lhr lagesmenis fu’r die
Hormovbalavice

Frihstiick : .
Sommerlicher Hirse-
porridge

Fiir 2 Portionen
35 Min.

175 g Hirse « 300 ml Soja- oder Mandeldrinks a0y
14 Zimtstange « %> Granatapfel s %2 Mango « 1 Pfirsich « #
3 EL gepoppter Amaranth « 2 TL Kokosbliitenzucker

® Hirse in einem Sieb unter flieSendem heif$em Was- \.
ser waschen, bis das ablaufende Wasser klar ist. In ei-

nem kleinen Topf mit 300 ml Wasser und 150 ml

Soja- oder Mandeldrink aufkochen. Die Zimtstange
dazugeben und alles zugedeckt bei schwacher Hitze

ca.20 Minuten kochen lassen.

® Dann restlichen Drink dazugeben, aufkochen und

die Hirse zugedeckt weitere 5 Minuten ausquellen
lassen. '

® Inzwischen Granatapfelkerne aus der Schale I6sen.
Mango schélen und das Fruchtfleisch vom Stein
schneiden, Pfirsich waschen, entsteinen und klein- *
schneiden. Den Amaranth mit dem Kokosbliitenzucker ,
mischen. Hirse auf Schalchen verteilen, Friichte und - -
die Amarantmischung daraufgeben.
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Mittag
Frittata mit Erbsen
und Spinat

Fiir 2 Personen
40 Min.

100.g TK-Erbsen « Salz « 30 g junger Blattspi-
nat « %2 Bund Friihlingszwiebeln « 4 Eier « frisch
gemahlener schwarzer Pfeffer » frisch gerie-
bene Muskatnuss « 1EL Ol 100 g Frischkése

® Erbsen in kochendem Salzwasser 1-2 Minuten
blanchieren. Abgief3en, kalt abschrecken und ab-
tropfen lassen. Spinat waschen und trocken schiit-
teln. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in breite
Ringe schneiden. Eier in einer Schiissel verquirlen und
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

@ Ol in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und die Friih- B ro kkO l|- |_| nsen- Ofe nsa lat
lingszwiebeln darin‘andiinsten. Erbsen, Spinat und
Eier zugeben und verriihren. Frischkase in Klecksen Fiir 2 Portionen
darauf verteilen. 30 Min. + 25 Min. Kochzeit + 25 Min. Backzeit

75 g Belugalinsen « 500 g Brokkoli « 1 Bio-Zitrone « 25 g
® Die Eier zugedeckt bei schwacher Hitze ca.10 Mi- Sultaninen « 25 g Sesam « 1 EL Curry « Y2 TL Salz « 2 EL Ol »
nuten stocken lassen. Dann unter dem Backofengrill in 30 g Feta

ca. 3 Minuten goldbraun werden lassen.

® Linsen in der doppelten Menge Wasser aufkochen
und bei schwacher Hitze 25 Minuten garen. Anschlie-
RBend abgieRen und gut abtropfen lassen.

® Backofen auf 180 °C vorheizen.

® Brokkoli waschen, gut abtropfen lassen und in Rés-
chen teilen. 4 Zitrone in %2 cm dicke Scheiben schnei-
den. Brokkoli und Zitronenscheiben mit Sultaninen,
Sesam, Curry, Salz und Ol vermischen. Auf einem mit
Backpapier ausgelegten Blech verteilen und 25 Minu-
ten im Ofen résten. Nach 15 Minuten wenden.

® Linsen und Brokkoli mischen, den Feta grob zerbro-
seln und unterheben. Mit dem Saft der zweiten Zitro-
nenhdlfte abschmecken.

- - -
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Die Wechseljahre —
Zeit der Veranderung




Das Auf und Ab der Hormone
und seine Folgen

Die Wechseljahre sind eine Phase im Leben einer jeden Frau, die einen Zeitraum von
mindestens 10 bis 15 Jahren umfasst. Die Eierstécke stellen nach und nach die Hor-
monproduktion ein. Und das hat vielfadltige Folgen.

ede Frau kennt ihren Kérper und
weil3: Etwa alle vier Wochen setzt
eine Blutung ein. Doch im Alter
von etwa 50 Jahren dreht sich al-
les um die letzte natiirliche Blutung,
die sogenannte Menopause, auf die
zwolf Monate keine weitere Peri-
ode mehr folgt. Die Zeit davor und
danach ist ziemlich turbulent, denn
die Eierstocke produzieren nach
und nach weniger Hormone und
das Verhdltnis der Hormone zuein-
ander verdndert sich.

