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Dieses Buch dient der allgemeinen Information und ersetzt keine arztliche Untersuchung, keine Physiotherapie und kein
individuell angepasstes Beckenbodentraining.

Bei anhaltenden, neuen oder starker werdenden Beschwerden — etwa Urin- oder Stuhlverlust, Schmerzen im Becken, einem
Senkungsgefiihl oder Schwierigkeiten beim Entleeren von Blase oder Darm — ist eine medizinische Abklarung notwendig.

Bei Allergien, Unvertraglichkeiten, Erkrankungen, Schwangerschaft, Stillzeit oder drztlich verordneter Erndhrung gelten
immer die personlichen Vorgaben.



Inhalt

50 5 1 RS 3
V0] 7o) it RPN 7
Beckenbodenfreundliche Ernahrung Verstehen ..........coccoceievieririeiiiniineeeieieseeeetesiese ettt st sae s e nens 11
Kapitel 1: Dein Beckenboden — das unsichtbare Kraftzentrum ..........cocceeeeevieeciercienienniensieeieeeeeeeeeeeeee e 12
Kapitel 2: Verdauung ohne unnotiges PreSSEN ... ..uciiceieeerieceecieerieeireecteesteesteesaessesaesaessessaesseesssessesssssssesses 16
Kapitel 3: Eine entspannte Blase UNterStiiZeN .......ccueevieierierieeeeiieieecessteeteesteeteeseeeee et e ee e e see e seesseesaeenees 21
Kapitel 4: Wichtige Nahrstoffe fiir Muskeln und GEWEDE...........coceeeierieriririeieneetctesereeeeeeeseee et 24
Kapitel 5: Die beckenbodenfreundliche Vorratskammer...........cc.coceeueeeriniinenininereninteeeceeecreceeeee 28
100 EINFACHE REZEPLE ...ocueeeeeiiieeeeeeteeteeteete ettt et et e et e st e e e e s e e seesse e se e seesseessessseensesssesssassseessesssasssanssenseenseanns 33
Kapitel 6: Sanfter Start in den TaZ ......ccoceeieierierinirieereeetere ettt ettt sse st et sbe s s et e b ssesnens 34
01 Haferporridge mit Birne und LeINSAIMEN ........ccveceieeeeieceeeeeeceeiteesieeteeeeeeeseeseesseeseessessseessesssssssesseens 34

02 Bananen-Zimt-Porridge mit WalnNliSSEIN ......cc.eccveeeirieriereirieireeseeesiessieeseeeteseeeeesseesseessesssesssesssesssesssens 34

03 Apfel-Hafer-Frithstiick aus dem OfenN .........ccveeieeeieieiieeeeeeeectee et ee e e e e e e e se e sessaeeeesneens 35

04 Overnight Oats mit HEIAEIDEETEN. .......cccueriiriieiiiieeteeeeeee ettt ettt e ae e e saeesbessbessaassnans 35

05 Hirsebrei mit gediinStetem APTEl .......oocuveeuieeieeeeeeee ettt e e ae e b e s saeeaeenaenn 36

06 Quinoa-Friihstiick mit Banane und Mandeln..........ocueeoiiecieiiiiecieeceeeeeeeecee et te e e see e reeeaeeenes 36

07 Naturjoghurt mit Haferflocken und KirbiSKernemn..........ceeceeeueevieecienieeieeieeeeeeece et caeeae e 37

08 Cremige SKyr-BoOWl it BilME......cocuiiciieiieieeieeiecteetetee ettt ee et e et e st e st st e e e aesseessneessesaesnsassnans 37

09 Chia-Pudding mit BANANEIITIUS ......ccceerveeieereeeeeseeereeseeseesseesseessesssessessessessssssssssesssesssssssssssesssesssessens 38

10 Vollkornbrot mit AVOCAAO UNA Ei ....cccoeviiiiiiiiiceiiiiceeeee ettt ceteeeceetve e eeseeecesseeeeesseeeeesseeesnssneenns 38

11 Krauterquarkbrot It GUIKE........ccveeieiieceeceeeeeeete et teete et e ee e e e e e e saesse s se e se e sesnseesseessessesssenseens 39

12 Mildes Gemiiseomelett Mit SPINAL......ccccieriireirieiieiieriee ettt ettt et s be st e saesbesbessasanens 39

13 Hafer-Bananen-PIannKUCHEI ......c...oooviiiiiiieceeeeeee ettt e et eeare e s eeaaee e esasaeseesneeeeensneeens 40

14 Friihstiicksmuffins mit Haferflocken und Apfel.........cocooieoiioiinieiiieneeeeeeeeteet et 40

15 Kartoffel-Ei-Friithstiickspfanne mit Zucchini .......c..cceeoieeiieiieeciieieeeeeteeeee e s 41
Kapitel 7: Kleine Mahlzeiten und SNacKS........ccoeeiriirieniniiienenieieteeceeeeterese ettt st sse et sae s s 42
16 Apfelspalten mit Mildem NUSSINUS ......ccceecereeriieiteeiteeteerteeteetesrteseeseesseesseeseesseesseessesssessssessesssesssesseens 42

17 Joghurt mit Banane und HaferKIEIe. .........coioiiviirriiriierieeieeeeeeteeteet ettt sttt sae et e st s e eans 42

18 Hafer-Energie-Kugeln ohne INdustrieZucker .........coceeieeieeieeieeieeieeteeeeeeeee e eeesvessaeseeeeens 43

19 KUrbiSKern-KIAUTEI-CraCKeT .......ceeiiiieiiiieieeiieieieeeiteeeiteeesteeesteeeiteeesseeseseesssaesseessaessaesseessseessessnseessees 43

20 Vollkornknéckebrot mit FrisChKASe UNd GUIKE.......ccoouviiieieiiieiiiceeeeeceee ettt 44

21 Bananen-Hafer-IMUTFINS .....c..occieiiieiecee ettt ettt te s ae s te s raesssae e s beeeabeesnsaesnsaennsaennes 44

22 Milde Hummuscreme mit GEIMUSESTICKS ....ccuvviiiueiiieiiiiieieeeceieeecetteecereeecetreeeesreeeensreeeessseeeessseesennneeas 45

23 EIer-GUIKEN-SNACKDOX . .cicciieiiieiitiieiiieciteccteecteecteeree e teeetessreeesraeessaeessaeeesteessssssssssssssesssesssseesnsesssasanes 45

24 WalNUSS-BIIMEN-BECRET .......eoiiiiiiiieeeecee ettt eett e e e sae e ee st e e e ssaeesesssesesseesesresssnnneeas 46

25 Knusprige Kichererbsen mit milden Krautern........coceeveeeriiniinieieninninienenentciceneeteeeseeseeeeeeeveenens 46
Kapitel 8: Warmende Suppen und EintOPLe ......cccveeveeiirieriecieeeeeeeee ettt ee e 47
26 Cremige MOhren-Kartoffel-SUPPe.......c.coueviririniiniiieiiietetreetete ettt ettt 47

