Frauenheilkunde

Das Polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS)

Wie eine Hormonstdrung eine Schwangerschaft erschwert

Wenn sich Menschen gefunden und sich
fir eine Familiengriindung entschieden
haben, dann kdnnen sie es meist nicht er-
warten, schwanger zu werden. Wenn das
nicht so einfach klappt, dann kann das
sehr belastend sein. Halt dieser Zustand
langere Zeit an, dann fragen sich die Be-
troffenen nach dem ,Warum?*. Eine haufi-
ge Ursache fiir Unfruchtbarkeit ist das Po-
lyzystische Ovarialsyndrom (PCOS); in den
USA beispielsweise die haufigste Ursache
fiir den unerfiillten Kinderwunsch.

Die Mdglichkeiten der Behandlung von PCOS
im Rahmen der klassischen Schulmedizin
sind eingeschrankt, daher suchen viele Frau-
en ihr Heil bei alternativmedizinischen An-
wendungen. Einige Nahrungserganzungen,
Vitamine und Heilpflanzen sollen die Be-
schwerden lindern, den Hormonhaushalt
und den weiblichen Zyklus ausgleichen. Mit
diesen und einigen anderen MaBnahmen

Was ist das
Polyzystische Ovarialsyndrom?

Beim Polyzystischen Ovarialsyndrom
(PCOS) handelt es sich um eine Stoff-
wechselstdrung. Diese Stoffwechselsto-
rung kann die Fruchtbarkeit von Frauen
vermindern und auch zu Stérungen des
Zucker- sowie des Fettstoffwechsels
fuhren.

kann die Fruchtbarkeit erhdht werden. Das
PCO-Syndrom ist mit finf bis zehn Prozent
die haufigste Hormonstérung bei Frauen im
gebarfahigen Alter. Durch eine gestorte
Eizellreifung kommt es haufig zu einem er-
schwerten Eintreten der Schwangerschaft.
Das ist darin begrlindet, dass keine regelma-
Rigen Eispriinge stattfinden. Das Syndrom
hat seinen Namen Ubrigens von den vielen
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Was sind die Ursachen fur PCOS?

Die Ursache fir das PCO-Syndrom ist bis
heute nicht vollumfanglich geklart. Die klas-
sische Medizin geht davon aus, dass es
durch eine Fehlfunktion des Enzyms ausge-
|6st wird, das die Produktion der mannlichen
Hormone reguliert. Eine derartige Funktions-
stérung wiirde den Kérper dazu veranlassen,

,Die klassische Medizin geht davon aus, dass PCOS
durch eine Fehlfunktion des Enzyms ausgelést wird,
das die Produktion der mannlichen Hormone reguliert.”

mit Flussigkeit gefullten Ausstllpungen be-
ziehungsweise Zysten, die sich oft in den Ei-
erstdcken bilden und zu deren VergréRerung
fuhren.

Bei vielen Frauen mit diesem Syndrom sind
die Korperzellen zudem resistent gegen die
Wirkung von Insulin. Dieses Insulin unter-
stltzt die Aufnahme von Zucker in den Zel-
len, die diesen dann in Form von Energie zur
Verfligung stellen. Wenn die Zellen gegen
die Wirkung von Insulin resistent sind, dann
sammelt sich der Zucker im Blut und die
Bauchspeicheldriise muss mehr Insulin pro-
duzieren. Hiermit wird versucht, den Zucker-
gehalt im Blut zu senken. Bleibt dies langere
Zeit so und wird die Insulin-Resistenz
schwerwiegender, dann kann zudem ein
Diabetes entstehen.

mehr mannliche Hormone zu produzieren.
Eine hohe Konzentration dieser Hormone er-
hoht das Risiko fur eine Stoffwechselkrank-
heit, einhergehend mit hohem Blutdruck,
hohen Cholesterinwerten und einer Insulin-
Resistenz.

Wie zeigt sich ein PCO-Syndrom?

