alle eine bevorzugte Bindung
haben am sogenannten Betarezeptor vom Ostrogen und nur eine ganz schwache Bindung
haben am Alpharezeptor und das ist wichtig. Der Alpharezeptor ist der Dominante, der die
Wirkung, der wiirde dann die Wirkung vom Ostrogen noch befeuern und verstérken. Wenn
wir eher eine dampfende Wirkung haben wollen, also wenn wir an Endometriose zum
Beispiel erkrankt sind oder heftige Blutungen haben, dann wollen wir die Wirkung des
Ostrogens dampfen und dann sind Phytodstrogene ein ganz einfaches natirliches Mittel,
das wollen wir nicht als Nahrungsergdnzungsmittel nehmen, sondern eben in Form von
Saaten. Und dann nutzen wir diese ddmpfende Wirkung, und das nennt man dann, das
sind selektive Wirkung, weil Phyto6strogene zwar die Artenbarriere Uberwinden kénnen,
also vom Pflanzenreich zu uns Menschen, aber sie wirken anders als das kérpereigene, die
kdrpereigenen Ostrogene.

Und das habe ich hier noch mal kurz mitgebracht, es wird keinen Uberfordern, aber ich
habe hier mal verschiedene Phytodstrogene mitgebracht. Zu den Phytodstrogenen in
Sojaprodukten muss man sagen, dass nur 30% der Europderinnen fUr sich diese Wirkung
nutzen kénnen. Das spielt auch unser Mikrobiom eine Rolle. Kénnen wir die ausnutzen
oder nicht, aber es schadet auch nicht Sojatofu, solche Sachen zu essen. Sind gute
hochwertige Eiweililieferanten. Die Phytodstrogene haben also eine geringe Affinitat an
dem Alpharezeptor zu binden, was gut ist. Und sie haben eine hohe Affinitdt am
Betarezeptor zu binden und der, und das gucken wir uns jetzt an.

Hier habe ich mal beide Rezeptoren mitaufgezeigt, die sind natdrlich im ganzen Kérper
verteilt und trotzdem gibt es Regionen, da werden vermehrt Betarezeptoren ausgebildet
und andere Regionen, da gibt es vermehrt Alpharezeptoren. Der Alpharezeptor ist, man
nennt das proliferationsférdernd, also férdert, befeuert noch die Zellvermehrung auch, also
ist wachstumstreibend. Dann haben wir eben diesen starken Aufbau der
Gebdrmutterschleimhaut, bei den Endometrioseherden baut sich das stark auf zum
Beispiel, im Brustgewebe spdater auch was so Brustkrebs anbelangt, sind Phytodstrogene
aus natlrlichen Quellen. Sie férdern nicht das Entstehen oder das ja Wachstum von
Brustkrebszellen, sondern man vermutet sogar eine antikanzerogene Wirkung, weil die
Phytoostrogene eben am Betarezeptor ansetzen und das hat eine schitzende Wirkung am
Korper. Es sorgt auch fir eine bessere Knochendichte, weil die knochenabbauenden Zellen



von den Phytodstrogenen zum Beispiel geddmpft werden. Und hat eine
Entzindungshemmung im Darm, ist gut fir die Follikelreifung. Also es hat Phytodstrogene
haben keine Angst davor, sondern die haben im besten Fall eine schitzende Wirkung.

Und deshalb Seed Cycling. Sie kdnnen einen regelmaligen Zyklus haben, weniger PMS-
Symptome, das muss man einfach mal ausprobieren. Die Sache ist, man muss es jeden
Tag zu sich nehmen und das mal einfach einen Zyklus lang machen, idealerweise macht
man es mal drei Monate und bleibt dann dabei, weil dann hat man mal ein Experiment mit
sich selber gemacht, kann ich dadurch einen gestnderen Zyklus bekommen und weniger
Beschwerden. Und das bezieht sich eben auf dieses Phytodstrogen aus Leinsamen und
Sesam, aber Sonnenblumenkerne, die ja auch mit Teil vom Seed Cycling sind, die liefern
eben zum Beispiel Vitamin E. Und wir haben vorhin andere Mikrondhrstoffe noch gesehen
und die Klrbiskerne liefern wiederum Zink und Kupfer. Also das spielt alles gut zusammen.

