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. Vorwort von Katherine D. Sherif

Ich begegnete Gesundheitscoach und PCOS-Diva Amy Medling erstmals
online, als sie mich einlud, in einem PCOS-Podcast zu sprechen. Von mei-
nen Patientinnen mit dem Polyzystischen Ovarialsyndrom (PCOS) hatte
ich schon wunderbare Dinge tiber sie gehort, sie lobten Amys inspirierende
Website und ihr Coaching. Ich war sehr erfreut, Amy 2016 schliefSlich per-
sonlich, bei der PCOS-Challenge-Konferenz in Atlanta zu treffen. Amy ist
eine ruhige, ausgeglichene Frau, die Liebe und Intelligenz ausstrahlt.

Laut der amerikanischen Gesellschaft fiir Hyperandrogenimie und
PCOS betrifft PCOS 5 — 15 Prozent der Frauen weltweit. PCOS wird mit
vielen Symptomen in Zusammenhang gebracht, von unregelmifligen
Zyklen bis hin zu Haarverlust, Gewichtszunahme und erhohtem Blut-
druck. Trotz des breiten Spektrums der Symptome wird PCOS gemeinhin
als Storung der Fortpflanzungsfihigkeit angesehen, und den meisten
Frauen mit PCOS wird die Antibabypille verschrieben. Keine Antibaby-
pille kann jedoch Stoffwechselprobleme oder die Entwicklung von
Typ-2-Diabetes verhindern. Dartiber hinaus sollte die Rolle eines gesun-
den Lebensstils nicht unterschatzt werden. Unsere medizinischen Mog-
lichkeiten garantieren noch keinen gesunden Lebensstil im weiteren Sin-
ne, der Erndhrung, korperliche Bewegung und emotionale Gesundheit
mit einschlieft.

Ausgehend von ihren eigenen Erfahrungen, grindet Amys Konzept auf
einer gesundheitsorientierten Sichtweise, nicht auf dem medizinischen Pa-
radigma des Mangels. Wihrend eine konservative medizinische Behand-
lung den Feind sozusagen mit einer wohlgezielten Kugel bekampft, vermit-
telt Amy die Grundlagen der Selbstfursorge und die Bedeutung einer guten
Erndhrung, regelmifSiger Bewegung und einer positiven Einstellung. Das
heif$t nicht, dass Medikamente bei PCOS nicht helfen konnen, aber ohne
Selbstfiirsorge ist ihr Effekt minimal.
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PCO Syndrom heilen

PCOS beilen ist ein informativer und inspirierender Wegweiser, mit
dem Sie lernen, sich um sich selbst zu kiitmmern. Bevor Sie sich auf neue
Erndhrungs- und Trainingsinhalte stiirzen, ladt Amy Sie ein, achtsam zu
sein, sich Ziele zu schaffen und anders mit sich selbst umzugehen. Mit
Liebe und Akzeptanz erinnert sie ihre Leserinnen daran, dass starke Frauen
keine Opfer sind.

—Katherine D. Sherif, Arztin,
Leiterin von Jefferson Women'’s Primary Care,
Professorin und zweite Vorsitzende der medizinischen Abteilung

der Thomas Jefferson University, Philadelphia, USA



iVorwort von Felice L. Gersh

Amy Medling und ich haben die gleiche Mission: Frauen mit PCOS dabei
zu helfen, ihr Wohlbefinden zu steigern und ihr Leben in den Griff zu be-
kommen. Wenn auch Sie betroffen sind, mochten wir, dass Sie sich stark,
dynamisch, freudvoll und selbstsicher fiihlen, damit Sie Thre personlichen
Ziele erreichen konnen. Ich bin Uberzeugt, dass die Lektiire von PCOS
heilen und das Programm, das Amy anbietet, Thnen dabei helfen werden,
sich auf den Weg zu einem konstruktiven Umgang mit PCOS und mehr
Wohlbefinden zu bringen.

Wie Amy habe auch ich PCOS und musste allein herausfinden, wie ich
Gesundheit und Freude erlangen konnte. Ich habe viele der Enttiuschun-
gen erfahren, die auch sie beschreibt, und musste meine Diagnose selbst
stellen, obwohl ich »Spitzen«-Mediziner einer groffen medizinischen
Hochschule konsultiert hatte. Heute betrachten wir beide die Behandlung
von PCOS als eine integrative und ganzheitliche Angelegenheit.

Als Arztin mit Spezialisierungen in Gynikologie und Integrativer Medi-
zin und mit besonderen Fachkenntnissen zu PCOS ordne ich bei meinen
Patientinnen eine Reihe von Untersuchungen an, um ihre Entziindungs-
und Immunwerte sowie den Nihrstoffstatus festzustellen, des Weiteren
Lebensmittelallergien und -unvertraglichkeiten, die Darmbesiedelung, die
Epigenetik, die Schwermetall- und Giftbelastung und die Hormonwerte.
Alle noch so ausgekligelten Tests dieser Welt haben jedoch fur Sie keinen
Wert, wenn Sie sich nicht mit Stressreduzierung, angemessenem und erhol-
samem Schlaf, guter Ernahrung und regelmafSiger Bewegung und Fitness
beschiftigen. Aufserdem ist es fiir das Wohlbefinden absolut unerlisslich,
sich die Prinzipien der Prasenz und der Selbstliebe zu Herzen zu nehmen.
Der Rat, den PCOS bheilen gibt, ist grundlegend fiir die Behandlung von
Frauen mit PCOS, und es werden Thnen die Hilfsmittel an die Hand gege-
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ben, mit denen Sie Thr Wohlbefinden, Thren Korper und Thr ganzes Leben
in den Griff bekommen konnen.

Gerne wiirde ich Sie in einem Monat wiedersehen, nachdem Sie Amys
Programm absolviert haben. Ich weifs, dass es Thnen dann besser gehen
wird und Sie an Freude und Optimismus dazugewonnen haben werden.

Meine besten Wiinsche begleiten Sie auf Threr Reise!
—Felice L. Gersh, Arztin,

zertifiziert in Gynakologie und Integrativer Medizin,

arztliche Leiterin der Integrative Medical Group of Irvine, Irvine, USA
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Kapitel 1
. Entdecken Sie lhre PCOS-Diva

Eines Abends vor etwa sieben Jahren saffen mein Mann und ich beim
Abendessen in einem Steakhaus. Als ich mein Essen bei der Kellnerin be-
stellte, hatte ich ein paar Fragen zu den Beilagen.