27 Milde TOTE LINSENSUDPPE .. ueeeueereerrerteeteeteeteeteetesseesseesseessessseassesssesssesssasssesssesssesssessesssesssessssessesssesssesssens 47

28 Zucchini-Reis-Suppe mit KIAULETN ...cc.eeviriiiiiiiiiriiieieneeteeeceetetcecest ettt sn e 48



29 Kiirbis-MOhren-Suppe Mit INGWET .......cceeiiriiriererieterieneertetesteseereestessessestestessessestessessesseensessessessesses 48

30 Kartoffel-Lauch-Suppe ohne SChwere SANNE..........c.oecveeiiriirierirereeeee ettt 49
31 Hithnersuppe mit GEMUSE UNA REIS.....cccuieieeiieiieiicieceeeeeeece e te e seeeaeeteeaeeaessaesaesaesseesse s seeseennes 49
32 WeiBler Bohneneintopf mit Karottern ....coueeveeiieiinieniereeeeeseese ettt stesteste st e seeste s e e aeesaeesse e aeeseas 50
33 Kichererbsen-GemiiSe-EintOPT.......ccvccieiiieiieeiicieeieeteeteeeeree et ete e reeeaeeaeeae s e e ssaesae s e e se e seenseensennnes 50
34 BroKKOI-Kartoffel-SUPPE......ceceirereiieiiirieeieeteeterte ettt ettt sttt e et e st e st e s e e s e e seesse e seesseennas 51
35 Quinoa-GemiisSe-SUPPE Mt SPINAL......iiccieiieiriiierieerieerreeeseeeieesreesrteesraeessreessseesssnesssessssesssssesssessssesanes 51
Kapitel 9: Frische Salate und Sattigende BOWIS ........cccvirierieiieneiteseeceeseetee et ee et et et eesee e saeeneas 52
36 Quinoa-Lachs-Bowl mit Spinat Und AVOCAAO ......cccueeeeeieeieiieceeceeeeteete et ete e ee e ee e e e e e e e eneas 52
37 Hihnchen-Reis-Bowl mit GUIKe Und Karotte .......cceecveeeiiieeiieeiiiieeieecieeeeeecteeeieeeste e e sveeecveesveessveeesaeenns 52
38 Kartoffel-Gurken-Salat mit JOghUTItAreSSiNg .....c.ccvueeieeiieeierieceeceeceere et ee e e nes 53
39 Linsen-Bowl mit OfENZEIMTISE. ......cccerriiriiiriieeiieienieetestesteseeseesteesteeseesstestestessesssesssesseenseesssessesssesnses 53
40 Kichererbsensalat mit Zucchini Und KFAULEITL......cveeveeeirieeireeiiieeeieeesieeeireeeeseeesseessseeesseeesseesssseesseessseeenns 54
41 Couscous-Bowl mit MONIen UNA Fea......cc.ueieeuiiiieiieeeiieececeee ettt ceeiteeceereeeceteeeeeraeeeeseeeeesseeeennnes 54
42 Reis-AvOCadO-BOWI INIE i ....oociiiiiiiiiiiiciiecieccieecrteecte et eeveecteeeteeesteesseeebeessbsessseesssesnssessssesnssesseesnns 55
43 Hirse-Gemiise-Bowl mit KUIbiSKEITIEI ... ccccuiieiiieiieeiieeieeccitecrite ettt ste e s rre e e e e e sbeesvaesbaesnsaeenns 55
44 Lauwarmer StiBkartoffelsalat mit SPINQAt ......ccccvveeieeieeiecieeeseee e re e e eas 56
45 WeiBe-Bohnen-Salat mit Gurke und Petersilie.......cccoeieiieeciieriieeiieeceeeieee et ve e sve e e re e e e enes 57
Kapitel 10: Vegetarische HauptZeriChte.......ciciieieeieeieeeeece ettt ettt e e e e e e se e seeses e se e e e seenees 59
46 Ofenkartoffeln mit KrAUTEIQUATK .....cccvereiiriieriieieeieeteeteetesee ettt st te st et s e e ae s ae s se e seenaas 59
47 Gemiise-Frittata mit Spinat und ZucChini..........cocveeieeiieiiiieeeceeeee e 59
48 Mildes Kichererbsen-KOKOS-CUTTY .......cccceeruirrierrerrieriieriierteeteeitesteseeseesseesssesseessesssesssesssesssesssesssasssesns 60
49 Linsenbolognese mit VOIIKOINNUAEIN .......ccueevieeiieiieieeieeectee ettt esveessesaesaesaesneens 60
50 Gefiillte Paprika mMit QUITIOA .....ccererirrierierireiiterereet et estesiee e et eseesae st eseesaesse et essessesseeseessessessasssensensenses 61
51 SUBKArtoffel-LinSEn-AUTTAUL......c..oiiieeeieeeeeeeee et eeeate e e eare e e esaaeesesssaessesreesennneesennnes 61
52 Kartoffel-Zucchini-Puffer aus dem Ofen ..........ccoeeieeieeieeiecieeee ettt ettt e e nas 62
53 Cremiges BroKKOIi-ReiS-GEIiChL .....c.cccvieiieieeeictectee ettt ettt ee e ra e e e esse e e e e e e ennas 62
54 Kichererbsen-Bratlinge mit JOZhUItdip .....coccevueviiririiiiiiieeeee et 63
55 Gemiisepfanne mit Hirse Und FEta.......ccceeieeiieiieeieeiecieceeee ettt etesteeaessee e e e s e e e e e e sa e seennas 63
56 Vollkornpasta mit milder GEMUSESOBE .......ccccevueruererrirrieriertetetereeentetesrese ettt sresressesae s saesnes 64
57 WeiBe-Bohnen-Ragout mit Kartoffeln..........ccceevvieieeiecieeieeeeeeeeee ettt 64
58 Quinoa-Gemiise-Pfanne mit Ei.......c.cccocoieiiieiiieiieeieeieeeece ettt eteeteeteetesee e e e e aesae e e se e se e se e seenns 65
59 Mildes LInSen-Dal Mt NATUITEIS ....ccccuveiieiueiieeiiieeeieeeieitteeeesteeeceseeeeessteeeessseeeessseeesssssesessessessssesessssessnnns 65
60 Kartoffel-Spinat-Auflauf mit KASEKIUSTE .......cceveririiiiiiiieieeetrteeetcrcceteeeese e 66
Kapitel 11: Fischgerichte fiir eine ausgewogene Ernanrung.........ccceeveeeeeieeeeceeceeeeeeeceesee e eee e e 68
61 Ofenlachs mit Brokkoli und Kartoffeln..........ccocueeiirieriiniinierietcteeese ettt ettt et 68
62 Lachs-Reis-Pfanne mit ZUCChINI. ....ccueoveririrriiriererieteeneetetesesce ettt et st seesse s s e e e sressessesns 68
63 Kabeljau mit Mohren-Kartoffel-Stampf..........ccooeeiriiiiiniininiiieecctceecs e 69
64 Seelachs aus dem Ofen Mit KFAUTETKIUSTE .......oiivveiiieeieiieeeeeeceieeeceeeeceeeeceareeceareeeeseeeeesseeeesreeeenneees 69
65 Forelle mit gedlinStEteIn GEIMIISE .......ceerverieriieeienitiritertereeete et et e e ste st e st e st e st e st esse e saesseesseensessesnsesssens 70
66 Fischfrikadellen mit GUIken-JOGhUTt-DIP ....c.cccueeiiriieieciiceetereeee ettt e e e e e e s e e saeeeeeneens 70
67 Lachs-QUIN0a-BratliNZe ........ccceeverierrierieniniriirienestetestestese et e st este st et s stesaesse s e etessessesssessassessesnsensensassans 71

