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Naturheilbunde & Medizin

Ostrogenwirksam -
und aus der Natur

Einige Heilpflanzen enthalten Substanzen, die hormonahnlich wirken. Damit

lassen sich z.B. Beschwerden in den Wechseljahren sanft lindern.
Text: Anja Rech

Wallungen, Stimmungsschwankungen oder Schlaf-
storungen zeigen an, dass sich bei Frauen ab Ende
40 die Hormonlage verandert: Die Aktivitat der Ei-
erstocke lasst allmahlich nach, der Korper produ-
ziert immer weniger Sexualhormone wie z.B. Ost-
rogen. Ein Drittel spurt kaum etwas, die Gbrigen
leiden mal mehr, mal weniger stark darunter. Be-
handeln lassen sich die Klimakteriumsbeschwerden
mit Heilpflanzen, die eine hormondhnliche Wirkung
haben. «Die sogenannten Phytodstrogene sind
pflanzliche Inhaltsstoffe, deren Struktur den
menschlichen Hormonen ahnelt», erklart Dr. Regi-
na Widmer, Frauenarztin und Phytotherapeutin aus
Solothurn. Sie helfen, weil sie an den Bindungsstel-
len (Rezeptoren) fiir das jeweilige Hormon im Kor-
per andocken konnen und so eine mit Ostrogen oder
mitunter auch Progesteron vergleichbare Wirkung er-
zielen. «Doch viele éstrogenwirksame Pflanzen ent-
halten gar keine Phytodstrogene», erganzt sie. lhre
Wirkstoffe lindern Hormonmangelbeschwerden auf
andere Weise, indem sie beispielsweise Botenstoffe
im Gehirn beeinflussen. «Diese darf man dann auch
bei dstrogenabhdngigem Brustkrebs geben», sagt
die Arztin.

Niitzliche Wiesenpflanze Rotklee

Zu den haufiger bei Wechseljahrbeschwerden genutz-
ten Krautern zahlt Rotklee (Trifolium pratense), die
verbreitete Wiesenpflanze mit den kugeligen, rotli-
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chen Bliiten. Wie viele Hillsenfriichte enthalt sie Iso-
flavone, darunter Daidzein und Genistein — dhnliche
Wirkstoffe wie Soja, jedoch in einer anderen Zusam-
mensetzung. Diese Phytoostrogene konnen Wallungen
und Schweissausbriiche ausgleichen. Sie bessern
Stimmungsschwankungen, Konzentrationsschwache
und Schlafstérungen. Auch beschleunigten Knochen-
abbau (Osteoporose) als Folge des Hormonmangels
kann die Pflanze bremsen. Sie hat einen cholesterin-
senkenden Effekt und schitzt vor Arteriosklerose.
Wer Rotklee selbst sammeln will, sollte die blihen-
den Kopfchen bei trockenem Wetter pflicken. Alter-
nativ erhalt man getrocknete Bliiten in der Apotheke
oder im Naturkostladen.

Frauendrztin und Buchautorin Heide Fischer empfiehlt
einen Wechseljahretee aus 30 g Salbei, 20 g Hopfen
und 20 g Rotkleeblaten. 1-2 TL der Mischung iiber-
giesst man mit 200 ml ca. 70 °C heissem Wasser. Drei
Minuten ziehen lassen. Man trinkt iber zwei bis drei
Monate tdaglich drei Tassen zwischen den Mahlzeiten.
Ergdnzend kann man die Blitenkopfchen dber den
Salat streuen. In Apotheke und Reformhaus sind Nah-
rungserganzungsmittel mit Rotkleeextrakt erhaltlich.
Allerdings liegen zu ihrer Wirkung bisher keine aus-
sagekraftigen Studien vor. Patientinnen mit einem
Risiko fir hormonabhdngigen Brustkrebs sollten
hochdosierte Praparate Dr. Widmer zufolge aufgrund
der Ostrogenwirkung nicht langer als zwei bis drei
Monate einnehmen.
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Zum Leidwesen vieler Frauen zeigen sich die Wech-
seljahre haufig an der Haut. lhre Spannkraft nimmt Rotklee
ab, es entwickeln sich vermehrt Falten. Hier kann
Rotklee ebenfalls helfen, weshalb die Pflanze in
Naturkosmetik-Produkten vorkommt. Antioxidativ
wirkende Substanzen in der Pflanze machen freie
Radikale unschadlich, welche die Hautalterung vor-
antreiben. Betroffen von den Veranderungen sind
zudem die Schleimhdute, etwa in der Scheide. Die
unangenehme Trockenheit bremst nicht nur die Lust
am Sex, sondern erhoht auch das Risiko for Entzin-
dungen und Pilzinfektionen. Hier kénnen Vagi-
nalzapfchen mit Rotklee, die manche Apotheken her-
stellen, Besserung bringen.

