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Prof. Dr. med. Ingrid Gerhard

Wechseljahresbeschwerden,
nicht nur ein Mangel an Hormonen

Vier von funf Frauen leiden in den Wechseljahren
an Beschwerden. In der Praxis hat man den Ein-
druck, dass die Beschwerden immer friher auftre-
ten und in ihrer Symptomatik vielféaltiger geworden
sind. Da muss man sich die Frage stellen, ob das,
was da den Eierstockhormonen zugeschrieben
wird, nicht ganz andere Griinde haben kénnte.

Mangel an Zeit und Riickzugsmaoglichkeiten
In den letzten Jahrzehnten haben die Anforderungen
an die Frauen eine ganz neue Dimension erreicht. Sie
wollen/missen berufstétig sein und unter standigem
Zeitdruck arbeiten. Im Beruf haben sie zwar haufiger
Teilzeitjobs als Manner (entsprechend schlechtere
finanzielle Versorgung), aber 60% mehr unbezahlte
Arbeit: Hausarbeit, Kinderversorgung und Pflege
von Verwandten lasten Uberwiegend auf ihnen. Eine
Zeitlang bekommt frau das Multitasking gut hin, aber
irgendwann nehmen die Kraftreserven ab. Es fehlt
Zeit fur den Ausgleichssport, flr den téglichen, ganz
personlichen Rickzug mit einem Buch oder Musik,
Zeit, sich selber etwas Gutes zu tun.

Mangel an sozialer Unterstiitzung

In friheren Generationen konnten sich Frauen auf die
Unterstltzung der GroRfamilie verlassen, GroReltern
und Tanten waren zur Stelle, wenn es um die Ver-
sorgung der Kinder ging. Jetzt stehen die Frauen mit
Ihren Problemen und Angsten alleine dar, auch wenn
ihnen facebook und Co einen weltweiten Freundes-
kreis suggerieren.
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Alleinerziehende sind 90 % Frauen, ein Drittel derallein-
erziechenden Mutter leben unter der Armutsgrenze
und 40 % sind auf Hartz4 angewiesen, Altersarmut ist
bei Frauen (16 %) hoher als bei Mannern (12%). Wen
wundert es da, wenn der Gebrauch von Psychophar-
maka und Schmerzmitteln bei Frauen 2-3mal haufiger
ist im Vergleich zu Mannern. Wechseljahrs-dhnliche
Beschwerden werden bei normalem Hormonstatus
ausgeschlossen und die Psyche ,therapiert”.
mit Beziehungsstress leiden signifikant haufiger und
intensiver unter Wechseljahresbeschwerden [7].

Frauen

Mangel an Naturerlebnis, Licht, Sonne und
Schlaf

Der Aufenthalt in Stadten, Blrordumen und Mehrfa-
milienhdusern lasst wenig Raum fir Naturerlebnisse,
die fir unser psychisches Wohlbefinden aber extrem
wichtig sind. Wie viele Patientinnen mit Wechsel-
jahresbeschwerden berichten, wie gut es ihnen im
Urlaub geht, wenn sie wieder Natur erleben durfen.
Der bei uns neue Trend ,Waldbaden” ist in Japan als
Therapiemethode anerkannt [Z]. Die Luft im Wald ist
sehr sauerstoffreich, extrem staubarm und angerei-
chert mit pflanzlichen Botenstoffen, den Terpenen.
Diese Terpene, kombiniert mit dem Duft der Mikro-
ben im Waldboden, wirken auf uns wie eine naturli-
che Aromatherapie mit dem Effekt der Starkung des
Immunsystems, des Herzens und der Psyche.

Wie wichtig das richtige Licht fir uns ist, beschreibt
Kollege Dr. Alexander Wunsch in seinem empfehlens-
werten Buch ,Die Kraft des Lichts” [3] Winterdepres-
sionen, Winterblues traten in friheren Jahren wirklich
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nur im Winter auf. Heute machen sich das ganze Jahr
hindurch die Folgen des Lichtmangels bemerkbar,
aber keiner denkt an diese Ursache. Das Leben in
geschlossenen Raumen hinter Glasscheiben und vor
Computern bringt Hormone und Neurotransmitter aus
dem Takt.

