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KAPITEL 1

DIE WAHRHEIT ÜBER 
DIE PILLE

Angela hatte ihre Periode seit über einem Jahr nicht mehr gehabt. Nach mo-
natelangen Progesteron-Entnahmen, Bluttests, einem MRT und einer Emp-
fehlung nach der anderen, entweder die Pille wieder zu nehmen oder über eine 
In-vitro-Fertilisation (IVF) nachzudenken, machte sie sich auf den Weg in 
mein Büro. Sie hoffte, dass ihr Zyklus zurückkehren würde. Sie hatte die Pille 
mehr als ein Jahr vor ihrem Entschluss, schwanger zu werden, abgesetzt. Aber 
das Absetzen der Pille brachte auch das Ende ihrer Periode mit sich – und für 
Angela schwand daher ihre Hoffnung auf ein Baby. Sie hatte über ein Jahrzehnt 
lang die Pille eingenommen, und nun folgte ihr Körper nicht mehr seinem 
ursprünglichen Rhythmus.

Angela begann mit der Einnahme der Pille, nachdem ihr Arzt sie als Lö-
sung für ihre Menstruationsschmerzen vorgeschlagen hatte. Außerdem meinte 
er, dass sie auch ihre Akne verringern würde. Im Alter von sechzehn Jahren 
erschien ihr die Pille daher wie ein Geschenk – ihre Periode wurde leichter 
und schmerzfreier, und ihre Haut sah besser aus. Aber mit neunundzwanzig 
begann Angela, sich zu sorgen – sie wusste, dass sie jederzeit versuchen konnte, 
ein Kind mithilfe von künstlicher Befruchtung zu bekommen, aber sie fragte 
sich auch, was aus ihrer Periode geworden war. Warum hatte sich ihr Zyklus 
so drastisch verändert?

Was Angelas Arzt ihr nicht gesagt hatte, war, dass manche Frauen nach 
Absetzen der Pille nie wieder ihre Periode bekommen. Man nennt dieses Aus-
bleiben der Regelblutung nach dem Absetzen der Pille Post-Pill-Amenorrhoe. 
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Sie ist dadurch gekennzeichnet, dass die Periode mehr als drei Monate nach 
Absetzen der Pille ausbleibt, wenn man vor der Pille regelmäßige Zyklen hatte. 
Wenn die Zyklen unregelmäßig waren, kann sie sogar sechs Monate ausbleiben. 
In Angelas Fall hätten die von ihr konsultierten Ärzte die Warnsignale sehen 
müssen, nachdem sie vier Monate lang keine Periode gehabt hatte.

Bis zu 40 Prozent der Frauen, die die Pille absetzen, bekommen Unregel
mäßigkeiten bei der Menstruation – wie Post-Pill-Amenorrhoe oder kurze 
Lutealphasen (häufige Perioden) – unabhängig davon, wie lange sie die Pille 
eingenommen haben. Trotzdem werden die meisten Frauen nie über dieses 
Risiko informiert.

Und das ist nicht das einzige Risiko, das Ihr Arzt Ihnen verschweigt.

Da Sie dieses Buch gekauft haben, stellen Sie wahrscheinlich Ihre Einstellung 
zur Pille infrage. Denken Sie darüber nach, die Pille zu nehmen? Oder die Pille 
abzusetzen? Ich stehe in beiden Fällen vollkommen hinter Ihnen. Möchten Sie 
wissen, wie die Pille wirklich auf Ihren Körper wirkt (ich kann Ihnen schon 
einmal verraten, dass sie nicht wirklich gut für den Körper ist) oder was Sie tun 
können, um Ihr Risiko während der Einnahme zu minimieren? Oder fragen 
Sie sich, ob einige der alarmierenden Nebenwirkungen, die in der Packungs-
beilage aufgeführt sind (wie z. B. Schlaganfall!), wahr sind und ob Sie etwas 
tun können, um sich davor zu schützen? Ja, sie sind wahr, und ich habe dieses 
Buch geschrieben, um Ihnen zu zeigen, dass dies nicht die einzigen Neben-
wirkungen sind. Befürchten Sie, dass Sie, wenn Sie die Pille absetzen, wieder 
ganz schlimme Perioden oder Akne bekommen werden? Oder haben Sie die 
Antibabypille bereits abgesetzt, haben aber jetzt anstelle von traumhaften, be-
rechenbaren Perioden ein hormonelles Chaos? Oje! Das erlebe ich jeden Tag 
in meiner Klinik, und ich muss Ihnen sagen, dass es gar nicht so selten ist, 
dass Perioden mit einer enormen Heftigkeit zurückkommen: schwer, schmerz-
haft und mit schlimmer Akne oder starken Stimmungsschwankungen. Wenn 
Ihnen eines dieser Szenarien bekannt vorkommt, dann ist dieses Buch genau 
das Richtige für Sie.

