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Prof. Dr. med. Ingrid Gerhard

Wie man mit optimiertem Lebensstil
und Nahrungserganzungen
Endometriose vermeiden und bessern

kann

Die Endometriose ist eine der haufigsten Erkran-
kungen bai Frauen zwischen dem 20. Und 40,
Lebensjahr. Obwohl eine gutartige Erkrankung, so
ist doch trotz aller Therapien die Rickfallquote mit
ca, 409% sehr hoch, und oft wird von einer unheil-
baren Erkrankung gesprochen. Die Lebensqualitat
kann Obar Jahra schwer eingeschrankt sein durch
Schmerzen, unerfullten Kinderwunsch und immer
neus invasiva ader medikamentase Malinahmen.

Aber es gibt durchaus Ansalzpunkle, wie man
durch eing ganzheitliche Betrachtung des Krank-
haeitshildes,  Bericksichtigung  schadigendar
Umweleinfiisse, Optimierung des Lebensstils
und der Ernahrung die Endomatriose-Entwickiung
aufhalten und die damit verbundenen Beschwer-
den vermindern kann.

Hypothesen zur Entstehung

der Endometriose

Durch Stress oder fehlerhafte Ernahning verkrampft
sich die Gebarmutter wahrend der Periode unregel
mélig oder zu hehig, sodass Blut mit Gebarmutter
schlgimhaut mecht nur nach aulian dber die Schade
flialtt, sondern auch durch die Eileiter in den Bauch-
raum. Mormalerweise konnen dort die Makrophagen
muhelos damit fertig werden, Wenn aber zu viel aus-
geschwemmt wird oder das Immunsystem gestan
151, wolor Umweltgilte oder eing falsche Emahrung
verantwortlich sein kdnnen, setzen sich die Schieim-
hautzallen der Geb&rmutter fest und fangen unter
dem Einfluss der Hormone oder hormonahnlicher
Umwattgifte an zu wachsan. Bei der ndchstan Paricda
blutet es jetzt nicht nur aus der Gebarmutter in den
Bauchraum, sondem die auBerhalb der Gebarmutter
angesiedelten Schlmimhautzellen bluten salbar, was
zu vermehren Schmerzen und Verwachsungen tih
[Das Immunsystem reagiart haftig acf dia Schimimhaut
am falschen Plate. Es kann vollig aus dem Takt geraten
und sich gegen kbrpereigene Zellen richten, sodass
eing Autoimmunkrankheit entsteht, Manchmal rich-
tet sich das Immunsystem auch gegen Samenzelien,
sodass die Frau Schwiengketan hat, schwanger zu
werden, Umweltfaktoren, Emahrung und Bewegung
haben ainan diraktan Einfluss auf die Hormona, dan

Ayklus und das Immunsystam, sodass zu jedem Sait-
punkt und bei jedem Stadium der Endometriose an
digsen  Schrauban” gedreht wardan kann.

Umweltfaktoren konnen zur Endometriose-
Entwicklung beitragen

Erste Hinwelse auf den Einfluss von Umwehfaktoren
fanden amernkanischa Forschar eher zufallig, als sie
Affen mit Dioxin behandelt hatten und nach vielen Jah-
ren feststalltan, dass die Weaibchan in Abhangigkent
von der verabreichten Dosis Endometriose entwickelt
hatten. Da der Dioxinnachwels schwierig und teuer
i=t, konnta baim Menschen diesa Laboruntersuchung
nicht routinemaliig gemacht werden. Aber nachdem
baim Seveso-Unfall in ltalien mit Freisetzung von
Dioxinen eine grofe Anzahl von Fraven vorsorghch
auf Dicwine untersucht warden war, bestatigre sich,
dass die Frauen mit den héheren Dioxinwerten im
Blut spater haufiger eine Endometriose entwicksiten
als die mit fehlender Belastung. Auch neuere Unter-
suchungen zeigen, dass bestimmie Umweltgifie im
Fettgewebe von Frauen mit schwerer Endometnose
im Vergleich zu Frauen ohne Endometriose signifikant
grhiht sind [1-3 In felversuchan konnte gereint
werden, dass Gber den Dicxinrezeptor AHR entzindli-
che Immunreaktionen induzert wurden 4 5 Dia Ayto-
toxizitat der naturfichen Killerzellen kst bei Frauen mit
Endometriose signifikant erniedrigt im Vergleich 2u
Frauven ohne Endometriose. Die endometnalen Mak-
rophagen sind dagegen erhdht und korrelieran mit
den Estradiclwarten, ain Hinwais auf die Bezishung
zwischen Hormon- und Immunsystem /5