Sonnenlicht, diese ganz spezielle Form des Lichts,
sollten wir Jahrzehnte meiden, um uns vor bestimm-
ten Hautkrebsen zu schitzen. Dies hat heute noch zur
Folge, dass Vitamin-D-Mangel ein haufig Gibersehener
Mikronéhrstoff- oder besser Hormonmangel ist, der
leicht zu therapieren ist, s.u.. Ein Problem in unserer
Gesellschaft ist, dass viele Menschen in einer Arbeits-
situation gebunden sind, die es ihnen nicht ermog-
licht, dann in die Sonne zu gehen, wenn dies aus phy-
siologischer Sicht optimal wére, um auf natrliche Art
durch kurzwelliges UVB-Licht ihre Vitamin-D-Speicher
zu flllen. Die wichtigsten Sonnenstunden liegen in
der Mittagszeit, dann wenn die Sonne am héchsten
steht. Zu dieser Zeit ist auch der Gehalt an kurzwelli-
gem UVB am hochsten, allerdings nur im Sommer. Ein
kurzlich publizierter weltweiter Review zur Pravalenz
eines Vitamin-D-Mangels bei Uber 20.000 postmeno-
pausalen Frauen ergab bei 77 % Werte unter 30 ng/
ml [4].

Durch Mangel an natirlichem Licht einerseits und ein
UbermaR an kiinstlichem, besonders dem blauwelli-
gen, das aus Computer- und Fernseh-Bildschirmen
strahlt, wird das Schlafhormon Melatonin nicht in
ausreichender Menge oder zum falschen Zeitpunkt
produziert. Ein- und Durchschlafstérungen sowie
morgendliche Mudigkeit, Erschopfung, Depressionen
sind die Folge.

Mangel an Bewegung

Die Muskulatur selbst bildet Neurotransmitter, die
Stimmung und Lebensgefihl verbessern.

Zahlreiche Studien belegen, dass korperliche Aktivitat
in der Pra- und Postmenopause mit héherer Lebens-
qualitdt und weniger Depressionen einhergeht [5].
Auch kardiovaskuldre Symptome sind seltener. Der
gunstige Einfluss auf und Schutz vor Osteoporose ist
eindeutig belegt.

Aber es gibt auch ein UbermaR

An Umweltgiften

Umweltgifte nehmen wir taglich auf Uber die Luft, die
Nahrung, das Wasser, Kleidung, Haut- und Korper-
pflege. Experten gehen davon aus, dass von den ca.
85.000 synthetischen Chemikalien tber 1.000 Endo-
krine Disruptoren (ED) sind. Darunter sind Pestizide,
Kosmetika, Schwermetalle, Organochemikalien, wie
Weichmacher,
Disruptoren kénnen an Hormonrezeptoren binden
oder die Hormonbildung oder -ausscheidung beein-
flussen [6]. In den letzten Jahren hinzugekommen sind

Flammschutzmittel usw. Endokrine
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die physikalischen Umweltbelastungen durch Larm
und elektromagnetische Strahlung.

An minderwertiger Nahrung

Das Angebot an Nahrungsmitteln aus der ganzen
Welt ist riesengroly geworden. Der Verbraucher hat
Mihe herauszufinden, was qualitativ hochwertig ist
im Sinne eines Lebensmittels. Ein Grol3teil der Ernédh-
rung besteht aus Fast Food, da keine Zeit zum Kochen
bleibt. Damit verzehrt man viele leere Kalorien, zu
viel Zucker und schlechtes Fett. Durch Mangel an
Mikronéhrstoffen und sekundaren Pflanzenstoffen
verschlechtert sich nicht nur der Hormonstoffwech-
sel, sondern auch der Fett- und Zucker-Stoffwechsel,
Gewicht und kardiovaskuléres Risiko steigen. Die
Diversitat des Darm-Mikrobioms nimmt ab, Leaky gut
und Reizdarm intensivieren Mangelerscheinungen
und férdern weiter chronische Erkrankungen.

Fazit: Wenn der Lebensstil nicht stimmt, kénnen Hor-
mone eine Notlésung sein, die aber nur selten gliick-
lich macht.

Rationale fiir Erste MaBnahmen bei
Wechseljahresbeschwerden

Inzwischen kommen wieder viele Patientinnen mit
Wechseljahresbeschwerden in die Praxis, die etwas
von Ostrogendominanz und Progesteronmangel
gehort haben und unbedingt Hormone ,aber was
Naturliches” haben wollen. Oder die Hormonbestim-
mungen verlangen, die oft gar nicht indiziert sind.
Deshalb méchte ich kurz drei Erklarungen zu den
hormonellen Veranderungen in der Perimenopause
heranziehen und die Schwierigkeiten, die eine indivi-
duelle Hormonersatztherapie birgt.