Lindernder, anregender Granatapfel

Nach der sogenannten Signaturenlehre (vom Ausse-
ren auf Wesen und Wirkung schliessen) zeigt der Gra-
natapfel (Punica granatum), dass er ein Heilmittel
bei Frauenleiden ist: Aufgeschnitten dhnelt sein
rotes Inneres einem Eierstock mit Eizellen. Das Ol aus
den Samen mit Inhaltsstoffen wie dem Phytodstro-
gen Ostron bessert Wallungen, Schlafstérungen und
Stimmungsschwankungen. Ausserdem soll es aphro-
disierend wirken. Man bezeichnet die Frucht aus
Asien und dem Orient daher auch als Paradies- oder
Liebesapfel.

Das Ol ist in Form von Kapseln erhéltlich. Mit folgen-
dem Rezept lasst sich auch selbst eine Tinktur zube-
reiten: 20 g Granatapfelsamen ausquetschen und
diese mit 100 ml eines 40-prozentigen Alkohols in
einem Schraubglas ansetzen. Zwei Wochen an einer
warmen Stelle stehenlassen. Anschliessend filtert
man die Samen mit einem Kaffeefilter ab und fiillt
die Tinktur in ein Tropfflaschchen. Uber mehrere Wo-
chen dreimal taglich 20 Tropfen einnehmen.

Frische oder getrocknete Granatapfelkerne passen
gut in Miesli oder Salat. Wichtig ist, diese qut zu kau-
en, um sie aufzuknacken.

Weil es bei trockener Haut befeuchtend wirkt, findet
sich das Ol in vielen Kosmetika. Zur Intimpflege eig-
net es sich ebenfalls. Man kann es dazu im Verhalt-
nis 1:10 mit Mandel- oder Jojobadl verdiinnen. Die
antioxidativ wirkenden Polyphenole im Fruchtfleisch
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Nachtkerze
-

bremsen die Hautalterung zusatzlich. Von diesen pro-
fitiert man, wenn man die Friichte isst oder den tief-
roten Granatapfelsaft trinkt, idealerweise erganzt
durch einige Tropfen Granatapfelkernol.

stimmungsstabilisierende Kiichenschelle

Die geschitzte Kuh- oder Kichenschelle (Pulsatilla
vulgaris und Pulsatilla pratensis) ist frisch giftig und
kann die Haut reizen. Friher wurde das getrocknete
Kraut vielfdltig in der Naturheilkunde eingesetzt.
Heute hat die Kiichenschelle nur noch in der Homoo-
pathie Bedeutung. Unter anderem wirkt sie regulie-
rend auf die Gelbkérperhormone. Neben einer unre-
gelmassigen Monatsblutung lassen sich damit
Stimmungsschwankungen in den Wechseljahren
behandeln. Dr. Widmer rat jedoch dazu, sich an eine
erfahrene homoopathische Fachperson zu wenden,
um das individuell richtige Mittel und die passende
Potenz zu finden.

Hautschmeichelnde Nachtkerze

Die Nachtkerze (Oenothera biennis) produziert dhnlich
wie der Granatapfel 6lreiche Samen. Sie enthalten
schwach wirksame sogenannte Phytosterole, von de-
nen einige wie Progesteron, andere wie Ostrogen
wirken. Vor allem nutzt man sie aber wegen ihres
Gehalts an ungesdttigten Fettsduren, darunter
Gammalinolensdure. Sie stabilisiert die Hautschutz-
barriere und verringert Juckreiz. Damit eignen sich
Kapseln mit Nachtkerzendl bei wechseljahrbedingter
Trockenheit der Haut und der Schleimhaute als Pfle-
ge von innen.

