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TCM-ErnährungTCM-Ernährung
bei Endometriose

TCM-ErnährungTCM-Ernährung
Bei einer Endometriose verteilt sich das Gewebe der  
Gebärmutterschleimhaut auch außerhalb der Gebärmutter.  
Dieses Geschehen ist gutartig, kann aber Schmerzen und leider auch Un-
fruchtbarkeit nach sich ziehen. Unsere Autorin zeigt, wie eine Ernährung 
nach der Traditionellen Chinesischen Medizin in solchen Fällen Disharmo-
nien im Organismus ausgleichen und betroffenen Frauen helfen kann.

  Dr. Antonie Danz,  
     Ernährungswissenschaftlerin,
         TCM-Expertin
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ENDOMETRIOSE

A ls Endometriose bezeichnet 
man gutartige Wucherun-

gen der Gebärmutterschleim-
haut, die sich außerhalb der 
Gebärmutter, an benachbarten 
Organen befinden. Diese Wu-
cherungen bluten bei jeder 
Menstruation mit und es kann 
zu Entzündungsprozessen und 
zur Bildung von Verklebungen 
kommen. Viele der betroffenen 
Frauen leiden an starken Unter-
bauchschmerzen um die Menses 
herum und auch Unfruchtbarkeit 
gehört zu den Leitsymptomen 
der Erkrankung.
Bislang hat die Schulmedizin 
nur begrenzte Möglichkeiten zur 
Behandlung. Daher sind für die 
betroffenen Frauen komplemen-
täre Maßnahmen wichtig, gerade 
auch im Rahmen der Selbsthilfe. 
So kann (zum Beispiel) Ernäh-
rung bei Endometriose-Beschwer-
den sehr hilfreich sein und andere 
therapeutische Maßnahmen 
unterstützen.
In der integrativen Beratungs-
praxis setze ich dort, wo die Er-
nährungswissenschaften 
nichts wirklich Fundier-
tes zu bieten haben, ganz 
auf Erfahrungswerte und 
berate auf der Grundlage der 
Traditionellen Chinesischen Me-
dizin (TCM). Das hat sich gerade 
auch bei Frauen mit Endometrio-
se sehr bewährt.

Endometriose aus Sicht 
der TCM
Die Chinesische Medizin ist eine 
symptomorientierte Medizin. 
In der Anamnese werden somit 
die ganz individuellen Symp-
tome erfasst und interpretiert. 
Es gibt nach der TCM also nicht 
die Endometriose, sondern die 

vorliegende Disharmonie wird 
behandelt. Auch, wenn jede 
dieser Disharmonien letztlich zu 
dem Syndrom einer „Blut-Stase“ 
führen kann, die nach westlicher 
Diagnostik als Endometriose 
bezeichnet wird. Der Begriff der 
Blut-Stase in der TCM beinhaltet 
nicht nur die Stauung des Blutes, 
sondern auch die beeinträchtigte 
Versorgung des Zellzwischen-
raumes und des Gewebes mit 
Sauerstoff und Nährstoffen.
Es gibt einzelne Lebensmittel, die 
direkt zur Auflösung von „Blut-
Stasen“ unterstützend eingesetzt 
werden können. Bei der Auswahl 
der passenden Lebensmittel sind 
jedoch immer die individuellen 
Faktoren zu berücksichtigen, 
die zu der Erkrankung geführt 
haben. Möglich nach der TCM 
wären beispielsweise ein Man-
gel an Körpersubstanzen – Qi, 
Blut, Yin, Yang und/oder Essenz 
–, eine Ansammlung von Nässe 
und/oder Schleim und/oder eine 
Stagnation von Qi und/oder Blut 
sowie Kälte im Uterus.  

Die ernährungstherapeuti-
sche Begleitung ist also auf die 
jeweilige Klientin abgestimmt. 
Einzelne Lebensmittel an dieser 
Stelle zu nennen wäre daher we-
nig hilfreich. Es können jedoch 
wirksame allgemeine Empfeh-
lungen gegeben werden, da bei 
vielen, der individuell beteiligten 
Gründe, die Verbesserung der 
Transformation der Nahrung 
von großem Nutzen ist.

Allgemeine  
Ernährungstipps
Nach meiner Praxiserfahrung 
hilft es vielen betroffenen Frau-
en bereits, weniger Brot und 
Backwaren, weniger Rohkost 
und Obst zu essen sowie den 
Konsum an Milchprodukten 
zu reduzieren und stattdessen 
mehr gekochte Mahlzeiten zu 

sich zu nehmen. Schwerpunkt 
bilden hierbei mild gewürzte 
saisonale Gemüse- und Getrei-
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Ernährungswissenschaft-
lerin, Master of Science 
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mit den Themenschwerpunkten Frauen-
gesundheit, Chinesische Medizin und 
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Getreide, Hülsenfrüchte und Gemüse sollten 
 also vorrangig auf dem Speiseplan stehen.

