Andrea Thalheimer

3
oc

=
O
L
d
f =
>\
b
O
9
o

be

riva

9P B.IaABALIMMA//:AJY I8Jun USLIOIBULIOJU] BIBYBN
usyaunp\ ‘Hawy addnifsbepsy, Jauyauniy ‘Bepsy el Ag 6102
(L-080-€21-€-8/6) »W0IpUAS-0Dd 180 Bidazay BPUB|IBH« SISHL S8P ©




© des Titels »Heilende Rezepte bei PCO-Syndrom« (978-3-7423-0804-7)
2019 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Minchen

Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

Seit mehr als zehn Jahren berate ich Selbsthilfegruppen von Frauen mit der
Diagnose Polyzystisches Ovarialsyndrom (PCOS). In den USA ist dies ein gro-
Bes — auch &ffentliches — Thema, das von einer Reihe von Non-Profit-Organisa-
tionen aufgegriffen wird, die den Blick auf das lange im Verborgenen gehal-
tenen Leiden schérfen. Neben der arztlichen Behandlung durch Gynéakologen
und Endokrinologen werden Kurse fiir gezielte Gymnastik, Akupunktur oder
Aufmerksamkeitsibungen angeboten.

In meinen und auch anderen Gruppen erfahren die Teilnehmerinnen, dass sie
nicht allein sind mit ihrer Verwirrung und Verzweiflung. Und sie lernen gerade
auch im Austausch mit anderen, was sie selbst tun kdnnen, um wieder zu einem
regelmaBigen Zyklus und damit zu einer verbesserten Empfangnisbereitschaft
zu kommen.




Fir viele bedeutet das zunachst einmal abnehmen. Doch Ubergewicht ist nicht
der alleinige Verursacher des Syndroms. Versteckte Entzindungen, Insulin-
resistenz und Stoffwechselstérungen spielen dabei ebenfalls eine Rolle.

In diesem Buch habe ich fir Sie all mein Wissen und meine Erfahrungen mit
betroffenen Frauen zusammengetragen. Ich erklare, was die Hauptverursacher
des PCOS sind und wie Sie diese vermeiden kénnen.

Das Buch soll Ihnen Mut machen und Energie geben. Denn Sie kénnen |hr
Schicksal selbst in die Hand nehmen und sich proaktiv fir ein besseres Leben
entscheiden. Reduzieren Sie lhr Stress-Level, tun Sie mit moderatem Sport et-
was flr lhre Fitness! Und ernahren Sie sich natirlich und gesund. Dabei wird
lhnen dieses Buch helfen.

Geduld und gutes Gelingen wiinscht lhnen lhre Andrea Thalheimer
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Das Polyzystische Ovarialsyndrom ist eine Storung im weiblichen Hormonsys-
tem und Stoffwechsel. Etwa 15 bis 20 Prozent aller Frauen im gebérfédhigen
Alter leiden darunter. Bei nur der Hélfte der betroffenen Frauen wird das Syn-
drom allerdings richtig erkannt und diagnostiziert. Am haufigsten werden Insu-
linresistenz, Eierstock-Zysten, erhdhte Androgene, unregelmaBiger Zyklus, chro-
nische Entziindungen und vergebliche Versuche, schwanger zu werden, damit
in Verbindung gebracht. Eine exakte Diagnose ist nicht leicht, denn Insulin-
resistenz oder ein unregelméaBiger Zyklus allein missen noch kein PCO-Syn-
drom bedeuten. Auch Zysten an den Eierstdcken sind zwar ein Hinweis darauf,
aber kein sicherer Beweis. Erhohte Androgen-Werte mit Erscheinungsformen
von mannlicher Behaarung, Stimmungsschwankungen, unerklérbare Gewichts-
zunahme deuten ebenfalls auf ein PCO-Syndrom hin.

Die Ménnlichkeitshormone, Androgene, kommen natirlicherweise auch im weib-
lichen Organismus vor. Jedoch nur 5 bis 10 Prozent der Menge wie im mannli-
chen Kérper. Steigt dieser Hormonspiegel, wird das gesamte Gefiige von Ei-Pro-
duktion, Eisprung, Befruchtung und Einnistung in der Gebarmutter gestort. Sollte
es einem befruchteten Ei dennoch gelingen, sich einzunisten, drohen bei PCOS
Frihgeburten oder Schwangerschafts-Diabetes.