Fiir die Entgiftung sind kérpaereigena Enzyme nitig,
mil dengn Frauen, die an Endometniose leiden, offen-
bar von Geburt an schiechter ausgestattet sind als
Frauan, dig gesund bleiban [A-9 So fand man be
B6% der Endometricse-Patientinnen eine Inaktivitat
von CYP 141, minem Phase-1-Enzym, und gleichzak
tig von GSTT 1, einem Phase-2-Enzym, s0 dass die
Entgiftung von Dioxinen, PCBs, Schwermetallen usw,
vermindert war. Die Polymorphismen korrelieren mit
der Hahe der Umweltgifte im Blut und dem Endome-
triozansika.

In den vergangenen Jahren fand man heraus, dass
bei der Endometriose wahrscheinlich besonders die
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Hypathesen zum Entstehungsmechanismus der Endometrinse

Umweltgifte eine Ralle spielen, die eine Hormanwir-
kung haben, die sogenannten Xenoostrogene, Dazu
gehdren Verbindungen, die in Duftstoffen enthalten
sein kénnen, ebenso Weichmacher (Phthalate, Bis-
phenol A), die sich in vielen Plastikmaterialien finden,
aber auch Pestizide, Insektizide, Schwermetalle und
viele mehr Wir nehmen sie taglich dber die Luft, das
Wasser und dig Mahrung auf. Ein Expertenpanel dar
EL schatzte auf Grund der Zahlen van 2010, dass
Phthalate zu 20-40% wrzachlich an der Endometri-
ose-Erkrankung beteiligt sind [10]. Dafir spricht auch,
dass die Ausscheidung won bestimmten Phthalaten
im Urin haher bei Endometriose-Patientinnen als in
Kontrallgruppen ist [11] Bestimmte Phthalat-Metabo-
lite sind bel Endometnose-Patientinnen im Peritoneal-
sekret in signifikant groBeren Mengen nachgewiesen
worden als bel Frauen ohne Endometriose.

Eine Wirkung der hormonaktiven Umweltgifte ist,
dass sie an die Estrogen-Rezeptoren der Zellen ando-
cken. Entweder wird dann die f)stmganwirkung VEr-
starkt oder aufgehoben. Und das muss nicht nur an
der Gebdrmutterschlgimhaut passiaren, das kann in
allen Organen vorkommen, die Rezeptoren fur Ostro-
gene haben. Das gilt auch fir das Gehirn, das eigent-
lich durch die Blut-Hirm-Schranke vor dern Eindringen
dieser Gifte geschitzt sein sollte. Aber eine andere
Gruppe von Giften” verdndert diese Schranke, bei-
spielsweise elektromagnetische Felder (EMF oder
Elektrosmeg). So haben es Gifte leichter, in das Gehim

einzudringen und dort die Schaltzentralen zu stéren.
Ein weiterer, Disher nicht berucksichtigter Umwelt-
faktor ist der blawwellige Lichtanteil aus Spardampen,
Computer- und Fernsehbildschirmen, der Ober die
Augen die Hirnanhangsdrise zur Ausschitiung von
Stresshormonen anregt und die Melatonin-Sekretion
vardndert.

Freie Radikale kénnen den Kérper
schadigen

MNeben diesen spezifischen Wirkungen von Urmwelt-
giften auf die Hormonsysteme spielt oxidativer Stress
eine Rolle: durch Rauchen, Luftverschmutzung, Fehl-
emdhrung, Konsenderungsmittel und Zusatzstoffe in
der Nahrung entstehen freie Radikale. Dabei handelt
es sich um kurzlebige, aggressive, sauerstoffhaltige
Verbindungen. Sie haben ain freies Elektron und sind
daher sehr reaktionsfreudig. Bestimmte Vorgange in
den Zellen kénnen dadurch gestdn und Substanzen,
Zellmembranen, Zellkeme und die Mitochondrign
geschadigt werden. Mur wenn Gber die Nahrung, ins-
besondera viel Obst und Gemise, gentgend Gegen-
spieler, die Anticxidantien, aufgenommen werden,
kann der Organismus die Schaden verhindern oder
reparieren.