Das PCO-Syndrom zeigt sich durch unregel-
maRige oder ausbleibende Menstruations-
perioden. Haufig leiden die betroffenen
Frauen auch an Fettleibigkeit (Adipositas)
oder Symptomen, die durch einen hohen
Spiegel an mannlichen Hormonen verur-
sacht werden. Diese Frauen haben unregel-
mafig oder gar keine Perioden. Zudem sind
sie oft von fettiger Haut, Akne und starker
Kérperbehaarung geplagt. Das heiBt, ver-
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starkter Haarwuchs zeigt sich an Kinn,
Wangen, Brust, Bauch, Rucken oder den
Oberschenkeln. Ein besonders unschénes
und belastendes Symptom ist der Haaraus-
fall, der sich - ahnlich wie bei Mannern -
mit Geheimratsecken oder sogar einem
kompletten Ausfall der Haare zeigen kann.
Zudem koénnen sich auch dunkle Hautver-
farbungen unter der Brust oder den Ach-
seln sowie am Hals oder dem Nacken bil-
den. Zu den kérperlichen Beschwerden bil-
den sich oft auch deutliche Auswirkungen
auf die Psyche der Betroffenen, was nicht
verwunderlich ist.

Kann man PCOS behandeln?

Ja, PCOS kann man behandeln. Die behan-
delnden Arzte und Therapeuten stitzen die
Diagnose oft auf die vorherrschenden Symp-
tome. Mehr Gewissheit verschaffen Ultra-
schall und das Messen des Hormonspiegels.
Einige mannliche Hormone werden in Ostro-
gen umgewandelt, was den Ostrogenspiegel
steigen lasst. Wenn nicht genug Progesteron
produziert wird, um den erhéhten Ostrogen-
spiegel auszugleichen, dann sollte man
Uberlegen, ob nicht eine bioidentische Hor-
montherapie daflr das Mittel der Wahl ist.

Nach der derzeitig vorherrschenden Meinung
der Medizin lasst sich die Krankheit nicht
heilen, aber die Symptome kénnen gemildert
werden. Eine deutliche Besserung kann be-
reits eintreten, wenn Ubergewichtige Frauen

Gewicht verlieren. Wenn die Konstellation der
Hormone gestort ist, dann kann sich das Ab-
nehmen von Gewicht als durchaus schwierig
erweisen. Ein Verdndern des Lebensstils und
der Erndhrungsgewohnheiten ist allerdings
der erste und wichtige Schritt. Wenn die Be-
troffenen Bauchfett verlieren, dann reagieren
die Zellen besser auf Insulin. Der Blutzucker-
spiegel sinkt damit und somit auch die Pro-
duktion von mannlichen Hormonen.

Ernahrung umstellen und
Zucker vermeiden

Was wir in den Supermarktregalen vorfin-
den, bringt unsere Gesundheit generell ins
Wanken. Zu viele Kalorien, Zucker und Koh-
lenhydrate haben die Weichen flr viele
Volkskrankheiten gestellt. Viele Menschen
essen zu viele Kohlenhydrate in Form von
weiBem Mehl. In den vergangenen Jahr-
zehnten wurde unsere Ernahrung immer ka-
lorienreicher, zuckerhaltiger und gleichzeitig
wurden die Vital- und Ballaststoffe immer
weniger.

Eine gute Idee bei PCOS ist das Reduzieren
von Zucker, da sich dies unmittelbar positiv
auf den Kdrper auswirkt. Mit einer gemaRig-
ten Kohlenhydrataufnahme kann der Insu-
linspiegel oftmals erfolgreich gesenkt wer-
den und somit kénnen auch mannliche Hor-
mone ohne Pille zurlickgehen. Dabei sollten
alle Produkte, die eingekauft werden, auf
versteckte Zuckerzusatze geprift werden.

Deshalb sollte auch auf Kohlenhydrate
verzichtet werden, da diese im Korper zu
Zucker umgewandelt werden. Wenn wir zu
viele Kohlenhydrate zu uns nehmen, dann
stellt der Kérper bei der Produktion des In-
sulins die Fettverbrennung ein. Wenn wir
diesen Zucker nicht mit Bewegung verbren-
nen, dann wird der Gberschlssige Zucker in
die Leber und in die Muskulatur transpor-
tiert. Sind dort die Speicherkapazitaten er-
reicht, dann wandelt der Kérper diesen Zu-
cker in Fett um und lagert ihn in das Fettge-
webe ein.

