Endometriose: Umwelteinflüsse und Ernährungsmedizin

Ingrid Gerhard, Heidelberg

In Anlehnung an ein Buchkapitel aus „Endometriose“, Schindler und Becherer, Kohlhammer Verlag 2008 im Druck

Viele Faktoren tragen zur Entstehung der Endometriose bei, so dass auch durch unterschiedliche Maßnahmen der Ausbruch der Erkrankung, ihr Fortschreiten und sogar ihre Heilung unterstützt werden können. Deshalb möchte ich Ihnen zu Beginn meiner Ausführungen stichwortartig aufzeigen, wie man sich den Einfluss von Umwelt- und Ernährungsfaktoren vorstellen kann (Abb.1).

Durch Stress oder fehlerhafte Ernährung verkrampft sich die Gebärmutter während der Periode unregelmäßig oder zu heftig, so dass Blut mit Gebärmutterschleimhaut nicht nur nach außen über die Scheide fließt, sondern auch durch die Eileiter in den Bauchraum. Normalerweise können die Fresszellen im Bauchraum mühelos damit fertig werden. Wenn aber zu viel ausgeschwemmt wird oder die Fresszellen zu träge sind (Ursache können Umweltgifte oder falsche Ernährung sein), setzen sich die Schleimhautzellen der Gebärmutter fest und fangen unter dem Einfluss der Hormone (oder hormonähnlicher Umweltgifte) an zu wachsen. Bei der nächsten Periode blutet es jetzt nicht nur aus der Gebärmutter in den Bauchraum, sondern die dort angesiedelten Schleimhautzellen bluten selber, was zu vermehrten Schmerzen und Verwachsungen führt. Das Immunsystem reagiert natürlich heftig auf die Schleimhaut an der falschen Stelle. Es kann völlig durcheinander geraten (besonders bei Umweltbelastungen oder Nährstoffmangel) und sogar Abwehrstoffe gegen andere körpereigene Zellen (oder Samenzellen) produzieren, so dass eine Autoimmunkrankheit entsteht. Umweltfaktoren, Ernährung und Bewegung haben einen direkten Einfluss auf die Hormone, den Zyklus und das Immunsystem, so dass zu jedem Zeitpunkt und bei jedem Stadium der Endometriose an diesen „Schrauben“ gedreht werden kann.

Umwelteinflüsse

Erste Hinweise auf den Einfluss von Umweltfaktoren fanden amerikanische Forscher eher zufällig, als sie Affen mit Dioxin behandelt hatten und nach vielen Jahren feststellten, dass die Weibchen in Abhängigkeit von der verabreichten Dosis Endometriose entwickelt hatten. Da der Dioxinnachweis schwierig und teuer ist, konnte beim Menschen diese Laboruntersuchung nicht routinemäßig gemacht werden. Aber nachdem beim Sevesounfall in Italien eine große Anzahl von Frauen vorsorglich auf Dioxine untersucht worden war, bestätigte sich, dass die Frauen mit den höheren Dioxinwerten im Blut später häufiger eine Endometriose entwickelten als die mit fehlender Belastung. Für die Entgiftung sind körpereigene Enzyme nötig, mit denen Frauen, die an Endometriose leiden, offenbar von Geburt an schlechter ausgestattet sind als Frauen, die gesund bleiben.

In den vergangenen Jahren fand man heraus, dass bei der Endometriose wahrscheinlich besonders die Umweltgifte eine Rolle spielen, die eine Hormonwirkung haben, die sogen. Xenoöstrogene. Dazu gehören Moschusverbindungen, die in Duftstoffen enthalten sein können, Weichmacher (Phthalate, Bisphenol A), die sich in vielen Plastikmaterialien finden, Pestizide, Insektizide, Schwermetalle und viele mehr. Wir nehmen sie täglich über die Luft, das Wasser und die Nahrung auf. Sie müssen sich die Wirkung so vorstellen, dass diese Gifte dort an der Zelle andocken (Rezeptoren), wo eigentlich die Östrogene anbinden sollten. Entweder wird dann die Östrogenwirkung verstärkt oder aufgehoben. Und das muss nicht nur an der Gebärmutterschleimhaut passieren, das kann in allen Organen vorkommen, die Rezeptoren für Östrogene haben. Das gilt auch für das Gehirn, das eigentlich durch die Blut-Hirn-Schranke vor dem Eindringen dieser Gifte geschützt sein sollte. Aber eine andere Gruppe von „Giften“ verändert diese Schranke, bspw. elektromagnetische Felder (EMF oder Elektrosmog). So haben es Gifte leichter, in das Gehirn einzudringen und dort die Schaltzentralen zu stören. Ein weiterer, bisher nicht berücksichtigter Umweltfaktor ist der blauwellige Lichtanteil aus Sparlampen, Computer- und Fernsehbildschirmen, der über die Augen die Hirnanhangsdrüse zur Ausschüttung von Stresshormonen und Melatonin anregt. 

