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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?
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Menopause heute und morgen

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

A. Tramontana

E

Vitamin E - Tocopherol, entdeckt und benannt als das
JFruchtbarkeitsvitamin®, ist nicht nur in der Menopause, son-
dern generell fiir die Frau und den Menschen in seiner Repro-
duktion, vor allem aber auch fiir seine Alterungsprozesse von
grofter Bedeutung. Es ist Schutzschild ungesittigter Fettsdu-
ren, fungiert als Radikalfdnger und verhindert so die Zellschi-
digung durch oxidativen Stress. Das ist wichtig fiir die vasku-
ldare Gesundheit, insbesondere in den Wechseljahren, da durch
das beginnende Ostrogendefizit speziell der kardiovaskulire
Schutz gefihrdet ist. Es verbessert iiber verminderte Produkti-
on von proinflammatorischen Prostaglandinen die Gefédfzir-
kulation und mildert so Hitzewallungen und Wassereinlage-
rungen. Vitamin E gilt aufgrund seiner zentralen Rolle im
Stoffwechsel der Lipide als essenzieller Nahrstoff und in die-
ser Funktion als Wundermittel der Anti-Aging-Medizin. Das
Gehirn, die peripheren Nerven, das gesamte Nervensystem ist
ganz besonders anfillig auf Schidigung durch freie Radikale
und daher sowohl auf den neuroprotektiven als auch den the-

rapeutischen Nutzen von Vitamin E angewiesen. Das gilt auch
fiir die Haut, denn Vitamin E ist der natiirliche Sonnenschutz
des Korpers, vermindert Scheidentrockenheit, fordert die Kol-
lagensynthese und sorgt fiir einen strafferen, jiingeren und ge-
stinderen Teint.

F

Frauenwurzel — Caulophyllum thalictroides, der ,blaue
Hahnenfuf3*, ist ein Berberitzengewichs und vor allem in Nord-
amerika und Kanada angesiedelt. Seit Jahrhunderten ist die
Heilpflanze aus der Schamanenmedizin der nordamerikani-
schen Ureinwohner als ,,Indianerwiege* bekannt, wird dort als
,,Cohosh* bezeichnet und mit ,,behiitet die Frauen iibersetzt.
Das hormonstimulierende Saponin Leontin beeinflusst ge-
meinsam mit den enthaltenen Phytosterinen (Beta-Sitoste-
rol, Campesterol, Stigmasterol) regulierend den Hormon-
haushalt und bringt die in den Wechseljahren schwankende
Hormonbalance wieder ins Gleichgewicht. In der Homoopa-
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thie wird es groBziigig bei Frauenleiden eingesetzt, hilft bei
Menstruationsbeschwerden wie Dysmenorrh6 oder Hyperme-
norrho und gilt in der Geburtshilfe insbesondere als potentes
Wehenmittel zur Geburtseinleitung sowie auch bei sekundirer
Wehenschwiche. Die TCM nennt es ,,Shengma“ und verwen-
det die Frauenwurzel auflerdem gegen Angst und rheumati-
sche Schmerzzustinde, sodass der Einsatz in der Menopause
auch bei Migrine, Schlaflosigkeit und depressiver Stimmungs-
lage naheliegt. Die heilwirksame Kraft der Pflanze kommt aus
den getrockneten Wurzeln und wird entweder als Tee und Ge-
wiirz eingenommen oder in Form von Bddern und Umschli-
gen angewendet.

G

Griffonia simplicifolia — afrikanische Schwarzbohne ist
eine verholzende Schlingpflanze aus den tropischen Regen-
wildern Westafrikas. Als Heilpflanze enthélt sie als wirksa-
men Bestandteil grole Mengen von S5-Hydroxytryptophan
(5-HTP), dem unmittelbaren Vorldufer des Neurotransmitters
Serotonin. Anders als bei der endogenen Serotoninsynthese,
wo L-Tryptophan aus der Nahrung iiber die Tryptophan-Hy-
droxylase (TPH) in der Leber nur zu 1-3 % in 5-HTP umge-
wandelt wird, kann oral zugefiihrtes direktes 5-HTP aus der
Pflanze zu 70 % metabolisch aktiv werden und so iiber die
Aromatische L-Aminosdure-Decarboxylase (AADC) schnel-
ler als Serotonin verfiigbar sein. Serotonin, das Gliickshor-
mon, ist im Zentralnervensystem fiir unterschiedliche Regel-
systeme zustdndig, beeinflusst Stimmung, Schlaf, Schmerz,
Sexualitdt und das Temperatur- und Hungerempfinden — also
von groBer Relevanz im Wechselbad der Gefiihle in der Meno-
pause, insbesondere dann, wenn die Serotoninserumspiegel
(peri-) menopausal absinken.