Unfruchtbare Frauen mit Endometriose hatten in der
Follikelfiissigkeit signifikant erhShte Stressmarker
im Vergleich 2u Frauen ohne Endometriose [12] ader
Frauen mit tubarer Sterilitat (13
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Omega-6-Fettsauren

Nohrungserganzungen, die dos Prostoglandin-Glerchgewicht verbessern und Schmerzen beheben

10 Tipps zum Schutz vor Umweltgiften, die

Sie Ihren Patientinnen an die Hand geben
kénnen

Falls Sie rauchen, versuchen Sie, es sich ganz
schnell abzugewdhnen! Schitzen Sie sich vor
Passivrauchen!

Infarmieren Sie sich Ober Oko-Kontroll-Gitezel-
chen und Urmweltsiegel!

Bei der Kleidung auf unbehandelte Stoffe ach-
ten, Naturfasern bevorzugen.

Hygieneartikel und Kosmetika sparsam einset-
zen und zertifizierte Bioartikel wahlen.
Wohnung: Wandanstricha,
unbehandelte Maturteppiche oder emissions-
arme Teppichbiden, unversiegeltes gedltes
Farkett oder Fliesen, Schimmelbildung vorbeu-
gen, Maturholzrmdbel, Telefon und Computer
miglichst dber Kabel (andernfalls Eco+ Schnur-
lostelefone nutzen), Grinpflanzen fir besseres
Raumklima einzetzen, keing Biozide (z. B. Schad-
lingsbekampfungsmittel, Desinfektionsmittel)
benutzen.

Schlafzimmer: dunkel, ruhig, angenehme Tem-
peratur, gut beliftet. Kein Fernseher, Anrufbeant-
waorter, Computer, Radioweckear, keing Basissta-
tion von Schnurlostelefon nach DECT-Standard,
Metziraischalter fir die Macht einbauen.

Idzemittelarme

= Kiche: so wenig Plastikgeschirr wir maglich,
Aufbewahrung in Glasbehaltern, keing Mikro-
welle, einen guten Wassedilter fir Trink- und
Kochwasser aus der Leitung benutzen.

= Arbeitsplatz: wie Wohnung, auBerdem Drucker
und Fax nicht neben dem Schreibtisch, sondarn
in gut beliftater Raum, kein WLAN, Computer-
schutzbrille, Vollspektrumlampen.

= Eventuell ginen Baubiologen und Elektroingeni-
elur zu Rate ziehen.

® Beim Einkauf auch das Kleingedruckte lesen
und Apps benutzen, die anzeigen, welche
Inhaltsstotfe schédlich sind, bspw. App ToxFox
vom BUND und Codecheck.info

Erndhrung und Nahrungsergdnzungsmittel
Erndhrung

Koffein und Alkohel beginstigen die Entstehung der
Krankheit. AuBerdem falkt auf, dass bei Betroffenen
deutlich dfter Fast Food, fucker und tiensche Faette,
selten dagegen Qbst und Gemuse aul den Tisch kom-
men. In einer kontrollienen Studie konnte gezeigt wer-
den, dass der Verzehr von rotem Fleisch das Risiko fur
Endometriose verdoppelte, der Vierzehr von grinem
Gemize veringerte das Hisiko um 70% und das von
Cbst um 40% [14] Besonders der Verzehr van Zitrus-
friichten sall vor Endometrioze schitzen [15]



Auch zu viel Erweilt und Fett aus Milch, Kize und
Joghurt ist heutzutage problematisch (viele Hormone,
Wachstumsfaktoren  und  entzundungsfardernde
Inhaltsstoffe [16). Eine grole epidemialogische Stu-
die {Murses Health Study] postulierte vor ca. 20 Jahren
aginen Schutz vor Endometriose durch Milchprodukte,
besonders, wenn dies bereits wahrend der Pubertat
galt {1, 17