Neben diesen spezifischen Wirkungen von Umweltgiften auf die Hormonsysteme spielt oxidativer Stress eine Rolle. Durch Rauchen, Luftverschmutzung, Fehlernährung, Konservierungsmittel und Zusatzstoffe in der Nahrung entstehen freie Radikale. Dabei handelt es sich um kurzlebige, aggressive, sauerstoffhaltige Verbindungen. Sie haben ein freies Elektron und sind daher sehr reaktionsfreudig. Bestimmte Vorgänge in den Zellen können dadurch gestört und Substanzen, Zellmembranen und die Zellkerne geschädigt werden. Nur wenn über die Nahrung genügend Gegenspieler, die Antioxidanzien, aufgenommen werden, kann der Organismus die Schäden verhindern oder reparieren.

Vorschläge zur Vorsorge und Unterstützung der Selbstheilungskräfte durch stressfreie Umwelt

· Falls Sie rauchen, versuchen Sie, es sich ganz schnell abzugewöhnen. Schützen Sie sich vor Passivrauchen.

· Informieren Sie sich über Öko-Kontroll-Gütezeichen und Umweltsiegel.

· Wohnung
: lösemittelarme Wandanstriche, unbehandelte Naturteppiche oder emissionsarme Teppichböden, unversiegeltes geöltes Parkett oder Fliesen, Schimmelbildung vorbeugen, Naturholzmöbel, Telefon und Computer nur über Kabel, Grünpflanzen für besseres Raumklima, keine Biozide benutzen.

· Schlafzimmer: dunkel, ruhig, angenehme Temperatur, gut belüftet. Keine Fernseher, Anrufbeantworter, Basisstation von Schnurlostelefon nach DECT-Standard, Computer, Radiowecker. Netzfreischalter für die Nacht einbauen.

· Küche: so wenig Plastikgeschirr wir möglich, Aufbewahrung in Glasbehältern, keine Mikrowelle, guten Wasserfilter für Trink- und Kochwasser
 aus der Leitung.

· Arbeitsplatz: wie Wohnung, außerdem Drucker und Fax nicht neben dem Schreibtisch, sondern in gut belüftetem Raum, kein WLAN, Computerschutzbrille, Vollspektrumlampen. 

Ernährung

Frauen mit Endometriose ernähren sich erwiesenermaßen deutlich schlechter als Frauen ohne diese Erkrankung: zu wenig Obst und Gemüse, zu viele tierische Produkte und leere Kohlehydrate (Zucker). Die gesättigten Fette aus den tierischen Nahrungsmitteln (Wurst, Fleisch, Milch, Käse) überschwemmen den Körper mit Arachidonsäure, aus denen Botenstoffe entstehen, die Entzündungen und Schmerzvorgänge auslösen. Die „guten“ Fette aus Fisch und Pflanzen (einfach ungesättigte Fettsäuren und Omega-3-Fettsäuren) werden in zu geringer Menge aufgenommen, fehlen also als Gegenspieler. Außerdem bewirken tierische Produkte eine Ansäuerung des Gewebes, was die Schmerzrezeptoren reizt, wenn nicht durch gleichzeitige Zufuhr von vielen Basen aus Pflanzen ein Gleichgewicht eingestellt werden kann. Der Mangel an Antioxidanzien, Vitaminen und Spurenelementen aus pflanzlicher Nahrung schädigt die Körperzellen, so dass eine Heilung nicht eintreten kann. Chemische Zusatzstoffe, Konservierungsmittel, Farb- und Süßstoffe stellen zusätzliche Belastungen dar.

