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Viele Betroffene
versuchen, mit gezielter
Erndhrung ihre
Schmerzen zu lindern.
Die Wissenschaft sucht
nach klaren Antworten.

THERESA STEFFNER
SABRINA LOIMAYR-GLAS

SALZBURG. Eine junge Frau mit En-
dometriose ldsst sich von ChatGPT
einen Erndhrungsplan erstellen.
Entziindungshemmend soll er sein,
ohne Zucker, ohne Gluten, ohne
Milchprodukte. Wie viele andere
Betroffene sucht sie nach Wegen,
ihre Schmerzen zu lindern. Die Ko6-
chin ist eine der 300.000 Frauen in
Osterreich mit Endometriose. Die
WHO geht weltweit von 190 Millio-
nen Betroffenen aus — das ist etwa
jede zehnte Frau im gebidrfihigen
Alter. Die Dunkelziffer diirfte deut-
lich hoher sein.

Bei einer Endometriose treten
Gewebeherde, die der Schleimhaut
der Gebarmutter dhneln, an ande-
ren Stellen im Korper auf, beispiels-
weise im Bauch-, Beckenraum oder
an den Eierstdcken. Sie unterliegen
dem Zyklus und losen Blutungen
aus. Da das Blut nicht normal abflie-
RBen kann, konnen Zysten, Ver-
wachsungen und Entziindungen
folgen. Das kann schmerzhaft sein
und auch andere Organe gefdhrden.

,Den Leidensdruck der Frauen
kann man sich gar nicht vorstellen®,
sagt Nicolé Birnbacher, Leiterin der
Netzwerkgruppe Endometriose im
Pongau. Sie selbst war sieben Jahre
lang Schmerzpatientin mit uner-
fiilltem Kinderwunsch und wusste
nicht, was hinter ihren Symptomen
steckt. Nach ihrer Diagnose verteil-
te Birnbacher Flyer im ganzen Pon-
gau und griindete die Netzwerk-
gruppe: ,Es geht um den Austausch
und das Teilen von Erfahrungen.
Frauen wollen sich auskotzen und
gehort werden”, sagt sie.

Erndhrung sei immer wieder
Thema in den Gesprachen mit Be-
troffenen. ,Besonders die Jungen
sind auf Zack“, sagt die Pongauerin.
Sie lassen sich Erndhrungspline
von kiinstlicher Intelligenz erstel-
len; ,Das hilft ihnen zumindest psy-
chologisch — weil sie das Gefiihl ha-
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Erndhrung kann bei
Endometriose helfen

Rund 300.000 Osterreicherinnen leiden an einer Endometriose.

»Es gibt nicht den einen Ernah-
rungstrick, sondern nur gesunde
Erndhrung®, sagt Iris-Tatjana Kolas-
sa, Leiterin der Abteilung klinische
und biologische Psychologie an der
Universitdt Ulm in Deutschland. Sie
koordiniert den Forschungsver-
bund ,,HoPE“, der untersucht, wie
Erndhrung, Darmmikrobiom, Im-
mun- und Hormonsystem bei En-
dometriose zusammenspielen.

,Besonders effektiv
kann eine ketogene
Erndahrung sein.”

Daniela Pfeifer, Diatologin

,Wir wollen die Lebensqualitidt von
Frauen, die an Endometriose leiden,
entscheidend verbessern, sagt die
Professorin. Aktuelle Studien gehen
davon aus, dass die Darmbakterien
bei Endometriosepatientinnen ver-
dndert sind.

Im Rahmen des Projekts analy-
sieren Forschende die Erndhrungs-
tagebiicher von 600 Frauen. Das
Ziel: ein individualisiertes Erndh-
rungskonzept fiir Betroffene zu ent-
wickeln. ,,Noch stehen wir ganz am
Anfang“, sagt Kolassa. Einzelne Stu-
dien legen bereits nahe, dass ent-

pflanzenbasierte Kost eine positive
Wirkung haben kann. Fruktose,
Laktose, Histamin oder etwa Kreuz-
bliitler stehen im Verdacht, die zy-
klischen Beschwerden zu verstdr-
ken, aber bislang sei wenig belegt.
sJeder Fall ist einzigartig”, betont
die Forscherin. Welche Erndhrung
sinnvoll ist, hangt unter anderem
von genetischen Risikofaktoren,
dem Lebensstil und dem individuel-
len Verlauf der Erkrankung ab.