Wie auch immer Ihre Einstellung zur Pille sein mag, Sie liegen damit niemals 
falsch. Und egal, wo Sie sich auf Ihrer Reise befinden, wird Ihnen dieses Buch die 
besten Werkzeuge an die Hand geben, die Ihnen auf Ihrem Weg helfen. Ich möchte 
Ihnen gleich zu Beginn sagen, dass ich nicht gegen die Pille bin. Nein. Ich bin 
dafür, dass man seine Einwilligung dazu gibt, nachdem man gründlich darüber 
informiert wurde. Ich möchte, dass die Ärzte Ihnen alle Informationen geben, 
die Sie benötigen, um der Einnahme von Verhütungsmitteln zuzustimmen.
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In diesem Kapitel:
•	 Die harten Fakten über die Pille

•	 Warum die Pille nicht Ihre Periode regelt

•	 Warum das Post-Pill-Syndrom (PPS) Ihr schlimmster Albtraum sein könnte

•	 Wie das 30-Tage-Brighten-Programm Ihre Hormone neu regulieren kann

•	 Was Ihre Hormone Ihnen verraten

Ich habe mehr als ein Jahrzehnt lang selbst die Pille eingenommen und kenne 
die Symptome des hormonellen Chaos, das entsteht, wenn man die Pille end-
gültig absetzt. Über die Hälfte von uns Frauen nimmt die Pille aus anderen 
Gründen als der Schwangerschaftsverhütung ein, und das Absetzen kann 
zu ernsthaften Problemen mit der Periode führen. Dieses Buch wird Ihnen 
helfen zu verstehen, was diese hormonellen Symptome bedeuten, wie sich die 
Pille auf Ihren Körper auswirkt und was Sie unternehmen sollten, wenn Sie 
die Pille entweder weiter nehmen müssen oder sie absetzen wollen. Sie werden 
herausfinden, wie Sie Ihre unerwünschten Hormonsymptome beseitigen, Ihre 
hormonelle Gesundheit wiederherstellen und sich mit Ihrer Periode anfreunden 
können – und das alles in 30 Tagen.

Die Pille: Das Gute, das Böse – und das Hässliche

Zweifellos hat die Pille den Frauen einen enormen Nutzen gebracht. Ich möchte 
klarstellen, dass ich es nicht verurteile, ob Sie derzeit die Pille nehmen oder 
nicht. (Wie ich gerade erwähnt habe, habe ich sie selbst lange Zeit genommen!) 
Die Einführung der Pille war revolutionär und führte zu weitreichenden sozialen 
und wirtschaftlichen Verbesserungen, die den Frauen die Freiheit gaben, selbst 
zu entscheiden, ob sie Kinder bekommen und arbeiten gehen wollten oder nicht. 
Die Pille hat das Leben der Frauen im wahrsten Sinne des Wortes verändert. 
So hat eine Studie gezeigt, dass die Pille zum Teil dafür verantwortlich war, 
dass die Löhne der Frauen bis zu den 1990er-Jahren um geschätzte 30 Prozent 
stiegen. Der Zugang zur Pille trug in den 1960er- und 1970er-Jahren auch zu 
höheren Einschulungs- und Abschlussquoten bei Frauen bei.

