10 Regeln der DGE

(Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung)

Achtsam essen und genieRRen

— ausreichend Zeit fiir die Mahlzeiten nehmen

—langsames und bewusstes Essen fordert den Genuss

— Sattigungsgefiihl kann erst 15-20 Minuten nach Beginn
der Mahlzeit eintreten

Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

— korperliche Aktivitit von mindestens 30-60 Minuten am
Tag empfohlen

— aktiver Alltag sorgt fiir den Muskelaufbau und erhoht den
Kalorienverbrauch

— bei Ubergewicht bilden sich Ostrogene in den Fettzellen,
welche die Endometriose férdern

— aber auch Untergewicht ist ungiinstig fiir den Kérper

Weitere Empfehlungen
— Erndhrungs- und Beschwerdetagebuch fithren
—wenn zu viele Lebensmittel weggelassen werden, steigt
das Risiko einer Mangelerndhrung
- individuelles Beobachten und Ausprobieren
- oft ist auch die Menge eines Lebensmittels
ausschlaggebend
— Unvertraglichkeiten abkldren lassen
(z.B. Glutenunvertrdglichkeit, Laktoseintoleranz)

Berichtete Auswirkungen der Didt auf die

Endometriosesymptome

— Abnahme der Symptome: Schmerzen, Schmerz-
mittelverbrauch, gastrointestinale Beschwerden

— Zunahme an Wohlbefinden: hoheres Energielevel,
aktiveres Leben
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Herzlich Willkommen!

Sehr geehrte Interessierte,

bei Frauen mit Endometriose besteht eine viszerale Uber-
empfindlichkeit unabhéngig von der Schwere der Endome-
triose. Daher haben viele Frauen mit Endometriose neben
Schmerzen und Miidigkeit auch gastrointestinale Symptome

wie beim Reizdarmsyndrom.

Eine gesunde Erndhrung bei Endometriose hat einen positiven
Einfluss auf die physiologischen und pathologischen Prozesse
bei der Endometriose wie Entziindungen, Ostrogenaktivitit
und den Menstruationszyklus und stellt fiir die Frauen damit
eine Selbstmanagementstrategie dar, um die Symptome zu
reduzieren. Um mogliche Mangelerscheinungen zu vermei-
den, empfiehlt sich eine professionelle Erndhrungsberatung
vor einer Erndhrungsumstellung.

Im Rahmen des stationdren Aufenthaltes kann bei entspre-

chenden Beschwerden ein Erndhrungskonsil durch die

Didtberatung des UKM erfolgen.
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10 Regeln der DGE

(Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung)

Es empfehlen sich die 10 Regeln der DGE

fiir eine vollwertige Erndhrung:

Lebensmittelvielfalt genief3en

— abwechslungsreiche Erndhrung mit einer bunten Auswahl
aus allen Lebensmittelgruppen

— tiberwiegend pflanzliche Lebensmittel wie Gemdiise, Obst,
Getreide und Kartoffeln (viele Ndhrstoffe, Ballaststoffe und
wenig Kalorien)

— durch tierische Lebensmittel wie Milch, Milchprodukte,
Fisch, Fleisch und Eier ergdnzen

Gemiise und Obst — nimm ,,5 am Tag"

— mindestens 400 g frisches Gemiise (ca. 3 Portionen) und
250 g Obst (ca. 2 Portionen) am Tag

—roh oder schonend zubereitet in jede Mahlzeit einbauen

Vollkorn wiahlen

— liefert Energie sowie reichlich Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe

— sdttigt langer als WeiRmehlprodukt

Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergdnzen

— Milch und Milchprodukte sollten taglich verzehrt werden,
da sie Proteine, Vitamine und Calcium liefern

— 12 x in der Woche Fisch; Seefisch enthilt Jod und fetter
Fisch wertvolle Omega-3-Fettsduren

— Fleisch versorgt den Kérper mit Eisen, Selen und Zink, aber
vor allem Wurst enthidlt auch ungiinstige Inhaltsstoffe,
300-600 g in der Woche empfohlen, weif3es Fleisch vom
Huhn oder der Pute rotem vom Rind oder Schwein
vorziehen

— Eier sollten den Speiseplan nur erginzen

®

Gesundheitsféordernde Fette nutzen

— pflanzliche Ole wie Raps- und Leinél und daraus
hergestellte Streichfette enthalten Kalorien,
lebensnotwenige Fettsduren und Vitamin E

— versteckte Fette in Wurst, Gebick, SiiRwaren, Fast-Food

und Fertigprodukten vermeiden

Zucker und Salz einsparen

— mit Zucker gesiiRte Lebensmittel und Getrdnke als auch
Fertigmahlzeiten enthalten unnétige Kalorien, sind meist
ndhrstoffarm und sittigen nicht

—nicht mehr als 6 g Salz angereichert mit Jod und Fluorid
am Tag

—immer zuerst mit Krdutern und Gewiirzen wiirzen und
dann mit wenig Salz ergdnzen

—vor allem verarbeitete Lebensmittel wie Brot, Kése,
Fleisch, Wurst, Fertigprodukte und Fastfood enthalten
viel Salz

Am besten Wasser trinken

—pro Tag 1,5 1 Wasser oder ungezuckerte Kriauter- und
Friichtetees trinken

— mit Zucker gesiiRte und alkoholische Getrdnke enthalten
unnotige Kalorien und kaum wichtige Nahrstoffe

Schonend zubereiten

— Lebensmittel mit wenig Fett und Wasser so kurz wie
moglich, aber so lange wie notig garen, um den
natiirlichen Geschmack und die Nadhrstoffe zu erhalten

— Diinsten oder Dampfgaren empfehlenswert

—verbrannte Stellen enthalten schidliche Stoffe und sollten

nicht verspeist werden
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