Der GnRH-Pulsgenerator

Bei Frauen im Klimakterium ist der hypothalamische
GnRH-Pulsgenerator Uberaktiv, da die negative Riick-
kopplung der ovariellen Hormone unzureichend ist
(Abb. 1 [7). Verschiedene Neurotransmitter, wie Sero-
tonin, Dopamin, GABA, synchronisieren den GnRH-
Pulsgenerator und stimulieren auch andere hypotha-
lamische Neurone, die bspw. die Herzaktivitdt und die
Kérpertemperatur regulieren. Deshalb beschleunigt
sich auch bei Hitzewallungen der Herzschlag. An die-
sem Modell wird deutlich, dass nicht die absolute
Menge von Ostrogen und Progesteron fir Wechsel-
jahresbeschwerden verantwortlich gemacht werden
kann, sondern dass es eher das Zusammenspiel von
Ostrogen und Progesteron ist. Auch wird deutlich,
warum Stress, Emotionen, ja der gesamte Lebensstil
den GnRH-Pulsgenerator modulieren kénnen.

Beeinflussung des Ostrogen-Stoffwechsels
Die Ostrogenrezeptoren—alpha (ER-a) und beta (ER-B)
kommen in unterschiedlicher Haufigkeit in den ver-
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schiedenen Geweben vor. Wahrend Uber ER-o die
Proliferation angeregt wird, wirkt ER-f antientziindlich
und proliferationshemmend. In den Wechseljahren
will man Haut, Knochen, Gelenke, GefaRe und Gehirn
vor den Alterungserscheinungen schitzen, aber nicht
die Brust und die Gebdrmutter in die Wachstum-
sphase treiben. Deshalb werden Substanzen einge-
setzt, die Uberwiegend oder ausschlieBlich den ER-f
besetzen (oder keinen der beiden).

Viele Pflanzen enthalten Inhaltsstoffe, die eine hor-
monahnliche Wirkung besitzen. Entweder binden
sie Uberwiegend an den ER§ oder modulieren die
Hormone auf anderem Weg, bspw. Uber Neurotrans-
mitterwirkungen oder Eingriffe in den Ostrogenstoff-
wechsel.

Eine gesunde Leber ist wichtig, um die Steroide
abzubauen, sie wasserldslich zu machen, damit sie
dann Uber das Blut zu den Nieren transportiert und
dort ausgeschieden werden kénnen. An Hand der
Zusammensetzung der verschiedenen Ostrogen-
metabolite im Urin (Estronex® Urintest) lassen sich
Aussagen Uber das Langzeitrisiko fur einen dstrogen-
abhangigen Tumor machen. Da die Patientin selbst
durch ihren Lebensstil und die Ernahrung (s.u.) den
Ostrogenabbau modifizieren kann, kann der Test auch
dazu dienen, die Patientin zu motivieren, ihre Wech-
seljahresbeschwerden im Zusammenhang mit einem
Ungleichgewicht der Steroide mit naturlichen Metho-
den zu bessern.

Warum die Progesterontherapie nur selten die
Losung ist

Viele Frauen klagen bereits Uber Wechseljahresbe-
schwerden, wenn die Ostrogene noch véllig normal
sind. In manchen Fallen kann diese relative Ostrogen-
dominanz tatsachlich durch individualisierte Progeste-
rontherapie ausgeglichen werden. Wenn aber nichts
getan wird, um die Ostrogene zu reduzieren (bspw.
die ED aus der Umwelt und Nahrung, aus Bauchfett)
lasst sich die Progesterondosis kaum ohne zuneh-
mende Nebenwirkungen anpassen. In der Postmeno-
pause bringt die alleinige Progesterontherapie eben-
falls selten etwas, da Progesteron als Ausgangsstoff
fur eine Vielzahl anderer Hormone (Abb. 2) bspw. erst-
mal zu dem fehlenden Ostrogen metabolisiert wird
oder bei Stress fur die Cortisolbildung benétigt wird.