68 Mildes FisChCUITY Mt REIS ..ecviecvirieeiecieeieetee et ettt te e teeae e te e e e s e e s se e s e e se e se e seesseessesssesnsesseenn 71



69 Kartoffel-Fisch-Auflauf mit SPinat......cccccccveevieecieeiieeeeeceeeeeeeee et ae e be s saesaeeaeas 72

70 Mediterrane Fischpfanne ohne scharfe GEWITIZE.........ccceeeieuerriirriersierieeieeteeteeteeeeee e sae e e seens 72
Kapitel 12: Gerichte mit Gefliigel und magerem FIeiSch.......ccoocueiiieiiieiiieeeeeceeeee e 73
71 Hahnchen mit Naturreis Und ZUCCHIN .. ...iioveiiiiiiieeeeeeceeee ettt ceetreeeeereeeeeraee e e sreeeeesraeeennneeas 73
72 Ofenhiahnchen mit SUBKATTOIEIN ....cvvieiviieiiieiieceeeeeeecte ettt et eeeeeebeeebeeeaseessssesbeeenbeeenns 73
73 Hahnchen-Gemiise-Pfanne mit QUINOA ......cooueeiievereeeieeieeieeeeeeteeeeetteeeeereeeeeseeeeeeaeeeessneeeessseeesessesesssneees 74
74 Mildes Hihnchen-Curry mit KOKOSIMIICH.........ccviiiieeieieieeeeeeeeeeetee e sae e 74
75 Putenbillchen mit KartoffelStampr.........ccocveeiieieeiiniieceeeeee et sae s sae s ea s 75
76 Gefiillte Zucchind mit PULENNACK .......eviiieiiiiieeeceeeeeeeee ettt eare e e esae e e ear e e ssase e s eaneeas 75
77 Reisauflauf mit Hihnchen und BroKKOLi.........c.oeoiiiiiiiieiieieceiecce e eete e te e ve e ae e sae e veeeseeenns 76
78 HAhNChen-LinSen-EiNTOPT .....c.ccciiieeieeieeieetee ettt e ste e ste e teeee s e e s e e s s e se e e e seesseessesssesssesnsens 76
79 Krauter-Putenstreifen mit OfeNZEMIISE ......cccueevveeiirirrerrieiieireereerie ettt et e et e se e e eseeesseessesssesnessnens 77
80 Milde Hackfleisch-Gemiise-Pfanne mit Kartoffeln .........oooveieeeiiieiiiiieeieieeeeceeee e 77
Kapitel 13: Leichte ADENAEETICRTE. .....cccuiviieiieieieeeet ettt ettt et aeesse e ae e neeaeeneas 78
81 Kartoffel-Zucchini-Suppe Mit Ei....c.cccvieciieiieieeieceeeeteeeeeee et te et e e s e e e e seesse e se e sesseesesssesnsesneenn 78
82 Mildes Krauteromelett Mit GEIMIISE ....cccveeeiueeecieeiieeiieecieecteesteeeteeeaeeereeeesteesseesseesseesseesssesssessssasanns 78
83 Ofengemiise mit Feta und KUrbiSKEIMEN ........ccveeiieieiieeeceeeeteeee ettt e e sae e vessaesnesseens 79
84 Hirsepfanne mit Spinat UNd Ei......cccocieiiiiiiniiiiiiieietceceeee ettt ettt et s esae s sbessaesaessnens 79
85 Gediinstetes Gemiise mMit KIrAULEIQUATK ......cccveeruieiiirieeiicieeieeeee et e eseestesseesaeesaesaeesaeesae s s e s aesnnenns 80
86 Reis-Gemiise-Pfanne mit TOTU ....cccocveeveririiiiriierteteeeeteeesee ettt sre s sas 80
87 SiiBkartoffel aus dem Ofen mit JOZhUITAIP .....ccveeeieiiiieeeceeee e ae e 81
88 Lauwarme Kartoffel-Bohnen-Bowl .........ccccoiiieiiriniiiieninieieeeieneneeteresieeteresvese st sre et saesveeneas 81
89 Zucchini-Nudel-Pfanne mit HARNCREI .......couviiiieiiiciieeeeeecteeeee ettt ceare e e e e ennnees 82
90 Brokkoli-Frittata mit KartOffeIn ........coccueeieeieeieeeeeeeteeeee ettt ettt e e e e e seese e baeereeneeanaan 83
Kapitel 14: Leichte Desserts und milde GetranKke..........cccveeeeeeeeeeriieieecereeeeee ettt reeseeeneas 85
91 Ofenapfel mit Haferflocken und WalnliSSEN .........cccecuevverereesieniinenieieienesestetestesee e ssesaessessaesaeseessens 85
02 Bananen-JOZhUTIT-CIEIME .........ccceecieerieeieeeieeieeieseeseeeeeseessessaeessesssessesssesssesssesssesseessesssessssessesssesssesseens 85
93 Chia-Pudding mit BirnenKomPOTt......c.ccceeiriieieririiieertnieieeseeteterese sttt sr e eae 86
04 Hafer-ApPFel-CrUMDIE .......cooueeeeeeeeeeete ettt ete st e e e e se e e e se s ae s aeeseeaessseesaassaasssesssenseenses 86
95 Quarkereme mit HEIAEIDEEIEI...........veieeviieeeieeeceiieeceee et cectveeeeeteeeeeeseeeeeesseeeeesseeeeessseeessaeesssssseennnneas 87
06 Bananen-Hafer-KEKSE......cc.uuiiiireiiiiieeieeieeceteee ettt cete e eette e cesareeeesteeeesaeeeesseeesssseesesseesessseeeenssesesnnneeas 87
97 Warmer Haferdrink mit ZImt ........cccoieieeieiiieeieccieceeteeeee e eee e e e seeeteeeaesae s saeseaeeseessneessesaessnenns 88
08 Milder APfel-INGWET-AUTZUSS ......eecveecrieierieeieetee e eteeteste st e s e e e e se e eeeseessesssesssessesssasssasssesssesssenseennes 88
00 Kamillen-FENCREI-TEE......ccueeeiieeiiieieecieectectteetee et ecte e cte e et e e e e e be e e be e s see s baessae s saessaesseessseesssaeanns 89
100 ROOIDOSIEE ML ZIIMIT...ueiiiiieiiiieeieeiieereeeeiteeeteeesteesteeseeesaeessseessseeesseessssessssessseesssesssssenssesssssessssensseensees 90
Der 28-Tage-ErnahrungSplan .........cc.coiiiiiiriiiiiiieinteieeeete ettt sttt et se st e sb s sseesnessesnes 92
Kapitel 15: Vorbereitung auf die vier WOChEN ........c.cocvieieiiieieeeeeeeeeeete ettt e e 93
Kapitel 16: Woche 1 — Verdauung sanft regulieren..........cocevveruereeierieneneeieiesenestetesiese et essessessesseesaessessens 97
Kapitel 17: Woche 2 — Die Blase bewusst beobachten ..........ccvecuevciiriiieieeieeeeeeee ettt 101
Kapitel 18: Woche 3 — Muskeln und Gewebe ausgewogen VETSOTEZEN ........ccoceeerrueruererienreneseeseecrensesesnens 104
Kapitel 19: Woche 4 — Neue Gewohnheiten festigen ........ccveeieeeriiriiecieeeeeeteeee ettt eaeens 107
Alltagshilfen und praktische UDErSICHLeN..........ccevueverviueieciriesecietese e sessess s s s bbb s s s s senees 112