Das heiBt, das Ausschitten von Insulin sollte
die Ausnahme sein und nicht dauerhaft pas-
sieren. Zusammenfassend ldsst sich sagen:
Insulin férdert die Bildung von Fett und blo-
ckiert die Fettverbrennung. Bedenklich ist
die Tatsache, dass der Kérper flr den Fett-
stoffwechsel umso mehr Insulin bendtigt, je
mehr Fett im Fettgewebe eingelagert ist.
AuBerdem sollten ausreichend Ballaststoffe
zugefuhrt werden, die wir zusammen mit
wichtigen Mineralien in Gemuse, Obst und
Salat finden. Eine gute Empfehlung ist es,
viel frisches, saisonales Obst und Gemdise in
Bio-Qualitat zu sich zu nehmen. Es ist im-
mens wichtig, dass unsere Lebensmittel
lichtquantenabsorbierende Fahigkeiten ha-
ben, das heil3t, die Fahigkeit, Energie zu
speichern und an den Organismus abzuge-
ben. Obst und Gemise werden heutzutage
vielfach ohne Sonne gereift oder in unreifem
Zustand geerntet.
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Ausreichend Proteine zu jeder Mahlzeit kén-
nen den Blutzucker stabilisieren und fir ein
gutes Sattigungsgefiihl sorgen. Dabei sollte
man nicht auf tierisches Eiwei8 verzichten,
denn tierisches Eiweil ist das hochwertigste
EiweiR. Besonders gut eignet sich bewegtes
Fleisch wie Wild oder mageres Geflligel-
fleisch und Fisch. Kommt der Verzehr von
Fleisch nicht infrage, dann sollte grundsatz-
lich Gberpruft werden, ob die Einnahme von
Aminosduren notwendig ist. Das lasst sich
einfach im Blut mithilfe eines Aminogramms
messen. Auch gesunde Fette mit vielen
Omega-3-Fettsduren sollten taglich auf dem
Teller landen.

Fett verbrennen mit Bewegung

Der Kérper und die Muskulatur kénnen nur
im Sauerstoff-Uberschuss Fett verbrennen.
Wenn alle Kohlenhydrate im Blut verarbeitet
sind, dann kann der Kérper auf die Fettre-
serven zugreifen. Das heif3t, je weniger Koh-
lenhydrate verzehrt werden, desto schneller
kann der Korper auf die Fettdepots zugrei-
fen. FUr einen gut funktionierenden Stoff-
wechsel sollte man tdglich mindestens

30 Minuten Sport treiben. Die ,American
Medical Association" schreibt von ,Aktivita-
ten von mittlerer Intensitat”. Dies ist bei-
spielsweise auch beim Spazierengehen mit
leicht erhéhter Herzfrequenz der Fall.

Gute Ernahrung sinnvoll
optimieren

Leider befinden sich viele Menschen im Man-
gel bei den 47 essenziellen Vitalstoffen. Die-
se lebensnotwendigen Stoffe bendtigen wir
allerdings in optimaler Menge, damit der
Stoffwechsel und die Kérperfunktionen gut
funktionieren kdnnen. Diese Werte kénnen
ganz einfach Uber eine Blutuntersuchung
gemessen werden. Beim PCO-Syndrom sind
vor allem auf die Werte bei Vitamin D, Mag-
nesium, Zink und Omega-3 zu achten. Beim
Reduzieren von Blutzucker zeigt sich Berbe-
rin als sinnvolles Mittel. Es wirkt ahnlich wie
das Medikament Metformin, was zahlreiche
Studien dazu belegen.

Zinkmangel beheben
Frauen mit PCOS neigen dazu, einen zu ge-

ringen Zinkwert im Blut zu haben. Zudem ist
die Antibabypille daftir bekannt, einen Zink-

Giber den Urin und Schweif3 ausgeschieden.
Das Problem dabei ist, dass das Wiederauf-
fullen der Magnesiumspeicher Uber die Nah-
rung nicht so einfach ist. In der Nahrung ist
nicht gendtigend dieses Powerminerals vor-
handen, deshalb sollte dies mit hochwerti-
gen Nahrungsergdnzungen zugefuhrt wer-
den. Dabei ist allerdings zu beachten, dass
Magnesium nicht gleich Magnesium ist. Gut
verwertbar sind Magnesiumorotat oder
Magnesiumcitrat. Stress spielt bei Frauen mit
Hormonstérungen fast immer eine Rolle,
deshalb kénnen auch sie von Magnesium
profitieren.