Frauenarzte in den USA gehen meist schon recht erfolgreich dabei vor, PCOS zu
diagnostizieren oder eben auszuschlieBen. Denn all die méglichen Symptome
kénnen fir sich allein auch andere Ursachen haben und durch geeignete Thera-
pien beseitigt werden.



Die schlechte Nachricht ist: PCOS kann nur schwer véllig geheilt werden. Die
gute jedoch: Sie kénnen PCOS in den Griff bekommen und die Symptome
lindern. Selbst wenn nur der Verdacht auf diese Erkrankung besteht, lohnt es
sich auf jeden Fall, seine Lebensweise zu verandern und damit einer még-
lichen Erkrankung den Boden zu entziehen. Stress und Nahrungsgifte zu ver-
meiden, sich gesund zu erndhren und fit zu halten und vor allem Achtsamkeit
sind — neben der notwendigen Medikation — die Bausteine zur Regulierung
von Hormonhaushalt und Stoffwechsel.
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Eine definitive Ursache fir die Entstehung dieses Leidens ist noch nicht gefun-
den. Méglicherweise spielt Vererbung eine Rolle. Umwelteinfliisse kénnen dazu
beitragen, Nahrstoffmangel durch Fehlerndhrung, die Einnahme der Pille — man

weil3 es nicht genau.

Das Polyzystische Ovarialsyndrom wird haufig mit starkem Uber-
gewicht in Verbindung gebracht. Das heif3t: Betroffene Uiberge-
wichtige Frauen sollten unbedingt versuchen abzunehmen. Aber
bitte keine Crashkuren! 5 Prozent Gewichtsverlust in sechs Mo-
naten sind gerade richtig. Daflr reicht eine Reduzierung der
Kalorienzufuhr und eine kohlenhydratkontrollierte Erndhrung.
1500 kcal pro Tag sollten dabei nicht unterschritten werden, um nicht in eine
Mangelernadhrung zu geraten. Kohlenhydrate, die morgens und mittags am bes-
ten vertragen werden, sollten tagliche 100 Gramm (bei drei Mahlzeiten) nicht
Uberschreiten. Allein diese MaBnahmen kdnnen schon dazu fihren, den Insulin-
haushalt zu regulieren und das Durcheinander im Hormonhaushalt etwas zu ord-
nen. Diversen Studien und Beobachtungen zufolge zeigt diese MaBBnahme be-
reits bei 75 Prozent aller Frauen Wirkung. Auch ich habe in meinen Gruppen
erlebt, dass adipose Frauen (BodyMass-Index tiber 30") durch moderates Ab-
nehmen eine Linderung ihrer Symptome erreicht haben.

1 So berechnen Sie lhren Body-Mass Index (BMI): Teilen Sie Ihr Kérpergewicht (in kg) durch lhre
GréBe (in m) zum Quadrat. Also zum Beispiel 75 Kilogramm dividiert durch 1,71 Meter und
noch mal geteilt durch 1,71 Meter = 25,65 — also leichtes Ubergewicht. Ab einem BMI von 25
spricht man von Ubergewicht, ein BMI von iiber 30 ist adipds, das heifit krankhaftes Uber-
gewicht. Diese Zahlen sind ein grober Richtwert und nicht in Stein gemeif3elt. Wer viel Muskel-
masse hat, kann etwa einen héheren BMI haben, ohne ibergewichtig zu sein. »Schwere Kno-
chen« sind allerdings keine Ausrede.

Wie entsteht PCOS? 11



In engem Zusammenhang mit Ubergewicht steht auch die Insulinresistenz, die
allerdings ebenso bei normalgewichtigen Frauen auftreten kann. Insulin, das
Hormon der Bauchspeicheldriise, hangt eng mit Testosteron, einem Androgen,
zusammen. Hoher Insulinspiegel bedingt einen hoheren Testosteronspiegel,
was wiederum die Insulinaufnahme in den Zellen behindert. Ein Teufelskreis!
Um wirksam dagegen vorzugehen, mache ich den Frauen in meinen Gruppen
erst einmal die Wirkungsweise von Insulin klar. Kurz gesagt: Kohlenhydrate (Zu-
cker, Nudeln, Reis, stile Getranke) in unserer Nahrung werden in Glukose (Ein-
fachzucker, Traubenzucker) verwandelt. Ist dieser Zucker im Blut, schittet die
Bauchspeicheldriise entsprechende Mengen Insulin aus. Dieses sperrt bildlich
gesprochen die Zellen auf, damit der Treibstoff Glukose entweder gleich als Mus-
kelkraft oder fur Denkaufgaben verbraucht werden kann beziehungsweise fur
spater zum Beispiel in der Leber gespeichert wird. Resistenz bedeutet nun, dass
die Zellen nicht auf das Insulin reagieren, der Zucker somit im Blut bleibt. Die
Bauchspeicheldriise versucht das auszugleichen, indem sie mehr und mehr Insu-
lin produziert. Die dramatischste Folge hierbei wére Diabetes.