Kapitel 20: Meal Prep fiir einen entspannten AIAg ........ccceevveevierieeiieeiieneceeeeeeee et ee et ee s 113



Kapitel 21: Essen in besonderen Lebensphasen............
Kapitel 22: Wenn Lebensmittel Beschwerden auslosen

Kapitel 23: Dein personlicher Wochenbaukasten .........



Lebensmittel fiir einen starken Beckenboden

Vorwort

Der Beckenboden arbeitet jeden Tag im Hintergrund. Er hilft dabei, Blase und Darm zu kontrollieren, tragt
die Organe im Becken und reagiert auf Belastungen wie Husten, Niesen, Lachen, Heben oder Sport. Meistens
schenken wir ihm erst Aufmerksamkeit, wenn Beschwerden auftreten: ein paar Tropfen Urin beim Husten,
héufiger Harndrang, Verstopfung, ein unangenehmes Druckgefiihl oder das Gefiihl, Blase und Darm nicht
vollstandig entleeren zu konnen.

Dann liegt der erste Gedanke haufig beim Beckenbodentraining. Das ist grundsitzlich richtig, denn gezieltes
und korrekt ausgefiihrtes Training kann die Beckenbodenmuskulatur kréftigen und die Kontrolle von Blase
und Darm unterstiitzen. Doch Training ist nur ein Teil des Gesamtbildes. Auch die Verdauung, das
Trinkverhalten, das Korpergewicht, alltagliche Belastungen und die personliche Lebensmittelauswahl konnen
eine Rolle spielen.

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die ihre Erndhrung beckenbodenfreundlicher gestalten mdchten, ohne
komplizierte Regeln oder unrealistische Versprechen. Die Rezepte sind einfach, abwechslungsreich und fiir
einen normalen Alltag gedacht. Im Mittelpunkt stehen Mahlzeiten, die eine geregelte Verdauung
unterstiitzen, ausreichend Eiweil und Gemiise liefern und sich individuell an die eigene Blasenvertriglichkeit
anpassen lassen.

Du musst dafiir nicht perfekt essen. Du brauchst auch keine exotischen Pulver, teuren Spezialprodukte oder
eine lange Liste verbotener Lebensmittel. Viel hilfreicher ist es, den eigenen Korper aufmerksam zu
beobachten, Veranderungen schrittweise umzusetzen und herauszufinden, was dir personlich bekommt.

Warum Erndhrung und Beckenboden zusammengehoren

Der Beckenboden besteht aus mehreren Muskelschichten und unterstiitzendem Gewebe. Vereinfacht kannst
du ihn dir wie eine tragende Hangematte am unteren Ende des Beckens vorstellen. Er unterstiitzt unter
anderem Blase, Darm und die inneren Beckenorgane. Gleichzeitig muss er zwei scheinbar gegensatzliche
Aufgaben erfiillen: Er muss sich anspannen konnen, wenn Halt und Kontrolle gebraucht werden, und sich
wieder entspannen, damit Wasserlassen und Stuhlgang moglich sind.

Eine beckenbodenfreundliche Erndhrung macht diese Muskulatur nicht automatisch stark. Ein Teller
Haferbrei kann kein korrektes Beckenbodentraining ersetzen. Erndhrung kann jedoch Rahmenbedingungen
schaffen, unter denen der Beckenboden im Alltag weniger unnotig belastet wird.

Ein besonders wichtiger Zusammenhang besteht zwischen Verstopfung und Beckenbodenbelastung. Harter
Stuhl, schwierige Entleerung und regelmiBiges starkes Pressen erhohen den Druck im Bauch- und
Beckenbereich. Langfristige Verstopfung und Pressen werden deshalb als mogliche Belastungsfaktoren bei
Beckenbodenproblemen und Organsenkungen genannt.

Ballaststoffreiche Lebensmittel, ausreichend Fliissigkeit und regelméBige Mahlzeiten konnen zu einer
normalen Verdauung beitragen. Dabei gilt jedoch nicht: je mehr Ballaststoffe, desto besser. Wer bisher nur
wenige Ballaststoffe gegessen hat, sollte die Menge langsam erhohen. Eine zu schnelle Umstellung kann
Bldhungen, Bauchdruck oder andere Verdauungsbeschwerden verursachen. Auch der personliche
Fliissigkeitsbedarf ist unterschiedlich und hiangt unter anderem von Bewegung, Umgebungstemperatur,
Erndhrung und Gesundheitszustand ab.

Auch Blasenbeschwerden konnen durch Erndahrung und Getrianke beeinflusst werden. Das bedeutet nicht,
dass bestimmte Lebensmittel bei allen Menschen dieselben Beschwerden auslosen. Kaffee, koffeinhaltige
Getrinke, Alkohol, Kohlensaure, sehr scharfe Gerichte, Zitrusfriichte oder Stifistoffe werden haufig als
mogliche Ausloser genannt, doch die Vertraglichkeit ist individuell. Ein pauschales Verbot wire deshalb wenig
sinnvoll. Besser ist es, mogliche Zusammenhiange mithilfe eines Erndhrungs- und Beschwerdetagebuchs zu
beobachten und auffillige Lebensmittel einzeln zu testen.

Ebenso ungiinstig kann es sein, aus Angst vor Harndrang fast nichts mehr zu trinken. Zu wenig Fliissigkeit
kann den Urin starker konzentrieren und Verstopfung begiinstigen. Sehr grofe Trinkmengen innerhalb
kurzer Zeit konnen dagegen den Harndrang verstiarken. Ziel ist daher kein starres Trinkprogramm, sondern
eine passende Menge, die moglichst gleichméBig tiber den Tag verteilt wird. Bei Herz- oder
Nierenerkrankungen und anderen medizinischen Einschriankungen sollte die Trinkmenge mit einer
Fachperson besprochen werden.

Eine ausgewogene Erndhrung liefert auBerdem Eiweif3, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und Fette, die
der gesamte Korper bendétigt. Davon profitieren auch Muskeln und Gewebe. Trotzdem gibt es kein einzelnes
Lebensmittel, das einen geschwéchten Beckenboden repariert. Entscheidend ist das Zusammenspiel aus
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Ernahrung, Bewegung, Toilettengewohnheiten, angemessener Belastung und — falls erforderlich — arztlicher
oder physiotherapeutischer Behandlung.

