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DIE WECHSELJAHRE

Die Frau ist etwa 40 Jahre lang fruchtbar, danach hort der Menstruationszyklus auf und sie tritt in
die zweite Phase ihres Lebens ein, eine ruhigere Phase ohne hormonelle Schwankungen.

Diese Ubergangsphase kann jedoch sehr lang sein und mit hormonellen Ungleichgewichten
einhergehen, mit den daraus folgenden typischen Beschwerden wie Hitzewallungen, Nervositit,
Schlaflosigkeit, Depressionen, Herzbeschwerden usw.

Laut chinesischer Medizin unterliegt die Frau 7-Jahres-Rhythmen, und nach 7x7 Jahren endet der
irdische Zyklus der Frau und der himmlische beginnt, in dem sie zu einer Quelle der Weisheit wird.
In der heutigen, westlichen Gesellschaft werden Weisheit und Alter leider zu wenig gewiirdigt und so
schitzt die Frau diese schone Phase ihres Lebens oft nicht ein und fiihlt sich verwirrt und unsicher.

Je gesiinder die Frau ist, je mehr sie einen gesunden Lebensstil fiihrt und sich richtig ern3hrt, desto
unwahrscheinlicher ist es, dass sie schwere Wechseljahresbeschwerden haben wird. Je mehr Stress und
andere Ungleichgewichte im Kérper zunehmen, desto mehr nehmen auch
Wechseljahresbeschwerden zu. Deshalb ist es wichtig, in diesem Moment in einem Zustand des
allgemeinen Wohlbefindens und sowohl des korperlichen als auch des seelischen Gleichgewichts
anzukommen. Die wichtigste Phase ist nicht der Moment, in dem die Wechseljahre beginnen,
sondern die Jahre zuvor, da sich Disharmonien im Laufe der Jahre summieren.

Von allen europiischen Frauen hat etwa ein Drittel keine Beschwerden in den Wechseljahren, ein
Drittel hat leichte Beschwerden und das letzte Drittel hat sehr [3stige Beschwerden. In anderen
Regionen der Welt, zum Beispiel in Asien, gibt es viel mehr Frauen ohne Beschwerden, und es wird
angenommen, dass dies hauptsichlich von der Ernshrung, aber auch von einem weniger stressigen
Lebensstil und maglicherweise von anderen Faktoren abhingt.

Auch die fehlende Akzeptanz der Wechseljahre hat grofSen Einfluss auf die Beschwerden,
insbesondere auf die Vertriglichkeit der Beschwerden. Die Wechseljahre sind nicht der Zeitpunkt, in
dem man von der Jugend ins hohe Alter iibergeht, sondern der Zeitpunkt, in dem man beginnen
kann, sich zu entspannen und das bisher Geschaffene in vollen Ziigen zu geniefSen, ohne Stress.
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DAS KLIMAKTERIUM, DIE ERSTE PHASE

Die Menopause beginnt nicht mit Hitzewallungen, es gibt eine lange, primenopausale Phase, auch
Klimakterium genannt, die bis zu 5 Jahren dauert und sehr unterschiedliche Symptome mit sich
bringt, dhnlich denen des primenstruellen Syndroms, denn tatsichlich ist die Ursache dieselbe:
Mangel an Progesteron und einem daraus resultierenden, relativen Ostrogeniiberschuss. Progesteron
ist das erste Hormon, das bei reifen Frauen abnimmt.

Progesteron sinkt viel frither und stirker als Ostrogen, was zu einer langen Phase mit
unregelmissigen, auch kiirzeren Zyklen als normal fiihrt, da Progesteron, das Hormon, das die
Reifung des Gelbkorpers anregt, in der zweiten Phase des Zyklus aktiv ist.

Die Blutungen konnen auch stirker werden, wegen der relativen Ostrogendominanz. Ostrogen
fordert das Wachstum der Schleimhjute und fihrt zu mehr Blut.