Ein hoher Anteil an Ballaststoffen und eine naturbe-
lassene, moglichst biologische Vollwertkost wirken
Entzindungen entgegen. Viel Frschkost enthalt
u.a. auch Enzyme, womit aine beraits bestehenda
Endometriose eingedimmt werden kann. In Inter
ventionsstudien mit Endometriose-Patientinnen, die
ihre Emndhrung auf anticxidantienreiche Volhwertkost
umstellten, verbesserten sich alleine dadurch die oxi-
dativen Stressmarker, die Schmerzen nahmen ab und
die Lebenzqualitat stieg beachtlich (10, 18] Bei Frauen
mit Endometriose und Kinderwunsch kennte mit die-
zer Form von anti-entziindlicher Diét erreicht werden,
dass Fruhgeburten und untergewichtige MNeugebo-
rene deutlich seltener waren als bei Frauen mit der
iiblichen Kost {14,

Darmpflege

Der Darm ist bei Endometriose immer in Mitleiden-
schaft gezogen, sei es weil durch medikamentdse
Therapien das Okosystem des Darms gestort ist, sei
es, dass die entzlndlichen Veranderungen auch auf
den Darm Gbergegnffen haben (20, Schon allein des-
halt ist die oben beschriebens Ermndhrung mit Ballast-
stoffen und Enzymen sinnvell 211 Um das Ausmald
der Darmschadigung richtig erfassen und gezieh mit
Pré- und Probiotika therapieran zu kénnen, kann es
hilfreich sein, eine Stuhluntersuchung in einem Spe-
ziallabor durchfithren zu lassen {bepw Institut fir bik-
rookologie in Herborn) und im Blut Marker zu bestim-
men, die bei Leaky gut erhdht sind [22] In einer Studie
mit Endometriose-Patientinnen und einer gesunden
Kontrollgruppe konnte bestatigt werden, dass die
hautigen Darmprobleme bei Endomeatriose signifikant
mit einer ungesunderen Ermahrung und geringerer
Zufuhr ven Mikronghrstoffen verbunden war (23] Die
Erfahrungen aus unserer Ambulanz zeigen, dass der
Kansum von Kanne Bio Brottrunk® in vielen Fallen zu
ainer Stabilisierung der Mikrobiota und Reduktion von
Schmerzen beitragen kann,

Nahrungserganzungsmittel (NEM)

MNahrungserganzungsmittel sind  Inhaltsstoffe von
Lebensmitteln, die in konzentrierter Form verabreicht
werden: Vitamine, Spurenglemente, Mineralstoffe,
Fettzduren, Proteine, sekundire Pflanzenstoffe. In
industriell hergesteliten Mahrungsmitteln sind sie in
zu genngen Konzentrationen enthalten, was zu Man-
gelerscheinungen, chronischen Erkrankungen und

auch Endometriose fithran kann. Eine ausfihrliche
Darstellung vieler wichtiger Mikronahrstoffe und ihrer
Einsatzméglichkeiten finden Sie in der neuen Auflage
vaon Frauengesundheit™ 4]

Vitamin D

Vitamin D-Mangel kann bei der Entwicklung einer
Endometriose eine Ralle spiglan (17 25 Denn Vitamin
D ist wichtig fur einen stabilen Hormonstoffwechsel
und hat ausgepragte antientzindliche Eigenschaf-
ten. Vitamin [ kontrolliert die entziindliche Heaktion
des Endometriums (23] Da wir alle bei den heutigen
Lebensgewohnheiten an ainem  Vitamin-D-hMangel
leiden, sollte jede Frau Vitamin D einnehmen, am bes-
ten nach Bestimmung des 26-0HVitamin D-Spiegels
im Blut. Ein guter Wert soll zwischen 75-125nmold
{30-50ng/mil) liegen. Meine Edfahrung mit vielen Pati-
entinnen mit Endometriose ist, dass splrbare Besse-
rungen von Beschwerden erst bei dauerhalten Wer-
ten von 70-100ng/ml 25-0HD zu erzielen sind. Die
tagliche Einnahmedosis sollte dem Karpergewicht
angepasst werden (40-60 LE. Vitamin D3 pro kg Kor-
pargewicht).