Noch etwas ist wichtig: Ein Beckenboden kann nicht nur zu schwach, sondern auch zu angespannt sein.
Dauerhaft verspannte oder iiberaktive Beckenbodenmuskeln konnen mit Schmerzen sowie Problemen beim
Entleeren von Blase oder Darm verbunden sein. In diesem Fall ist haufig nicht noch mehr Anspannung
gefragt, sondern das gezielte Erlernen von Entspannung und Koordination.

Darum ist ,stark" in diesem Buch nicht mit ,stdndig angespannt” gleichzusetzen. Ein gut funktionierender
Beckenboden kann Kraft entwickeln, Belastungen abfedern und anschlieBend wieder vollstandig loslassen.

Was dieses Kochbuch leisten kann — und was nicht

Dieses Kochbuch soll dir helfen, deine Mahlzeiten unkompliziert, ausgewogen und maglichst
beckenbodenfreundlich zusammenzustellen. Die Rezepte wurden so geplant, dass sie sich gut in einen
normalen Alltag integrieren lassen und tiberwiegend aus leicht erhéltlichen Zutaten bestehen.

Das Buch kann dich dabei unterstiitzen,

- mehr ballaststoffreiche Lebensmittel in deinen Speiseplan einzubauen,

- eine geregelte Verdauung zu fordern,

- unnotiges Pressen auf der Toilette moglichst zu vermeiden,

« ausreichend eiweiBreiche Mahlzeiten zusammenzustellen,

- mogliche personliche Blasenreizstoffe bewusster zu erkennen,

- regelmaBiger und abwechslungsreicher zu essen,

» Mabhlzeiten vorzubereiten und dadurch im Alltag entspannter zu bleiben.

Die Rezepte sind keine spezielle medizinische Didt und kein Ersatz fiir eine Untersuchung oder Behandlung.
Sie konnen weder eine Organsenkung zuriickbilden noch Blasenschwéche, Inkontinenz, chronische
Verstopfung oder Beckenschmerzen heilen. Auch ein bestimmter Erfolg innerhalb von vier Wochen kann
nicht versprochen werden.

Der 28-Tage-Plan ist deshalb nicht als Therapieprogramm gedacht. Er gibt dir vielmehr eine praktische
Struktur, mit der du neue Mahlzeiten ausprobieren und deine personlichen Reaktionen beobachten kannst.

Dieses Buch ersetzt auflerdem kein Beckenbodentraining. Fachgerecht angeleitetes Beckenbodentraining
kann bei bestimmten Blasen- und Darmproblemen hilfreich sein. Weil Beckenbodenbeschwerden jedoch
unterschiedliche Ursachen haben und die Muskulatur sowohl zu schwach als auch zu angespannt sein kann,
sollte das Training zu den jeweiligen Beschwerden passen. Eine auf Beckenboden spezialisierte
Physiotherapeutin oder ein entsprechend ausgebildeter Physiotherapeut kann die richtige Ausfiithrung
beurteilen und Ubungen individuell anpassen.

Die Rezepte enthalten keine allgemeingiiltige Liste ,,guter" und ,,schlechter” Lebensmittel. Was einer Person
guttut, kann bei einer anderen Blahungen, Harndrang, Sodbrennen oder Unwohlsein auslosen. Allergien,
Unvertraglichkeiten, Erkrankungen, Medikamente und personliche Vorlieben miissen daher immer
berticksichtigt werden.

Betrachte dieses Kochbuch als Werkzeugkasten. Du darfst Zutaten ersetzen, Portionen anpassen und Rezepte
wiederholen. Eine Erndhrung, die zu deinem Alltag und deinem Korper passt, ist hilfreicher als ein Plan, den
du nur mit groBer Anstrengung einhalten kannst.

So nutzt du die Rezepte und den 28-Tage-Plan

Du kannst das Buch auf zwei Arten verwenden.

Du kannst direkt mit dem 28-Tage-Plan beginnen und dich vier Wochen lang an der vorgeschlagenen
Struktur orientieren. Du kannst aber auch zunichst einzelne Rezepte auswihlen und erst spiter einen
vollstandigen Wochenplan zusammenstellen.

Der 28-Tage-Plan ist in vier Schwerpunkte unterteilt:

Woche 1: Die Verdauung sanft unterstiitzen

In der ersten Woche gewohnst du dich schrittweise an regelméaBige, ballaststoffreichere Mahlzeiten. Beginne
langsam, besonders wenn du bisher nur wenig Vollkorn, Gemiise, Hiilsenfriichte, Niisse oder Samen gegessen
hast.

Woche 2: Die Blase bewusster beobachten

In der zweiten Woche achtest du darauf, wie verschiedene Getrianke und Lebensmittel auf deine Blase wirken.
Es geht nicht darum, vorsorglich alles zu streichen. Beobachte zunéchst, ob Beschwerden wiederholt nach
bestimmten Speisen oder Getranken auftreten.
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Woche 3: Ausgewogene Mahlzeiten aufbauen

In der dritten Woche liegt der Schwerpunkt auf einer einfachen Mahlzeitenstruktur. Eine EiweiBquelle,
Gemiise oder Obst, eine sittigende Beilage und eine kleine Menge Fett bilden eine praktische Grundlage.

Woche 4: Personliche Gewohnheiten festigen

In der letzten Woche stellst du deine eigenen Favoriten zusammen. Wiederhole Gerichte, die gut funktioniert
haben, und ersetze Mahlzeiten, die nicht zu deinem Alltag oder deiner Verdauung passen.

Du musst die Tage nicht exakt einhalten. Friihstiicke diirfen getauscht, Mittagessen vorgekocht und
Abendgerichte wiederholt werden. Auch ein ausgelassener Tag bedeutet nicht, dass du von vorn anfangen
musst. Fahre einfach mit der ndchsten passenden Mahlzeit fort.

Beobachte Veranderungen ohne Druck
Fiir die vier Wochen kann ein kurzes Tagebuch hilfreich sein. Notiere tiglich:

» welche Mahlzeiten und Getranke du zu dir genommen hast,

» ob der Stuhl weich, hart oder sehr diinn war,

 ob du stark pressen musstest,

- ob Bldhungen oder Bauchdruck auftraten,

+ ob du ungewohnlich haufig oder dringend zur Toilette musstest,

 ob Urinverlust, Schmerzen oder ein Druckgefiihl auftraten.

Ein einzelner schlechter Tag beweist noch nicht, dass ein Lebensmittel unvertraglich ist. Schlaf, Stress,
Bewegung, Menstruation, Medikamente und die gesamte Zusammensetzung einer Mahlzeit konnen ebenfalls
Einfluss haben. Suche deshalb eher nach wiederkehrenden Mustern.