Ich bin der festen Überzeugung, dass Frauen Zugang zu allen Formen der 
Geburtenkontrolle haben sollten. Aber ich bin auch der Meinung, dass jede 
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Frau einen Ansprechpartner haben sollte, an den sie sich wenden kann, um zu 
entscheiden, was für ihren Körper am besten ist, und um ihr Risiko zu ver-
ringern, wenn sie mit der Einnahme der Pille beginnt. Es ist leider so, dass die 
Pille nicht mit der Zeit gegangen ist und dass die offizielle Einstellung zur Pille 
ungefähr so lautet: „Sie funktioniert ja, also müssen wir nichts daran ändern“. 
Pharmaunternehmen haben kaum einen Anreiz, die Pille zu verbessern, weil 
sie wissen, dass die Last der Schwangerschaft auf uns Frauen fällt. Wir sind 
Frauen – wir tragen Kinder aus und wir schenken Leben, was wunderbar ist, 
was aber auch unsere Ambitionen zerstören kann, wenn wir nicht bereit für ein 
Kind sind. Deshalb können wir alle für ein Mittel zur Schwangerschaftsver-
hütung dankbar sein. Und dennoch müssen wir uns die Frage stellen, warum 
es nicht mehr Fortschritte in diesem Bereich gegeben hat. Frauen klagen seit 
der Einführung der Pille in den 1960er-Jahren über Nebenwirkungen, aber 
diese Bedenken werden oft zurückgewiesen. Studien wie auch Ärzte wollen uns 
weismachen, dass das, was wir erleben, einfach nicht stimmt. (Fairerweise muss 
ich erwähnen, dass in den meisten Studien nur ein Zusammenhang zwischen 
der Pille und den Symptomen nachgewiesen wurde, nicht aber, dass die Pille 
die Ursache für diese Symptome ist.) In all dem steckt eine unausgesprochene 
Wahrheit: Wir Frauen tolerieren selbst die schlimmsten Nebenwirkungen, um 
unsere Freiheit aufrechtzuerhalten. Und einige dieser Nebenwirkungen sind 
sehr schwerwiegend. Was noch schlimmer ist: Viele dieser Nebenwirkungen 
kennen Sie wahrscheinlich nicht einmal, genau wie Angela, weil niemand Sie 
darauf aufmerksam gemacht hat. Bis jetzt.

Das riskante Geschäft mit der Pille

Wahrscheinlich haben Sie schon einmal gehört, dass die Pille zu einer Gewichts
zunahme führen kann oder dazu, dass Frauen „Stimmungsschwankungen“ 
haben. Eine im Journal of the American Medical Association veröffentlichte Studie 
mit über einer Million Frauen zeigte, dass Frauen, die die Pille nehmen, häufiger 
ein Antidepressivum verschrieben bekommen – was bedeutet, dass die Pille 
etwas mehr als nur Stimmungsschwankungen verursacht. Vielleicht haben Sie 
auf dem Beipackzettel auch etwas über das Risiko eines Schlaganfalls gelesen. 
Auf dem Beipackzettel steht ebenfalls, dass vor der Einnahme der Pille gewarnt 
wird, wenn man über fünfunddreißig Jahre alt ist oder raucht. Aber wussten 
Sie, dass die Pille auch mit einem erhöhten Risiko für Autoimmunerkrankun-
gen, Herzinfarkt, Schilddrüsen- und Nebennierenerkrankungen verbunden ist?