Zur Bekampfung der Insulinresistenz ist es nicht notwendig, ALLE Kohlenhydrate
aus dem Speisenplan zu verbannen. Missetater sind vor allem die einfachen Koh-
lenhydrate, die schnell ins Blut Gbergehen. Lebensmittel mit komplexen Kohlen-
hydraten wie Naturreis, Quinoa, Amarant oder Hirse sind wegen ihrer wichtigen
Inhaltsstoffe dagegen ausdriicklich erwlinscht. Daher kann ein Rezept auch mal tiber
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40 Gramm Kohlenhydrate enthalten und dennoch, wenn es sich um komplexe Koh-
lenhydrate handelt, alskohlenhydratarm gelten. In dertherapeutischen Low-Carb-Er-
nahrung sind bis zu 100 Gramm »gesunde« Kohlenhydrate téglich erlaubt.

Ein weiteres Phanomen, das zum Entstehen von PCOS beitragen kann, sind
versteckte — oft auch weniger versteckte — Entziindungen in unserem Korper.
Gern angesiedelt im Bauchfett, aber auch in Gelenken und Muskulatur. Die
meisten davon sind zunadchst nicht schmerzhaft, sodass wir gar nichts davon
bemerken. Zutage treten sie erst, wenn schon Schaden angerichtet ist. Diese
silent inflammations belasten den gesamten Kérper und werden fir Erkrankun-
gen des Immunsystems, Krebs und eben auch PCOS mitverantwortlich ge-
macht. Sie beeinflussen unseren Fettstoffwechsel und verursachen damit auch
Ubergewicht. Zuriickzufiihren sind diese Entziindungen in der Hauptsache auf
zu viel Zucker, weiBes Mehl und Alkohol.

12 Heilende Rezepte bei PCO-Syndrom
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Nahrung kann eine wunderbar heilende Wirkung entfalten. Leider aber auch
oft das Gegenteil bewirken. Dann ndmlich, wenn Lebensmittel industriell bear-
beitet werden, wenn die Tiere nicht artgerecht gehalten werden, wenn zu viel
Diinger, Pestizide und Insektizide verspriiht werden.

Die schlimmsten Verursacher aller méglichen Erkrankungen und damit auch vie-
ler Symptome bei PCOS sind die isolierten Kohlenhydrate, also weiBer Zucker
und weiBes Mehl — der Stoff, aus dem Tortentraume sind. Sie enthalten nichts,
aber auch gar nichts, das |hr Kérper wirklich verwerten kann. Keine Ballaststoffe,
keine Vitamine und keine Mineralstoffe. Stattdessen leere, daflir aber umso
mehr Kalorien, die ungebremst irgendwann auf lhren Hiften landen und sich
rund um lhre Organe anlagern und damit deren Funktionen beeintrachtigen.
Dieser Kalorien-Overload mit ungeeignetem Essen fullt lhren Magen, verhindert
aber gleichzeitig, dass wichtige Lebensmittel, die Ihr Kérper zum Funktionieren
braucht, noch Platz finden.

Ich m&chte zunéchst auf Empfehlungen eingehen, wie sie oft im Rahmen einer
gesunden Erndhrung zu lesen sind, und sie in Bezug zur Stoffwechselsituation
beim PCO-Syndrom setzen. Danach werde ich die einzelnen im Falle von PCOS
nicht zu empfehlenden Nahrungsmittel ndher beleuchten.