»Ist bei der Ofenkartoffel Butter dabei?«, begann ich.

» Nein, sie wird mit Margarine zubereitet«, antwortete die Kellnerin.

»Ich vertrage keine Margarine«, erklirte ich ibr. Sie machte eine Notiz,
damit die Margarine durch Buiter erseizt wiirde.

»Konnte ich eine SiifSkartoffel statt einer normalen Kartoffel haben? «,
fubr ich fort.

Sie meinte, das gebe in Ordnung, und fragte, ob ich Zimtzucker wolle.

»Nein, danke«, sagte ich, »ich hitte gern nur Zimt.«

» Wir baben nur Zimtzucker«, entgegnete sie.

So ging es eine Weile hin und ber, wihrend ich versuchte, eine SiifSkar-
toffel mit nichts aufler Brokkoli und Olivendl zu bestellen.

Als die Kellnerin sich auf den Weg in die Kiiche machte, fragte mich
mein sichtlich irritierter Mann Cliff: »Seit wann bist du eine solche Diva? «

Seine Frage war natiirlich ziemlich direkt, und ich war ein wenig getrof-
fen, aber er hatte Recht: Ich verhielt mich wie eine Diva.

In diesemn Moment ging mir ein Licht auf. Diese Erkenninis hdtte ich
mir fiir meinen Umgang mit dem Polyzystischen Ovarialsyndrom (PCOS)
viel frither gewiinscht: Ich verdiene es, eine PCOS-Diva zu sein. Ich brau-
che es, eine PCOS-Diva zu sein. Das Konzept der PCOS-Diva war gebo-

remn.
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Was ist eine PCOS-Diva?

Eine PCOS-Diva ist eine Frau, die hofft. Sie hat selbst die Verantwortung
firr ihre Gesundheit und ihr Glick tibernommen und unternimmt tiglich
Schritte, die sie beidem naherbringen. Sie entscheidet sich dafiir, dass es ihr
mit PCOS gut geht, und sie bezieht Kraft aus dem Wissen, das sie sich uber
PCOS aneignet. Infolge ihrer gesunden Lebensweise kann sie fiir sich und
andere ihr Bestes geben und anderen ein Vorbild fur die Kraft der Selbst-
fiirsorge sein. Sie kann fiir sich selbst einstehen und umgibt sich mit unter-
stiitzenden medizinischen Begleitern sowie den Freunden und Verwandten,
die sie verdient. Eine PCOS-Diva achtet auf mehr als nur die Unterstiitzung
des Korpers, die zur Symptombehandlung erforderlich ist, und ist bestrebt,
ihr Wohlbefinden umfassend wiederherzustellen — mit Korper, Geist und
Seele. Eine PCOS-Diva ist eine Offenbarung.

Zur PCOS-Diva wird niemand tiber Nacht. Sich fir ein umfassendes
Wohlbefinden einzusetzen, ist ein lebenslanger Weg. Jeden Tag hort eine
PCOS-Diva auf die Signale ihres Korpers und passt dementsprechend ihre
Erndhrung und ihren Lebensstil so an, dass sie mit ihrem Korper zusam-
menarbeitet, statt gegen ihn anzukampfen.

Meine Entwicklung zur PCOS-Diva war lang und beschwerlich. Auf
der weiterfiihrenden Schule und am College kampfte ich mit Haarverlust,
tibermifSigem Haarwuchs, Stress, Akne, Insulinresistenz, Gewichtsproble-
men und unregelmifliigen Zyklen. Ich entwickelte eine Binge-Eating-Sto-
rung und strafte mich mit Training. Kein medizinischer Berater konnte mir
etwas Klares zur Ursache meiner Symptome sagen oder einen Ratschlag
geben, wie ich meine Probleme 16sen konnte. Ich wurde immer frustrierter
und entmutigter.

Es dauerte 15 Jahre, bis ich die Diagnose PCOS erhielt, und danach
wiederum mehrere Jahre, um einen Plan fir eine ganzheitliche Lebenswei-
se zu entwickeln, der tibersichtlich, effektiv und angenehm in der Umset-

zung ist. Heute, mit 46 Jahren, fithle ich mich stirker, gesinder und hoff-
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Kapitel 1 Entdecken Sie lhre PCOS-Diva

nungsvoller als je zuvor. Dartuber hinaus habe ich, trotz der verbreiteten
Fehlannahme, dass PCOS unfruchtbar macht, drei wundervolle Kinder
bekommen, von denen das dritte auf natiirlichem Wege gezeugt wurde,
nachdem ich die Lebensweise einer PCOS-Diva in die Tat umgesetzt hatte.

Und ich bin nicht allein. Tausende weitere Frauen, die meine Program-
me tibernommen haben, konnen die Wirksamkeit meiner Methode bezeu-
gen. Indem wir auf eine entziindungshemmende, vollwertige Erndhrung
achten und unser Essen genieflen, indem wir maf§voll Sport treiben und auf
Selbstfursorge setzen, und indem wir ein unterstiitzendes System innerhalb
und aufSerhalb unserer hiuslichen Umgebung aufbauten, haben wir ge-
lernt, mit PCOS nicht nur zu uiberleben, sondern uns weiterzuentwickeln
und das Leben zu geniefSen.

Herzlichen Gliickwunsch! Sie haben den ersten Schritt auf dem Weg
zur PCOS-Diva bereits getan. Wissen ist Macht, und dieses Buch soll Thnen
helfen, eine Ernahrungsweise und einen Lebensstil zu entwickeln, die per-

fekt zu Thnen passen. Bald werden auch Sie eine PCOS-Diva sein.

Was eine PCOS-Diva auszeichnet

Das Besondere am 21-Tage-Plan zur Behandlung von PCOS ist kein Diit-
plan. Wenn Sie die Diagnose PCOS erhalten haben, hat Thnen Thr Arzt /Thre
Arztin vermutlich empfohlen, sich zu bewegen und Ihr Gewicht zu reduzie-
ren. Er oder sie hat Thnen vielleicht auch ein paar Medikamente verschrie-
ben und Sie dann wieder nach Hause geschickt. Den meisten Frauen mit
PCOS bringt diese Behandlungsweise keine wirkliche, dauerhafte Besse-
rung, und das aus gutem Grund: So einfach ist es nicht.

