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Die richtige Ernahrung
beim PCO-Syndrom
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Warum Sie die Ernahrung

bei PCOS umstellen sollten

Erndhrung hilft! Und das erwiesenermaflen auch beim PCO-Syn-
drom. Eine Schliisselrolle bei Ihrer Erndhrungsumstellung spielen

Ihr Gewicht und Ihr Insulinspiegel.

Eine gute Nachricht: Es gibt Hoffnung auf
Besserung fiir alle, die am Polyzystischen
Ovarsyndrom (engl. Polycystic Ovary Syn-
drome, kurz: PCOS) leiden - einer Erkran-
kung, die unseren Hormonhaushalt aus dem
Takt bringt. Einer Erkrankung, bei der sich
unsere Regelblutung nicht an fixe Termine
hdlt, die uns mit Gewichtszunahme belasten
und auch die Erfiillung unseres Kinderwun-
sches in weite Ferne riicken lassen kann. Als
Eingeweihte nicken Sie nun wahrscheinlich
mit dem Kopf, da Sie genau das am eigenen
Leib erfahren. Was Ihre Beschwerden lin-
dern kann? Eine konsequente Erndhrungs-
umstellung und ein aktiver Lebensstil!

Wenn Hormone verriickt-
spielen

Am PCOS zu leiden heiRt, von einer sehr
komplexen, hormonellen Erkrankung be-
troffen zu sein. Unter den vielen méglichen
Symptomen gibt es die unregelmdRigen
Regelblutungen, ausbleibenden Eispriin-

ge und die erh6hten Spiegel der typisch
madnnlichen Hormone (Androgene) im Blut.
Die Folge davon kénnen dann unerfiill-

ter Kinderwunsch, Akne, Haarausfall am
Kopf oder auch vermehrter Haarwuchs am
Korper sein. Doch damit nicht genug: Wenn
Sie PCOS haben, kennen Sie moglicherweise
auch noch ein paar andere unangenehme
Begleiterscheinungen: Ubergewicht, Insulin-
resistenz, erhohte Blutfettwerte oder auch
erhohter Blutdruck.

Das Syndrom kann also fiir eine ganz schéne
Reihe von Beschwerden sorgen. Einige von
ihnen sind stark miteinander verwoben

und verstdrken sich sogar gegenseitig, etwa
die Insulinresistenz und das hormonelle
Ungleichgewicht.

Wenn Sie nun zum ersten Mal von all diesen
Symptomen héren und noch gar nicht so
recht verstehen, was das PCO-Syndrom
eigentlich ausmacht, dann blédttern Sie

am besten zum Kapitel »PCOS verstehenc
(Seite 152). Dort finden Sie die wichtigsten
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medizinischen Hintergrundinformationen
zum PCO-Syndrom, sodass Sie Ihre Erkran-
kung besser begreifen kénnen.

Erfolgsstrategie Erndhrung

Vielleicht kommt es auch Ihnen manchmal
so vor, als seien all diese unangenehmen
Symptome bei PCOS ein Teufelskreis, den Sie
kaum durchbrechen kénnen. Doch es gibt
Hoffnung: Mit gezielter Erndhrung kénnen
Sie Ihre Beschwerden abmildern. Zahlrei-
che Studien, in denen die Auswirkungen
von Erndhrung und Bewegung untersucht
wurden, stiitzen diese These. Es lohnt sich
also durchaus, gegen die Krankheit aktiv zu
werden! So konnten bereits viele Frauen
mit PCO-Syndrom durch veranderte Ess-
gewohnheiten die erhohten mannlichen
Hormone im Blut vermindern, die verldn-
gerten Regelzyklen wieder etwas verkiirzen
und auch die Haufigkeit von Eispriingen
erhohen. Nebenbei reduzierten diese Frauen
laut Studien ihr Ubergewicht und viele

verbesserten ihren Stoffwechsel, da ihre
Zellen wieder besser auf das Hormon Insulin
reagierten. Auch Sie kdnnen schon bald zu
diesen erfolgreichen Frauen gehoren und
mit einer Erndhrungsumstellung viele Threr
PCOS-Symptome lindern: Fangen Sie am
besten schon heute damit an!

Auf der Prioritdtenliste Ihres Erndhrungs-
plans bei PCOS stehen zwei Punkte ganz
oben: Das Management [hres Kérperge-
wichts und Ihres Insulinspiegels. Denn der
GroRteil aller PCOS-Betroffenen muss sich
mit zu vielen Kilos oder der sogenannten
Insulinresistenz herumschlagen.