Unterstiitzung eines gesunden Lebensstils

Schutz vor Umweltbelastungen, Bewegung und
Entspannung

Wie Frauen sich vor Umweltbelastungen schiitzen
kénnen, wurde schon in friheren Arbeiten ausfihrlich
dargestellt [6]. Hier mochte ich nur auf die in den letz-
ten Jahren entwickelten Apps hinweisen, mit denen
frau sich direkt vor dem Kauf tber risikoreiche Inhalts-
stoffe von Kosmetik, Hygieneprodukten, Kleidung
informieren kann (Toxfox vom BUND, CodeCheck fir
Kosmetik, Lebensmittel, Bekleidung).

Bewegung hat so viele positive Eigenschaften, dass
jede frau dazu motiviert werden sollte. Postmeno-
pausale Frauen mit Schlafschwierigkeiten profitie-



ren enorm von einem Aerobic-Training, dreimal in
der Woche flir 45 min: Melatonin steigt, ebenso die
Lebensqualitadt [8. Schon ein moderates Intervall-
training wirkt sich ginstig auf die kardiovaskulare
Gesundheit und den Fettmetabolismus aus [9. Kom-
biniert mit Yoga oder Entspannungstbungen gelingt
es vielen Frauen, auch Hitzewallungen zu reduzieren.

Erndhrung zur Reduktion von
Wechseljahresbeschwerden

Nimmt man die Pflanzenhormone durch die normale
Ernadhrung auf, so konnte in vielen Studien nachgewie-
sen werden, dass sie nicht nur einen guten Effekt auf
Wechseljahresbeschwerden haben, sondern dass sie
auch den gesamten Stoffwechsel verbessern. Einige
Beispiele der positiven Wirkungen von Pflanzenhor-
monen in der Nahrung:

= Senkung des Ostrogenspiegels

= Abnahme von Hitzewallungen, Schlafstérungen
m Senkung der Blutfette

= \erbesserung der Glukoseverwertung

= \erminderung des Knochenabbaus

= \erbesserung der kognitiven Leistungen

® Senkung des Risikos fur Brustkrebs

m Senkung des Risikos fir Endometriumkrebs

m Verbesserung der Leber- und Nierenfunktion

Im Gegensatz zu den Ostrogenen, die in die chemi-
sche Gruppe der Steroide gehoren, sind Phyto-Ostro-
gene Polyphenolverbindungen. Zu ihnen werden die
pflanzlichen Stoffgruppen der Isoflavone, Lignane,
Coumestane und Stilbene gezahlt.

Die Hauptvertreter mit hohen Konzentrationen an
Isoflavonoiden sind Soja und andere Hulsenfrichte.
Ein Abbauprodukt der Isoflavonoide Genistein und
Daidzein ist das Equol, das die eigentliche Ostro-
genwirkung aufweist. Wahrend friiher angenommen
wurde, dass nur 25% der Kaukasierinnen Enzyme im
Darm haben, die das Equol bilden kédnnen, missen
wir nach neueren Studien heute umdenken. So konn-
ten bei Analysen des Darm-Mikrobioms von postme-
nopausalen Frauen in Japan in 97 % Equol-bildende
Bakterien nachgewiesen werden, aber nur 22% pro-
duzierten messbare Mengen von Equol (gemessen
im Urin). Die Equol-Bildner zeichneten sich aus durch
eine optimale Erndhrung, gesunden Lebensstil und
hohere Diversivitat des Mikrobioms, das also offenbar
zur Equolbildung ,erzogen” werden kann [10].

Die Lignane sind die eher europdischen Pflanzends-
trogene mit besonders hohen Konzentrationen in
Leinsamen. Aber auch alle Getreide, Mais, GemUse
und Frichte enthalten Lignane. Deshalb ist wichtig,
dass zur Verhutung von Wechseljahresbeschwer-
den und Alterserscheinungen den Patientinnen zum
Verzehr von Vollkornprodukten und Gemise geraten