Manchmal bilden sich in dieser Phase auch Myome, die eine noch stirkere und schmerzhaftere
Menstruation verursachen. Die anderen Symptome dieser primenopausalen Phase sind dieselben wie
beim primenstruellen Syndrom: Nervositit, Reizbarkeit, Uberempfindlichkeit, Kopfschmerzen,
Brustspannen, aufgeblihter Bauch, Miidigkeit, Gewichtszunahme.

HEILPFLANZEN

MONCHSPFEFFER MONCHSPFEFFER s

In diesem Stadium wire es sehr falsch, Ostrogen oder Vitex Agnus Castus

dstrogenihnliche Substanzen einzunehmen, da sie die

Symptome verschlimmern wiirden. Die richtigen Wirkstoffe:

Heilmittel in diesem Stadium sind Ménchspfeffer Glykoside:
" ) L. s Aucubin und Agnusid
Priparate, die, wie die Forschung bestitigt, alle Flavonoide, stherische sle.

Symptome, sowohl organische als auch psychische,

sigm’ﬁ' kant reduzieren. Wirkung: stimuliert die Produktion von
Progesteron und LH, hemmt die Produktion
Sie sind keine Arzneimittel zur Eigeneinnahme. Bitte von Prolaktin.

fragen Sie thren Heilpraktiker nach der genauen Indikationen: Pramenopause, zu starke

Dosierung. Regelblutungen, unregelmassige
Menstruation, Unfruchtbarkeit.

Auch Nachtkerzenol hat dank seines Gehalts an y-
Linolensiure eine positive Wirkung auf das Hormon
Prolaktin, das in dieser Phase einen Mangel aufweist. Die Wirksamkeit wurde experimentell nicht
bestitigt, aber es gibt viele Frauen, denen es zugutekommt. Dies ist ein Arzneimittel, das Sie auch
allein einnehmen kénnen.
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YAMS WURZEL

YAMS
Eine 3hnliche, jedoch noch stirkere Wirkung hat die Dioscorea Villosa
Yamswurzel, eine Liane aus Siidamerika.
Sie fordert die Produktion von Progesteron und auch Wirkstoff:
> )
DHEA, die Vorstufe von vielen Hormonen, auch von losgenin
Progesteron, Os’crogen und Melatonin. Desweden ist sie Wirkung: Stimuliert Progesteron und DHEA.
bei Wechseljahresbeschwerden sehr wirksam, und zwar Aphrodisierend.

nicht nur in der ersten Phase, sondern auch in der TS TR

zweiten. Klimakterische Beschwerden

Auch hier gibt es Studien, welche ihre Wirksamkeit bei wegen Progesteronmangel
vielen Wechseljahresbeschwerden belegen: trockene

Schleimhiute, Depressionen, Schlafstorungen,

PMS, Dysmenorrho, Menstruationsbeschwerden

Wassereinlagerungen, Haarausfall und auch
Osteoporose und Herz-Kreislauferkrankungen. Nicht wirksam ist sie bei Hitzewallungen, denn das ist
ein Symptom von Ostrogenmangel.

DIE MENOPAUSE

Wenn die Blutung ganz aussetzt, beginnt die bekannteste Phase der Wechseljahre. Die Symptome
der Wechseljahre werden allesamt durch einen Hormonmangel verursacht, insbesondere beginnt
neben dem Progesteronmangel, den wir bereits aus der Primenopause kennen, auch der
Ostrogenmangel, der eine ganze Reihe von, auch scheinbar nicht zusammenhingenden,
Beschwerden hervorruft. Sexualhormone beeinflussen den gesamten Organismus, Stoffwechsel,
Haut, Kreislauf, Nervensystem. So l3stig sie auch sein mogen, all diese Symptome sind physiologisch
und miissen so weit wie maglich behandelt, aber akzeptiert werden. Die Einnahme synthetischer
Hormone zur Linderung der Symptome der Menopause ist nicht natiirlich, sie ist sehr schidlich und
wird niemals empfohlen, aufSer im Falle einer zu frithen Menopause.