KAPITEL 5

GRUNDLEGENDE 
HORMONENTGIFTUNG 
NACH DER PILLE

Meine Patientin Maya kam zu mir in die Praxis, als sie siebenundzwanzig Jahre 
alt war. Sie hatte mit der Pille begonnen, als sie zum College ging, weil ihr 
Arzt gesagt hatte, das sei verantwortungsbewusst. Nachdem sie aber auf dem 
College nicht sexuell aktiv geworden war, fragte sie sich, warum sie die Pille 
überhaupt einnahm, und beschloss, die Einnahme zu beenden. Drei Monate 
später war ihre Haut unkontrollierbar fettig, und sechs Monate später hatte sie 
sehr schlimme zystische Akne sowie Akne auf dem gesamten Rücken. Maya 
war im Schwimmteam, weshalb es ihr sehr peinlich war, dass ihr ganzer Rücken 
mit Pickeln bedeckt war. In ihrer Verzweiflung ging sie schließlich zu einem 
Dermatologen und begann mit der Einnahme von Accutane. Sie nahm auch 
eine Zeit lang Antibiotika ein, stellte aber fest, dass nichts ihre Akne wirklich 
beseitigte. In einem weiteren Moment der Verzweiflung begann sie erneut mit 
der Einnahme der Pille, weil ihr Gynäkologe gemeint hatte, dass eine Wieder-
aufnahme der Pille ihre Haut wieder heilen würde. Und was passierte? Ihre Haut 
besserte sich überhaupt nicht. Die Akne blieb bestehen, und Mayas Stimmung 
begann sich zu verschlechtern. Sie hatte noch nicht einmal mehr die Motivation, 
die Dinge zu tun, die sie liebte.

Ich begann bei Maya mit dem 30-Tage-Brighten-Programm, das eine zweiwö-
chige Leberentgiftung beinhaltet. Sie war begeistert, dass sich ihre Haut um 80 
Prozent verbesserte, und war nun bereit, die Pille wieder abzusetzen. Nachdem sie 
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ihre Pillenpackung aufgebraucht hatte, wiederholte sie die Leberentgiftung. Und 
endlich verschwand auch ihre Rücken-Akne, mit der sie jahrelang gekämpft hatte. 
Die Pille hatte Mayas Hormone gestört und ihre Leber belastet, und nachdem 
sie die Pille zum ersten Mal abgesetzt hatte, erlebte sie einen Androgen-Rebound 
(auf den wir in Kapitel 8 näher eingehen werden). All dies trug zu ihrer Akne bei.

Wenn meine Patientinnen mit Hormonstörungen oder Symptomen von PPS 
wie fettiger Haut und Akne, Verdauungsstörungen, schwerer PMS oder schwe-
ren, schmerzhaften Perioden zu mir kommen, ist die Leber einer der ersten 
Bereiche, mit denen wir uns befassen. Sie ist der Schlüssel für den Stoffwechsel, 
die Entgiftung, die Nährstoffaufnahme, den Blutzuckerhaushalt und die Funk-
tion des Immunsystems. Die Leber ist sozusagen der unbesungene Held des 
Körpers. Wir alle denken an sie als das Organ, das Alkohol und Medikamente 
entgiftet, aber wir vergessen dabei, dass sie auch unsere Hormone verarbeitet.

Die Leber ist eines der Entgiftungsorgane, das Hormone eliminiert, die der 
Körper nicht mehr benötigt – und dazu gehören auch synthetische Hormone aus 
der Antibabypille. Das kann dazu führen, dass die Leber während der Einnahme 
der Pille ziemlich „gestresst“ wird. Die Unterstützung der Leber mit einem Ent-
giftungs-Protokoll ist daher ein wesentlicher Schritt zur Wiederherstellung der 
hormonellen Gesundheit, und es ist ein schneller Weg, um sich rasch wieder 
besser zu fühlen. Ich empfehle deswegen eine sofortige Leberentgiftung, da 
dies die größte Wirksamkeit im Hinblick auf die hormonelle Gesundheit hat. 
Selbst wenn Sie sonst nichts tun, verbessert eine zweiwöchige Entgiftung Ihre 
Stimmung und Energie und hilft bei der Gewichtsabnahme. Und wenn Sie die 
Pille weiterhin nehmen, ist eine Entgiftung alle drei bis vier Monate angebracht.