wird. Allerdings kommt einer gesunden Darmflora
besondere Bedeutung zu, denn nur durch die Darm-
bakterien kénnen die Lignane so umgebaut werden,
dass sie ihre positive Stoffwechselwirkung entfalten
kénnen. Dazu gehort bspw. die Erhéhung der 2:16
Hydroxyestron-Ratio im Urin, wie sie bei Leinsamen-
verzehr nachgewiesen wurde (nicht bei Soja), und die
bessere Methylierung in der Phase-2-Entgiftung [77].
Allerdings erwies sich der Leinsamenverzehr nicht als
effektiv zur Linderung von Hitzewallungen [12].
Schwerpunkte wechseljahresfreundlichen
Erndhrung: Bio-Nahrungsmittel aus der Region, jah-
reszeitlich angepasst, Reduktion von Alkohol, Kaf-
fee, einfachen Kohlenhydraten, geslf3ten Getranken,
Fleisch und Wurstwaren, Kuhmilchprodukten, viel
Gemlse, Salate, Vollkornprodukte, gute Fette. Essen
selber zubereiten, kein Fast Food oder Dosenkost.
Mit abwechslungsreicher Erndhrung und vielen Pra-
biotika kommt es zu einer hohen Diversitat der Darm-
Mikrobiota. Im Urin werden dann vermehrt die hydro-
xylierten Ostrogenmetabolite ausgeschieden [13]. Gut
fur den Darm und die Leber ist Kanne Bio Brottrunk®,

einer

mit dem wir in unserer Ambulanz gerade bei Wechsel-
jahresbeschwerden sehr gute Erfahrungen gemacht
haben.

Ubrigens: Vegetarierinnen (wenn sie nicht zu viele
Milchprodukte verzehren) und besonders Veganerin-
nen leiden weniger unter Wechseljahresbeschwerden
als ihre fleischessenden Geschlechtsgenossinnen.

Nahrungserganzungen

Pflanzenhormone

Hochkonzentrierte Isoflavonoide werden aus Soja und
Rotklee gewonnen. In randomisierten Studien wiesen
sowohl Soja- als auch Rotklee-Extrakte gegeniber Pla-
cebo meist eine bessere Wirksamkeit auf. Allerdings
ist die Studienlage mit Soja als Nahrungsergénzung
sehr widersprichlich und kann nicht empfohlen wer-
den [14]. Isoflavone kénnen in isolierter, angereicherter
Form oder hoher Dosierung die Funktion der Schild-
drise storen und Veranderungen des Brustgewebes
hervorrufen. Die langerfristige Einnahme von hochdo-
sierten Isoflavonen ist deshalb nicht ohne Risiko.

Die Yamswurzel enthélt einen hormonéhnlichen
Inhaltsstoff, das Diosgenin, aus dem im Labor bio-
identisches Progesteron hergestellt werden kann.
Obwohl unser Korper aus Diosgenin kein Progeste-
ron synthetisieren kann, kénnen die hormonahnli-
chen Inhaltsstoffe der Yamswurzel aber bei manchen
Frauen Wechseljahresbeschwerden verbessern. Ein
Mechanismus ist die Stimulation der DHEA-Bildung.
Im Granatapfelsamendl konnten eine Fille antioxida-
tiver, antientzundlicher und hormonaktiver Wirkstoffe
nachgewiesen werden. In Zellkulturen und Tierversu-
chen wurden hemmende Einflusse auf verschiedene
Krebsarten, u.a. Brust- und Prostatakrebskrebs, gefun-
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den, heilende Wirkungen bei entzlindlichen Darm-und
Rheumatischen Erkrankungen, sowie eine Osteopro-
tektion. Mit einem diatetischen Nahrungserganzungs-
mittel fir Wechseljahresbeschwerden der Frau, das
in 2 Kapseln 254 ug Pflanzendstrogene enthalt, (u.a.
das Beta-Sitosterol, das (berwiegend an den Ostro-
genrezeptor-beta bindet) konnte eine deutliche Ver-
besserung von Hitzewallungen und Schlafstérungen
nachgewiesen werden [15]. Einige Apotheken stellen
spezielle Aromarezepturen mit Granatapfelsamendl
her, die als Cremes oder Vaginalovula verwendet wer-
den kénnen (bspw. Eisbarapotheke, Karlsruhe).

Mikronéahrstofftherapie

Der Vergleich von Markern des oxidativen Stresses
Superoxide-Dismutase (SOD), Glutathione-Peroxidase
(GPX), Catalase (CAT) zeigte signifikant schlechtere
Werte bei postmenopausalen als bei pramenopausa-
len Frauen. Auch Vitamin C war signifikant niedriger
[16]. Die Haufigkeit eines Vitamin-D-Mangels wurde
schon oben beschrieben. Es lohnt sich deshalb eine
Supplementierung, wobei es natdrlich am sinnvolls-
ten ist, durch eine Laboranalyse den individuellen
Bedarf zu klaren.