Was versteht man unter
Insulinresistenz?

Insulinresistent zu sein bedeutet, dass

die Korperzellen auf das Signal des blut-
zuckersenkenden Hormons Insulin nicht
ausreichend reagieren. Dadurch produziert
der Korper im Versuch, doch noch gegenzu-
steuern, verhdltnismafig viel Insulin. Viele
Frauen mit PCOS haben dariiber hinaus auch
noch mit Ubergewicht zu kimpfen, was die
Insulinresistenz wiederum verschlechtert.

Das Fatale daran ist, dass sowohl das
Ubergewicht als auch die Insulinresistenz
die hormonelle Situation, die Fruchtbarkeit
und Zyklusdauer bei PCOS beeintrachtigen
(Seite 165). Im Doppel sorgen sie fiir noch
mehr Unheil, da sich beide Faktoren gegen-
seitig verstdrken! Je mehr Sie zunehmen,
desto ausgeprdgter wird Ihre Insulinresis-
tenz und desto starker der negative Einfluss
auf Ihr PCOS. Dariiber hinaus sind Uberge-
wicht und Insulinresistenz die Wegbereiter
fiir Diabetes, erhohte Blutfette, erhohten
Blutdruck und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, fiir welche Sie als Frau mit PCOS
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a Die richtige Erndhrung
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2 Wie Ubergewicht und Insulinresistenz Ihr PCOS steuern

ohnehin bereits ein h6heres Risiko tragen.
Ein wahrer Teufelskreis!

Ubergewicht und Insulinresistenz sind also
sehr zentrale Einflussfaktoren Ihres PCOS -
auch wenn sie nicht alle Phidnomene des
Syndroms erkldren kénnen und auch nicht
die eigentliche Ursache dafiir sind, warum
die Erkrankung ausbricht. Aber beide Fakto-
ren treiben die Symptom-Zahnrdder im Ge-
triebe des PCOS so stark mit an (siehe Abb.
oben), dass Sie sie nicht ignorieren sollten.

Was zahlt: Gewichts- und
Insulinmanagement

Wenn Sie also von Ubergewicht bzw. Insu-
linresistenz (Seite 167) betroffen sind, le-

gen Sie am besten gleich heute los, um diese
in den Griff zu kriegen! Mit dem richtigen
Lebensstil, einer kalorienbewussten Erndh-
rung und kérperlichem Training reduzieren
Sie Thr Kérpergewicht und verbessern Ihren
Insulinspiegel. Lenken Sie durch Gewichts-
und Insulinmanagement die Ridchen »Uber-
gewicht« und »Insulinresistenz« in den »Um-
kehrgang«, dann geschieht dasselbe auch mit
vielen weiteren Symptomen des PCOS: Sie
nehmen ab, bessern Ihre Hormon-Balance,
Thren Zyklus und Ihre Fruchtbarkeit und
wirken der Entwicklung von Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen entgegen.

Die beiden Ansatzpunkte »Gewichtsmanage-
ment« und »Insulinmanagement« stellen die
wissenschaftlich fundierte Basis fiir effek-
tive Erndhrungsmafnahmen bei PCOS dar.
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Doch selbst wenn Sie normalgewichtig sind
oder bisher keine Insulinresistenz diagnos-
tisch festgestellt wurde, sind diese zwei
Ansdtze fiir Sie entscheidend.

Gewichtsmanagement: leichter
durchs Leben!

Wenn Sie mit Ihrem Gewicht zu kdmpfen
haben. Gerade dann stellt das Abnehmen die
sinnvollste erste Therapiemdglichkeit dar.
Schon ein paar Kilo weniger kdnnen einen
messbaren Unterschied fiir Sie ergeben:
Bereits ab einer Gewichtsabnahme von

5 Prozent sinken laut Untersuchungen hohe
Spiegel der mdnnlichen Hormone im Blut
deutlich ab. Es kommt dadurch zu Verbes-
serungen der Fruchtbarkeit: Kiirzere Zyklen
sowie hdufigere Eispriinge sind wieder
feststellbar.

Durch Abnehmen kdnnen Sie bei PCOS sogar
doppelt punkten: Einerseits reagieren Ihre
Zellen wieder empfindlicher auf Insulin,
wodurch der Insulinspiegel sinkt. Dadurch
werden im Eierstock weniger mannliche
Hormone gebildet, die das hormonelle Un-
gleichgewicht befeuern. Der zweite Vorteil:
Da das Fettgewebe zu einer nachteiligen Hor-
monproduktion beitragen kann (Seite 165),
kann diese bei Gewichtsabnahme entspre-
chend wieder etwas eingeddmmt werden.