Positiv flr die Hormone:
Omega-3-Fettsauren

Gesunde Fette wirken sich positiv auf unsere
Hormone aus. Omega-3-Fettsauren sind da-
fur bekannt, dass sie gut flr unser Gehirn
sind und stille Entzindungen im Kdrper re-
duzieren kénnen. Dabei ist vor allem ein gu-
tes Verhaltnis von Omega-3 und Omega-
6-Fettsdauren im Kdérper wichtig. Leider tiber-
steigt der Omega-6-Konsum den der Ome-
ga-3-Fettsduren bei weitem. Ein glnstiges
Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fett-
sauren ist entscheidend, damit bestimmte

,PCOS wird oft mit der Pille behandelt, daher ist ein Zinkmangel
bei vielen Frauen mit PCOS sehr wahrscheinlich.”

mangel im Kérper auszuldésen. PCOS wird oft
mit der Pille behandelt, daher ist ein Zink-
mangel bei vielen Frauen mit PCOS sehr
wahrscheinlich. Ein Zinkdefizit zeigt sich
haufig mit weil3en Flecken auf den Fingerna-
geln, sprédem Haar, unschoner Haut und
einer schlechten Wundheilung. Zink kann
chronische Entziindungen im Kérper redu-
zieren, die beim PCO-Syndrom haufig auftre-
ten. Dartber hinaus spielt das Mineral eine
zentrale Rolle beim Reifen der Eizellen, was
den Eisprung beginstigen kann.

Mehr Magnesium reduziert Stress

In unserer Hochgeschwindigkeitsgesell-
schaft ist haufiger Stress die Regel und nicht
mehr die Ausnahme. Dadurch kann es
schnell zu einem Magnesiummangel kom-
men. Unser Nervensystem bendtigt bei
Stress viel Magnesium. Bei Belastungen wie
Sport oder Stress wird vermehrt Magnesium

Ablaufe im Kérper im gesunden Gleichge-
wicht bleiben. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernahrung (DGE) empfiehlt, hdchstens funf-
mal so viele Omega-6- wie Omega-3-Fett-
sauren aufzunehmen, damit sie ihre gesund-
heitsférdernde Wirkung voll entfalten kén-
nen. Die Weltgesundheitsorganisation WHO
geht noch einen Schritt weiter und emp-
fiehlt, das Verhdltnis von Omega-6 und
Omega-3 auf maximal 4:1, besser noch 1:1
einzupendeln.

Coenzym Q1o bei Fett- und
Zuckerstoffwechselstorung

Es gibt einige Studien, die positive Effekte
von Coenzym Q,, auf das PCO-Syndrom
nachweisen. Das ist nicht Uberraschend, da
ein Teil der Hormonsynthese in den Mito-
chondrien stattfindet. Die Mitochondrien
sind Zellorganellen, die flr das Produzieren
von Energie innerhalb der Zelle verantwort-
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lich sind. Dort findet die mitochondriale At-
mungskette statt, wo Nahrstoffe in Adeno-
sintriphosphat (ATP) umgewandelt werden.
Adenosintriphosphat ist ein Molekdil, das in
jeder Zelle Energie bereitstellt. Mit dieser be-
reitgestellten Energie werden alle Prozesse
wie Fortbewegung oder Stofftransport
ermdglicht. Immer hdufiger werden jedoch
Mitochondriopathien festgestellt, was be-
deutet, dass sie nicht mehr richtig arbeiten
kdnnen. Das kann Auswirkungen auf den
Cholesterin- und Insulinspiegel haben, eben-
so wie auf Hormone und die Fruchtbarkeit.

Das sogenannte Anti-Miller-Hormon (AMH)
ist bei Frauen mit PCOS sehr oft erhéht. Das
Uiberrascht nicht, da es ein Indikator fur die
Eizellen-Reserve ist und diese ist durch
die Zysten, der zurlckgebliebenen Follikel,
erhoht. Das Coenzym Q,, kann das AMH
senken.

Bedeutend flr die Fruchtbarkeit:
Vitamin D

Vitamin D spielt eine grof3e Rolle im mensch-
lichen K&rper und ist eigentlich ein Hormon.
So ist es bedeutsam flr die weibliche
Fruchtbarkeit und das Entwickeln der Follikel
in den Eierstdcken. Denn in diesen Organen
befinden sich besonders viele Vitamin D-Re-
zeptoren. Auch wenn Studien keine einheitli-
chen Ergebnisse aufweisen, wird deutlich,
dass bis zu 85 Prozent der Betroffenen un-
ter einem Vitamin D-Mangel leiden. Wissen-
schaftliche Studien untersuchen nun, wie
sich die Gabe von Vitamin D auf das PCO-
Syndrom auswirken kann. Vitamin D sollte
man aber nicht einfach so einnehmen. Auch
dieser Wert ist ganz einfach im Blut zu un-
tersuchen. Ein eventueller Mangel kann
schnell festgestellt und behoben werden.
Dabei ist gut zu wissen, dass allein die Ein-
nahme von Magnesium den Vitamin-D-Wert
im Blut positiv beeinflussen kann.