Bei der Entgiftung geht es nicht nur darum, was die Leber tut und wie der 
Körper die Dinge ausscheidet, sondern auch darum, was in den Körper hinein-
kommt. Man muss den gesamten Zyklus betrachten: welchen Dingen man sich 
aussetzt, wie der Körper diese verarbeitet und wie der Körper sie ausscheidet. 
Neben einigen der bereits erwähnten üblichen Schuldigen muss die Leber heute 
eine viel größere Belastung ertragen als vor hundert Jahren. Von den Lebens-
mitteln, die wir essen, bis hin zu den Schönheits- und Reinigungsprodukten, 
die wir verwenden, wird die Leber mit Chemikalien bombardiert, die sie Tag 
für Tag verarbeiten muss. Da sich eine echte Entgiftung nicht nur auf die 
problematischen Lebensmittel, Getränke oder Medikamente konzentriert, die 
Sie konsumieren, hilft sie auch, Umweltgifte zu reduzieren, wie ich bereits im 
Abschnitt über die Östrogendominanz erwähnt habe. In diesem Kapitel stelle 
ich Ihnen ein Entgiftungs-Protokoll für Glückshormone zur Verfügung, das 
Ihre Leber lieben wird.
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In diesem Kapitel:
•	 Die Rolle der Leber für die Hormongesundheit

•	 Wie die Pille Ihre Leber belasten kann

•	 Warum eine 14-tägige Leberentgiftung Ihre Genesung beschleunigen 
kann (unabhängig davon, ob Sie die Pille nehmen oder nicht)

•	 Die besten Nahrungsmittel zur Unterstützung Ihrer Leber

•	 Warum Sie vielleicht Ihren Lippenstift und Ihre Lotion wegwerfen sollten

•	 Wie Ihre Leber Sie im Schlafzimmer blockieren kann

Ihre Leber und der Östrogenstoffwechsel

Es gibt drei Hauptorte, an denen weibliches Östrogen produziert wird. Einer davon 
sind die Eierstöcke, die für etwa 80 Prozent unseres Östradiols und etwa 10 Prozent 
der weniger wichtigen Östrogene (Östriol und Östron) verantwortlich sind. Die zweite 
Quelle sind die Nebennieren, wo es über DHEA hergestellt wird. Deshalb ist auch 
die Gesundheit der Nebenniere beim Übergang in die Wechseljahre so wichtig, denn 
wenn die Eierstöcke erst einmal mit der Produktion aufgehört haben, liegt es an den 
Nebennieren, DHEA zu bilden, damit uns noch etwas Östrogen zur Verfügung steht. 
Die dritte Quelle ist Ihr Körperfett, weshalb eine gesunde Körperzusammensetzung 
so wichtig für unsere hormonelle Gesundheit ist.

Unabhängig davon, ob Ihr Östrogen aus den Eierstöcken, Nebennieren oder Fett-
zellen stammt, liegt es an Ihrer Leber, dafür zu sorgen, dass das nicht benötigte Ös-
trogen verarbeitet und für die Ausscheidung durch den Darm vorbereitet wird. Wie 
Sie wahrscheinlich schon vermutet haben, gilt dies auch für alle Medikamente auf 
Östrogenbasis oder andere Hormone. Deshalb ist die Darmfunktion entscheidend für 
die hormonelle Gesundheit und die Erholung von der Pille. Denken Sie daran, dass 
Sie jeden Tag Stuhlgang haben müssen, um Ihr überschüssiges Östrogen loszuwerden!

Wie die Leber Östrogen verstoffwechselt

In der Leber wandeln Entgiftungsenzyme (genauer gesagt CYP) Östrogen 
durch einen als Hydroxylierung bezeichneten Prozess in 2OHE1-, 4OHE1- und 
16OHE1-Metaboliten um. Der vorteilhafteste Metabolit ist 2OHE1, während 



KAPITEL 11

IHR EINSTIEG IN DAS 
PROGRAMM

Nun geht es endlich los! Aber bevor Sie mit dem Programm in Kapitel 12 be-
ginnen, werde ich Ihnen einen Überblick darüber geben, wie Sie das Programm 
befolgen können, und Ihnen erklären, wie Sie die Pille absetzen können, wenn 
Sie dazu bereit sind. Das 30-Tage-Brighten-Programm ist ein individueller 
Plan, der Ihnen helfen wird, von der hormonellen Empfängnisverhütung 
wegzukommen, unerwünschte Hormonsymptome zu beseitigen und sich 
mit Ihrer Periode anzufreunden.