Magnesium

Magnesium ist an dber 30% unserer Stoffwechsel
vorgange beteiligt und sorgt u.a. dafir, dass vieke Vita-
mine und Mineralstoffe richtig arbeiten kénnen. Durch
Stress, Umweltgifte, schlechte Emahrung besteht
ber vielen Frauen ein Magnesiummangel. Bei Frauen
mit Endometriose konnte ene deutlich geringere
Aufnahme ven Magnesium uber die Nahrung nach-
gewiesen werden als bei Frauen ohne Endometriose
{17l Ein beschwerdefreier Ayvklus und eine normale
Schwangerschaft sind nur mit genigend Magnesium
maglich. Soll sich gar nicht erst @ine Endometrniose
emwickeln, 50 muss eing schmerzhafte Menstrua-
tion umgehend mit Magnesium behandelt werden,
Dadurch wird die Uberaktive Gebarmutter ruhigge-
stellt, die Kontraktionen der Eileiter reduziert und der
Blutfluss normalisiert.

Die Diagnostik eines Magnesiummangels ist schwie-
rig, da der Hauptanteil in den Zellen gebunden ist.
Deshalb sagen Serumwerte nicht genug aus. Besser
ist eine Bestimmung im Vollblut {erfasst zelluldren und
Serumanteil) oder manchmal auch Gber die Unnaus-
scheidung. Bei Dysmenorrhd oder Endometriose soll-
ten mindestens 450mg reines Magnesium dber den
Tag verteilt eingenommen werden, Das entspricht ca,
16mmol. Bei Sportlednnen und viel Stress kann das
Doppelte bis Dreifache ndtig sein.

Organisch gebundenss Magnesium (Citrat, Orotat,
Malat, Bizsghycinat) kann der Korper besser venwer-
ten und ist magenschonender als die anorganischen
Salze (Oxid, Carbonat).

Umrechnung: 24 mg Magnesium = 1 mmol = 2 mval
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Baispiele fir Magnesiumverbindungen, die oft noch

einen Zusatznutzen bieten:
® Magnesiumcarbonat, Salz der Kohlensiure
(hypo-A)

® Magnesiumcitrat, Salz der Zitronensaure, fithrt
ab und beugt Mierensteinen vor (Magnesium
von Kihlar Pharma oder Heidelberger Chiorella)

® Magnesium-bisghycinat, Aminosaure Glycin hat
Wirkung im zentralen Nervensystem, wirkt ent-
spannend und entgiftend (Heidelberger Chio-
rella)

® Magnesiumorotat, Salz der Orotséure, die gute
Wirkung auf Herz und Kreislauf hat, magnerot
CLASSIC N (WORWAG Pharma)

® Magnesiummalat, Salz der Apfelsaure, die die
ATP-Synthese fardert. aufmuntert und gegen
Schmarzen wirkt (Heidelberger Chiorella)

= hMagnesiumlaktat, rechisdrehende Milchsaure,
wichtig for Darmschleimhaut, entlastet die
Leber (Heidelberger Chlorella)

Omega-3-FS

Fette gibt es in unterschiedlicher chemischer Zusam-
mensetzung, solche, die dem Organismus guttun und
andere, die ihm im Ubermal schaden. Die Forschung
der letzten Jahre hat gezeige, dass das Vierhaltnis van
Omega-3-FS zu Omega6-FS ausgeglichen sein sollte,
urm vor vielen Zivilisationskrankheiten geschitzt 2u
s@in. Besonders wichtig 15t dies bel Endometriose.
Cenn die Omega-3-F5 wirken antientzindlich (77 Die
Fatientinnen konnen selber eine Fettsaureanalyse mit
Testkits aus der Apotheke oder onling veranlassen
{Morsan). Die guten Omega-3-Fettsauren sind in Form
der Alphalinolensaure (ALA) in Lein- oder Walnussdl
enthalten oder (noch wichtiger) in den essentiellen
Formen EPADHA in fettern Seefisch oder Mikroalgen
und deren Olen. EPA und DHA sind insbesondere fir
die Entzundungshemmung sowie die Gehimfunktion
zustandig. Die empfohlene tagliche Zufubr liegt bei
2.000 mg - dies entspricht j@ nach Produkt 5 bis 10 mi
Algen- oder Fischél, welches zu einer fetthaltigen
Mahlzeit autgencmmen werden solite. Da im Fisch-
fett auch Umweltgifte wie PCB und Schwermetalle
gespeichent sind, ist es wichtig, zum Produkt einer
Firma zu greifen, die das Fischal reinigt und regelmé-
Rig auf Umweltgifte kontrolliert (2. B. Morsan).