Wenn Sie lhr Gewicht halten wollen. Auch
wenn Sie normalgewichtig sind oder gerade
erst abgenommen haben, brauchen Sie ei-
nen funktionierenden Erndhrungsfahrplan!
Denn das (erlangte) Wunschgewicht zu
halten ist mindestens genauso wichtig wie
das Abnehmen selbst und zdhlt wohl zu den
schwierigsten Unterfangen. Gewonnen ist
erst, was Sie auch auf lange Sicht behalten
kénnen.

Warum Sie die Erndhrung umstellen sollten

Leider ist eine Gewichtszunahme im Laufe
unseres Lebens fast schon vorprogram-
miert. Dieser vorzubeugen ist von enormer
Bedeutung, damit Sie weiteren unnotigen
Belastungen auf Ihr PCOS entgegenwirken
koénnen. Im Schnitt nehmen Menschen pro
Jahr in etwa ein halbes bis ein Kilo zu. Das
scheint zwar zundchst einmal nicht viel
und mag nicht auffallen. Uber die Jahre hin
summiert sich diese Gewichtszunahme
allerdings. Hinterher wieder abzunehmen
ist fiir viele Frauen mit PCOS alles andere
als einfach. Wenn Sie Thr Gewicht mit dem
Alterwerden im GroRRen und Ganzen halten
konnen, haben Sie schon viel erreicht!

Neben dem Gewicht ist aber auch die
Korperzusammensetzung, also das Verhdlt-
nis von Muskelmasse und Fettgewebe, von
Bedeutung. Insbesondere zu viel Bauchfett
(Seite 166) wirkt sich negativ auf das
Hormon-Ungleichgewicht von Frauen mit
PCOS aus. Davon kdnnen Sie, selbst wenn Sie
normalgewichtig sind, verhdltnismaRig viel
haben.

Insulinmanagement: richtig essen
und bewegen!

Ein hoher Insulinspiegel tragt bei PCOS dazu
bei, dass Ihr Eierstock vermehrt mdnnli-

che Hormone produziert, was die ldstigen
Symptome wie unreine Haut, unerwiinsch-
ten Haarwuchs oder Zyklusstérungen bedin-
gen kann. Setzen Sie deshalb mit »Insulin-
management« da an, wo die Probleme ihren
Ausgang nehmen: Alle Mafinahmen, die den
Insulinspiegel wieder senken, tragen auch
zu einem hdufigeren Eisprung und einem
verbesserten Hormonstatus bei.

Ihren erhohten Insulinspiegel kriegen Sie
z.B. in den Griff, indem Sie iiberschiissiges
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Die richtige Erndhrung

Fett abbauen. Aber auch unabhdngig davon,
ob Sie nun abnehmen oder nicht, kénnen
Sie durch Ihre Erndhrungsweise direkten
Einfluss auf Ihren Insulinspiegel nehmen.
Mit richtigem Essen und Trinken dampfen
Sie die Insulinausschiittung nach Mahlzeiten
und beugen Heilfhungerattacken vor. Wenn
Sie sich zusdtzlich auch noch im optima-
len AusmaR bewegen, verbessern Sie Ihre
Kérperzusammensetzung und machen Ihre
Zellen wieder sensibler fiir Insulin.

Wenn keine Insulinresistenz festgestellt wird.
Insulinmanagement ist natiirlich besonders
wichtig, wenn eine Insulinresistenz diagnos-
tiziert worden ist. Aber nicht immer kénnen
mit den Tests aus der Praxis Stérungen oder
leichte Ausprdgungen nachgewiesen wer-
den. Von Erndhrungsmaf3nahmen, die sich
auf den Insulinspiegel auswirken, kénnen
moglicherweise aber auch Frauen ohne
diagnostizierte Insulinresistenz profitieren.
Denn es gibt Hinweise, dass die Eierstocke
von Frauen mit PCOS selbst bei »normalen«
Insulinspiegeln auf Insulin besonders {iber-
empfindlich reagieren.

Kinderwunsch oder nicht — jede Frau
mit PCOS profitiert

Legen Sie also am besten gleich mit [hrer
Erndhrungsumstellung los, ganz gleich, in
welcher Situation Sie sich gerade befinden:

Sie wiinschen sich ein Baby?

 Natiirlich schwanger werden. Gerade wenn
Sie tibergewichtig sind und schwanger
werden mochten, stehen eine Erndhrungs-
umstellung und Bewegung laut Experten
an erster Stelle, um Ihre Fruchtbarkeit zu
erhohen.