Bei jeder Endometrioseerkrankung lohnt sich eine Ernährungsumstellung. Es muss nicht gleich eine vollständig vegetarische Ernährung sein, aber je mehr auf Fleisch, Wurst und Käse verzichtet wird, desto besser. Fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag wären ideal, wobei eine Portion die Menge ist, die in eine Hand passt. Statt Milch zu trinken, sollten Sie lieber 200gr Joghurt essen. Der Eiweißbedarf kann über Hülsenfrüchte gedeckt werden. Vollkornprodukte liefern wichtige Mineralstoffe und Pflanzenhormone. Zwei Fischmahlzeiten in der Woche sind sinnvoll. Werten Sie Ihre Mahlzeiten auf, indem Sie großzügig frische Kräuter und Pflanzenöle einsetzen (besonders günstig in der Zusammensetzung: Oliven-, Lein-, Raps- und Walnussöl, aber Achtung, nur Oliven- und Rapsöl dürfen erhitzt werden!). Meiden Sie Süßigkeiten, Limonaden, Kuchen und Fettgebackenes. Trinken Sie Alkohol und Kaffee nur in Maßen.

Achten Sie beim Einkauf mehr auf Qualität als auf Quantität und bevorzugen Sie Bio-Ware. Die ist in der Regel nicht pestizidbelastet und enthält viele lebenswichtige Inhaltsstoffe, besonders dann, wenn sie nicht lange gelagert ist, sondern aus der Umgebung stammt. Auch wenn Sie wenig Zeit haben, meiden Sie Fertigprodukte, wählen Sie lieber Gemüse aus der Tiefkühltruhe. Achten Sie bei der Zubereitung darauf, dass Sie schonend garen, keine Mikrowelle benutzen und Reste möglichst nicht lange im Kühlschrank aufheben. 

Als Einstieg in ein neues „Ernährungsleben“ kann eine Fastenkur unter ärztlicher Leitung sinnvoll sein. Sie empfiehlt sich besonders dann, wenn Sie Übergewicht haben, wenn noch andere Erkrankungen bestehen oder wenn durch Medikamenteneinnahme Ihr Stoffwechsel stark beeinträchtigt ist. Eine Pancha-Karma-Kur, die der Ayurveda anbietet, kann ebenfalls Wunder bewirken. Vielleicht haben Sie auch Freude an der Ernährung nach den 5 Elementen, die aus der traditionellen chinesischen Medizin stammt und individuelle Bedürfnisse besser berücksichtigt als die üblichen Vorgaben aus der westlichen Medizin.

Ganz gleich wie Sie vorgehen wollen, hören Sie auf Ihren Bauch! 80% aller Endometriosepatientinnen haben Probleme mit der Verdauung: Blähungen, Sodbrennen, Verstopfung oder zu flüssiger Stuhl und zu häufige Entleerungen. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie Probleme mit dem Darm hatten, und dann wurde die Endometriose entdeckt, oder ob Sie Regelschmerzen und Endometriose hatten, und seitdem funktioniert Ihr Darm nicht mehr wie früher. Die Millionen von unterschiedlichen Bakterienvölkern, die friedlich in unserem Darm zusammenleben und gemeinsam für die normale Verdauung, die Reaktion unseres Immun- und Hormonsystems sorgen, werden durch unsere moderne Ernährung aus dem Gleichgewicht gebracht. Der Darm reagiert gereizt oder sogar allergisch, er kann die guten Nahrungsinhaltsstoffe nicht mehr richtig aufnehmen, was die Endometriose verschlechtert, und umgekehrt bewirkt die Endometriose im Bauchraum einen entzündlichen Reiz für den Darm. Die krankhaften Gase wirken sich ungünstig auf die Leber aus. Mit einer gezielten Stuhluntersuchung
 lässt sich das Ausmaß der Störung feststellen und individuell behandeln. Wenn Sie gleich etwas Gutes für sich tun wollen, so trinken Sie Milchsäure- haltige Getränke, bspw. Kanne Brottrunk
, oder benutzen sie mikrobiologische Nahrungsergänzungen
. Entlasten sie Ihre Leber mit Leberwickeln (Anweisung im Anhang).

Durch veränderte Umwelt- und Landwirtschaftsbedingungen, Verarbeitung und Lagerung enthalten Getreide, Obst und Gemüse nicht mehr die Menge von Inhaltsstoffen, die der Organismus benötigt, um gesund zu bleiben. Auch wenn Sie sich bemühen, vollwertig zu essen und einen gesunden Lebensstil zu pflegen, ist die Endometriose ein Hinweis dafür, dass es Ihnen an wichtigen Nährstoffen mangelt, die durch Nahrungsergänzungen behoben werden können. Beim Kauf sollten Sie darauf achten, dass die Produkte ökologisch hergestellt wurden und keine künstlichen Farb-, Süß- und Konservierungsstoffe enthalten.