Antioxidantien

Viele weitere Vitamine und Mineralstoffe haben eine
antioxidative Wirkung. So wurde bspw. bei wissen-
schaftlichen Studien mit Endometricse-Patientinnan
ainer Gruppe Vitamin C und Vitamin E verabreicht,
der anderen Gruppe wirkstofffreie Pillen 28 Nach 8
Waochen hatten die Frauen in der richtigen Behand-
lungsgruppe deutlich weniger Schmerzen und wviel

weniger Entzindungszeichen ber einer Kontroll
Laparoskopie [29. Die Kombination mit BVitaminen,
Selen, Zink, Mangan, weiteren Spurenelementen und
Darmpflege kann sinnvoll sein. Seit Jahren gibt es
eine hypoallergene Kombinationskur, die schon viele
Endometriose-Patientinnen beschwerdefrai und fer
til gernacht hat. Sie besteht aus Rehal, ODS1A und
QD52 von hypo-A (jeweils fir 4 Wachen), inkl. Sym-
biose-Lenkung fur das Darm-Mikrobiom, Optimienng
z.B. durch ADEK und AE-Lycopin als schmerzlindemde
Omega-Fettsduren-Anticxydantien-Kombinationen.

Bilanzierte Diat

Ein Lebensmittel fur besondere medizinische 2wecke
{bilanzierte Diat), wurde 2ur Unterstitzung bei Endo-
metriose entwickelt: Fertilovit F Endo (Gonadosan
Distribution GmbH). Dieses Mittel ist ohne Titandioxid
und kiinstliche Farb- und Konservienungsstoffe, Glu-
ten- und Laktose frei, Es deckt den bei Endometriose-
Patientinnen spazitisch erhidhten Bedart an Cystain,
Omega-3-Fettsauren, Vitaminen und Mineralstofien.
Gleich mehrere Angriffspunkte hat dieses Pradukt:
Antioxidantian wie N-Acetyl-L-Cystain (Vorstufe des
wichtigsten endogenen Antioxidans, Glutathion) redu-
zieren daz bei Endometricse erhdhte oxidative Stress-
geschehen,

Omega-3-Fettsduren und Lycopin tragen 2ur Hem-
rmung von Entzindungen bei.

Da Frauen mit Endometriose haufig erhdhte Homo-
cysteinwerte aufweisen, enthalt das Praparat auch
Vitamin BG, B12 und Folsdure. Es ist das einzige Mik-
ronahrstoffpraparat auf dem europdischen Markt mit
dieser Indikation.

Besteht Kinderwunsch, =0 solite mindestens einen
Manat vor der gewlnschten Konzeption mit der Ein-
nahmea bagonnen werden, um die Voraussatzungen
fur eine Befruchlung zu verbessem.

Wourden bisher Hormone zur Verhitung oder zur
Endometriosetherapie eingenommen, dann besser
2 Monate vorbehandeln, da die synthetischen Hor
mone Vitaminrduber sind.