Erndhrungsregeln, die bei PCOS nicht gelten

- Viel Obst bringt viel Gesundheit — das stimmt im Fall von PCOS leider
nicht. Denn auch Fruchtzucker ist nicht besser als weiBer Haushaltszucker,
was den Einfluss auf Blutzuckerspiegel und Insulinhaushalt betrifft. GenieBen
Sie daher taglich maximal zwei Handvoll Obst und nehmen Sie Trocken-
friichte, Sirup, Fruchtséfte und Fruchtsmoothies nur ausnahmsweise und in
kleinen Mengen zu sich.

- Jeweniger Fett, desto besser fiir Gesundheit und Gewichtskontrolle — auch
das ist falsch und gilt nur fiir Transfette in Fertigprodukten. Unser Kérper
braucht Fette, zum Beispiel, um Zellwénde elastisch zu halten. Sie sind zu-
dem Bausteine flir Hormone, und die Vitamine A, D, E und K werden nur
zusammen mit Fett aufgenommen und gespeichert. Nicht zuletzt verlang-
samen Nahrungsfette die Aufnahme von Glukose ins Blut, was bei Insulin-
resistenz sehr wichtig ist. Ungesattigte Fettsduren, unter anderen in Oliven-
dl, Rapsdl, Leindl, Nussélen, fettem Fisch und Avocado, kénnen Sie getrost
reichlich zu sich nehmen. Gesattigte Fettsduren (hauptséchlich tierischen
Ursprungs) sollten Sie in MaBen konsumieren.

- Soja und Produkte daraus, wie Sojadrinks, Sojasahne und der bei Vegetariern/
Veganern so beliebte Tofu, werden gern als gesunde Alternative zu tieri-
schen Produkten gepriesen. Soja kann tatséchlich vor Diabetes schiitzen,
Insulinresistenz mindern und die Blutfettwerte positiv beeinflussen. Alles

wiinschenswerte Eigenschaften auch beim PCO-Syndrom. Ware da nicht
noch die Hormonwirkung durch die enthaltenen Isoflavone und Phyto-Ostro-
gene. Die Wissenschaft ist sich nicht einig, ob und wie viel Soja fir gesunde
Menschen Uberhaupt vertraglich ist. Ein GroBteil der Mediziner rat beim
PCO-Syndrom auf jeden Fall von Sojaprodukten ab, da der ohnehin aus der
Balance geratene Hormonhaushalt weiter Schaden nehmen kdnnte.

— Die Werbung will uns glauben machen, dass Milch und Milchprodukte we-
gen des Kalziumgehalts wichtig sind fir die Knochengesundheit. Das
stimmt jedoch nur fiir das Naturprodukt Milch, wie es noch unsere Grof3-
mutter gekannt haben. Heute stammen aber 95 Prozent der Milch aus kon-
ventioneller Massentierhaltung, und ihr N&hrstoffgehalt schwankt so stark
wie bei keinem anderen Lebensmittel, hdngt er doch davon ab, was die
Kuh fressen durfte und wie die Milch nach dem Melken behandelt wurde.
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Nur die Milchprodukte von Kihen, die auf einer Weide mit Gras, Sonne und al-
lem Drum und Dran gelebt haben, enthalten wertvolle Omega-3-Fettsduren.
Die praktische, ultrahocherhitzte H-Milch ist dagegen besonders unnatiirlich, da
ihre EiweiBstruktur veréndert wird und sie ca. 20 Prozent ihrer Vitamine verliert.
Etwas besser ist da noch die ESL-Milch (extended shelf life — langer haltbar).
Die groBte Gefahr fiir PCOS-Patientinnen ist aber, dass so eine arme Industrie-
Kuh immer wieder geschwéngert wird, damit sie Milch geben kann. Die Milch
einer triachtigen Kuh hat aber einen wesentlich hdheren Ostrogen- und Proges-
terongehalt, was auch mit vermehrtem Zellwachstum von Tumoren in Verbin-
dung gebracht wird.

Trotzdem: Ab und zu eine Latte macchiato, ein Chai Latte oder das Musli mit
richtiger Milch machen Sie nicht gleich krank, zumal wenn Sie dafiir frische

Bio-Vollmilch verwenden.