· Fischölkapseln enthalten die wichtigen Omega-3-Fettsäuren, die Entzündungen verhindern. Nehmen sie 3 mal täglich 1 Kps. mit 500mg ein. Da sich im Fett der Fische Umweltgifte konzentrieren, sollten die Öle von Herstellern stammen, die dafür garantieren, dass keine Schwermetalle und Dioxin- ähnliche Gifte darin enthalten sind, (z.B. Lachsölkapseln
).

· Die Vitamine E (15-30 Vitamin-E-Äquivalente) und C (200-500mg/Tag) sind starke Antioxidanzien und ergänzen sich in ihrer Wirkung.

· Verschiedene Vitamine aus der B-Gruppe sind an der hormonellen Regulation und Entgiftung beteiligt. Besonders bei Ernährungsstörungen, Darmproblemen und Kinderwunsch müssen verschiedene B-Vitamine eingenommen werden.

· Selen ist ein Spurenelement, von dem Deutsche viel zu wenig über die Nahrung aufnehmen. Es ist ein Antioxidanz, Immunregulator und hilft bei der Entgiftung. 100 µg/Tag als Selenit (schnell wirkend) oder in organischer Form (Selenhefe, langsame Aufnahme) können pro Tag ohne Risiko ergänzt werden.

· Magnesium (Mg) spielt bei der Erregungsübertragung eine Rolle. Dem erhöhten Bedarf bei körperlichem und seelischem Stress kann mit etwa 400mg pro Tag vorgebeugt werden. Am verträglichsten ist organisch gebundenes Magnesium (Citrat, Orotat, Aspartat), das über den Tag verteilt wird. Achtung beim Vergleich der Dosisangaben auf den Packungen: 24 mg Mg entsprechen 1mmol oder 2 mval!

Dies sind nur einige Beispiele, welche Nährstoffe bei der Endometriose bevorzugt zum Einsatz kommen. Am günstigsten nimmt man Kombinationspräparate ein, mit denen schon Erfahrungen bei Endometriose vorliegen, bspw. von Hypo-A
: nach dreimonatiger Therapie hatten sich die Beschwerden bei zwei Drittel der 100 Patientinnen deutlich gebessert, und es resultierte eine hohe spontane Schwangerschaftsrate.

Besondere Situationen

Dysmenorrhö

Auch wenn noch keine Endometriose histologisch gesichert worden ist, muss eine Dysmenorrhö behandelt werden. 

· Omega-3-und weitere „gute“ Fettsäuren in Form von Lachsöl, Nachtkerzen-, Borretschsamen- und Leinöl.

· Vitamin B6: 50-200 mg/Tag in der 2. Zyklushälfte. Auch mit Vitamin B1 (100 mg/Tag) oder B3 (100 mg/Tag) über drei Monate können Besserungen erzielt werden. Ein Vitamin B- Komplex- Präparat, in dem auch 400µg Folsäure enthalten ist, ist am einfachsten einzunehmen. Dann müssen die Konzentrationen der einzelnen Vitamine auch nicht so hoch sein.

· Magnesium 3 mal tgl. 150 mg bei nachgewiesenem Mangel während des ganzen Zyklus, sonst nur in der 2. Zyklushälfte, günstig in der Kombination mit Kalzium, das ebenfalls in die Erregungsübertragung eingreift.

Unerfüllter Kinderwunsch

Wenn mindestens ein Eileiter durchgängig ist, haben Sie gute Chancen, auf natürlichem Weg schwanger zu werden. Dafür ist es besonders wichtig, dass Sie mit einem gesunden Lebensstil und den richtigen Nahrungsergänzungen den Körper auf die Schwangerschaft vorbereiten. 

· Rauchen und Kaffee setzen die Fruchtbarkeit herab, Alkohol schädigt schon in einem sehr frühen Stadium den Embryo, so dass diese Genussgifte für Sie tabu sein sollten.

· Ergänzen Sie Ihre Ernährung durch gute Kombinationsmittel aus Vitaminen, Mineralien und Fettsäuren. Besonders Folsäure sollten sie täglich mit 400-800 µg ergänzen.

· Lassen Sie die Schilddrüse untersuchen. Falls nichts dagegen spricht, nehmen Sie täglich eine Jodtablette ein (100 µg).