Steigere Ballaststoffe schrittweise

Mochtest du mehr Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Gemiise oder Samen essen, erhohe die Menge iiber
mehrere Tage hinweg. Beginne beispielsweise mit einer kleinen Portion Linsen oder einem Teeloffel
Leinsamen und beobachte die Vertraglichkeit.

Flohsamenschalen, Leinsamen und Chiasamen binden Fliissigkeit. Sie sollten daher nicht trocken in groeren
Mengen verzehrt werden. Beachte die Verpackungshinweise und besprich ihre Verwendung bei
Schluckbeschwerden, Darmerkrankungen oder regelmafBiger Medikamenteneinnahme vorher mit einer
Fachperson.

Passe die Trinkmenge an deinen Alltag an

Trinke moglichst regelmaBig iiber den Tag verteilt, statt abends groBe Mengen nachzuholen. Bei starkem
Harndrang kann es hilfreich sein, sehr groBe Getrankemengen auf einmal zu vermeiden. Reduziere die
Fliissigkeit jedoch nicht eigenstandig extrem. Verstopfung kann die Gesundheit der Harnwege verschlechtern
und mit Inkontinenz zusammenhéangen.

Nutze die Rezepte flexibel
Jedes Rezept darf verandert werden:

« Fisch kann héufig durch Ei, Gefliigel, Tofu oder Hiilsenfriichte ersetzt werden.

Kuhmilchprodukte konnen durch passende pflanzliche Alternativen ausgetauscht werden.

- Stark blihende Hiilsenfriichte konnen zunichst in kleineren Portionen verwendet werden.
Saurehaltige Zutaten konnen bei empfindlicher Blase reduziert oder weggelassen werden.
Vollkornprodukte kénnen schrittweise eingefiihrt werden.

 PortionsgroBen richten sich nach Hunger, Aktivitat und personlichem Bedarf.

Das Ziel ist kein perfekter Speiseplan. Das Ziel ist eine Auswahl an Mahlzeiten, die dir schmecken, dich
sattigen und deinem Verdauungs- und Blasenalltag moglichst guttun.

Wichtiger Hinweis bei Blasenschwache, Schmerzen oder Senkungsbeschwerden

Blasenschwiche, haufiger oder plotzlicher Harndrang, Probleme bei der Darmentleerung, Beckenschmerzen
und Senkungsbeschwerden sind héufig — sie sollten aber nicht einfach als unvermeidlicher Teil des
Alterwerdens, einer Schwangerschaft oder einer Geburt hingenommen werden.

Lass neue, anhaltende oder starker werdende Beschwerden medizinisch abklaren. Das gilt besonders bei:

» wiederholtem oder zunehmendem Urin- oder Stuhlverlust,

» Schmerzen im Becken, Unterbauch oder beim Geschlechtsverkehr,
« haufigem starken Harndrang,

« Schwierigkeiten beim Wasserlassen,
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+ dem Gefiihl, Blase oder Darm nicht vollstindig entleeren zu konnen,

- dauerhaftem starkem Pressen beim Stuhlgang,

« einem Druck-, Fremdkorper- oder Vorwolbungsgefiihl in der Scheide,

» Beschwerden, die deinen Schlaf, deine Bewegung oder deinen Alltag einschranken.

Eine Organsenkung kann sich unter anderem durch Druck oder ein Schweregefiihl im Becken, eine tastbare
Vorwolbung sowie Schwierigkeiten beim Entleeren von Blase oder Darm bemerkbar machen. Eine drztliche
Untersuchung kann kldaren, woher die Beschwerden kommen und welche Behandlung geeignet ist.

Bei plotzlicher Unfahigkeit zu urinieren und starken Schmerzen im Unterbauch ist eine sofortige medizinische
Abklarung erforderlich.

Beginne bei Schmerzen oder ausgeprigten Entleerungsproblemen nicht auf eigene Faust mit intensivem
Beckenbodentraining. Mehr Anspannung ist nicht bei jeder Beckenbodenstorung die richtige Losung. Eine
fachkundige Untersuchung kann zeigen, ob Kraftigung, Entspannung, Koordination oder eine Kombination
daraus sinnvoll ist.

Dieses Kochbuch begleitet dich auf der Erndhrungsseite. Es soll dir Sicherheit und praktische Orientierung
geben, aber keine Diagnose stellen. Nutze die Rezepte als unterstiitzenden Teil eines groBeren Ganzen: mit
achtsamer Korperwahrnehmung, angemessener Bewegung, guten Toilettengewohnheiten und professioneller
Hilfe, wenn sie gebraucht wird.

Dein Beckenboden muss nicht jeden Tag perfekt funktionieren. Er verdient jedoch Aufmerksamkeit, Geduld
und eine Versorgung, die zu deinem Leben passt. Genau dabei soll dich dieses Buch Schritt fiir Schritt
unterstiitzen.
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Beckenbodenfreundliche Ernidhrung verstehen

Der Begriff ,beckenbodenfreundliche Erndhrung" klingt zunéchst so, als gibe es einen festen Speiseplan, der
den Beckenboden automatisch kriftigt. So einfach ist es leider nicht. Kein einzelnes Lebensmittel kann die
Muskulatur trainieren, eine Senkung riickgdngig machen oder eine Blasenschwiche heilen.

Trotzdem lohnt es sich, die Erndhrung genauer anzuschauen. Verdauung, Trinkverhalten, Korpergewicht,
Blasenvertraglichkeit und Nahrstoffversorgung beeinflussen den Alltag und konnen dariiber entscheiden, wie
stark der Beckenboden regelmifBig belastet wird.

In diesem Teil lernst du die wichtigsten Zusammenhange kennen. Du erfahrst, warum starkes Pressen
ungiinstig sein kann, wie du Ballaststoffe vertraglich steigerst, welche Getranke moglicherweise Beschwerden
verstiarken und welche Lebensmittel sich fiir deine Vorratskammer eignen.

Dabei gibt es keine starre Verbotsliste. Dein Korper gibt das Tempo vor.
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Kapitel 1: Dein Beckenboden — das unsichtbare Kraftzentrum

Der Beckenboden als tragende Hangematte

Entleerung

Beckenbodenmuskulatur

Ein gesunder Beckenboden kann beides: Kraft aufbauen und wieder loslassen.

Der Beckenboden trégt Blase und Darm und muss anspannen und entspannen kénnen.

Der Beckenboden gehort zu den Korperregionen, die lange kaum wahrgenommen werden. Er arbeitet beim
Gehen, Husten, Lachen, Heben und Toilettengang mit, ohne dass du bewusst dariiber nachdenken musst.

Erst wenn Urin ungewollt abgeht, der Darm Schwierigkeiten macht oder sich ein unangenehmes Druckgefiihl
entwickelt, riickt er in den Mittelpunkt. Viele Menschen reagieren dann mit Scham oder versuchen, die
Beschwerden im Alltag zu verstecken. Dabei sind Beckenbodenprobleme haufig und in vielen Féllen
behandelbar.

Welche Aufgaben der Beckenboden libernimmt

Der Beckenboden besteht aus mehreren Muskelschichten und unterstiitzendem Gewebe am unteren Ende des
Beckens. Vereinfacht kannst du ihn dir wie eine bewegliche Hingematte vorstellen, die sich zwischen
Schambein, Steibein und den seitlichen Beckenknochen aufspannt.