So kommen wir, und jetzt sind wir auf der Zielgeraden, kommen wir zu den komplexen
Kohlenhydraten. Wir sind ja, ich habe, also wir werden mit einem stRBen Zahn geboren, da
schlief3e ich mich auch ein. Wir essen schon mit der Muttermilch, die ist sehr siR, wir
maogen SuRes, jetzt gerade die Zeit, wo alle Eis essen, das sollen wir auch genieRen. In der
Regel essen wir aber zu viel StiRes und zu viele einfach abzubauende Kohlenhydrate, das
flhrt zu Blutzuckerschwankungen und das fihrt dann zu viel Insulin. Und was wir schaffen
wollen, wenn wir komplexe Kohlenhydrate essen aus Hilsenfriichten zum Beispiel, dann
haben wir nicht diese starken Blutzuckerschwankungen, dann haben wir weniger Insulin im
Korper, dann haben wir zum Beispiel weniger Hitzewallungen im Fall jetzt von Frauen in
den Wechseljahren und bei Frauen mit dem PMOS-Syndrom haben wir auch niedrigere
Insulinspiegel. Dann funktioniert zum Beispiel auch die Fettverbrennung viel besser,
solange wir hohe Insulinspiegel haben und Frauen mit PMOS-Syndrom, die haben hohe
Insulinspiegel, kénnen wir nicht auf Fettverbrennung umschalten und dann leiden die auch
unter Gewichtszunahme. Und insgesamt, wenn wir dlter werden, haben wir eine stérkere
Gewichtszunahme und da kann man ganz viel machen, wenn man auf einen gesunden
Blutzuckerspiegel achtet.

Weil, und das hatte ich eben schon gesagt, wenn wir hohe Insulinspiegel haben, dann
haben wir mehr freies Testosteron im Kérper, und das hdngt, da hdngen verschiedene
Faktoren rein, da gehe ich jetzt nicht im Detail darauf ein, aber wir haben einfach mit hohen
Insulinspiegeln mehr freies Testosteron im Kérper. Und auch in den Eierstdcken kommt es
dann letztendlich auch zu einer Vermannlichung. Es werden keine gesunden Follikel mehr
ausgebildet und dann kann es eben auch nicht ja zu einem gesunden Eisprung kommen.
Wir wollen die Kohlenhydrate, die wir essen, und wir wollen welche essen, aus zum
Beispiel StRkartoffeln, Kirbis aus Hilsenfrichten. Wir wollen die verpacken, ich gucke,
wenn ich auf meinen Teller gucke, gucke ich, wo ist das Gemuse? Und dann gucke ich, wo
sind die Proteine? Und dann der Rest ergibt sich von selbst. Und ich esse auch viel
gesunde Fette, also viel NUsse. Sie konnen am Tag locker 30 Gramm NUsse essen, das
hat sogar eine schiitzende Wirkung auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit, weil da einfach
ungesattigte Fettsduren enthalten sind. So, also ich gucke immer Ballaststoffe habe ich,
weil ich Vollkornprodukte esse. Wir haben die Saaten, die Nisse, die Hlllenfriichte, wenn



wir Kohlenhydrate verpacken, dann haben wir einen gunstigeren, ginstigere Auswirkungen
auf den Blutzuckerspiegel.

So, jetzt komme ich zu den Sachen, die wir nicht so gerne wollen. Alkohol ist etwas, das
férdert hdhere Ostrogenspiegel. Und héhere Ostrogenspiegel kénnen dann eben dazu
flihren, dass diese Balance zwischen Progesteron und Ostrogen nicht mehr gegeben ist.
Alkohol wirkt antibakteriell, das wissen wir von Desinfektionsmitteln. Alkohol ist
Ndahrstoffrauber, raubt uns unseren Schlaf und leider, also flihrt dann auch zum Entstehen
einer Fettleber, und treibt das Krebsrisiko sehr stark voran, nicht nur von Brustkrebs,
sondern insgesamt.