· Enzyme verhindern Verwachsungen und schützen vor überschießenden Reaktionen des Immunsystems. Nehmen Sie z.B. Phlogenzym® 
(3 mal 2Drg.) über mindestens 4 Monate ein.

Nach Operation

· Zur Prophylaxe von Verwachsungen nehmen Sie Enzympräparate ein, bspw. Wobenzym N®
 eine Woche 3 mal 4, dann reduzieren auf 3 mal 2.

· Um der Darmträgheit nachzuhelfen, können Sie Flohsamen benutzen. Trinken Sie genug Wasser dazu!

· Zur Beschleunigung der Wundheilung und Normalisierung der Darmflora trinken Sie zweimal täglich ein Glas mit Wasser verdünnten Kanne-Brottrunk
.

Unter GnRH-Analoga Therapie

Hitzewallungen, Schlafstörungen, Depressionen, trockene Haut

· Leichter Ausdauersport in Verbindung mit einer Obst- und Gemüse- reichen Kost, ergänzt durch Hülsenfrüchte mit einem hohen Anteil an Pflanzenhormonen machen alle diese Beschwerden erträglich. 

· Verzichten Sie auf Kaffee.

· 1-2 EL geschroteter Leinsamen mit viel Flüssigkeit oder in Joghurt/Müsli enthält viele Pflanzenhormone und sorgt für einen gesunden Darm.

· täglich 200-500 ml Kalzium- angereicherte Sojamilch trinken.

· Nahrungsergänzungen in Kapselform, die konzentrierte Pflanzenhormone enthalten, bspw. Delima Kps®.
aus dem Granatapfel, Cranberola Phytosoja®
 aus Soja, Remifemin®
 aus Traubensilberkerze.

· Omega-6-Fettsäuren (1-3 g) aus Nachtkerzenöl im Wechsel mit Omega-3-Fettsäuren aus Fischöl

· Vitamin-B-Komplex, Magnesium, Kalzium und Spurenelemente
.

Trockene Scheide

Auch hier können Pflanzenhormone helfen, die die Scheide befeuchten, sie gleitfähig machen und das Scheidenmilieu normalisieren. Sie können die Zäpfchen oder das Gel mehrmals in der Woche in die Scheide einführen: bspw. Phyto Soja Vaginalgel
 aus Soja, Delima feminin
 aus dem Granatapfel, 4Vag Scheidenbakterien mit Vitaminen
.

Prophylaxe von Knochenschwund

· Wenn Sie bisher keinen Sport getrieben haben, sollten Sie sich in dieser Therapiephase unbedingt mehr bewegen. Gezieltes Muskeltraining, bspw. mit Gewichten kann den Knochenabbau aufhalten. 

· Trinken sie Kalzium-reiches Mineralwasser, und essen Sie viel Gemüse. 

· Ergänzen Sie die Ernährung durch Vitamin-D-Tabletten (1.000 IE/ Tag) und Kalzium (1.000 mg). 

· Oder nehmen Sie ein auf den Knochen abgestimmtes Multivitamin/Multimineralpräparat, wie bspw. Osporowell®
 3 mal 1 täglich.

Anhang

· Leberwickel

· Feucht-warmer Brottrunk-Leberwickel
: ein Leintuch mit Brottrunk tränken, auswringen und zu einem etwa 15 mal 30 cm langen Streifen falten. Auf den Rücken ins Bett legen und auf den nackten rechten Oberbauch (Leberregion) das kalte, nasse Tuch auflegen. Darüber eine Plastikfolie oder Plastiktüte, diese mit einem Frotteehandtuch abdecken. Eine mit heißem Wasser gefüllte Wärmflasche seitlich und darüber legen. In kurzer Zeit erwärmt sich das Tuch und eine angenehme Wärme wird im gesamten Körper spürbar. Bei Kreislaufproblemen oder Hypertonie anfangs nicht länger als 20min liegen lassen, da es zu Herzklopfen kommen kann. Bei Gewöhnung kann der Wickel auch bis zu zwei Stunden liegen bleiben. Er fördert die Durchblutung und Entgiftungsfunktion der Leber.

Abb.1 Pathomechanismus der Endometriose aus 


Gerhard, Kiechle (Herausgeber) Gynäkologie integrativ, Urban und Fischer/ Elsevier, München 2005, ISBN 3-437-56260-6
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