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Endometriose ist eine chronisch ent-
zündliche Erkrankung, bei der sich Ge-
bärmutterschleimhaut ausserhalb des 
Uterus ansiedelt und starke Menstrua- 
tionsschmerzen und Blutungen hervor-
rufen kann. Therapien der Wahl sind Hor-
mone und Analgetika, ferner laparos-
kopische Eingriffe zur Entfernung der 
Endometrioseherde, allerdings sind Ne-
benwirkungen und Rezidive häufig. Die 
Frage betroffener Patientinnen, deren 
Lebensqualität wegen der wiederkeh-
renden Schmerzen stark eingeschränkt 
ist, ist immer wieder, was sie selbst zur 
Beschwerdelinderung beitragen kön-
nen.

Wenige relevante Studien zur 
Rolle von Vitaminen und Mine-
ralstoffen
Unterstützende Therapiewirkung bei 
Endometriose wird seit einigen Jahren 
bestimmten Nahrungsmitteln und Vit- 
aminen zugeschrieben, welche die Ent-
zündungsprozesse lindern können, da-
bei besteht allerdings keine Evidenz. 
Eine Studiengruppe um Prof. Michael 
Mueller, Universitätsfrauenklinik Bern, 
unternahm eine systematische Literatur-
recherche in der Datenbank Medline 
(Cut-off-Datum 30.4.2020) und in der 
Cochrane-Library zu den Schlüsselwör-
tern «Endometriosis AND diet OR nutri-
tion OR fasting» und schloss nur Original-
studien ein, die diese Kriterien unter- 
suchten. Zur Messung der Symptomlin-

derung bzw. der klinischen Besserung 
waren Resultate von Schmerzskalen, Be-
richte zur Lebensqualität sowie die Bild-
gebung dokumentiert. Patientinnen mit 
Dysmenorrhö ohne Endometriosediag-
nose waren ausgeschlossen. Unter den 
zunächst identifizierten 318 Studien 
deckten schliesslich nur 9 Studien mit 
Frauen (plus 12 Tierstudien) die Ein-
schlusskriterien ab. 

Die wichtigsten Resultate
Die analysierten Studien untersuchten 
unter anderem glutenfreie und nickel-
arme Ernährung, die erhöhte Zufuhr von 
Antioxidanzien (v. a. Vitamine) sowie den 
Verzicht auf Lebensmittel, die Blähun- 
gen verursachen können (sogenannte 
FODMAP-Diät). Für all diese Diäten 
konnte gezeigt werden, dass sie zu einer 
Linderung der Symptome führen und 
sich positiv auf das allgemeine Wohlbe-
finden der Patientinnen auswirken kön-
nen. Die verschiedenen Ansätze unter-
schieden sich darin, wie effektiv ihre 
Wirkung war, welche Symptome haupt-
sächlich gelindert wurden und wie gut 
die Patientinnen die neuen Ernährungs-
formen im Alltag umsetzen konnten. 
Aus den Studiendaten ergaben sich zu-
sammengefasst folgende Resultate:
n	 Eine mediterrane Diät als langfristige 

Therapieunterstützung – basierend 
auf dem vermehrten Verzehr von Obst 
und Gemüse, Vollkornprodukten, kalt- 
gepresstem Olivenöl und Meeresfisch 

bei verringerten Mengen an Fleisch, 
Milchprodukten, Süsswaren und Alko-
hol – war mit einer Verringerung der 
Schmerzen verbunden. Die Studien 
dauerten 2 bis 9 Monate.

n	 Die Wirkung wird auf eine vermin-
derte Entzündungsreaktion zurück-
geführt durch den Anstieg der Vita-
minkonzentrationen bzw. auf den 
antioxidativen Effekt (mit gleichzeiti-
ger Verminderung der oxidativen 
Stressmarker). Zudem zeigte der Kon-
sum vermehrt faserreicher Kost bei 
weniger Milch- und Fleischverzehr 
und weniger Kaffee, Schokolade, Al-
kohol und Margarine eine Besserung 
der Symptomatik. 

n	 Die vermutete Assoziation zwischen 
Vitamin-D-Spiegeln und Endometri-
ose blieb dagegen unklar.

n	 Die Hinweise verstärken sich, dass ein 
weitgehender Verzicht auf Lebens-
mittel, die Blähungen verursachen 
(d. h. glutenfreie oder FODMAP-Diät), 
bei Endometriose- wie bei Reizdarm-
beschwerden die Unterleibsschmer-
zen reduzieren. 

Insgesamt folgern die Autoren, dass 
schon die kurzfristige Ernährungsumstel-
lung auf Antioxidanziendiät mit zusätzli-
cher Zufuhr von Vitaminen (B6, A, C, E), 
Mineralsalzen (Ca, Mg, Se, Zn, Fe) und 
Omega-3-Fettsäuren bei Endometriose 
sinnvoll ist. Die Studienanalyse mache 
deutlich, dass die Ernährungsweise ei-
nen grossen Stellenwert als unterstüt-
zende Endometriosetherapie habe.� n
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Endometriose

Kann spezifische Ernährung therapeutisch wirken?

Die Ernährungsweise rückt immer mehr in den Fokus zur Unterstützung der The-

rapie bei Endometriose. Jetzt zeigte eine Literaturrecherche und Metaanalyse 

entsprechender Studien an der Universitätsklinik Bern, dass eine langfristige 

Ernährungsumstellung auf mediterrane Diät Unterleibsschmerzen lindern kann. 

Die Autoren geben erste Empfehlungen und betonen gleichzeitig, dass die Wir- 

kungen in Langzeitstudien weiter untersucht werden sollten.
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