Der Hauptfeind Zucker

Zucker — und damit meine ich hauptséchlich den weien Haushaltszucker —
wirkt in vielerlei Hinsicht negativ auf unseren Organismus: Er macht mide,
antriebslos, depressiv und krank. Ein hoher Konsum ruft Darmprobleme her-
vor, wird fir Hautkrankheiten und Pilzbefall verantwortlich gemacht und kann
Schlafstorungen und Immunschwéche verursachen. Zucker lasst bekanntlich
den Insulinspiegel in die Hohe schnellen, was auch die Produktion von ménn-
lichen Hormonen (Testosteron) anregt. Zucker wird oft als das Hauptgift beim
PCOS bezeichnet.
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Was aber macht den Zucker so begehrenswert? Er ist beteiligt an der Produk-
tion des Glickshormons Serotonin — und damit birgt er auch ein gewisses
Suchtpotenzial, was zu Insulinresistenz fihren kann.

Besonders geféhrlich ist Zucker, der sich in Fertigprodukten versteckt, in denen
man ihn gar nicht vermutet. Fertigsaucen, Marinaden, Wurstwaren, Tiitensuppen,
fettreduzierte Milchprodukte — tiberall ist Zucker drin. Untersuchungen zufolge
werden zwei Drittel allen Zuckers auf diese Weise konsumiert. GroBe Mengen
stecken natirlich in Limonaden, Eistees,oder Latte macchiato aus dem Kihlre-
gal. Vermeiden Sie diese gezuckerten Produkte, wo immer es geht, denn sie set-
zen den fir Sie schadlichen Insulinkreislauf in Gang.

Aber Achtung! Nicht alles, was siB ist, ist auch gleich schadlich. Zucker in fri-
schen Lebensmitteln wie Beeren, Gemise und als komplexe Kohlenhydrate in
Vollkornprodukten und Hiilsenfriichten sind unverzichtbare Bestandteile einer
gesunden Erndhrung.

Vermeiden Sie unbedingt auch kiinstliche SiiBstoffe. Abgesehen davon, dass
manche davon ohnehin in die Kritik geraten sind, 16sen auch sie eine Insulinreak-
tion aus, als hatten Sie richtigen Zucker zu sich genommen. Das gilt auch fur alle
Arten von Diatlimonaden! Wussten Sie, dass kinstliche StBstoffe auch in der
Tiermast verwendet werden? Gerade diesen Effekt — schneller schlachtreif zu
werden — will doch wirklich niemand!

Sie werden daher in meinen Kochrezepten keinen weif3en Zucker finden und

auch keine Zucker-Ersatzstoffe wie Erythrit, Stevia oder kinstliche StBstoffe.
Ausnahmsweise und in MaBen gesti3t werden kann mit Sirup, Honig, Vollrohr-
zucker oder Birkenzucker (Xylit), der allerdings industriell hergestellt wird. Vor-
sicht bei braunem Zucker: Oft ist es nur mit Melasse eingeférbter weiBBer Zucker.
Fur gute Laune sorgen Ubrigens auch ein paar (!) Trockenfriichte, siiBe Beeren
oder einfach der Geruch von Vanille.
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Hier einige Beispiele fiir den Zuckergehalt in Lebensmitteln:

Zudkev in Lebensmitleln, (pro 100 g/mi)
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Balsamico-Creme 489
Butterkekse 459
Currywurst mit Sauce 159
Fischstadbchen 29
Fleischsalat 3g
Fruchtjoghurt 159
Gewtrzgurken 5g
Gummibérchen 789
Heringssalat 89
Kaffeesahne 49
Ketchup 259
Krautsalat Mg
Milchschnitte 299
Musliriegel 3049
Nusscreme 60 g
Pizza (Fertigprodukt) 369
Rahmspinat 49
Rotkohl im Glas 5¢g
Schokoriegel 60 g
Softdrinks 109
Tomatensauce 49
Trockenobst 45-68 g
Titensuppe 49
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Vorsicht bei Getreide

Modernes Getreide ist fur viele Menschen zu einem Problem geworden. Denn
es wurde im Laufe der Zeit auf immer mehr Ertrag und auf bessere Backeigen-
schaften geziichtet. Der hohe Glutengehalt fihrt mittlerweile bei manchen
Menschen allerdings zu heftigen Allergien. Auch die unverdaulichen Weizen-
lektine schadigen langfristig die Darmschleimhaut und kénnen Entziindungen
im ganzen Kérper ausldsen. Von Pestiziden, Herbiziden, Fungiziden und Nitrat-
diingern will ich da gar nicht erst anfangen. Wundert es bei all dieser Verénde-
rung, dass das ausgemahlene weiBe Mehl, das dabei herauskommt, kaum
noch etwas mit einem gesunden Nahrungsmittel zu tun hat?