Unterstiitzung der Kinderwunschtherapie.
Einer aktuellen Studie zufolge erhéht

eine Gewichtsabnahme von ca. 6 Prozent
bei starkem Ubergewicht und PCOS die
Erfolgschancen der Clomifentherapie.

* Gut versorgt. Eine gesunde Erndhrung
leistet einen wichtigen Beitrag dafiir, dass
Sie gut versorgt mit Vitaminen und Mine-
ralstoffen in die Schwangerschaft starten
kénnen. Denn gerade in Schwangerschaft
und Stillzeit sind sowohl Thr Kérper als
auch Thr Baby besonders auf eine ausrei-
chende Nahrstoffversorgung angewiesen.
Die ndhrstoffreichen Rezepte und der
Basis-Erndhrungsplan (Seite 64) in
diesem Buch kénnen Sie auf diese Zeit gut
vorbereiten.

e Komplikationen vorbeugen. Haben Sie
gewusst, dass Thre Zellen in der Schwan-
gerschaft unempfindlicher fiir Insulin
werden? Frauen mit PCOS entwickeln
leider hdufig Schwangerschaftsdiabetes.
Wenn Sie auch noch mit Ubergewicht oder
einer iibermafigen Gewichtszunahme
zu kdmpfen haben, kann all das negative
Folgen fiir Sie als Mutter und Ihr Kind mit
sich bringen. Beginnen Sie also am besten
friihzeitig damit, Ihren Lebensstil zu
dndern - so schaffen Sie ideale Vorausset-
zungen fiir eine gesunde, herbeigesehnte
Schwangerschaft!

Sie nehmen die Pille?

 Die Pille scheint auf den ersten Blick alle
Probleme des PCO-Syndroms zu l6sen:
Uberraschende, unregelmaRige Blutun-
gen gehoren der Vergangenheit an und
fiir eine bessere Hormon-Balance und
auch fiir schénere Haut ist gesorgt. Selbst
die vielen »Eierstockzysten« sind ver-
schwunden, da der Eisprung ja komplett
unterdriickt wird. Allerdings kdnnen sich
einige hormonelle Verhiitungsmittel, je
nach Zusammensetzung, negativ auf den
Stoffwechsel (z.B. verstarkte Insulinresis-
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tenz) und das Herz-Kreislauf-System (z.B.
hoheres Thromboserisiko) auswirken. Ein
gesunder, aktiver Lebensstil und ein nicht
zu hohes Kérpergewicht sind also eine
sehr sinnvolle Ergdnzung zur Pille!

Sie mochten Ihre Hormone natiirlich

regulieren?

« Vielleicht haben Sie sich - aus welchen
Griinden auch immer - gegen hormonelle
Verhiitungsmittel wie die Pille entschie-
den. Gerade dann brauchen Sie andere
wirksame Strategien, wie Sie fiir eine gute
Hormone-Balance und eine regelmafi-

ge Periode sorgen kénnen. Denn wenn

Sie weiterhin stark verldngerte oder gar
ausbleibende Zyklen haben, riskieren Sie
eventuell eine Uberwucherung der Gebir-
mutterschleimhaut. Es ist also durchaus
ratsam, auch ohne die Einnahme der Pille
die Erndhrung umzustellen!

Den Stoffwechsel in Schuss halten

e Auch bei PCOS gilt: Vorbeugen ist besser
als hinterher heilen! Denn viele Frauen
mit PCO-Syndrom entwickeln auf lange
Sicht chronische Zivilisationserkrankun-
gen wie Diabetes oder Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Auch das ldstige Kérperge-
wicht nimmt mit den Jahren eher zu. Mit
der richtigen Erndhrung kénnen Sie diese
Entwicklung aufhalten. Ihre Gesund-
heit und Ihre Hormone werden es Ihnen
danken!

Werden Sie selbst aktiv

Warum Sie die Erndhrung umstellen sollten

Aber keine Sorge, Sie miissen sich Ihren
Erndhrungsplan nun nicht selbst erarbeiten.
Es gibt wichtige Eckpfeiler fiir die Erndhrung
bei PCOS, an denen Sie sich orientieren kon-
nen. Zundchst werde ich Thnen die Manah-
men vorstellen, mit denen Sie erfolgreich

Ihr Kérpergewicht und Ihren Insulinspiegel
in den Griff bekommen kénnen. Bei der
Auswahl der einzelnen Lebensmittel zeige
ich Ihnen, welchen individuellen Spielraum
Sie haben. Und auRerdem rdumen wir mit
Mythen und kontraproduktiven Erndh-
rungsempfehlungen bei PCOS auf. So werden
Sie bald erkennen, welche MaRnahmen
wissenschaftlich belegt sind und gleichzei-
tig Ihren individuellen Bediirfnissen und
Vorlieben gerecht werden kénnen. Schritt
fiir Schritt werden Sie nun selbst Expertin
fiir Ihre Erkrankung.

