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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?



https://www.kup.at/extern?url=https://homegarden.co.at/

Menopause heute und morgen

Die Wechseljahre ganz natirlich:
Das ABC der Heilkrauter, Nahrstoffe und Hormone -Teil |

A. Tramontana

A

Alchemilla vulgaris — Frauenmantel, auch ,,Allerfrauenheil*
oder ,,Frauentrost genannt, ist ein gelb blithendes Kraut,
schiitzend umgeben von mantelartigen Blittern, daher der
Name. Er ist ein Rosengewichs, eine Heilpflanze mit proges-
teronartiger Wirkung iiber die enthaltenen Flavonoide und
Phytosterine und gilt als die Kult- und Zauberpflanze fiir den
Schutz der Frau. In der Frauenheilkunde ist das Frauenkraut
ein Allzweckmittel, wird bei Zyklusstorungen, Kinderwunsch
genauso wie bei Wechselbeschwerden eingesetzt und wirkt
dabei vor allem Progesteronmangel entgegen. So verspricht er
als Bad, Tee, Spiilung, Tinktur oder Salbe Abhilfe bei typi-
schen Beschwerden in der frithen (Pri-) Menopause wie Reiz-
barkeit, Miidigkeit und Hitzewallungen.

BeifuB — Artemisia vulgaris ist eine Gewiirzpflanze, gehort
zu den Korbbliitlern und wird unter anderem auch ,,Jungfern-
kraut* oder ,,Weiberkraut* genannt. ,,Die Mutter aller Kriu-
ter®, eigentlich eine unscheinbare Pflanze, besitzt durch die
grofBe Vielfalt ihrer Inhaltsstoffe besondere innere Kraft. Ses-
quiterpenlactone verleihen den bitteren Geschmack, fungie-
ren als toxische Abwehr der Pflanze, haben starke entziindungs-
hemmende Wirkung fiir den Menschen und helfen damit auch
gegen Malaria. Carotinoide unterstiitzen als Antioxidantien
das Immun- und Zellschutzsystem und binden freie Radikale.
Phytosterine und Flavonoide haben als Phytohormone 6stro-
gene und gestagene Wirkung und besitzen, insbesondere tiber
Quercetin und Rutin, auch antiostrogene Aktivitit und daher
antikanzerogenes Potenzial. Das Einsatzgebiet in der Gyniko-
logie ist grofl und umfasst iiber die beruhigende und krampf-
losende Eigenschaft einerseits Menstruationsbeschwerden und
andererseits alle Arten psychischer Beschwerden der Wech-
seljahre wie Nervositit, Schlaflosigkeit und Migréine. Bekannt
ist das Kraut dem Frauenarzt hauptsichlich durch seine Verwen-
dung in der Geburtshilfe nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin bei der Moxa-Therapie.

c

Cimicifuga racemosa — Traubensilberkerze oder ,,schwarze
Schlangenwurzel genannt, gehort zu den Hahnenfu3gewich-
sen und kommt aus Nordamerika, wo man die Traubensilber-
kerze schon lange als geburtserleichterndes Hausmittel einge-
setzt hat, um Schmerzen und Krampfe zu lindern. Sie ist eine
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Arzneipflanze, auch ein Arzneimitttel, wissenschaftlich unter-
sucht und bei vasomotorischen Symptomen wie Hitzewallun-
gen oder SchweilBausbriiche in der Menopause mit Erfolg ver-
wendet worden. Die Wirkung kommt aus dem Wurzelstock, es
sind neben Flavonoiden hauptsichlich Triterpenglykoside,
natiirliche (Phyto-) SERMs, die den Hormonhaushalt iiber
Ostrogenrezeptoren regulierend modulieren und zur Ostro-
genproduktion anregen. Anwendung findet sie am besten
abends als Tablette, Tee oder Tinktur zur Unterstiitzung in den
Wechseljahren bei den hiufigsten Beschwerden wie Schlaflo-
sigkeit, Reizbarkeit, Angstzustinden und vor allem Hitzewal-
lungen und SchweiBausbriichen. Als Tropfen ist sie unter dem
Handelsnamen Agnukliman® von Alpinamed in Osterreich er-
héltlich.

D

Dioscorea villosa — wilder Yams, ,,Frauenallheilmittel* und
,-Anti-Aging-Droge®, ist ein mexikanisches Phytohormon mit
progesterondhnlicher Wirkung, das schon den amerikanischen
Ureinwohnern Amerikas weitgehend als Verhiitungsmethode
diente. So wurde die Wurzel zu Anfangszeiten der Pille fiir den
Progesteronanteil verwendet und spiter in der Hormonersatz-
therapie gebriuchlich. Der Hauptbestandteil ist Diosgenin,
ein steroides Saponin, es ist dem natiirlichen Progesteron
sehr dhnlich und bringt hormonellen Ausgleich bei vorherr-
schender Ostrogendominanz mit relativem Progesteronman-
gel. Das enthaltene Tryptophan, essenzielle Aminoséiure und
die Vorstufe von Serotonin, wirkt als natiirliches Antidepres-
sivum. Wechselbeschwerden wie Hitzegefiihl, Reizbarkeit,
Miidigkeit, Gewichtszunahme oder Kopfschmerzen werden
gelindert. Zusitzlich wird die Produktion von Dehydroepi-
androsteron (DHEA) in der Nebenniere stimuliert, einem
Hormon, dem beim Alterungsprozess des Organismus eine
besondere Bedeutung zugeschrieben wird, weil es die Stress-
vertriglichkeit erhoht und den Abbau der Leistungsfahigkeit
bremst. Als Kapsel, Tinktur, Gel oder Creme ist die Anwen-
dung morgens und abends empfohlen.
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