Vielfdltige Yamswurzel

Yams (Dioscorea villosa) wird nicht nur in der Natur-
heilkunde verwendet, um Wechseljahrbeschwerden
zu behandeln. In den knolligen Wurzeln der aus Me-
xiko stammenden Kletterpflanze steckt als Haupt-
wirkstoff Diosgenin. Die Pharmaindustrie nutzt diese
Substanz als Vorstufe, um daraus bioidentische Hor-
mone zu gewinnen - synthetische Hormone, die
identisch mit den vom Kérper gebildeten sind und in
der Hormonersatztherapie genutzt werden.

Aber auch in der Phytomedizin wird Yamswurzel
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geschatzt: Sie hat sowohl einen progesteron- als auch
einen 6strogendhnlichen Effekt und kann das hormo-
nelle Ungleichgewicht dadurch harmonisieren. «Sie
wirkt bei einer ganzen Palette von Beschwerden»,
so Dr. Widmer. In der Phytomedizin setzt man Yams-
wurzel als Kapseln (Nahrungserganzungsmittel),
Tinktur und &usserlich in Form von Cremes oder
Gelen ein. Diese Praparate werden auf dinne Haut-
stellen wie die Innenseite der Oberschenkel oder der
Oberarme aufgetragen.

Grosse Fiille wirksamer Substanzen

Insgesamt ist der Effekt von dstrogenwirksamen
Pflanzen mindestens zehnmal schwacher als bei syn-
thetischem Ostrogen. «Aber sie enthalten ein gan-
zes Bouquet an weiteren Substanzen, von denen vie-
le nicht erforscht sind. Diese Kombination macht
ihre Wirkung aus», betont Dr. Widmer. Die gangigen
Produkte seien nebenwirkungsarm und kénnten pro-
blemlos iber langere Zeit angewendet werden - mit
der genannten Einschrankung fir Phytodstrogene bei
ostrogenabhangigen Tumoren.

Die Arztin empfiehlt, pflanzliche Mittel einfach mal
auszuprobieren: «Wenn sie helfen, ist das super. Wir-
ken sie aber nach zwei bis vier Wochen nicht, ist die
Wahrscheinlichkeit gering, dass noch ein Effekt ein-
setzt.» °

Gesundheits-Nachrichten — September 2020

Naturbeilbunde & Medizin

Fiir den Speitezettel.:

Auch mit der Ernahrung kénnen Frauen zu
einer ausgewogenen Hormonlage beitragen,
denn einige Lebensmittel enthalten hormon-
wirksame Inhaltsstoffe. Wie schon erwahnt,
stecken Isoflavone nicht nur in Rotklee, son-
dern auch in Hilsenfriichten. Es lohnt sich da-
her, den Speiseplan mit Bohnen, Linsen,
Erbsen, Kichererbsen und Erdniissen anzurei-
chern. Auch der aus Soja zubereitete Tofu
bietet sich an.

Zu den echten Phytodstrogenen zahlen zudem
Lignane, an denen Leinsamen besonders reich
sind. Arztin Heide Fischer empfiehlt daher,
taglich 1-2 EL frisch geschrotete Leinsamen
oder Leindl zu sich zu nehmen, um Wechsel-
jahrbeschwerden zu lindern.

+

]
Leinél, -schr{t

Eine geringe Menge Lignane enthalten ausser-
dem Hasel- und Walnisse, Sonnenblumen- und
Kiirbiskerne, Getreide, Oliven, Zwiebeln sowie
Knoblauch. Mit Pflaumen, Erdbeeren, Brom-
beeren, Himbeeren, Johannis- und Preiselbeeren
nimmt man eine Kombination verschiedener
Phytodstrogene zu sich. Das gleiche gilt fiir
Spargel. Hafer fordert die Produktion von Tes-
tosteron, das in geringen Mengen auch bei
Frauen eine Rolle spielt.
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