Zu seinen Aufgaben gehort es,

» Blase und Darm zu unterstiitzen,

« bei Frauen zusitzlich Gebarmutter und Scheide zu stabilisieren,

« die Kontrolle von Urin, Stuhl und Darmgasen zu unterstiitzen,

- sich beim Toilettengang gezielt zu entspannen,

« auf Druckveranderungen im Bauchraum zu reagieren,

- einen Beitrag zur sexuellen Funktion zu leisten.

Ein gut funktionierender Beckenboden ist nicht dauerhaft angespannt. Er muss Kraft entwickeln konnen,
wenn Halt benotigt wird, und anschlieBend wieder loslassen. Beim Husten oder Niesen spannt er sich kurz an.
Beim Wasserlassen oder Stuhlgang muss er sich 6ffnen und entspannen.

Das bedeutet: Ein kraftiger Beckenboden ist zugleich ein beweglicher und koordinierter Beckenboden. Mehr
Anspannung ist nicht automatisch besser. Auch dauerhaft verspannte oder tiberaktive Muskeln konnen
Beschwerden verursachen. Dazu gehoren Schmerzen, Schwierigkeiten beim Wasserlassen, Probleme bei der
Darmentleerung oder das Gefiihl, nicht vollstindig loslassen zu konnen.

Der Beckenboden arbeitet im Team

Die Beckenbodenmuskulatur arbeitet nicht isoliert. Sie stimmt sich unter anderem mit der Atmung, der
Bauchmuskulatur und der Riickenmuskulatur ab.
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Beim Einatmen bewegt sich das Zwerchfell nach unten. Der Beckenboden gibt dabei leicht nach. Beim
Ausatmen bewegt sich das Zwerchfell wieder nach oben und der Beckenboden kann sich sanft mit anheben.

Du musst diesen Vorgang im Alltag nicht standig kontrollieren. Er zeigt jedoch, warum Atemanhalten und
starkes Pressen ungiinstig sein konnen. Haltst du bei einer schweren Belastung die Luft an und presst
gleichzeitig nach unten, steigt der Druck im Bauchraum deutlich an.

Ein gesunder Beckenboden kann viele solcher Druckverianderungen abfangen. Problematisch kann es werden,
wenn sehr hoher Druck haufig auftritt oder die Muskulatur und das unterstiitzende Gewebe bereits
geschwicht sind.

Beckenboden, Blase, Darm und Bauchdruck

Blase, Darm und Beckenboden sind eng miteinander verbunden. Verinderungen in einem Bereich kénnen
sich deshalb auf die anderen Bereiche auswirken.

Was bedeutet Bauchdruck?
Im Bauchraum herrscht immer ein gewisser Druck. Er verandert sich beispielsweise beim:

» Husten,

» Niesen,

» Lachen,

» Springen,

 Tragen,

» Aufstehen,

+ Krafttraining,

» Erbrechen,

« Pressen beim Stuhlgang.

Diese Druckveranderungen sind zundchst normal. Der Korper ist dafiir gebaut. Der Beckenboden reagiert
darauf, indem er die Beckenorgane unterstiitzt und die Verschlussfunktion von Blase und Darm sichert.

Schwierig wird es, wenn der Druck sehr hdufig oder iiber ldngere Zeit stark erhoht ist. Chronische
Verstopfung mit regelmiBigem Pressen, wiederholtes schweres Heben, starkes Ubergewicht oder chronischer
Husten konnen den Beckenboden zusitzlich beanspruchen. Verstopfung und Pressen werden auch als
mogliche Belastungsfaktoren bei Organsenkungen genannt.

Das bedeutet nicht, dass du nie mehr husten, Sport treiben oder etwas tragen darfst. Ziel ist vielmehr,
unnotige Belastungen zu reduzieren. Dazu gehort vor allem, Verstopfung nicht dauerhaft hinzunehmen und
beim Toilettengang nicht mit aller Kraft zu pressen.

Wie Verstopfung die Blase beeinflussen kann

Ein gefiillter Darm benétigt Platz im Becken. Bei ausgeprigter Verstopfung kann der Darm Druck auf die
Blase ausiiben. Gleichzeitig konnen Darmprobleme die Koordination des Beckenbodens erschweren.

Verstopfung kann Beschwerden der Harnwege verschlechtern und mit Harninkontinenz zusammenhéngen.
Eine geregelte Verdauung ist daher nicht nur fiir den Darm angenehm, sondern kann auch den Blasenalltag
erleichtern.

Wenn die Blase beim Husten nachgibt

Bei einer Belastungsinkontinenz gehen kleine Mengen Urin ab, wenn der Druck auf die Blase plotzlich steigt.
Das kann beim Husten, Niesen, Lachen, Springen oder Heben passieren.

Eine mogliche Ursache ist, dass die Beckenbodenmuskulatur oder das unterstiitzende Gewebe nicht
ausreichend gegenhalten kann. Gezieltes Beckenbodentraining kann bei bestimmten Formen der Inkontinenz
helfen. Die Ubungen sollten jedoch korrekt ausgefiihrt und bei stiirkeren Beschwerden moglichst fachkundig
angeleitet werden.

Warum Erndhrung Beckenbodentraining nicht ersetzt

Die Muskulatur des Beckenbodens wird durch Bewegung und gezieltes Training beansprucht. Ein
Lebensmittel kann diese Muskelarbeit nicht iibernehmen.

EiweiBreiche Lebensmittel stellen zwar Aminosauren bereit, die der Korper fiir den Aufbau und Erhalt von
Gewebe benotigt. Das bedeutet aber nicht, dass mehr Eiweifl automatisch zu einem starkeren Beckenboden
fiihrt. Ohne einen passenden Trainingsreiz wird die Muskulatur nicht gezielt kraftiger.

Beckenbodentraining besteht auBerdem nicht nur aus Anspannen. Die Muskeln miissen zum richtigen
Zeitpunkt reagieren und sich anschlieBend vollstindig entspannen konnen. Bei einer falschen
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Ubungsausfiihrung kénnen Bauch, GesiB oder Oberschenkel angespannt werden, wihrend der eigentliche
Beckenboden kaum arbeitet.

Bei Schmerzen, Entleerungsproblemen oder einem sehr angespannten Beckenboden kann intensives
Kraftigungstraining sogar die falsche MafSnahme sein. In solchen Féllen stehen haufig Entspannung, Atmung
und Koordination im Vordergrund.

Erndhrung und Training erfiillen daher unterschiedliche Aufgaben:

Das Training

kraftigt und koordiniert die Muskulatur,

verbessert die bewusste Wahrnehmung,

iibt das Reagieren bei Husten, Niesen oder Belastungen,
trainiert das kontrollierte Anspannen und Loslassen.

Die Erndhrung

- kann eine weichere und regelméBigere Stuhlkonsistenz fordern,

- kann unnotiges Pressen reduzieren,

- liefert EiweiB, Vitamine, Mineralstoffe und Energie,

- hilft dabei, personliche Blasenreizstoffe zu erkennen,

« kann eine ausgewogene Gewichtsentwicklung unterstiitzen.