Eine dauerhafte Wiederherstellung des Wohlbefindens bei PCOS lasst
sich nicht durch die Einnahme von Tabletten, eine kohlenhydratarme Diat
und regelmifSige Besuche im Fitnessstudio erzielen. Umfassendes Wohlbe-
finden bedeutet so viel mehr. Es ist erforderlich, dass wir mit unserem Kor-

per und uns selbst auf eine liebevollere Weise in Kontakt kommen und dass
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wir lernen, wie eine PCOS-Diva zu denken. Nur dann werden wir imstan-
de sein, aus eigenem Willen und mit Freude die tiglichen kleinen Entschei-
dungen fiir unsere Erndhrung und Lebensweise zu treffen, die Korper und
Geist und Seele ein ganzes Leben lang guttun.

Heilung von innen heraus im Sinne einer umfassenden Wiederherstel-
lung des Wohlbefindens ist das Herzstiick dessen, was die PCOS-Diva aus-
macht. Wir wachsen innerlich aus der Liebe und Dankbarkeit uns selbst
gegeniiber heraus, nicht aufgrund einer gerade angesagten, aber zeitlich

begrenzten, nicht einhaltbaren Diit.

Erste Woche: Entdecken Sie lhre PCOS-Diva

In der ersten Woche werden Sie Thre PCOS-Diva entdecken, indem Sie die
Grundlagen des 21-Tage-Plans kennenlernen: die Art und Weise, wie Sie
uber Thren Korper und iiber PCOS denken, sowie Ihre Ernahrung. Sie wer-
den herausfinden, was genau fiir Sie funktioniert und hilfreich ist. Keine
zwei PCOS-Diven sind genau gleich. Also werden Sie lernen, die einzigar-

tigen Signale Thres Korpers umzusetzen und mit ihm zu kooperieren.

Denken Sie wie eine PCOS-Diva
Wir werden damit anfangen, Thre Denkweise iber PCOS und Thren Korper
zu verindern. Uberrascht Sie das? Viele meiner Klientinnen erstaunt es
sehr, dass das Erste, woruber wir reden, nicht ihre Ernahrung ist. Sie er-
warten, dass wir sofort mit einer Liste von Nahrungsmitteln loslegen, die
sie essen und die sie nicht essen sollen. Es geht aber um Folgendes: Solange
Sie nicht wie eine PCOS-Diva denken, konnen Sie auch nicht wie eine
PCOS-Diva leben. Es ist moglich, dass sich mit einer Didt Anderungen
einstellen, die ein paar Wochen lang anhalten. Es ist sogar moglich, dass Sie
sich ein wenig besser fithlen. Aber solange Sie Thr Denken nicht verandern,

wird das alles nicht von Dauer sein.
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Kapitel 1 Entdecken Sie lhre PCOS-Diva

Auf lingere Sicht werden Thnen keine Medikamente, keine Diidt und
kein Sport helfen, bis Sie diesen Schritt getan haben. Fiir viele Frauen ist
dies die grofSte Herausforderung. Es kann einfacher sein, auf einen Bagel
zu verzichten, als in den Spiegel zu blicken und sich etwas Nettes zu sa-
gen oder Thr eigenes Wohlbefinden tiber die Beduirfnisse anderer zu stel-
len.

Lassen Sie uns also damit beginnen, dass Sie sich die Gesinnung einer
PCOS-Diva aneignen und Achtsamkeit praktizieren. Wir werden gemein-
sam eine Perspektive entwickeln, die jeder Threr Entscheidungen zugrun-
de liegt — ob es nun darum geht, was Sie essen, oder darum, wie Sie mit
Stress umgehen. SchliefSlich werden Sie lernen, wie Sie Dankbarkeit ein-
setzen konnen, aus der Sie fiir Thren Weg Kraft gewinnen. In den kom-
menden 21 Tagen werden wir die folgenden Elemente Threr neuen Gesin-

nung ausbauen:

Kontrolle: Am Ende dieser Verwandlung mithilfe des 21-Tage-Plans
werden Sie die Werkzeuge an der Hand haben, mit denen Sie die Kont-
rolle uiber Thre Symptome und Thre Umgebung tibernehmen koénnen,
statt in der Rolle des hilflosen Opfers zu verbleiben.

Teamarbeit: Thr Korper ldsst Sie nicht im Stich, sondern er ruft nach
Hilfe. Sie werden lernen, wie Sie damit aufhéren konnen, gegen Thren
Korper anzukampfen, und stattdessen mit ihm zusammenarbeiten, um
auf liebevolle und wohltuende Weise seine Signale zu erkennen und zu
beantworten.

Erfiillung: Sie werden die Erfullung Thres Lebens feiern. Anstatt die
Umstande dafiir verantwortlich zu machen, was Ihnen fehlt, oder dafiir,
dass Sie oder andere nicht perfekt sind, werden Sie jedem Tag mit
Dankbarkeit begegnen. Die positive Einstellung, die damit einhergeht,
wird Thnen die Kraft geben, die richtigen Entscheidungen fiir sich selbst

zu treffen.
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Fortschritt: Sie werden auf Fortschritte hinarbeiten, nicht auf Perfek-
tion. Kein Mensch ist perfekt. Sie setzen sich verniinftige Ziele und fei-
ern die kleinen Erfolge.

Achtsamkeit: Wahres Auskosten und Prasentsein im Moment wird Th-
nen zu einer Gewohnheit werden, die Thren Blick auf die Welt verin-

dern wird — darauf, wie Sie sich in ihr bewegen, wie Sie essen und wie

Sie lieben.