Ich habe hier mal eine Kurve mitgebracht. Sie sehen hier das Lebensalter im Laufe eines
Lebens und da sieht man hier eine gesunde Frau, das ist hier die lila Kurve. Die wird immer
glter und es steigt, mit dem Alterwerden steigt das Risiko flir eine Brustkrebserkrankung.
Das steigt ja insgesamt fir Krebserkrankungen, wir werden dlter, das Immunsystem
funktioniert nicht mehr so gut. Damit haben wir ein héheres Risiko. Und dann haben wir
Hormontherapie nach finf Jahren und nach zehn Jahren. Man sieht ein ganz leicht
erhodhtes Risiko, an einer Brustkrebserkrankung zu erkranken. Vermutet wird, dass wir
schon vorher Brustkrebszellen haben. Durch die Hormone, die ja Wachstumstreiber sind,
wird das Wachstum schneller vorangetrieben. Aber die Hormone, wie sie heute verabreicht
werden, bioidentisch, machen selber keinen Krebs, aber sie treiben das Wachsen von
Krebszellen voran. Was aber ein Krebsverursacher ist, ist der Alkohol, das sieht man hier.
Wenn wir viel Alkohol trinken und da reichen auch moderate Mengen schon, dann haben
wir ein héheres Brustkrebsrisiko. Und wenn wir mehrgewichtig sind, haben wir leider auch,
weil mit dem Mehrgewicht auch hohe Insulinspiegel kommen und die Treiben auch das
Wachstum voran. Und Sport ist die beste Medizin, wenn wir Angst vor Brustkrebs haben,
dann Sport machen, keinen Alkohol trinken, das sind schon mal zwei ganz gute
MaRnahmen.

Ich habe vorhin eingangs von endokrinen Disruptoren noch gesprochen, dass die auch mit
dazwischenfunken. Da gibt es ganz viele. Die wichtigsten, die sich merken missen, sind
BPA und Phthalate. Das ist kein Schreibfehler, die werden so komisch geschrieben, die
werden als reproduktionstoxisch eingestuft und man hat auch in den letzten Jahren noch
mal die Grenzwerte weit nach unten gesetzt. Sie kdnnen in Duftstoffen eingesetzt werden.
Sie sind in Babyprodukten zum Glick verboten, aber sie sind noch in vielen Stoffen, das
sind Weichmacher. Wir finden Phthalate in Gummi, in PVC zum Beispiel. Und wichtig ist es,
gerade beim Kinderwunschthema, wir werden es nicht schaffen, dass wir diese Stoffe gar
nicht mehr aufnehmen, aber dass wir sie deutlich reduzieren. Das heil3t eben kein Wasser
aus Kunststoffflaschen trinken und bei Kunststoffen genau gucken, woraus sind die
eigentlich gemacht. Und bei Duftstoffen einfach mal gucken, hat mein Parfum, ist das eine
Quelle von Phthalaten, dass man dann sagt, ey, ich wechsle mal auf ein anderes Parfum,
was die Inhaltsstoffe deklariert.

So, jetzt habe ich noch ganz, ganz zum Schluss, da hatte ich ja vorhin erzahlt, dass bei
Frauen mit Endometrioseerkrankungen, da gibt es seit dem letzten Jahr eine sehr gute
Beobachtungsstudie, wo Frauen eine sogenannte Eliminationsdidt gemacht haben. Sie



haben berichtet, was ihnen das Weglassen von bestimmten Lebensmittelgruppen
gebracht hat. Hier unten sieht man die Schmerzlinderung in Prozent. Alkohol hat eindeutig,
also bei zumindest der Halfte der Frauen, was gebracht. Gluten, dabei muss man sagen,
es gibt auch andere Stoffe in Getreide die Probleme machen kénnen. Gluten ist nicht per se
bdse, Milchprodukte weglassen, Koffein weglassen, FODMAPs, da sind Lebensmittel, wie
bestimmte Kohlenhydrate enthalten, die wir selber nicht gut verstoffwechseln kénnen, also
Fructose. Man kann auf Fructose reagieren, auf Oligosaccharide in Zwiebeln und in
Getreiden, aber das hat nicht so einen starken Effekt gehabt. Also man kann mal fir sich
selber ausprobieren, man ladsst mal eine Sache weg, wenn man eine
Endometrioseerkrankung hat und guckt ob es was bringt, weil zumindest sind das ja schon
ganz schone Zahlen, man sieht da ist eine Chance, dass man eine Schmerzlinderung hat.