Beides kann sich sinnvoll erginzen. Erndhrung ersetzt jedoch keine Untersuchung, keine Physiotherapie und
kein individuell angepasstes Training.

Wie eine ausgewogene Erndhrung den Alltag unterstiitzen kann

Eine beckenbodenfreundliche Ernahrung ist keine strenge Spezialdiit. Sie orientiert sich im Wesentlichen an
einer abwechslungsreichen, tiberwiegend pflanzenbetonten Ernahrung.

Gemiise, Obst, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Kartoffeln, Niisse, Samen und pflanzliche Ole bilden eine
gute Grundlage. Erginzt werden sie je nach Erndahrungsweise durch Milchprodukte oder angereicherte
Alternativen, Eier, Fisch, Gefliigel, Tofu oder andere EiweiBquellen. Die DGE empfiehlt eine Erndahrung, in
der pflanzliche Lebensmittel den groBten Anteil ausmachen.

Fiir den Beckenbodenalltag sind vor allem vier Bereiche interessant:

1. Eine moglichst geregelte Verdauung

Ballaststoffreiche Lebensmittel, ausreichendes Trinken und regelméBige Bewegung konnen Verstopfung
vorbeugen oder sie lindern. Dadurch lasst sich starkes Pressen moglicherweise reduzieren.

2. Eine passende Fliissigkeitszufuhr

Sehr wenig zu trinken ist nicht automatisch gut fiir eine empfindliche Blase. Zu wenig Fliissigkeit kann
Verstopfung begiinstigen. Sehr groBe Getriankemengen auf einmal konnen dagegen haufigeren Harndrang
auslosen.

3. Eine ausreichende Nahrstoffversorgung

Muskeln und Gewebe bendtigen unter anderem Protein, Vitamine und Mineralstoffe. Eine
abwechslungsreiche Ernahrung liefert diese Nahrstoffe meist zuverlassiger als ein Speiseplan, der sich auf
wenige angebliche ,,Beckenboden-Superfoods" beschrankt.

4. Das Erkennen individueller Ausléser

Manche Menschen reagieren auf Kaffee, sehr scharfe Speisen, Kohlensdure oder bestimmte Siif3stoffe. Andere
vertragen dieselben Lebensmittel problemlos. Ein Tagebuch kann dabei helfen, personliche Zusammenhinge
zu erkennen.

Typische Beschwerden bei einem geschwachten Beckenboden

Ein geschwachter Beckenboden kann sich unterschiedlich bemerkbar machen. Zu den moglichen
Beschwerden gehoren:

« Urinverlust beim Husten, Niesen, Lachen oder Sport,
sehr plotzlicher Harndrang,

Schwierigkeiten, Urin oder Stuhl zuriickzuhalten,
ungewollter Abgang von Darmgasen,

ein Druck- oder Schweregefiihl im Becken,
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« das Gefiihl einer Vorwolbung in der Scheide,

« Schwierigkeiten bei der vollstindigen Entleerung,

» Beschwerden beim Heben oder ldngeren Stehen.

Diese Symptome beweisen nicht automatisch, dass der Beckenboden zu schwach ist. Ahnliche Beschwerden
konnen auch bei einer iiberaktiven Muskulatur, Infektionen, neurologischen Erkrankungen, Verstopfung,
einer Organsenkung oder anderen gesundheitlichen Problemen auftreten.

Eine Selbstdiagnose ist deshalb schwierig. Neue, stirkere oder anhaltende Beschwerden sollten untersucht
werden.

Wann du medizinische Hilfe suchen solltest
Lass dich arztlich beraten, wenn du:

« regelmaBig Urin oder Stuhl verlierst,

» Schmerzen im Becken oder Unterbauch hast,

+ Blut im Urin oder Stuhl bemerkst,

- eine Vorwolbung oder ein starkes Senkungsgefiihl spiirst,

- Blase oder Darm nicht vollstandig entleeren kannst,

ungewollt Gewicht verlierst,

dauerhaft unter Verstopfung leidest,

« deine Trinkmenge aus Angst vor Harndrang stark einschrankst.

Bei plotzlicher Unfiahigkeit zu urinieren, starken Unterbauchschmerzen, Erbrechen, Fieber oder starken
anhaltenden Bauchschmerzen ist eine rasche medizinische Abklarung erforderlich.

Praxis-Check fiir Kapitel 1
Beobachte eine Woche lang ohne Bewertung:

« Wann tritt Harndrang besonders haufig auf?

« Musst du beim Stuhlgang regelmaBig stark pressen?

Haltst du beim Heben oder Aufstehen die Luft an?

« Hast du ein Druckgefiihl im Becken?

- Kannst du deinen Beckenboden bewusst entspannen?

« Treten Beschwerden nach bestimmten Getranken auf?

Diese Beobachtungen liefern keine Diagnose. Sie helfen dir aber, Veranderungen spater besser einzuordnen.
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Kapitel 2: Verdauung ohne unnotiges Pressen

Der Kreislauf aus Verstopfung und Pressen

Entleerung

ist schwierig

~ Sa

Entleerung wird Es wird starker
zusatzlich erschwert gepresst

“~

Beckenboden
spannt mehr an

Ziel ist nicht mehr Kraft, sondern weniger Druck: weicher Stuhl und kein Pressen.

Schwierige Entleerung und starkes Pressen k6nnen sich gegenseitig verstdrken.

Zwei Gruppen von Ballaststoffen

m

binden Wasser, bilden eine gelartige Masse erhéhen das Stuhlvolumen und
und machen den Stuhl geschmeidiger unterstlitzen die Darmbewegung
® Haferflocken ® Vollkornbrot
@ Hulsenfrichte @® Naturreis
® Apfel und Birnen @ Weizenkleie
@ Leinsamen ® Gemuse
® Flohsamenschalen @® Nusse und Samen
\, y \ J

Eine abwechslungsreiche Mischung liefert beide Gruppen — Menge langsam steigem.

Lésliche und unlésliche Ballaststoffe ergdnzen sich in einer abwechslungsreichen Erndhrung.

Eine geregelte Verdauung ist eines der wichtigsten Ziele dieses Kochbuchs. Nicht, weil jeder Mensch taglich
Stuhlgang haben muss, sondern weil harter Stuhl, unvollstandige Entleerung und regelméaBiges starkes
Pressen den Beckenboden belasten konnen.

Dabei geht es nicht darum, die Verdauung mit Gewalt zu beschleunigen. Abfiihrtees, extreme
Ballaststoffmengen oder sehr groBe Portionen Trockenfriichte konnen neue Probleme verursachen. Eine
nachhaltige Veranderung beginnt meist mit kleinen Schritten.

Warum Verstopfung den Beckenboden belasten kann

Bei Verstopfung ist der Stuhl hdufig hart oder trocken. Die Entleerung kann schmerzhaft sein, lange dauern
oder das Gefiihl hinterlassen, nicht fertig geworden zu sein.
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