»Durch das Konzept der PCOS-Diva habe ich gelernt, wie wichtig es
ist, dass ich fiir mich sorge. Mir wurde klar, dass ich dieses Programm
schon ldngst eingefiihrt hétte, wenn eines meiner Kinder oder mein
Mann betroffen gewesen wdren. Ich hdtte unermiidlich danach ge-
sucht, was ihnen guttut, und ich hdtte alles getan, damit sie ihr Leben
auf die bestmégliche Weise leben kénnen. Warum war ich nicht bereit,
dies auch fiir mich selbst zu tun? Ich dachte immer, es wdre egoistisch
von mir, gut fiir mich selbst zu sorgen. Ich weiB3 jetzt, dass das Gegen-
teil wahr ist. Es war egoistisch von mir, nicht gut fiir mich selbst zu
sorgen. Meine Familie braucht mich. Inzwischen haben sie eine gesun-
de Mama und eine energiegeladene und engagierte Frau. Sie lieben
das Essen, das ich gemdB dem Programm zubereite, und sie sind an
meiner Seite.«

-Emmy Dardick . .

Selbstfiirsorge: Gut fiir sich selbst zu sorgen, ist nicht egoistisch, und es
wird Thr Leben verandern. Wenn Sie Thren Korper liebevoll und mitfih-
lend behandeln, konnen Sie die Botschaften besser wahrnehmen, die er
Thnen sendet. Sie werden liebevoll und fursorglich auf diese Botschaften
eingehen, weil Sie verstehen, dass Sie den Aufwand wert sind. Sie haben

Vorrang und verdienen es, sich gut zu fiihlen.



Kapitel 1 Entdecken Sie lhre PCOS-Diva

Bitte lesen Sie nicht sofort beim 21-Tage-Plan weiter. Teil 1
enthdlt wichtige Informationen! Zum Beispiel mtissen Sie Ka-
pitel 3 lesen und verinnerlichen: »Denken wie eine PCOS-Di-
va«. Es ist der Schliissel dafiir, wie Sie Ihr Leben dndern kon-
nen, daftir, Thr PCOS in den Griff zu bekommen und sich

wirklich weiterzuentwickeln!

Essen Sie wie eine PCOS-Diva

Wahrend der ersten Woche werden Sie auch daruber nachdenken, womit
Sie Threm Korper etwas Gutes tun und ihn kriftigen. Ich mag den Aus-
druck: »Nichts schmeckt so gut, wie sich ein gutes Gefuhl anfihlt.« Ob-
wohl ich glaube, dass dies stimmt, bedeutet es kein Opfer, sich wie eine
PCOS-Diva zu ernahren. Wir unterstutzen unseren Korper mit Lebensmit-
teln, die uns guttun, ohne dass uns der Genuss verwehrt bleibt. Sie werden
Folgendes feststellen:

Nahrung ist Medizin. Vieles von dem, was Sie fiir ausgewogene Hor-
monspiegel und die Milderung Threr PCOS-Symptome bendétigen, findet
sich in der Obst- und Gemiiseabteilung Thres Lebensmittelladens oder auf
dem Wochenmarkt. Sie werden lernen, welche Nahrungsmittel Thnen gut-
tun und welche Thre Symptome verstirken.

Ihr Korper sendet IThnen Botschaften. Thr Korper sagt Thnen, was er
braucht. Seine Geliiste signalisieren Thnen etwas. Sie werden lernen, wie Sie
mit Threm Korper zusammenarbeiten konnen, um diese Signale zu deuten
und ihm die Nihrstoffe zuzufihren, um die er bittet. Es gibt keine Ein-
heitsdiat fur PCOS. Wir werden Thre ganz personliche Didt finden.

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, -empfindlichkeiten und -allergien
sind der Kern vieler Threr Symptome. Sie werden lernen herauszufinden,
was Entziindungen in Threm Korper hervorruft und was ihm guttut. Be-
kommen Sie von Tomaten Aphthen? Fithlen Sie sich wie benebelt, nach-

dem Sie Brot gegessen haben? Wirken Milchprodukte bei Thnen schleimbil-
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dend? Indem Sie lernen, welche Lebensmittel Sie besser meiden, kénnen Sie
TIhren individuellen Plan dafiir entwickeln, sich wie eine PCOS-Diva zu
erndhren.

Vorbereitung ist wesentlich. Sie werden lernen, sich mithilfe einiger
tiglicher Minuten an Planung und Vorbereitung auf den Erfolg auszurich-
ten. Innere Vorbereitung wird Sie davor bewahren, den Snackautomaten
an Threm Arbeitsplatz zu pliindern oder Thren tiglichen Spaziergang aus-
fallen zu lassen, wenn Thnen alles zu viel wird.

Keine Erndhrungsgewohnheit ist perfekt. Tag fur Tag, Woche fir Wo-
che konnte in Threr Erndhrung ein wichtiger Nahrstoff oder ein Vitamin
fehlen. Was ist es? Welche Nahrungszusitze sind die richtigen fir Sie? Sie
werden erfahren, welche Erganzungen Frauen mit PCOS erfahrungsgemafs
helfen und wie Sie die richtigen fiir sich selbst auswahlen.

Genuss ist nicht gleich Genuss. Sich benachteiligt zu fiihlen, ist keine
gute Lebenseinstellung — und ganz bestimmt keine Lebenseinstellung fiir
eine PCOS-Diva. Sie werden zur Geniige Moglichkeiten zum GeniefSen

entdecken, mit denen Sie sich hinterher nicht schlecht fiihlen.

Zweite Woche: Leben wie eine PCOS-Diva

Wahrend der zweiten Woche fiigen wir den ndchsten Baustein der
PCOS-Diva hinzu: Bewegung. Wahrhaft wie eine PCOS-Diva zu leben,
beinhaltet mehr als nur Thre Denk- und Erndhrungsweise. Dazu gehort
auch, dass Sie sich regelmaflig bewegen und dies geniefSen. Thr Korper ist
dazu gemacht, sich zu bewegen, und wenn Sie einmal die richtige Einstel-
lung haben und Thre Ernihrung Thnen dabei hilft, Thren Energielevel zu
erhohen, werden Sie von selbst motiviert sein, Bewegung in Thr Leben zu

bringen!
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Bewegen Sie sich wie eine PCOS-Diva
Nein, hier geht es nicht darum, wo Sie eine Chaiselongue herbekommen,
auf der Sie sich herumtragen lassen konnen wie Mariah Carey. Diese Art
Diva sind wir nicht.