Es waére unverniinftig, die jahrtausendealte Erndhrungsgrundlage des Men-
schen vollig vom Speiseplan zu verbannen, wie es manche Autoren tun. Mit der
richtigen Auswahl der Getreide und auch mit Alternativen, den sogenannten
Pseudogetreiden, kénnen Sie viel fur Ihre Gesundheit tun und vor allem lhre
Insulinresistenz bekampfen.

Dinkel, ein Vorlaufer des Weizens, oder Emmer, seine Urform, werden heute
wieder angebaut und in Bioldden oder gut sortierten Supermarkten in verschie-
denen Produktvarianten angeboten. Dinkelbrot und -brétchen erfreuen sich
zunehmender Beliebtheit.

Auch Hirse, die friiher gern an Vogel verfuttert wurde, kann in Broten, Porridge
und anderen Gerichten Verwendung finden. Hirse gehort zur Familie der SuB3-

graser und ist eine der &ltesten Getreidesorten. Sie ist, im Gegensatz zu ande-
ren Getreidearten, glutenfrei, enthélt aber einen gesunden Mineralstoffmix und
Proteine. Hirse wird auch als Mehl angeboten.

Hafer kennen wir alle als Flocken. Seine Ballaststoffe machen lange satt und
senken nachweislich Blutzucker und das »bdse« LDL-Cholesterin. Aber: Studien
konnten nachweisen, dass Hafer oft mit Stoffen belastet ist, die da nicht hinein-
gehdren. Achten Sie daher unbedingt auf Bio-Qualitat. Anstelle der beliebten
Overnight Oats kdnnen Sie auch Alternativen mit Pseudogetreiden ausprobie-
ren, die Sie ab Seite 49 finden.
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Milchprodukte nur in MaBBen
Kuhmilch soll Kélbchen schnell wachsen lassen und enthalt Wachstumshormo-
ne. Und genau diese bringen Ihr ohnehin schon gestdrtes Hormonsystem wei-
ter durcheinander.
Haben Sie schon mal in einer TV-Dokumentation gesehen, wie Hochleistungs-
kihe, die taglich mehr als 30 Liter Milch geben missen, leiden? Handelstbliche
Milch ist zu einem industriellen Produkt geworden, dessen Vitamine und Fette
weitgehend zerstort wurden. Besonders die Qualitat der fettreduzierten Varian-
ten weist Giftstoffe auf, die bei der Fettreduktion entstehen.
Dazu kommt noch, dass in der Massentierhaltung Dinge verfittert werden, die
keine Kuh auf der Weide fressen wiirde. Damit sie mehr Milch geben, schneller
wachsen und nicht krank werden, sind die Kiihe zudem meist vollgepumpt mit
Antibiotika.
Auf Milch und Milchprodukte komplett zu verzichten wére hier die Lésung. Das
ist im Alltag jedoch schwer durchzuhalten. Was aber schon mdglich ist: Be-
trachten Sie von jetzt an Milchprodukte als Genussmittel! Hin und wieder ein
Stiick Kése, Joghurt oder Quark aus Bio-Produktion sind durchaus erlaubt.
Das Mérchen von starken Knochen durch Milch kénnen Sie wie bereits erwahnt
getrost vergessen. Kalzium aus Brokkoli, dunklen Kohlsorten, Bohnen und Sel-
lerie sind viel wirkungsvoller!

In meinen Rezepten verwende ich statt Milch meist pflanz-

liche Alternativen: Zuckerfreie Mandel-, Kokos- oder Reis-
?A'\z\ ! drinks geben Suppen und Desserts eine cremige Basis.

Verlagsgruppe GmbH, Minchen

ittp://www.rivaverlag.de
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Die Hormonwirkung von Soja

Soja, die beliebte EiweiBquelle aller Vegetarier und Veganer, ist meiner An-
sicht nach fir Frauen mit PCO-Syndrom tabu! Das Eiweif3 der Sojabohnen ent-
halt Phyto-Ostrogene, auf die der Kérper dhnlich reagiert wie auf das Hormon
Ostrogen und die Ihren Eisprung verzégern kénnen. Bedenklich ist auch, dass
Soja zu den gentechnisch verdnderten Pflanzen gehort — zumindest in den
USA. Nach Europa diirfen solches Soja und seine Produkte zwar nicht impor-
tiert werden, jedoch ist die Einfuhr von Soja als Tierfutter erlaubt, sodass es
schlieBlich doch in die Nahrungskette gelangt.