Gute Vitamin-D-Spiegel wirken sich gunstig auf die
Blutfette aus, das kardiovaskulare Risiko, die Stim-
mung, den Schlaf. Sie schitzen vor Parodontitis und
Zahnverlust besser als Hormone [77]. Die Vitamin-D-
Gabe sollte von Vitamin K2 begleitet werden, damit
das Calcium im Knochen und nicht in den Gefalien
landet. In einer multinationalen grofRen Kohorten-
studie wurde Uber ca. 10 Jahre die Wirksamkeit von
Calcium-Supplementen auf die Knochen und das Frak-
turrisiko Uberprift. Zwar nahm bei den Frauen, die ab
der Perimenopause Calcium eingenommen hatten,
die Knochendichte an Femur und Wirbelsaule weniger
ab, aber die Frakturhaufigkeit war davon unbeeinflusst
[18]

Wichtiger als Calcium ist das Magnesium, das bei
fast allen Frauen im Mangel ist. Mit zunehmendem
Fortschreiten des Menopause-Status wurden abneh-
mende Magnesiumwerte und ansteigende TSH-
Konzentrationen gemessen [19]. Unbedingt auch den
Jodstatus Uberprifen, der in Deutschland mit zuneh-
mendem Alter der Frauen immer mangelhafter wird.
Die Ergénzung mit anti-entzlndlich wirkenden
Omega-3-Fettsauren ist fur alle postmenopausalen
Frauen ein Muss.

Neben der Mikronédhrstofftherapie kénnen auch
sekundare Pflanzenstoffe, wie bspw. Curcumin, Gra-
natapfelextrakte, Algen usw. oxidativen Stress redu-
zieren und die Lebensqualitat verbessern.

Naturheilkundliche Therapie
Pflanzen und rationale Phytotherapie
In der traditionellen Pflanzenheilkunde, sowohl in der

europaischen, ayurvedischen als auch in der chinesi-
schen, werden Pflanzen und ihre Mischungen einge-
setzt, die sich seit Jahrhunderten fir die Behandlung
von Beschwerden oder Krankheiten bewéhrt haben.
Man nutzt sie als Tees, Tinkturen, fir Auflagen, far
Wickel oder Bader. Frauen mit leichten Wechseljah-
resbeschwerden kénnen sich durch Anwendung die-
ser Methoden gute Linderung verschaffen [20].

In der rationalen Phytotherapie haben sich viele Pflan-
zenextrakte bewahrt. Sie sind apothekenpflichtig aber
nicht verschreibungspflichtig. Sie kénnen sie aber auf
einem grinen Rezept oder einem Privatrezept ver-
schreiben, damit lhre Patientin die Moglichkeit hat,
den Kaufpreis bei der Steuer einzureichen. Berlick-
sichtigen Sie dabei bitte, dass aus einer Pflanze,
bspw. Traubensilberkerze, durch unterschiedliche
Herstellungsverfahren Produkte verschiedener Fir-
men durchaus unterschiedlich (oder gar nicht) wirken
kénnen.

Kurz die Eigenschaften der wichtigsten Pflanzen:

= Monchspfeffer (Agnus castus): Es ist eine
Pflanze, die ihren Schwerpunkt zu Beginn der
Wechseljahre hat, wenn Symptome des PMS
auftreten. Monchspfeffer enthalt dopaminerg
wirkende Diterpene, Iridoidglycoside und Flavo-
noide. Durch die Dopaminwirkung werden die
Prolaktin- und Progesteronspiegel normalisiert.
Weitere Inhaltsstoffe binden an Opioidrezep-
toren, hemmen FSH und reduzieren damit die
Ostrogene, so dass sich Wassereinlagerungen
verbessern. Sie stimulieren LH und wirken auch
auf diesem Weg auf die Progesteronsekretion.
Spezialextrakte aus Keuschlammfriichten soll-
ten durchgehend Uber mindestens 3 Monate
eingenommen werden.

= Tlrkischer Rhabarber (Rheum rhaponticum):
Die Wurzel des tlrkischen Rhabarbers enthélt
das Hydroxystilben Rhaponticin, einen Ostro-
genrezeptor-beta-Agonisten. Der Spezialextrakt
ERr 731%, dem die laxierenden Anthranoide
entzogen wurden, reduzierte mit 4 mg/Tag signi-
fikant Hitzewallungen und weitere Wechseljah-
resbeschwerden, ohne dass die Brust oder die
Gebarmutterschleimhaut sich verédnderten. Eine
Langzeitbeobachtung Uber 48 Monate zeigte
eine sehr gute Vertraglichkeit [27].