PCOS-Diven verstehen es, sich mit Freude zu bewegen. Wir wissen,
dass regelmifSige Bewegung ein wichtiger Bestandteil der Lebensweise ei-
ner PCOS-Diva ist, aber wir trainieren nicht, um uns selbst zu strafen. Ich
kann die Stunden nicht mehr zihlen, die ich auf dem Laufband verbracht
habe, im verzweifelten Versuch, Kalorien abzuarbeiten. Inzwischen, Jahre
spater, ist mir klar, dass ich mir mit meinem Training, solange ich es als eine
anstrengende, ldstige Pflicht betrachtete, mehr schadete als half. Das tiber-
mafSige Trainieren Uberanstrengte nicht nur meine Nebennieren und ver-
schlechterte meine Symptome, die fortwihrende Selbstbestrafung war
auch emotional ermiidend.

Die meisten Frauen, mit denen ich arbeite, machen das Gleiche durch.
Training ist fiir sie nichts Erfreuliches. Kommt Thnen das bekannt vor?
Wenn ja, mochte ich Thnen helfen, fiir sich die Bewegungsart zu finden, die
Thnen gefallt und die Sie regelmdfSig betreiben mochten — und nicht, weil
Sie sich vor den Konsequenzen fiirchten, wenn Sie gelegentlich schwinzen.
Sie verdienen es, sich grofSartig zu fithlen und sich tber Thren Korper zu

freuen und dariiber, was er alles kann. Sie werden Folgendes entdecken:

Die beste Trainingsform fiir eine Frau mit PCOS ist ... die, die ihr ge-
fallt! Mit das Beste, was Sie zugunsten Thres Stoffwechsels und Thres Hor-
monhaushalts tun konnen, sind hochintensives Intervalltraining, Yoga und
Krafttraining; die Moglichkeiten sind unbegrenzt.

Eine Nebennierenschwiche konnte Sie daran hindern, Thre Ziele zu er-
reichen. Das Hormonsystem von Frauen mit PCOS ist anfillig. Wenn Sie
Thre Nebennieren, die fiir die Hormonproduktion zur Fruchtbarkeit und

bei Stressreaktionen verantwortlich sind, iiberfordern, kann durch die fal-
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sche Art der Bewegung Thr gesamtes System aus dem Gleichgewicht ge-
bracht werden.

Die beste Art, Sportangste zu iiberwinden, ist, wie eine PCOS-Diva zu
denken. Sie brauchen nicht zu warten, bis Sie einen perfekten Korper ha-
ben oder fiinf Kilo weniger wiegen, um ins Fitnessstudio gehen zu kénnen.
Sie werden die Besuche dort geniefSen, weil sie ein Akt der Selbstliebe sind.
Glauben Sie mir.

Sich bewegen und trainieren sind keine Waffen, die Sie im Kampf gegen
Thren Korper einsetzen. Fitnessstudio und Sporthalle sind keine Schlacht-
felder. Ich weifs, dass die Suche nach einer Art der Bewegung, die Thnen
gefillt, frustrierend und sogar peinlich sein kann. Aber Sie schaffen das,
und ehe Sie sich’s versehen, werden Sie sich wie eine PCOS-Diva bewegen

(und es lieben)!

Dritte Woche: Gedeihen wie eine PCOS-Diva

Wahrend der ersten beiden Wochen erkunden wir die Grundlagen der
PCOS-Diva-Lebensweise und experimentieren damit, was sich fiir Sie am
besten eignet. In der dritten Woche erganzen wir Thren Tagesplan durch
Meditation. Nun sind Sie auch bereit, es selbststindiger anzugehen und
sich darin zu tiben, Thre eigenen Tages- und Essensplane zu erstellen. Sie
werden alles Gelernte in einen dauerhaften, achtsamen und freudvollen
Lebensstil integrieren, der fur Sie mafSgeschneidert ist. Und Sie werden Fol-

gendes entdecken:
Meditation tut Korper und Geist gut. Sie hilft nicht nur, Thren Geist zur

Ruhe kommen zu lassen und Stress zu reduzieren, sie wirkt sich auch giins-

tig auf Thren gesamten Korper aus.
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Es gibt viele Arten der Meditation. Es muss nicht unbedingt Tai-Chi
sein, und Sie missen auch nicht »Om« singen. Sie konnen jederzeit und
uberall meditieren. Es gibt sogar Apps dafur.

Es gibt fiir Thr Leben eine optimale Ausgewogenheit. Ernidhrung, Job,
korperliche Bewegung, Beziehungen ... Sie jonglieren mit diesen und wei-
teren Lebensbereichen. Wir nutzen das »PCOS-Diva-Rad des Gedeihens«,
um Thre personliche Balance zu finden.

Unordnung schafft Chaos. Ganz egal, ob Sie Papierstapel auf Threm
Schreibtisch haben, Gedanken durch Thren Kopf rasen oder Beziehungen
Thnen nicht guttun: Ungeordnetes zieht Sie runter. Sie werden lernen, diese
Unordnung aufzurdumen und sich weiterzuentwickeln.

Das alles mag erst einmal erdrickend wirken, aber denken Sie daran:
Steter Tropfen hohlt den Stein. Gesund werden wir nicht von einem Tag
auf den anderen. Mit kleinen Schritten jedoch konnen Sie damit beginnen,
Thre Einstellung positiv zu veriandern und Thr korperliches Wohlbefinden

wiederherzustellen.

Ilhre Veranderung beginnt jetzt

Sie sind bereit. Der richtige Zeitpunkt, sich mit Threm Korper zu verbiin-
den und Thr PCOS in den Griff zu bekommen, ist jetzt.

Ich kann es kaum erwarten, diese Reise mit Thnen anzutreten. Sie wer-
den nicht glauben, welch positiven Einfluss die Veranderungen, die Sie in
den kommenden drei Wochen vornehmen werden, auf Sie und sogar auf
die Menschen in Threr Umgebung haben werden. Tatsiachlich werden Sie
die positiven Effekte bereits nach einer Woche bemerken, aber sie konnen

ein Leben lang anhalten. Fangen wir an!
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Kapitel 2
. Warum Sie sich schlecht fiihlen

Bereits mit 14 Jahren hatte ich mit vielen der bekannten PCOS-Symptome
wie Akne, Unterzuckerung, unregelmifiger Zyklus, Erschopfung, Haar-
ausfall und unerwiinschter Haarwuchs, besonders im Gesicht, zu kimpfen.
Ich war damit nicht allein. Meine Mutter und beide GrofSmiitter hatten mit
dbnlichen Symptomen zu tun. Es schien das genetische Schicksal der Frau-
en in unserer Familie zu sein. Leider wurde bei keiner von uns die Diagno-
se PCOS gestellt, und so kannten wir die Ursache fiir all diese Symptome
nicht.