Sekundire Pllanzenstoffe

Bei den Sekundaren Pllanzenstoffen, den Vitaminen
des 21, Jahrhunderts, handel es sich um chemische
Verbindungen unterschiedlicher Strukturen in ver-
schiadenen Pflanzen, die auf den menschlichen Stoff-
wechsel gine grolie Wirkung haben, z.B. Polyphenaole
oder Steroide. Auch die Pllanzenhormone gehoren
dazu. Durch spezielle Vierarbeitung der Pllanzen kdn-
nen diese Inhaltsstofie konzentriert und chemisch ver
andert werden, damit die Wirkung intensiviert wird.
Einige fir die Endometriose wichtige Pilanzenstotfe
mochte ich Ihnen hier vorstellen, e haben in Tier-
varsuchen oder in Zellkulturen aut unterschiedlichen
Wegen das Wachstum von Endometriose beeinflusst,



Klimzche Studien mit bestimmten Extrakten bai Endo-
metriose liegen 2urzeit noch nicht vor. In einer Anvwen-
dungsbeabachtung erhiglten 33 Frauen mit Endome-
triose Kurkumin, Quercetin und Acetyloystein, also
eine Kombination aus sekunddren Pflanzenstoffen
und Anticxidantien. Nach 2-3 Monaten Therapie hat-
ten sich die Schmerzen signifikant gebessert [30]

Kurkumin

Kurkumin wirkt antientzindlich und ist in der Lage,
die vermehrte Estrogenproduktion von Endometri-
osezellen 2u bremsen [31-34] Kurkumin als Gewdrz
wird schlecht rezorbiert, deshalb zollten zur Behand-
lung Spezialextrakle eingesetzt werden. Im Curcumin
Extrakt 45 (Dr. Wolz) wird jedes einzelne Kurkumin-
Molekul in ginen wasserdslichen Cyclodextrin-Man-
tel (einer Ar von Starkel eingeschlossen, der es zur
Darmwand tranzportiert. Durch digzes  natorliche
Verfahren kann das Kurkumin uber 40-mal besser
autfgenommen werden als pures Kurkumin oder Kur-
kumapulver. Im Curcumin-Phospholipid-komplex (Dr.
Jacohs) ist Kurkumin an ein fettldsliches Phospholi-
pid gebunden, das bisher am haufigsten in positiven
Studien gingesetzt wurde. Mit antientzindlich wirken-
dem Kurkumin kdnnen Schmearzmittel aingespart und
Entzundungen in Schach gehalten werden.

EGCG

Epigallocatechingallat ist ein Catechin, das in den
Blattern von Grintee enthalten ist. EGCG wirkt anti-
entzundlich, verhindert Verwachsungen, fordert das
Absterben von Endometriosezellen und die Gefal-
neubildung und reduzient Schmerzen [35-28]

Da wie bei anderen Pflanzaninhaltzstoffen auch die
Konzentrationen von EGCG in aufgebrihtem Tee
sehr niedrig sind und grole Mengen Ober den gan-
zen Tag verteilt getrunken werden mussten, bieten
sich EGCG-Extrakte an. Sie soliten von 2uverlassigen
bio-zertifizierten Plantagen sein, in Deutschland sollte
jede Charge auf Pestizide, Schwermetalle und andere
Verunreinigungen geprift werden. Durch Wirkverstar-

Anmeldung

Kosten
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ker solite gewahrieistet sein, dass wahrend des gan-
zen Tages gute Blutspiegel gehalten werden kannen.
Nach meinen bisherigen Effahrungen trifft dies alles
zurzeit nur fir Tigovit (Tahovital) zu, das die Wirkver-
starker Vitamin C und Biopering enthalt, sodass 3=
taghch eine Kapsel mit 170 mg EGCG ausreichend
sind.

Weaitare antientzindliche und immunmoduligrendea
Pilanzenstoffe, die gepruft und auch bei Endometri-
gse Einsatz finden kdnnten, sind Resveratrol [39 400
Weihrauch und Cannakbis.

Systemische Enzymtherapie

Bei der systemischen/regulativen Enzymtherapie wird
durch die Verabreichung won eiweillverdauenden
Enzymen das Immunsystem beeinflusst und damit
eine heilungsférdernde Reaktion des gesamten Orga-
nismus ausgeldst (47)

