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Geleitwort

Lange hat die deutsche PCOS-Gemeinschaft darauf warten miissen und nun
endlich ist es da. Ein Buch {iber das PCO-Syndrom (PCOS), die weit verbreitete
Hormonstoffwechselstérung, die Erkrankung mit den vielen Gesichtern, die
facettenreicher kaum sein kdnnte. Diese Vielfalt an Symptomen und Auspra-
gungen macht es manchmal so schwer, eine gesicherte Diagnose zu erlangen.
Bis dahin ist oft eine grofBe Unsicherheit und Verwirrung iiber die spiirbaren
korperlichen Veranderungen vorherrschend. Frauen mit PCOS sind dick oder
diinn, grof$ oder klein, entsprechen dem Apfel- oder doch eher dem Birnen-
typ, haben einen regelmaRigen oder auch unregelmafigen Zyklus, haben
Kinder oder auch nicht, haben Pickel oder auch nicht, Haarausfall oder eine
wallende Mahne, rasieren sich im Gesicht oder am ganzen Koérper oder haben
es gar nicht nétig, nehmen Medikamente oder benétigen gar keine. Allen
gemeinsam ist sicher eines — das Syndrom und die Symptome sind uner-
wiinscht.

Ein Buch, das seinen Fokus auf die Erndhrung legt, auf etwas, das trotz der
vielen Unterschiede, die die betroffenen Frauen zeigen, alle etwas angeht.
Denn ob nun Ubergewicht und eine Insulinresistenz vorherrschen oder nicht,
von einer guten, vollwertigen Erndhrung profitieren alle. Eine Erndhrungs-
umstellung und die richtige Taktik verbessern nicht nur Blutwerte, sondern
haben langfristig auch eine Auswirkung auf klinische Symptome, auf die
Lebensqualitdt und das Wohlbefinden jeder Einzelnen. Das Vertrauen in den
eigenen Korper zuriickzuerlangen und sich darin wieder wohlzufiihlen, ist
ein sehr wichtiger Punkt in der Behandlung des PCO-Syndroms und wird
leicht unterschatzt. Dabei ist es gerade das gute Koérpergefiihl, das »Frausein,
das mit dem Auftreten der Symptome verloren geht und erst zuriickerobert
werden muss. Gutes, leckeres Essen und seine Zubereitung befihigen die
Frauen, etwas fiir sich zu tun und es sich gut gehen zu lassen. Die Rezepte im
Buch sind wichtige Bausteine und geben Vertrauen und Kraft in das eigene
Handeln.
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Ein Buch, das den Frauen Mut macht, nicht nur mit Hilfe der Erndhrung dem
PCO-Syndrom die rote Karte zu zeigen und wichtige Schritte zu gehen, um
das Syndrom in den Griff zu kriegen. Dazu gehdren zusdtzlich regelmdRige
Bewegung und eventuell eine medikamentdse Unterstiitzung. Die komplizier-
ten Stoffwechselzusammenhdnge werden verstdndlich erklart und versetzen
die Leserinnen und Leser damit in die Lage, die Hintergriinde der Erkrankung
besser zu verstehen. Verstandnis, was im eigenen Korper vorgeht, ist der erste
Schritt auf dem Weg zu einem guten PCOS-Management. Dieses Manage-
ment ist langfristig fiir die Erhaltung der Gesundheit und der Lebensqualitat
unerldsslich. Denn auch nach der Menopause miissen Frauen mit PCOS gut
fiir sich sorgen.

Wir danken Judith Greimel fiir dieses tolle Buch, das aus ihrem umfangrei-
chen Wissen um PCOS und um Erndhrung entstanden ist. Sie hat ihre Kraft
und ihre eigene Erfahrung in dieses Buch einfliefSen lassen und darin gebiin-
delt. So wie die Autorin versuchen wir bei der PCOS Selbsthilfe Deutschland
e.V, die Krifte der betroffenen Frauen zu biindeln, aufzukldren tiber die
Erkrankung und jede Einzelne in die Lage zu versetzen, selbst etwas fiir ihre
Gesundheit zu tun und sich nicht ihrem Schicksal zu ergeben, auch wenn das
oft am verfiihrerischsten und einfachsten erscheint. In diesem Sinne: Unter-
kriegen lassen gilt nicht!

Kerstin Futterer
Vorstandsvorsitzende PCOS Selbsthilfe Deutschland e.V.
www.pcos-selbsthilfe.org/
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Liebe Leserinnen,

jede Frau, die davon betroffen ist, wird es bestdtigen: Am PCO-Syndrom
(PCOS) zu leiden ist ganz schén frustrierend. Fiir viele Frauen vergehen Jahre,
bis ihre Symptome endlich einen Namen erhalten. Mit der Diagnosestellung
werden die Sorgen allerdings meistens nicht weniger. Zweifel wie »Kann ich
jemals schwanger werden?« oder »Werde ich an Diabetes erkranken?« berei-
ten den Frauen Kopfschmerzen. Und wer auf Heilung hofft, wird enttduscht.
Denn diese gibt es leider nicht.

Diese Situation habe auch ich erlebt. Aus der anfinglichen Schockstarre ist bei
mir jedoch mit der Zeit ein starker Handlungswunsch erwacht.

Vermutlich méchten auch Sie selbst gegen die Erkrankung aktiv werden und
suchen Rat und Hilfe. Doch vielleicht bekommen Sie wie viele andere Betrof-
fene immer wieder gut gemeinte, aber oft wenig hilfreiche Anweisungen wie
»Nehmen Sie doch einfach ab!« Oder aber es wird Ihnen eine Wunderdidt ver-
kauft, die die Probleme aller Frauen mit PCOS in Luft aufzulésen verspricht.

Mit diesem Buch mochte ich Ihnen genau das nicht vermitteln. Es gibt weder
eine Wunderheilung noch eine Wunderdidt. Deshalb ist das, was auf Ihrem
Teller landet, aber noch lange nicht bedeutungslos: Erndhrung ist einer von
vielen Puzzlesteinen der Therapie. Umso besser also, wenn Sie mit richtigem
Essen und Trinken IThr Gesundheitsprojekt »PCO-Syndrom« aus ganzheitlicher
Perspektive aktiv angehen!

Bei diesem Vorhaben méchte ich Thnen die Hand reichen. Ich stelle Ihnen die
wichtigsten, wissenschaftlich erprobten Erndhrungsmafnahmen vor, die Th-
nen etwas von der Last des PCOS nehmen. Sehen Sie die Vorschldge in diesem
Buch bitte nicht als starres Schema, sondern als Basis fiir Ihren eigenen Weg
an. Jede Frau hat ihre individuellen Bediirfnisse. Und fiir diese gibt es auch ge-
nug Spielraum, den Sie zusammen mit professioneller Hilfe abkldren kénnen.

Das PCOS wird fiir Sie vermutlich ein lebenslanger Begleiter sein. Vielleicht
wird es auch immer wieder fiir die eine oder andere Hiirde auf der Strecke
sorgen. Aber ich lade Sie dazu ein, sich dafiir zu starken und Ihren Weg mit
der richtigen Verpflegung zu bewdltigen!

Ihre Judith Greimel
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