Meine Mutter brachte mich zu einem Allgemeinmediziner, einem
Dermatologen, einem Gyndkologen und sogar einem Psychologen.
Ich musste mich zabllosen Tests unterziehen, darunter einer Kopf-
haut-Biopsie, und dennoch kam man zu keinem Ergebnis. Kein einziger
Arzt kam auf die Idee, meine Androgene, mein Insulin oder meinen
Blutzucker zu untersuchen. Ich folgte trotzdem dem Rat der Arzte, 16s-
te Rezepte ein und befolgte Anweisungen. Ich fiiblte mich als Opfer
meiner genetischen Anlage und dazu verurteilt, darum zu kdmpfen,
schwanger zu werden, an manchen Tagen auch nur darum, mich vom
Sofa aufzuraffen. Das ging so lange, bis ich selbst die Kontrolle iiber
meine Gesundbeit iibernabhm.

Im Nachbhinein bin ich fiir meinen Weg dankbar. Er hat mich zu der
Frau gemacht, die ich heute bin, und es mir ermoglicht, Zehntausenden
anderer Frauen dabei zu belfen, mit PCOS ein gutes Leben zu fiihren. Aber
es war ein langer Weg.

Ich erinnere mich noch genau an einen Tag zu meinen College-Zeiten,
als ich mich in einem kalten Untersuchungszimmer wiederfand, dangstlich

und verwirrt. Ich fiihlte mich erbirmlich, hatte meine Periode seit Mona-

25

ap BA-w'mmm//:dny Jeun usuonewlou| aiayeN
usyoun ‘Hawy addnibsBepiap Jauyouniy Ad 8102

(0-256-28898-¢-826 NGSI) BullpeN Awy UOA »UB|iBY WOIPUAS ODd« SIBNL Sep ©




ap BA-w'mmm//:dny :Jejun usuoieuLIoj| BI8UEN
usyoun ‘Haqwy addniBsBeiap Jauyouniy Ad 8102

(0-256-28898-€-826 NgSI) Bupe|y Awy uoA »usjiey WoIPUAS OOd« SIBHL Sep ®

PCO Syndrom heilen

ten nicht gehabt und verstand nicht, warum. Die Arztin sah mir in die
Augen und sagte mir, man wiirde » Himmel und Erde in Bewegung setzen«
miissen, um mich irgendwann einmal schwanger zu bekommen. Sie stellte
mir ein neues Pillenrezept aus und entliefS mich. Es war ein dunkler Mo-
ment fiir mich. Ich war bilf- und hoffnungslos. Noch immer hatte ich keine
Diagnose. Es war kein Ende meiner unkontrollierbaren Symptome in
Sicht, und nun musste ich mich also auch noch darauf einstellen, unfruch-
bar zu sein. In meinen Zwanzigern verschlechterten sich die Symptome.
Nach dem College kochte ich mein eigenes Siippchen, was in meinem Fall
bedeutete, dass ich haufenweise preiswerte, industriell verarbeitete Gerich-
te wie etwa Nudeln mit Kdse afs. Ich begann, Depressionen zu entwickeln.
Ich fragte mich, was mit mir nicht stimmte. Eigentlich war ich eine starke,
erfolgreiche und intelligente Frau. Warum konnte ich mich selbst nicht da-
von abhalten, Toffees zu essen? Warum fielen mir die Haare aus? Ich ging
ausnahmslos jeden Tag joggen und nabm doch zu. Ich ging zum Endokri-
nologen, der mir Spironolacton gegen meinen Hirsutismus (mdnnlichen
Haarwuchs) verschrieb, was nicht half, da es nur der Versuch war, ein
Symptom zu bekdmpfen. Ich hatte noch immer keine Diagnose.
Schliefllich heiratete ich die Liebe meines Lebens. Wir wollten eine Fa-
milie griinden, also setzte ich die Pille ab. Meine gesundbeitlichen Proble-
me und Symptome blieben, aber vier Jabre spiter wurde ich, mithilfe von
Clomifen, schwanger mit meinem dltesten Sobn. Fiir mich war er ein Wun-
der. Nach seiner Geburt entschieden wir uns fiir das Creighton-Modell der
Familienplanung, da ich die Pille nicht mebr nehmen wollte. Das Creigh-
ton-Modell ist eine natiirliche Methode, die auf der Billings-Methode ba-
stert. Ich traf mich monatlich mit einer Creighton-Lebrerin, die meine Wer-
te durchsah und bald feststellte, dass ich keine Eispriinge hatte. Sie war die
Erste, die meine Zyklus-Muster erkannte und PCOS damit in Verbindung
brachte. Als wir fiir ein zweites Kind bereit waren, empfahl sie mir einen
Spezialisten, der mir Actos, Guaifenesin und Clomifen verschrieb. Weil mir

bis dabin schon so vieles verschrieben worden war, nabm ich die Medika-
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mente ein, obne weiter nachzufragen. Aber keine Chance: Ich wurde nicht
schwanger, und ich fiiblte mich schrecklich.

Dann machte ich eine Reproduktionsendokrinologin ausfindig. Sie
kannte die richtigen Labore, an die wir uns wenden konnten, und ordnete
sofort einen Ultraschall an. Endlich! Mit 30 Jabren hatte ich meine offizi-
elle Diagnose — PCOS. Ich bekam Metformin (wodurch ich mich richtig
krank fiiblte) und drztlich iiberwachte Clomifenzyklen. Durch diese Hilfe
empfing ich mein zweites Wunder.