= Salbei (Salvia officinalis): Salbei wird eingesetzt,
wenn die Frauen am meisten unter den Hitze-
wallungen und SchweilRausbrichen
Neben dem Pflanzenhormon enthalt Salbei
aber auch ein atherisches O, das Thujon, das in
hoheren Konzentrationen ein Nervengift ist und
zu Schwindel, Halluzinationen und Wahrneh-

leiden.
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mungsstérungen flhren kann. Deshalb ist es
bei Salbei besonders wichtig, dass ein Produkt
mit reduziertem Thujongehalt eingesetzt wird.
Bei langerer Einnahme sollte die Endometrium-
dicke sonographisch kontrolliert werden, da Sal-
beiextrakte das Endometrium stimulieren.

= \Wurzelstock der Traubensilberkerze (Cimicifuga
racemosa): In dem Wurzelstock der Traubensil-
berkerze wurden dopaminerge, noradrenerge
Serotoninanaloga und Triterpene mit GABAerger
Wirkung nachgewiesen, was die Wirksamkeit
bei Wechseljahresbeschwerden erklart. Bisher
wurde keine Bindung an Ostrogenrezeptoren
beobachtet. Deshalb dirfen auch Frauen mit
Brustkrebsrisiko oder nach Brustkrebs die unten
stehenden Spezialextrakte einnehmen [22-24].
Die Wirkung einer Antihormontherapie nach
Brustkrebs wird nicht gestort, im Gegenteil, es
gibt sogar Hinweise, dass die Wirkung von Tam-
oxifen gesteigert werden kann.

= Mit dem dthanolischen Spezialextrakt BNO 1055
(Bionorica) und dem isopropanolischen Spezia-
lextrakt (iCR, Schaper und Brimmer) wurden
so viele Studien durchgefihrt, dass auch nach
strengen schulmedizinischen Gesichtspunkten
diese Produkte zur Behandlung von Wechsel-
jahresbeschwerden empfohlen werden kdnnen
(25, 26]. Neben den Ublichen Wechseljahresbe-
schwerden werden auch der Knochenabbau
und das Myomwachstum gehemmt [27].

Krautermixturen

Die Krautermixturen® der Eisbédrapotheke, Karlsruhe,
stehen flr Naturheilmittel, die mit einer aullerge-
wohnlichen Herstellungsmethode von Hand herge-
stellt werden- manufactum! Uralt Uberlieferte Rezep-
turen eines heilkundigen Gelehrten wurden komplett
neu Uberarbeitet. Die westlichen Heilkrauter stammen
aus kontrolliertem Anbau. Moderne Herstellungs- und
Extraktionsverfahren werden verwendet.

Ziel ist es die maximale Pflanzenwirkkraft in den Tink-
turen und Destillaten durch komplexe thermische Her-
stellungsverfahren zu erreichen. Jede einzelne Pflanze
wird bei einer speziellen Temperatur extrahiert, die
Auszlge in einer bestimmten Reihenfolge verarbeitet.
Je nach Jahreszeit liegt die Herstellung der handge-
machten Krautermixturen zwischen 4-8 Wochen.
Krautermixturen sind ideal einsetzbar, um das Wohl-
befinden zu férdern. Durch verschiedene Rezepturen
bieten sich vielfaltigste individuelle Einsatzmoglichkei-
ten an. Dabei wird das Multi Target Prinzip genutzt:
die Kombination einzelner Pflanzen, die ahnliche
Wirkungen haben, wirkt starker als eine einzeln ein-
gesetzte Pflanze. Wer sanft modulieren méchte, liegt
mit dieser Therapie als Einstieg richtig.
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Fur die frihen Jahre des Klimakteriums eignen sich
vor allem Ménchspfeffer, Schafgarbe und Passions-
blume. Ménchspfeffer fordert die Bildung von Pro-
gesteron im Koérper. Er hilft gegen Hitzewallungen
und Reizbarkeit genauso wie gegen Periodenkrampfe
und UnregelmaRigkeiten im Zyklus. Auch gegen
geschwollene Briste kann Mdénchspfeffer ein guter
Helfer sein. Die Schafgarbe wirkt krampflésend, blut-
stillend und stéarkt die BlutgefalRe. Sie enthalt wie auch
die Passionsblume pflanzliche Hormone, die dem Pro-
gesteron ahnlich sind, und lindert daher besonders
die Menstruationsbeschwerden der frihen Phase.
Die Passionsblume hat zudem eine beruhigende Wir-
kung und kann gegen Unruhe und Reizbarkeit einge-
setzt werden.