Oft bleibt jedoch der Progesteronmangel im Vordergrund, da Ostrogene auch vom Fettgewebe und
von den Nebennieren produziert werden, die Progesteronproduktion jedoch fast ginzlich eingestellt
wird. Darum sind auch in dieser Phase die meisten Symptome wie Schlafstérungen und trockene
Schleimh3ute wahrscheinlich, laut neuesten Studien, dem Progesteronmangel zuriickzufiihren.
Darum wirken Progesteronhaltige Pflanzen wie die Yamswurzel immer noch qut.
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SYMPTOME:

- Hitzewallungen

- Schweissausbriiche (wihrend der Wallungen)

- Nachtschweiss

- trockene Schleimhiute

- trockene Haut mit Juckreiz
- Libidomangel

- Gelenkschmerzen

- Schlafstorungen

- depressive Verstimmungen
- schlechte Belastbarkeit

- Midigkeit

- Gedjchtnisschwund

- Blasenschwiche und hiufigere Blasenentziindungen

- Wasseransammlungen
- Herzrhythmusstorungen

HEILPFLANZEN

CIMICIFUGA

CIMICIFUGA -

TRAUBENSILBERKERZE

Cimicifuga racemosa

Wirkstoffe:
Glykoside, Flavonoide.

Wirkung: Dockt an den B-Ostrogenrezeptoren im
Gehirn, in den Knochen und im Herzen an. Hemmt
die Produktion von LH und somit die Hitzewallungen.
Erweitert die Blutgefasse und fordert die
Durchblutung.

Indikationen: Wechseljahresbeschwerden mit
Hitzewallungen. Auch bei Brustkrebs geeignet.
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Wenn die Hitzewallungen einsetzen, ist die
beste Heilpﬂanze die Traubensilberkerze, quch
unter dem Namen Cimicifuga bekannt.

Man findet sie in der Apotheke als
standardisiertes Praparat, dies ist die wirksamste
Form.

Rotklee und Granatapfel haben auch
Phytodstrogene, sind schwicher aber kdnnen
dazu genommen werden. Jede Pflanze hat eine
andere Wirkung, darum ist die Kombination
am wirksamsten.

Soja hat auch viele Phytodstrogene und kann
oft gegessen werden, als Tofu oder Sojamilch.
Aber zuerst kochen, rohe Soja kann
Entziindungen fordern!
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Weiterhin kann man die Symptome mit anderen Heilpflanzen behandeln, je nachdem welche
Beschwerden in Vordergrund sind, zum Beispiel:

Johanniskraut und Melisse bei Gemiitsschwankungen und Depressionen

Passionsblume und Kava-Kava bei Angststdrungen

Weissdorn bei Herzrhythmusstérungen

Ginseng und Taigawurzel bei Konzentrationsstorungen, Gedichtnisschwund, Immunschwiche,
Libidoschwiche

Salbei bei tibermissigem Schweiss

Natiirliche Ole wie Nachtkerzensl, Weizenkeimdl und Borretschal helfen bei trockner Haut

ERNAHRUNG:

Ausfiihrliche Informationen tiber die Ernihrung in den Wechseljahren sind auf einem anderen
Merkblatt und sind auch individuell abzustimmen. Zusammengefasst sind folgende Stoffe wichtig:

- Omeda 3

- B12

- Tryptophan

- Selen

- Coenzym Q10

- Vitamin D

- Kalzium und Magnesium

Eventuell noch B-Komplex und Antioxidantien.

Fiir die tigliche Ernghrung empfehle ich eine betont pflanzliche Ernghrung mit viel Gemiise,
gekocht und auch roh, Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Kerne, Samen und Niisse. Die Ern3hrung
muss viel leichter sein als zuvor, mit vielen Phytoodstrogenen aus Soja, Hiilsenfriichten und Gemiise.
Auch gesjuerte Lebensmittel sind sehr giinstig. Kleine Mengen Fisch helfen dem Herzen und
Gewiirze helfen der Verdauung.

Vermieden werden sollten alle hitzeerzeugenden und entziindungsfordernde Lebensmittel wie
Alkohol, Kaffee, Kakao, Zucker, scharfe Gewiirze, Yogi Tee, Ingwer, siisse Getrinke und industrielle
Produkte.

Die richtige Ernihrung ist jedoch sehr individuell und muss in der Praxis nach genauer Diagnose
besprochen werden.
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