Sojamilch, Sojabratlinge und derlei Dinge sind fiir PCOS-Betroffene also nicht
empfehlenswert. Zwar sagen die meisten Erndhrungswissenschaftler den So-
japrodukten viel Positives nach — zum Beispiel seien sie hilfreich bei Uber-
gewicht, bei Insulinresistenz oder bei hohem Cholesterinspiegel. Man kénnte
zudem meinen, dass bei einem Uberschuss an mannlichen Hormonen (Testos-
teron) zusatzliche Ostrogene hilfreich waren. Leider ist es nicht so einfach, denn
es kommt auf das richtig dosierte Zusammenspiel an. Unkontrollierbarer Kon-
sum von Hormonen oder deren Vorstufen in Nahrungsmitteln kann das Gleich-
gewicht, das Ihr Endokrinologe oder |hr Gynékologe medikamentds herzustel-
len versuchen, wieder ins Wanken bringen.

Wenn Sie Sojaprodukte lieb gewonnen haben, kénnen Sie durchaus kleinere
Mengen davon in lhren Speiseplan einbauen. Achten Sie aber darauf, Bio-Soja
zu verwenden. Anstelle von Sojadrinks kénnen Sie auf Mandel-, Haselnuss-
oder Kokosdrinks ausweichen. Und statt Sojaburgern aus Sojaschnipseln ma-
chen Sie einfach Gemisepattys fir lhre Veggie-Burger.

Transfette und Konservierungsstoffe

Transfette oder teilweise gehértete Ole werden verwendet, um Lebensmittel
haltbarer zu machen. Sie stecken in Chips, Pommes, Saucen, Misliriegeln, Fer-
tiggerichten, Tutensuppen — praktisch in allen industriell gefertigten Lebens-
mitteln. Arzte sprechen von »Killerfetten«, wenn es um diese kiinstlich ge-
harteten Fette geht. Denn je mehr diese die Zellen blockieren, desto schlechter
wirkt das Hormon Insulin, und umso eher droht Insulinresistenz oder gar Dia-
betes.

Die gréBten Ubeltater
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Am besten versuchen Sie daher, Transfette so gut es geht zu vermeiden. Zum
Anbraten kénnen Sie hitzebesténdiges Bio-Kokosdl nehmen oder Pflanzendle,
die als Bratdl gekennzeichnet sind. Aber auch da kénnen sich schadliche Fette
bilden, und zwar wenn das Ol in der Pfanne zu rauchen beginnt. Bleiben Sie
also am Herd stehen, wenn Sie Ol erhitzen, und geben Sie das Bratgut recht-
zeitig in die Pfanne.

Alkohol besser vermeiden

Man sagt dem Alkohol — besonders dem Rotwein — gern gesundheitsférdernde
Wirkungen nach. Antioxidantien und rote Pflanzenfarbstoffe sind angeblich gut
fur die BlutgefaBe, senken das LDL-Cholesterin usw. Tatsache ist, dass all diese
Stoffe auch im unvergorenen Traubensaft enthalten sind — ohne die schadliche
Wirkung des Alkohols.

Wenn Sie ab und zu ein Glas Wein zur Entspannung oder in Gesellschaft ge-
nieBen wollen: Trinken Sie an einem Tag nicht mehr als zwei bis drei Alkohol-
einheiten, auch wenn Sie nur zwei- oder dreimal im Monat alkoholische Ge-
tranke konsumieren.

Eine Einheit Alkohol entspricht dabei 10 Milliliter purem Alkohol. Und der ist ent-
halten in zum Beispiel einem Shot Wodka (4 cl), 250 Milliliter Bier oder 100 Milliliter
Sekt oder Wein.

Bedenken Sie auBerdem, dass Alkohol viele leere Kalorien enthalt, sich wo-
méglich mit lhren verschriebenen Medikamenten nicht vertragt und sein Kon-
sum den Appetit steigert.
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