Nach der Geburt meines zweiten Sobnes fiihlte ich mich schlechter
denn je. Ich schwor mir, niemals wieder Metformin oder die Pille zu schlu-
cken, weil mir beide so furchtbar schlecht bekamen. Ich hatte zwei wun-
derbare Kinder und einen groflartigen Ehemann, aber ich fiiblte mich stin-
dig abgeschlagen und kaum funktionsfihig. Meine Erschopfung, der
Hirsutismus, die Benommenbeit und die Unterzuckerung waren aufSer
Kontrolle geraten. Ich war ganz bestimmt nicht die Frau und Mutter, die
ich eigentlich hitte sein konnen. Nach all den Jahren, in denen ich die Stan-
dardratschlige unzihliger Arzte befolgt hatte, wurde mir klar, dass nichts
von alldem half. Die Medikamente, die man mir verschrieben haite, mach-
ten mich kranker und elender. Die Medikamente, die mir dabei geholfen
hatten, schwanger zu werden, konnten mein PCOS nicht bebeben. Ich war
viel zu jung, um mich so alt zu fiiblen, und ich war es leid, immer miide zu
sein und zu leiden — ich wollte so nicht weiterleben.

Wenn ich mich besser fiihlen wollte, musste ich einen anderen Ansatz
widhblen, das war mir inzwischen klar. Ich fand eine Heilpraktikerin, die
mich an die Wurzel meiner Symptome fiibrte, statt sie notdiirftig zuzu-
pflastern. Mit 32 Jahren haite ich die richtige Person gefunden. Sie unter-
stiitzte mich bei der Wahl der Nabrungserginzungsmittel, die meine Hor-
mone in ihr natiirliches Gleichgewicht zuriickbringen konnten. Vielleicht
am wichtigsten war, dass sie mir beibrachte, ein Blutzuckermessgerdit zu
benutzen. Dank dieses Hilfsmittels stellte ich eine Verbindung ber zwi-
schen dem, was ich af$, und meinem Befinden. Ich hatte Erfabrungswerte,
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mit denen ich meine Symptome interpretieren konnte. Mithilfe des Blut-
zuckermessgerdits begann ich, mit meiner Erndbrung zu experimentieren.
Als ich diesen Teil meines Lebens unter Kontrolle hatte, kebrte meine Ener-
gie zuriick, mein Haar begann langsam, wieder zu wachsen, ich nabm ab
und meine Menstruationszyklen wurden regelmdfiger.

Durch die Arbeit mit der Heilpraktikerin und durch meine eigenen
Nachforschungen und Experimente wurde mir klar, dass es mir gelingen
konnte, die Kontrolle tiber mein Woblbefinden zu iibernebmen. Niemand
anders konnte dies fiir mich tun. Ich wollte nicht linger Ratschlige unbe-
seben annebmen und mich als Opfer fiiblen.

Ich graste das Internet ab und las Biicher iiber PCOS und ganzheitliche
Medizin, geschrieben von Pionieren wie Samuel Thatcher, Walter Futter-
weit und Nancy Dunne. Ich wurde wieder zur Schiilerin, um von Spezialis-
ten etwas iiber Ernibrung und Woblbefinden zu lernen. Nach Hunderten
Stunden und vielen Experimenten entwickelte ich ein Programm, durch
das ich wieder aufbliibte. Ich dnderte meine Ernibrung und meine Lebens-
weise und, ganz wesentlich, meine innere Einstellung. Ich begann, mich um
mich selbst zu kiimmern. Mein Mann nabm die Verinderung wabr und
erkldgrte mich zur »Diva«. Zuerst war ich beleidigt, bis mir klar wurde,
dass ich, um fiir meine Familie in Bestform sein und fiir sie mein Bestes
geben zu konnen, tatsichlich eine PCOS-Diva sein muss.

Als meine Reproduktionsendokrinologin meinen Erfolg bemerkte und
Frauen, die PCOS hatten und wie ich Metformin oder die Pille nicht ver-
trugen, zu mir schickte, damit ich ibnen helfen konnte, wusste ich, dass ich
auf einer wichtigen Spur war. Ich erwarb mein Zertifikat als Gesundbeits-
beraterin und begann, offiziell Frauen zu coachen, eine nach der anderen
mit groflem Erfolg. Bald wurde mir klar, dass die kleinen, machbaren
Schritte dessen, was heute mein 21-Tage-Plan zur Behandlung von PCOS
ist, auch den Millionen anderer Frauen helfen konnten, die verzweifelt ver-
suchen, ibre Symptome mithilfe von Medikamenten und Ratschligen zu
mildern, die ihnen in Wirklichkeit nicht belfen. Inzwischen ist es meine
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Berufung und mein Beruf geworden, mit anderen das zu teilen, was ich
iiber PCOS weifs. Und trotz aller Mabnungen der Arzte vor all den Jabren
bin ich mit meinem dritten Kind, einem fantastischen Mddchen, auf natiir-
lichem Wege schwanger geworden. Sie ist das direkte Ergebnis der
PCOS-Diva-Lebensweise, die ich entwickelt habe.

Es ist mir wichtig, dass Sie wissen, dass Sie kein Opfer sind.
PCOS ist kein Schicksal. Es gibt kein Zaubermittel dagegen,
aber Sie kénnen mit PCOS gut leben, wenn Sie die Macht des
Wissens nutzen, die passende Erndhrungsweise finden und
lhre Lebensweise verdndern.

Was ist das Polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS)?

Sie sind nicht allein. Das Polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS) ist eine der
haufigsten Storungen des weiblichen Hormonsystems und die haufigste
Ursache fiir weibliche Unfruchtbarkeit!. Entsprechend den gangigen Rot-
terdam-Kriterien berechnet?, betrifft PCOS etwa 15-20 Prozent aller
Frauen weltweit, von denen weniger als 50 Prozent diagnostiziert sind?.
Das Syndrom durchzieht das Leben einer Frau von ihrer Pubertit an bis in
die Postmenopause und betrifft Frauen jeder ethnischen Herkunft®.

Als Hormonstorung bringt PCOS das hormonelle Gleichgewicht durch-
einander, was negative Auswirkungen auf viele Korperfunktionen wie den
Insulinspiegel, Zell- und Gewebewachstum und -entwicklung, Stoffwech-
sel, Fruchtbarkeit und die kognitiven Fihigkeiten hat. Die Diagnose ist oft
schwierig, da PCOS ein Syndrom ist, also eine Vielzahl von Symptomen
umfasst. Es beeinflusst viele verschiedene Hormone, was eine Reihe von
Symptomen zur Folge hat, die zunichst scheinbar nichts miteinander zu
tun haben und sich von Frau zu Frau sehr unterschiedlich dufSern. Dazu

kénnen Ubergewicht, unregelmifige Menstruationszyklen, Insulinresis-
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tenz, Unfruchtbarkeit, Depressionen, mannlicher Haarwuchs, Akne und
Haarausfall gehoren.