Griffonia — ,,Der Botenstoff des Gliicks* ist von Dr. B6hm® seit
2015 mit Isoflavon 45 mg mit Griffonia Dragees® in Oster-
reich auf dem Markt und verspricht mit der neuen Kombination
aus Isoflavonen und Griffonia Pflanzensynergie fiir Wohlbefin-
den und Nervenstirke. Ein Dragee enthilt jeweils 100 mg Rot-
klee, 62 mg Soja, 166 mg Griffonia und 2,8 mg Vitamin B.
Isoflavone sind Phyto-SERMs, binden weitgehend selektiv an
den Ostrogenrezeptor ER-B und vermindern klimakterische Be-
schwerden durch Ostrogene Defizite wie Hitzewallungen und
Schweilausbriiche. Griffonia wird als Extrakt aus den Samen
der Pflanze gewonnen, unterstiitzt die normale Nervenfunktion
und verbessert viele der bei neurochemischer Imbalance auftre-
tenden Symptome in der Perimenopause wie Stimmungs-
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schwankungen, Schlafstérungen, Panikattacken und Migrine.
Pflanzliches 5-HTP aus Griffonia zeigt positive Effekte auf die
Psyche und die Stressverarbeitung und hat giinstigen Einfluss
auf die Gewichtreduktion. Vitamin B verstirkt als Kofaktor die
enzymatische Aktivitit der AADC und reguliert die normale
Hormontitigkeit zugunsten einer gesteigerten Serotoninsynthe-
se und -verfiigbarkeit. Isoflavon 45 mg mit Griffonia Dragees®
gilt als hormonfreies Nahrungsergéinzungsmittel und wird vom
Hersteller in einer Dosierung von 1-2 Dragees tiglich empfoh-
len. Stimmungsaufhellende Wirkungen bei menopausalen Ver-
stimmungszustinden konnten bereits 2 Wochen nach kontinu-
ierlicher Einnahme festgestellt werden.

H

Humulus lupulus - echter Hopfen war 2007 die Arzneimit-
telpflanze des Jahres und wird als Kulturhopfen in der Medi-
zin grofteils als Sedierungsmittel verwendet. Diese Wirkung
ist seinen Hopfenbitterstoffen und seinem Abbauprodukt, dem
2-Methyl-3-buten-2-ol zuzuschreiben und wird nicht nur in
der Menopause bei Schlafstorungen, Unruhe, Nervositit und
Angstzustinden erfolgreich eingesetzt. Aufgrund des bitteren
Beigeschmacks ist die orale Einnahme als Tee oder Tropfen
nicht zu empfehlen und die Tablettenform zu bevorzugen,
aber durch sein #therisches Ol ist die Anwendung als Bad oder
Tinktur ebenfalls moglich. Interessant fiir die Frauenheilkun-
de wurde Hopfen erst mit der Beobachtung unerklédrbarer Zy-
klusstorungen unter Hopfenpfliickerinnen und dem Nachweis
seiner polyphenolischen Inhaltsstoffe mit auBerordentlichem
ostrogenem Potenzial. In der Forschung werden diese Sub-
stanzen nun seit Jahren als pflanzliche Hormontherapie fiir die
Wechseljahre untersucht und experimentell getestet. Das ent-
haltene Hopein (8-Prenylnaringenin) gilt als das stdrkste
Phytoostrogen mit agonistischer Wirkung an den Ostrogenre-
zeptoren und, bei besonderer Affinitdt zum a-ER, als natiirli-
ches SERM. So soll er die Libido steigern, vasomotorische
Hitzewallungen reduzieren und kardiovaskuldren Schutz und
protektive Effekte fiir die Knochendichte bringen.
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