Je nachdem, was Sie im Hormontest am Anfang des Buches entdeckt haben, 
sollten Sie meine spezifischen Richtlinien für Ernährung, Lebensstil und Nah-
rungsergänzungsmittel befolgen, die Ihnen helfen, Ihre Hormone ins Gleich-
gewicht zu bringen. Und um Ihren Erfolg sicherzustellen, habe ich einen Mahl-
zeitenplan mit Rezepten beigefügt, die Ihre Hormone jubeln lassen.

Dieses Programm verschreibe ich meinen Patientinnen in meiner Rubus 
Health-Klinik, und es ist so konzipiert, dass Sie sofort damit beginnen können 
- genau, jetzt sofort, damit es Ihnen schnell besser geht. Unabhängig davon, ob 
und wann Sie planen, die Pille abzusetzen, wird Ihnen dieses Programm alles 
Notwendige geben, um Ihre Hormone und Ihre Gesundheit in die richtige 
Richtung zu lenken. Wenn Sie sich dazu entschließen, die Pille zumindest 
vorerst weiter einzunehmen, können Sie durch die Befolgung des Programms 
immer noch erhebliche Fortschritte in Ihrer Gesundheit erzielen. Aber leider 
können Sie Östrogen, Progesteron und Testosteron erst dann ausbalancieren, 
wenn Sie die Pille abgesetzt haben. Wenn Sie derzeit die Pille nehmen und 
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planen, sie abzusetzen, sollten Sie sich auf jeden Fall eine Verhütungsalter-
native besorgen. Kapitel 13 kann Ihnen bei der Auswahl der für Sie am besten 
geeigneten Methode helfen.

Mein 30-Tage-Plan gibt Ihnen zwar spezifische Hilfsmittel für die Entgiftung 
Ihrer Leber und die Heilung Ihres Darms und Ihrer Hormone mit Nahrungs-
mitteln, Nahrungsergänzungsmitteln und Samenzyklen an die Hand, aber es ist 
auch wichtig, eine ganzheitliche Perspektive einzunehmen und sicherzustellen, 
dass Sie Bewegung und Entspannung in Ihr Programm einbauen und Ihre „Re-
bellengöttin“ umarmen. Wenn Sie glauben, dass Ihr Umgang mit Menschen, 
die Art, wie Sie mit sich selbst umgehen, und Ihre persönlichen Denkmuster 
keinen Einfluss auf Ihre Hormone haben, ist es an der Zeit, einen Schritt 
zurückzutreten und sich genau anzusehen, wie sich all dies auf Ihr Leben aus-
wirkt. Ich werde Ihnen einige Hinweise geben, um Ihnen zu helfen, auch dies 
in Ordnung zu bringen, damit Sie sich auf eine radikale Veränderung Ihrer 
Gesundheit einlassen können. Und ich möchte definitiv, dass Sie das fünfte 
Vitalzeichen – Ihren Menstruationszyklus – wirksam einsetzen, denn das ist 
eine Goldgrube an Informationen darüber, was Ihr Körper braucht. Tauchen Sie 
also ein und beginnen Sie, Ihre Hormone und Ihren Körper zurückzuerobern.

So funktioniert das Programm

Wenn Sie sich müde, aufgebläht oder launisch fühlen oder mit unerwünschten 
Hormonsymptomen zu kämpfen haben, weiß ich, dass das Letzte, was Sie brau-
chen, ein Haufen Arbeit ist, der Ihnen aufgehalst wird. Deshalb biete ich Ihnen 
ganz praktische Ressourcen und Hilfsmittel, um es Ihnen so einfach wie möglich 
zu machen. Sie finden alles, was Sie brauchen, in Kapitel 12, und alles, was Sie 
tun müssen, ist, einen Tag nach dem anderen anzugehen. Folgendes erwartet Sie:

	ʷ Mahlzeitenpläne und Rezepte für das gesamte 30-Tage-Programm
	ʷ Ein Mustertag, der Ihnen hilft, Ihre Ernährung, Ihren Lebensstil und 

Ihre Ergänzungsstrategie zu integrieren
	ʷ Ein umfassender Leitfaden zur Nahrungsergänzung für Ihre individuel-

len Bedürfnisse
	ʷ Lebensstilpraktiken für Ihre spezifischen Hormonstörungen
	ʷ Eine 14-tägige Leberentgiftung
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