So, das bekommen Sie alles. Sie bekommen die Unterlage im Nachgang. Also hier steht
noch mal alles drauf, was ich eben gesagt habe. Bevorzugen Sie griine Blattgemse,
KreuzblUtler, Knollengemuse, also bunte Knollengemuse, Rote Beete, auch eine ganz tolle
Quelle von Folat, Hilsenfrlichte, den Hafer, weil der so tolle Ballaststoffe auch enthalt,
Fermentiertes, gesunde Fette, keine Angst vor Fett, die richtigen Fette sind unsere
Freunde, dann, wer eben tierisches ist, dann Fettefische, Huhn, vielleicht auch ein bisschen
Leber, weil die so nahrstoffdicht ist und Saaten, das sind so alles Lebensmittel, die gut
sind. Wir wollen weniger Alkohol, weniger gesattigte Fette, also sowas wie Butter, Sahne,
Kdase, kann man mal geniel3en in Maen, aber nicht jeden Tag. Das wdare so was, das ware
so mein kleiner Taschenatlas, wo ich sage, OK, das sind gute Lebensmittel auf dem Teller.

Und das ganz zum Schluss. Hier ist, das kénnen Sie sich durchlesen, wie stelle ich mir
meine Mahlzeiten zusammen, wenn ich zum Beispiel ins Bliro fahre. Ich achte erst auf das
Protein, dann gucke ich, wo ist mein Gemuse, was bringt mir heute Ballaststoffe und ganz
zum Schluss kommen die Kohlenhydrate. Ich esse Kohlenhydrate, aber eben eine normale
Menge, und dann eben eher in einer komplexen Form, und so kann man sich ganz viele
Bowls zusammenstellen, wenn man in dieser Reihenfolge denkt, dann hat man das bald
drauf, dass man sich sehr einfach eine gesunde Mahlzeit zusammenstellt. Und dann
haben Sie noch ein Dressing, vielleicht mit Tahini auch oder ein gutes Olivendldressing und
dann schmeckt jeder Salat richtig gut.

Mein Name ist Susanne Liedtke, das war jetzt ziemlicher Ritt, wir haben noch Zeit fir
Fragen, die ich gleich gerne beantworte. Ich habe eine Plattform, Nobody Told Me, wo wir
eben genau dieses Zusammenspiel zwischen Erndhrung und Frauengesundheit mit
bedienen wollen, Frauen empowern wollen. Und ich m&chte jetzt an Anna weitergeben, die
noch was ganz Tolles mitgebracht hat.

Ja, vielen Dank, Susanne, ich wiirde gerne noch auf unsere Angebote der BMW BKK
hinweisen. Wir haben umfangreiche Vorsorgeangebote fir die Frauen in jeder
Lebensphase, von Brust Ubers Hautscreening, die Darmkrebsvorsorge, Zahn- und
Kontrolluntersuchungen. Mit dem QR-Code kommen Sie auf unsere Seite. Und dann darf
ich auch noch mal drauf hinweisen, speziell fir die Wechseljahre hatten wir einen Vortrag
mit der Susanne Liedtke im Oktober. Uber den QR-Code kommen Sie auf die Seite, wo der
Vortrag, die Aufzeichnung hinterlegt ist und Sie kénnen sich da auch den Wegweiser zu



den Wechseljahren runterladen. Jetzt Ubergebe ich wieder zurlick an die Susanne. Dann
kannst du noch einige der Fragen aufgreifen.

Super, ich gucke hier mal rein und ich gehe mal von oben nach unten. Genau die
Zusammenfassung kommt, es wurde schon beantwortet.