Bei der Endometriose sind sie besonders wichtig,
um Verwachsungen zu verhindarn und aufzulésen.
Enzyme sind komplexe Eiweilstoffe, die im Kérper an
allen chemischen Reaktionen beteiligt sind und den
Stoftwachsel steuern. Man nennt sie auch Biokata-
tysatoren. Am haufigsten gebraucht werden Brome-
lain aus dem Ananasstrunk, Papain aus Blattern und
unreifen Frichten der Papaya und hochgereinigtes
Lysomym aus dem Hohnerai, Alle haben andere Auf-
gaben in unserem Korper, sodass sie sinnvollerweise
in Kombination verabreicht werden, bspw. als Innowva-
ym®, Die Tabletten haben enen Uberzug, damit sie
den sauren Magensaft Uberstehen und erst im basi-
schen Dunndarm aufgeldst werden, Aulierdem mis-
sen Sie mit Abstand 2u den Mahlzeiten eingenommen
warden. Die Enzyme gibt es auch kombiniert mit Anti-
oxidantien oder Fettsduren, so dass Sie ein Produkt
fiir die besondere Endometriose-Situation auswahlen
konnen (Innova vital GrmbH).

Gesunder Lebensstil
Wie bei vielen anderen chronischen Erkrankungen so
gilt auch bei Endometriose, dass Bewegung in jgdam

Individuelle Therapie mit Naturheilkunde und Homoopathie bei Amenarrha,
Blutungsstarungen, Wechseljahren, PMS, HPU, Endometriose, Myomen, PCO.

Eisbar Apotheke - mail@eisbaerapotheke.de
390 Euro pro Workshop, ErmadRigung fir NATUM-Mitglieder

Geplanter Termin 2022:13.—14. Mai

Alles dreht sich um Hormone, Entgiftung-Substitution-Regulation

Nach Multiple Choice Prisfung und Absalvierung von zwei Teilen des Workshops
in 2022 oder 2023 mit bestandener Prifung kann das Zertifikat ,Naturheilkunde
zur Frauengesundheit” nach Prof. Dr. Ingrid Gerhard erlangt werden.

Die Workshops in Friihjahr und Herbst haben unterschiedliche Themen und sind
in sich abgeschlossen, so dass der Start jederzeit mdglich ist.

und bei gleichzeitiger Anmeldung fiir Mai- und Oktober-Workshop

Organisation Eisbar Akademie Karlsruhe Sabine Baumer, Apothekerin und Priventologin
Prof. Dr. Ingrid Gerhard, Frauenarztin, Netzwerk Frauengesundheit
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fisr Korper & Seele

Krankheitsstadium waichtig 1st. Viele Studien konnten
zeigen, dass Frauen mit Endometriose, die sich sport-
lich betatigten, Schmerzmittel einsparen konnten, ja,
dass Sport sogar besser als Schmerztabletten half,
Intensive kirperliche Aktivitat vor dem 20. Lebensjahr
reduzierte das Endometriosensiko um dbear 50%. Und
selbst Fraven, die erst spater korperich aktiver wur-
den, konnten ihr Endometriosensiko um Ober 75 % im
Vergleich zu gleichaltrigen Couchpotatoes reduzieren,
Zu einem gesunden Lebensstil gehdren aber auch die
Phasen der Entspannung. Bei Gbermaligem Stress
muss die Patientin angeleitet werden, wie sie immer
wigder bai sich selber ankommen kann. Spaziergange
mit Atemubungen, durch Waldbaden Kraft sammeln,
auf die Selbstheilungskrafte vertraven, regelmalige
Meditations- und Yoga-Ubungen. Die Methode Wild-
wuchs nach Angelika Koppe befreit Frauen aus ihrer
Ohnmacht. Bestimmte Visualisierungsibungen hek
fen, den Korper auf einer tieferen Ebene zu verstehen,
Glaubenssitze zu andern und dem Leben aine heik
same Kichtung zu geben,

Schmerzen bei der Menstruation soliten immaer
emstgenommen werden! Sie kdnnen v.a. ein Hin-
weis fiir &ine Endometriose sein, aber auch nur ein
Symptom dafdr, dass etwas mit dem Lebensstil
nicht stimmt: unzurgichende Erndhrung mit Man-
gel an Mikronahrstoffen und gestérer Mikrobiota,
2u viel Stress und zu wenig Bewegung.

Prof. Dr. med. Ingrid Gerhard
Albert-Uberle-Strafte 11

63120 Heidelberg | Deutschland
www netzwerk-fravengesundheit.com
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