Erndhrung — ein Puzzleteil
Ihres Therapieplans

Vielleicht werden Sie nicht alle lhre
Symptome allein mit der Erndhrung in
den Griff kriegen konnen. Das wdre zu
viel erwartet. Auch andere Therapie-
strategien und Medikamente werden
bei PCOS wohl nicht alle Probleme
sofort beseitigen konnen. Wenn Sie
die besten Ergebnisse fiir sich erzielen
wollen, werden Sie womadglich meh-
rere Ansdtze gleichzeitig verfolgen
miissen, wobei die Erndhrung jedoch
immer die fixe Basis sein wird. Be-
trachten Sie lhren Lebensstil als zent-

Fiir eine so facettenreiche Erkrankung wie
das PCO-Syndrom gibt es nicht nur die eine
Erndhrungslésung. Ihre Symptome und indi-
viduellen Bediirfnisse entscheiden mit, wie
Ihre Erndhrung im Einzelfall aussehen kann.

ralen Puzzlestein im Therapieplan, der
sich ganz wunderbar mit den anderen
ergdnzt. Essen Sie sich gesund!
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Trotz PCOS zum Wunschkind:

Was hilft, schwanger zu werden

Ihr Kinderwunsch ist grof3, aber mit der Schwangerschaft klappt es einfach
nicht? Auch mit PCOS kénnen viele Frauen ein Baby bekommen — aller-
dings braucht es dafiir meist deutlich mehr Geduld.

Viele, wenn auch nicht alle Frauen mit
PCO-Syndrom leiden unter verlangerten Zyklen
ohne Eisprung. Das kann zu einer erheblichen
Belastung werden, wenn man sich nichts
sehnlicher wiinscht als ein Kind. Verlieren Sie
aber deshalb nicht den Mut! Denn die Wahr-
scheinlichkeit einer Schwangerschaft kann
erhoht werden, indem man den Eisprung mit
therapeutischer Unterstiitzung auslost.

Werden Sie zur »Eisprung-
Detektivin«

Ob Sie Eispriinge haben oder diese medika-
mentos ausgelost werden missen, konnen
Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt durch
Zyklusanamnese sowie die Bestimmung

von Hormonwerten im Blut in Erfahrung
bringen. Doch Sie kénnen auch selber zur
»Eisprungdetektivin« werden. Durch Selbst-
beobachtung (z.B. durch die Techniken der
»natirlichen Familienplanung« NFP) ldsst sich
trotz PCOS in Erfahrung bringen, ob und wann
Eispriinge stattfinden. Dafiir beobachten

und dokumentieren Sie im Laufe Ihres Zyklus
bestimmte, zyklusabhdngige Zeichen Ihres
Korpers (den im Gebadrmutterhals gebilde-

ten Zervixschleim, die Basaltemperatur).
Falls Eispriinge stattfinden, kann dieses neu
erlangte Korperwissen fiir Sie sehr hilfreich
sein, um lhre Chancen zu erhdhen, auf natir-
liche Weise schwanger zu werden. Ubliche
Maflnahmen zur Bestimmung des Eisprungs
hingegen, z.B. anhand der Kalendermethode
oder mithilfe von Ovulationsteststabchen,
sind bei PCOS allerdings nicht verldsslich.
Denn gerade beim PCO-Syndrom halten sich
weder der Eisprung noch die Regelblutung an
fixe Termine. Und beim Ovulationstest wird
das luteinisierende Hormon LH gemessen,
das bei PCOS ohnehin meist erh6ht ist, ohne
dass ein Eisprung stattfinden muss.

Mittel der ersten Wahl

Ein Gewichtsverlust von 5 bis 10 Prozent kann
bei Ubergewicht effektiv helfen, Zyklen mit
Eispriingen wiederherzustellen. Sollten Sie
also zu viel Gewicht auf die Waage bringen,
dann wird lhnen lhre Gynadkologin oder lhr
Gyndkologe vor allem zu einer Veranderung
Ihres Lebensstils, d. h. zu einer Gewichtsab-
nahme durch eine Erndhrungsumstellung und
mehr Bewegung raten.
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