Frage: Gilt das alles auch, wenn man in den Wechseljahren ist. Tolle Frage, ja, das gilt
alles. Das ist so, da habe ich versucht, so der gemeinsame Nenner, die 500 Gramm
GemUse, die Saaten, das Seed Cycling, da kann man fir sich mitnehmen, wenn man sagt,
man ist nicht mehr zyklisch. Ja, aber man isst viele Saaten, vor allem die Leinsamen, die
finde ich so ganz besonders wichtig. Dass man mit dem Alkohol so umgeht, dass man
sagt, so an hohen Feiertagen, da génne ich mir das mal, aber eben nicht mehr so
regelmaRig. Das heil3t, das gilt alles auch fir die Frauen in den Wechseljahren. Und das
hatte ich nicht mehr aufgeldst, aber ich hatte ja von einer Frau erzahlt, wo alles besser
wurde nach 21 Tagen aus der Studie, die wir mit der Hochschule Furtwangen gemacht
haben. Die Frau hat in 21 Tagen, von mir begleitet in einer Gruppe, eine
Erndhrungsumstellung gemacht, die im Grunde all das beinhaltet, was Sie jetzt hier heute
gehort haben, und das war das Ergebnis nach 21 Tagen. Das war natdrlich so ein bester
Outcome, was man sich wiinschen kann fir jemanden. Wir sind alle unterschiedlich, das ist
nicht fir jeden gleich. Aber diese Erndhrung, die ich hier so propagiere, das ist im Grunde
die Erndhrung, diese Mittelmeer Diat, von der Sie vielleicht schon mal gehért haben plus
Fermentiertes, und das ist eine der am besten untersuchten Ernéhrungsformen, wo man
eben auch gute Hinweise darauf hat, dass wir damit gesund dlter werden kénnen, und
damit kénnen wir auch gut durch die Wechseljahre kommen.

Daist eine Frage, was ist mit Nussmus, hat das auch noch genug Ballaststoffe? Ja,
Nussmus ist toll, wenn ich jetzt, wenn ich sage, ich will lieber nicht zunehmen, dann wirde
ich eher ganze NUsse essen und die gut kauen, weil alles, was wir kauen, sorgt dafir, dass
unsere Verdauung beginnt ja im Mund und dann sind wir damit beschaftigt und wir essen
insgesamt weniger, wenn wir gut kauen. Aber Nussmus habe ich auch im Haus, das ist toll.
Bei dem Nussmus nehmen wir eben alles von den NUssen mit auf, bis auf die
Ballaststoffe, die wandern in tiefere Darmabschnitte und die sind dann noch komplett
enthalten. Es sei denn, man hat ein weiles Mandelmus, da sind, da ist die Schale
entnommen, abgemacht und wenn ich ein weil3es Mandelmus habe, da habe ich nicht
mehr so viele Ballaststoffe drin. Bei ganzen NUssen ist es so, dass wir, wenn wir die essen,
ungefahr 40% wieder davon ausscheiden, einfach weil wir nicht so gut kauen. Dann freuen
sich die Darmbakterien, weil die noch ein bisschen was abbekommen, das heil3t, es hat
auch Vorteile, ganze NUsse zu essen, aber man kann gut Nussmus essen.

Frage: Lieber weil3e oder rote Zwiebeln? Tolle Frage, rote Zwiebeln sind reich an
Antioxidantien. In roten Zwiebeln haben wir den sekunddren Pflanzenstoff oder die
Stoffgruppe, die Anthocyane drin. Das, was wir auch in Blaubeeren haben. Aber
grundsatzlich kann man sagen, sind also Zwiebeln, Schnittlauch, Porree,
Frihlingszwiebeln, das ist eine ganz tolle Lebensmittelgruppe oder Gemusegruppe, die
auch uns Schwefel liefert. Das brauchen wir, Schwefel brauchen wir fir die Entgiftung und
auch I6sliche Ballaststoffe sind in Zwiebeln drin. Das hei8t grundsdtzlich Zwiebeln zu
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