Danz Antonie: 
„TCM-Ernährung für  
die Wechseljahre",  
TRIAS Verlag, 1. Auflage,  
Stuttgart, 2022.
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degerichte. Hier ist zu erwäh-
nen, dass nach der TCM Hülsen-
früchte zum Getreide zählen. 
Getreide, Hülsenfrüchte und 
Gemüse sollten also vorrangig 
auf dem Speiseplan stehen, die, 
je nach Vorliebe, durch kleine 
Fleisch- oder Fischmahlzeiten, 
ein- bis zweimal pro Woche, er-
gänzt werden können.
Generell sind milde Garverfah-
ren wie Dünsten, Blanchieren, 
Garen im Backofen, lang gekoch-
te Suppen und Eintöpfe empfeh-
lenswert.
Regelmäßige Mahlzeiten, in 
etwa gleichbleibendem Rhyth-
mus, mit Ruhe und Achtsam-
keit gegessen, können in ihrer 
Wirkung auf Wohlbefinden und 
Verdauungsqualität nicht hoch 

genug eingeschätzt werden. Das 
hilft Endometrioseklientinnen, 
die oftmals unter emotionaler 
Anspannung und körperlichen 
Verspannungen leiden, ganz 
besonders. Nahrung nebenbei, 
in Hektik, unter zeitlichem oder 
emotionalem Druck, im Stehen 
oder Gehen zu essen, ver-
schlechtert jedoch die Umwand-
lung der Nahrung und in Folge 
auch die Befindlichkeit. Extre-
me zu meiden, wie, zu fett, zu 
süß, zu spät, zu viel – vor allem 
abends –, zu kalt, zu heiß, zu..., 
und stattdessen in der Mitte zu 
bleiben, sind ebenfalls förderli-
che Maßnahmen.
Besonders kälteempfindliche 
Frauen – kalte Hände, Füße, 
schnelles Frieren, mit Socken 

oder Wärmflasche ins Bett, 
Wärmflasche während der 
Menses – hilft es, auf Mineral-
wasser und gekühlte Getränke 
zu verzichten und stattdessen 
Leitungswasser und vorwiegend 
heißes Wasser zu trinken. Wert-
voll ist vor allem auch, Zucker 
weitestgehend zu meiden, auf 
Weizen und Weizenprodukte zu 
verzichten und stattdessen Din-
kel vorzuziehen. Nicht zuletzt 
hilft die Reduktion von Kaffee, 
schwarzem oder grünem Tee auf 
maximal eine Tasse pro Tag, die 
Körpersubstanzen in Balance zu 
halten.

Schon nach wenigen 
Tagen Erleichterung
Nachfolgend ein Zitat einer 
Klientin, die mit Anfang 40 zu 
mir in die Beratung kam:  
„Vor meiner Ernährungsumstel-
lung und somit Beratung, hatte ich 
anhaltende Unterbauchschmerzen, 
viele Tage mit Kopfschmerzen,  
Migräne und ein generelles  
Unwohlsein.  
Mit der Ernährungsumstellung 
habe ich schon nach wenigen Tagen 
eine Erleichterung verspürt. Nach 
einigen Monaten fühlte ich mich 
schon so „erleichtert“, dass meine 
Beschwerden sich nach und nach 
auflösten und ich so auch mit  
ungeliebten Gewohnheiten  
ganz leicht aufhören konnte:  
Kopfschmerztabletten, zu viel  
Kaffeekonsum, zu viel Süßes.  
Schon lange gehört das, was mal 
eine Umstellung war, zu mir und 
ist ganz selbstverständlich.
Die Umstellung war für mich eine 
Bereicherung und keine Überwin-
dung. Es ist ein Geschenk  
zu erleben, wie es Tag  
für Tag besser geht.“� DG  

Danz Antonie: „Kochbuch für Frauen ab 40; Gewicht halten,  
Körper stärken und vitalisieren."  

TRIAS Verlag, 3. Auflage, Stuttgart, 2020.

Hinweis: Auch wenn mit dem Titel des Kochbuchs Frauen ab 
40 angesprochen werden, zielen die Inhalte vorrangig darauf 
ab, die Transformation der Nahrung zu verbessern und darü-
ber Vitalität und Wohlbefinden zu steigern und Disharmonien 

zu vermeiden. Das Buch ist also auch für jüngere, an Endometriose oder auch von 
PMS (Prämenstruelles Syndrom) betroffene Frauen, sehr hilfreich.
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