Fiir die Salzburger Didtologin Da-
niela Pfeifer ist klar: Endometriose-
patientinnen sollen auf antient-
ziindliche Erndhrung und ihren
Hormonhaushalt achten. Sie emp-
fiehlt Lebensmittel wie Sprossen,
Keimlinge, Brokkoli, Fisch, Eier so-
wie hochwertiges Oliven- oder Ko-
kosol. Einen besonders guten Ein-
fluss auf den Hormonhaushalt hét-
ten Karotten: , Taglich ein bis zwei
geraspelte Karotten mit Salz und
Olivendl binden im Darm iiber-
schiissige Ostrogene®, erklirt die
Expertin und Autorin. Denn Endo-
metriose gehe oft mit einer Ostro-
gendominanz einher.

Verzichtet werden sollte hinge-
gen auf Zucker, Alkohol, Omega-6-
lastige Ole wie Sonnenblumen-
oder Rapsol sowie stark verarbeite-
te Produkte. , Es macht einen Unter-

ernspeck esse“, sagt Pfeifer. Auch
Soja sei wegen seiner hormonel-
len Wirkung nur in moderaten
Mengen empfehlenswert, wobei
fermentierte Produkte wie Tofu
besser vertraglich seien.
Besonders effektiv sei eine ke-
togene Erndhrung mit einem ge-
ringen Kohlenhydratanteil, ho-
hem Fettanteil und einer mode-
raten Menge an Proteinen. ,,Frau-
en berichten, dass sie von Zyklus
zu Zyklus leistungsfahiger sind*,
sagt Pfeifer, aulRerdem hitten sie
weniger Schmerzen, wenn sie
sich ketogen erndhrten. Auch
Low-Carb-Erndhrung  konnte
hilfreich sein, besonders um den
Insulinspiegel zu stabilisieren.
Von einer Erndhrungsumstel-
lung in Eigenregie rit die Didto-
login jedoch ab, da es ohne fach-
liche Beratung leicht zu Mangel-
erscheinungen kommen konnte.
Auch wenn Erndhrungspline
von KI-Tools wie ChatGPT inzwi-
schen brauchbare Ergebnisse lie-
ferten, ersetzten sie aber keine
Beratung. ,Das notige Fachwis-
sen, um die richtigen Fragen zu
stellen und die Antworten richtig
einzuordnen, haben Laien in der
Regel nicht“, warnt sie. ChatGPT
konne ein Impulsgeber sein,
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Masern: Arzte
warnen vor
Komplikationen

Insbesondere Sauglinge
und Kleinkinder sind
betroffen, heifBt es.

WIEN. Dass das Durchmachen von
Krankheiten, die man durch Imp-
fungen vermeiden kann, oft schwe-
re Komplikationen nach sich zieht,
davor warnt die Osterreichische Ge-
sellschaft fiir Kinder- und Jugend-
heilkunde (OGK]). Ein Beispiel sind
die Masern. ,Fast ein Drittel der Er-
krankten hat mit Folgen zu rechnen
— speziell Sduglinge und Kleinkin-
der, iiber 20-Jahrige sowie abwehr-
geschwichte Personen®, sagt Hans
Jiirgen Dornbusch, Leiter der Impf-
kommission der OGKJ. Zu den Kom-
plikationen, die bei 20 bis 30 Pro-
zent der Erkrankten auftreten, ge-
horen schwere Mittelohrentziin-
dungen, Durchfille, Lungenent-
ziindungen, eine langanhaltende
Immunschwiche sowie Gehirn-
hautentziindungen mit hiufigen
Folgeschaden. Eine solche Entziin-
dung kann auch Monate nach den
Masern als Masern-Einschlusskor-
perchen-Enzephalitis oder Jahre
nach der Genesung als subakute
sklerosierende Panenzephalitis
(SSPE) auftreten. Dornbusch: , Letz-
tere entwickelt sich sieben bis zehn
Jahre nach einer Maserninfektion,
endet immer tddlich und tritt umso
héufiger auf, je jiinger das Kind zum
Zeitpunkt der Masern war.“ SN

Dem Okosystem
geht es schlecht

WIEN. Der Druck, den der Mensch
mit seiner Landnutzung auf die
Okosysteme ausiibt, iibersteigt laut
einer neuen Analyse von Forschen-
den auf rund 60 Prozent der Fliche
der Erde einen kritischen Wert. Das
ist das Fazit des von deutschen und
oOsterreichischen Forschenden pu-
blizierten Artikels im Fachjournal
»,One Earth“. Vor allem in Europa
ging es ab dem Jahr 1600 bergab, ab
1900 beschleunigte sich der Prozess
stark, schreibt das Team, dem Fach-
leute der Universitit fiir Bodenkul-
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