Positive Wirkung bei PCOS:
Melatonin

Melatonin ist ein kérpereigenes Hormon, das
den Tag-Nacht-Rhythmus des Kérpers steu-
ert. Fur das Produzieren und Ausschitten
von Melatonin ist die Zirbeldriise (Epiphyse)
des Gehirns zustandig. Sie stellt das Hormon
aus der Aminosaure Tryptophan her und
orientiert sich dabei nach dem Hell-Dunkel-
Zyklus. Tagsuber ist die Produktion ge-

hemmt, da die Netzhaut des Auges viel Licht
aufnimmt. Nachts steigt die Produktion und
erreicht zwischen zwei und drei Uhr den
Hochstwert im Blut. Melatonin ist der Ge-
genspieler zu Cortisol. Ein Mangel an Melato-
nin zeigt auch immer einen stressbedingt
erhéhten Cortisolspiegel. Mangelt es dem
Kérper an Melatonin, dann ist das Immun-
system geschwacht. Es wirkt als Antioxidans,
wenn es in ausreichender Menge vorhanden
ist. DarUber hinaus sorgt ein Mangel flr
Durch- oder Einschlafstérungen und wirkt
sich negativ auf den Hippocampus im Gehirn
aus.

Darm sanieren und auf
Unvertraglichkeiten untersuchen

Versteckte Entziindungen spielen oftmals
eine wesentliche Rolle beim PCO. Ernahren
wir uns dauerhaft schlecht, dann wird auch
der Darm in Mitleidenschaft gezogen. Ist er
mit Bakterien fehlbesiedelt, dann kann so-
gar ein Leaky Gut (durchldssige Darm-
schleimwand) oder eine Nahrungsmittelun-
vertrdglichkeit entstehen. Eine eventuelle
Unvertraglichkeit kann relativ einfach mit ei-
ner kinesiologischen Testung festgestellt
werden. Mit der von mir entwickelten bio-
energetischen Anwendung erreicht man in
sehr vielen Fallen schnell positive Ergebnis-
se. Zudem sollte fiir einige Zeit der Darm mit
Probiotika aufgebaut werden.

Stressfrei durch die Nacht:
Elektrostress verringern

Die Bezeichnung Elektrostress trifft auf den
Korper eher zu als Elektrosmog, denn bei
Zellkultur- und Hormon-Untersuchungen —
wie bei Cortisol oder Melatonin — lasst sich
gut erkennen, wie diese Felder den Kérper
stressen. Cortisol ist als das Stresshormon
bekannt, ohne das wir nicht lebensfahig
wadren. Es ist ein kérpereigenes Hormon,
das an zahlreichen Stoffwechselvorgangen
beteiligt ist. Der Stress, egal ob psychisch
oder physisch, fuhrt zu einer erhéhten Frei-
setzung von Cortisol aus der Nebenniere in
das Blut. Cortisol wirkt stark entziindungs-
hemmend, verzogert die Wasserausschei-
dung und hat unter anderem Einfluss auf
den Fettstoffwechsel und den Blutzucker-
spiegel. Menschen mit einem hohen Corti-
sol-Spiegel haben eine schwachere Immun-
abwehr und sind so tendenziell anfalliger
flr Krankheiten.

Fazit

Das PCO-Syndrom ist eine ernsthafte Erkran-
kung, die die Lebensqualitat der betroffenen
Frauen stark einschranken kann. Derzeit gibt
es noch keine abgesicherte Therapie, da die
Erkrankung derzeit noch erforscht wird. Die
Beschwerden lassen sich gut mit einigen der
oben angegebenen MalRnahmen behandeln.
Dazu zahlen vor allem die Gewichtsreduk-
tion, der Aufbau einer gesunden Darmflora
und die optimale Versorgung mit den 47 es-
senziellen Vitalstoffen.

Jirgen Lueger

Keywords: Fertilitdt, Frauenheilkunde, Hor-
mone, Kinderwunsch, PCOS
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