Auflerdem leben Frauen mit PCOS mit einem vier- bis siebenmal erhoh-
ten Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden, und 50 Prozent entwickeln bis zu
ihrem 40. Lebensjahr einen Pridiabetes oder Diabetes’. Auch tritt bei ih-
nen mit hoherer Wahrscheinlichkeit Endometriumkrebs auf®. Das erhohte
Risiko, diese ernsthaften gesundheitlichen Probleme zu bekommen, erfor-
dert es umso dringender, dass sich der Symptome angenommen wird, und

macht dies umso aufreibender.

Sie mogen ein oder zwei dieser Symptome haben oder auch ein Dutzend.
Obwohl manche Symptome haufiger auftreten als andere, hat PCOS kein
spezifisches Erscheinungsbild:
¢ Oligoovulation (unregelmifSige Eispriinge) oder Anovulation
(keine Eispriinge)
¢ polyzystische Eierstocke” (20-39 Prozent)
¢ hoher Insulinspiegel, Insulinresistenz® (30-50 Prozent)
e rasche Gewichtszunahme® und/oder Ubergewicht!°
(55-80 Prozent)
¢ Probleme mit der Fruchtbarkeit!
e Akne'? (40-60 Prozent)
e Herz-Kreislauf-Probleme
e Diabetes Typ 2
e Depressionen!® (28—64 Prozent)
* Angststorungen'* (34-57 Prozent)
¢ negatives Korperbild, Essstorungen (21 Prozent)
e Storungen im Sexualbereich
¢ Schilddriisenerkrankungen

¢ hoher Androgenspiegel’® (60-80 Prozent)
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¢ unregelmifSige Menstruation'® (75-80 Prozent)

e mainnlicher Haarwuchs (70 Prozent)

e Stielwarzen

e Schlafapnoen'” (acht Prozent)

¢ grau-weifSe Brustabsonderung!® (acht bis zehn Prozent)

¢ Kopfthaar-Ausfall" (40-70 Prozent)

¢ dunkle Hautstellen?® (Acanthosis nigricans), vor allem im
Nacken (zehn Prozent)

e Schmerzen im Beckenbereich

¢ Hidradenitis suppurativa (»Akne inversa«, schmerzhafte fu-

runkelartige Abszesse in der Leistengegend).

Einige der haufigsten Symptome

Die haufigsten Symptome von PCOS sind Insulinresistenz, Hyperinsulinis-

mus, Hormonschwankungen und chronische Entziindungen.

Insulinresistenz und Hyperinsulinismus
Insulinresistenz liegt vor, wenn Zellen nicht auf normale Weise auf das
Hormon Insulin reagieren konnen, und Hyperinsulinismus, wenn das Blut
chronisch hohe Insulinwerte aufweist. Beides sind Symptome, mit denen
ich mein ganzes Leben zu kimpfen hatte. Leider blieben sie, wie wohl auch

bei vielen von Thnen, viele Jahre unerkannt.

Ich weif§ noch, dass ich in der sechsten Klasse mebrmals in Obnmacht ge-
fallen bin. Die Schulschwester wusste nicht, was mir feblte. Meine Mutter
brachte mich zu Arzten, die ebenfalls nichts feststellen konnten und mich
schliefSlich psychiatrisch begutachten lieflen. Man stelle sich vor, eine Zwolf-
jabrige, die sich miserabel fiiblt, und der man dann erzahlt, das alles finde nur

in ihrem Kopf statt. Und ich erinnere mich auch daran, dass es mich viele
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Jabre spiter, noch immer obne Diagnose, ratlos machte, wenn mir jeden Sonn-
tagmorgen, nachdem mein Verlobter und ich unser traditionelles Waffelfriih-
stiick mit Sirup und Orangensaft zu uns genommen hatten, in der Kirche
schwindlig wurde. Ich hatte keine Ahnung, dass es das Waffelfriibstiick war,
das meinen Blutzucker aus dem Gleichgewicht brachte und mich unterzucker-
te! Inzwischen habe ich gelernt, die Zeichen meines Korpers zu interpretieren.

Wenn ich mich heute so fiible, weif8 ich genau, was ich tun muss.

Insulinresistenz und Hyperinsulinismus sind Zustinde, in denen der Kor-
per es immer weniger schafft, den Zucker-(Glukose-)Spiegel im Blutkreislauf
zu verarbeiten und zu bewiltigen. Dies hat ernsthafte Folgen fiir den gesamten
Organismus. Mit kurzfristiger Wirkung ist Insulinresistenz wesentlich an den
meisten PCOS-Symptomen wie Unfruchtbarkeit, Ubergewicht, Hirsutismus,
Hyperandrogenismus (erhohter Androgenspiegel), chronische Mudigkeit, Sto-
rungen des Immunsystems, Essstorungen, Unterzuckerung, Magen-Darm-St6-
rungen, Depressionen und Angststorungen beteiligt. Auf langere Sicht kann ein
zu hoher Anstieg der Insulinwerte in einen Typ-2-Diabetes miinden. Arterien-
verkalkung (Arteriosklerose) ist eine bekannte Folge von Insulinstorungen und
kann zu einem erhohten Bluthochdruck- und Herzinfarktrisiko fithren.

In einem gesunden Organismus spielt Insulin beim Stoffwechsel eine
wichtige Rolle. Dieses wichtige Hormon wird von der Bauchspeicheldriise
produziert und tritt nach einer Mahlzeit in die Blutbahn. Seine Hauptauf-
gabe besteht darin, im Korper Glukose zu den Zellen zu transportieren,
damit sie als Energie genutzt werden kann. Bei einem Uberschuss an Glu-
kose liefert Insulin die Glukose an Muskeln, Fett und Leber. Dies hilft, den
Blutzuckerspiegel zu senken, indem die Glukose gespeichert und dem Kor-
per signalisiert wird, die Insulinproduktion herunterzufahren. In einem
Organismus, der aus der Balance gekommen ist, kann es Insulinresistenz
und Hyperinsulinismus verursachen.

Zwischen 50 und 70 Prozent der Frauen mit PCOS haben eine mehr

oder weniger ausgeprigte Insulinresistenz?!. Sie kann durch schlechte Er-
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