In der spaten Phase der Wechseljahre eignet sich,
wie oben schon beschrieben, die Traubensilberkerze.
Zudem wirkt dieses Kraut krampflésend, schmerzstil-
lend und entziindungshemmend. Es hilft bei Hitzewal-
lungen, leichten Depressionen und Schlaflosigkeit.
Zudem gibt es Krauter, die den gesamten Zeitraum
der Wechseljahre Uber Erleichterung fir die Frau brin-
gen kénnen. Am bekanntesten ist der Frauenmantel,
der dem Progesteron ahnliche Stoffe enthalt. Johan-
niskraut hingegen beruhigt die Nerven. Auch gegen
leichte und mittelschwere Depressionen wird dieses
Kraut haufig eingesetzt. Melisse ist ebenfalls eine
beliebte Heilpflanze in den Wechseljahren. Sie hilft bei
Schlafstérungen und Stimmungsschwankungen. Bei
Mudigkeit und Erschopfung wirkt sie leicht anregend,
ahnlich ausgleichend wirkt auch der Baldrian.
Folgende Krautermixturen werden bei Beschwer-
den der Wechseljahre angewendet: Krautermixtur1
Andorn, Krautermixtur Ménchspfeffer, Krautermixtur
Cirayaro (mit Traubensilberkerze, Rheum raponticum,
Yamswaurzel, Rotklee), Krautermixtur 102 oder Krauter-
mixtur 106 F

Diese Tinkturen enthalten viele der oben genannten
Krauter und sind ein Einstieg flr die, die nicht mit
Hormonen arbeiten méchten oder kénnen. Ein Book-
let informiert Gber die Vielzahl der Mischungen und
bewahrten Einsatzgebiete.

Weitere Methoden

Randomisierte Studien mit Akupunktur bei Hitzewal-
lungen zeigten signifikante Verbesserungen in der
Akupunkturgruppe [28 29]. Eine Uber mehrere Monate
stabile Besserung nach Beendigung der Akupunktur
wird durch die zuséatzliche Gabe von Chinesischen
Krautern erreicht. Auch homoopathische Komplex-
mittel oder Einzelmittel lassen sich zur Linderung von
Wechseljahresbeschwerden einsetzen.

Im Notfall Hormontherapie
Bei der Hormonersatztherapie sollten am besten natu-
ridentisches Estradiol und Progesteron eingesetzt



OM & Ernéhrung 2020 | Nr. 170

werden. Vorher muss ein Hormonstatus im Blut vorlie-
gen, immer unter Bertcksichtigung von Schilddrise
und Nebennieren. Es sollte die niedrigste Dosis, am
besten transdermal angewendet werden. Die allei-
nige Progesterontherapie hat bei postmenopausalen
Beschwerden keine Wirksamkeit gezeigt, weder auf
vasomotorische Symptome noch auf Blutfette, Kno-
chenmarker, Stimmung, Lebensqualitat [30] [37] Es
muss mit einem Ostrogen kombiniert werden. Bei der
transdermalen Anwendung werden im Speicheltest
die Spiegel der freien Hormone kontrolliert und die
Dosierungen unter Bericksichtigung der Symptoma-
tik angepasst. Dadurch dass viel niedrigere Hormon-
konzentrationen als in der Ublichen HRT eingesetzt
werden, treten selten Nebenwirkungen auf, insbeson-
dere entfallt in der Regel die Endometriumstimulation.
Wichtig ist hier eine exakte Dosierung Uber definierte
mg Mengen pro Hub, so dass eine definierte Hormon-
menge aufgetragen wird. Bestimmte Airless Dispen-
ser kdnnen das gewahrleisten, so dass man sich tUber
definierte Hibe an die optimale Wirkstoffmenge fur
die Patientin herantitrieren kann. Angaben wie erbsen-
oder haselnussgrof? sind ungeeignet bei der Applika-
tion von Hormonen.

Noch zu selten wird bei Wechseljahresbeschwerden
an Melatonin gedacht. Melatonin 3 mg am Abend
reduzierte signifikant Wechseljahresbeschwerden im
Vergleich zu Placebo [32] Es verbessert signifikant
die Knochendichte [33] und vor allen Dingen auch den
Schlaf.
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