Sie merken schon, es geht hier nicht
um ein plotzliches Ausbleiben der
Periode, sondern um einen jahre-
langen Prozess der Umstellung. Das
Auf und Ab der Hormone spiiren
Frauen an den immer wieder wech-
selnden Symptomen.

Uberblick iiber den
normalen Zyklus

Um die hormonellen Verdanderun-
gen in den Wechseljahren zu ver-
stehen, schauen Sie sich doch ein-
mal das Wechselspiel der Hormone
im normalen Zyklus einer Frau an:
In der Zyklusmitte erfolgt der Ei-
sprung. Dieser wird durch den An-
stieg der Steuerungshormone LH
und FSH, die vom Gehirn ausge-
schiittet werden, ausgel6st. Der Zy-
klus mit einer Linge von normaler-
weise rund 28 Tagen wird dadurch
in zwei Abschnitte geteilt: In der
Zeit vor dem Eisprung reift ein Fol-
likel heran, der eine Eizelle enthdlt
und Ostrogene produziert. In der
Zeit nach Eisprung entsteht aus dem
Rest des Follikels der Gelbkérper,

der seinerseits wiederum das Gelb-
kérperhormon Progesteron bildet.

Ostrogene bewirken unter ande-
rem den Aufbau der Gebarmutter-
schleimhaut. Unter dem Einfluss
von Progesteron wird diese nach
dem Eisprung so umgebaut, dass
eine befruchtete Eizelle aufgenom-
men werden kann. Kommt es nicht
zur Befruchtung, wird der Gelb-
koérper abgebaut. Durch den Ab-

fall der Hormone wird die Gebar-
mutterschleimhaut abgestof3en. Es
kommt zur monatlichen Blutung.
Auch die unbefruchtete Eizelle wird
vom Koérper abgebaut und mit der
Blutung ausgeschieden. Wihrend-
dessen reift im Eierstock bereits
der ndchste Follikel heran, da be-
reits wieder FSH vom Gehirn ausge-
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schiittet wird. Ein neuer Zyklus be-
ginnt. Der weibliche Zyklus beginnt
mit dem ersten Tag der Menstrua-
tion und endet mit dem letzten Tag
vor der ndchsten Blutung. Geringe
Abweichungen von plus/minus zwei
bis vier Tagen sind als normal an-
zusehen.

Was verandert sich?

»Ich bin immer gleich auf 180, so
kenne ich mich gar nicht« — dieses
Gefiihl kann ein erster Hinweis auf
den Beginn der Wechseljahre sein.
Hierfiir ist zundchst der Mangel an
Gelbkérperhormon, dem Hormon
der zweiten Zyklushdlfte, verant-

Follikelreifung

H’orvn()we .....................................................
luteinisierendes Hormon (LH)

Estradiol

Zyklusbeginn

Eisprung (Ovulation)

Eisprung (Ovulation)

Das Auf und Ab der Hormone und seine Folgen

wortlich. Das Gelbkérperhormon
bereitet nicht nur die Gebdarmutter,
sondern den gesamten Organismus
auf eine Schwangerschaft vor. Man
nennt es salopp auch das »Kiffer-
hormong, denn es sorgt fiir Ausge-
glichenheit, Ruhe und ausreichend
Schlaf. Dementsprechend machen
bei Mangel nicht nur unregelmdRige
Blutungen, sondern auch Schlaf-
storungen, Unruhe- und Angstzu-
stande sowie Gereiztheit Probleme.

In dieser Praimenopause kann es zu-
gleich zu einem Uberwiegen der
Ostrogene kommen. Dies fiihrt zu
Wassereinlagerungen, Brustspan-
nen, Gewichtszunahme und manch-
mal zu starken Blutungen. Auch

.0 O O D’EJ

Gelbkorperbildung

Progesteron

Zyklusende

710z ‘8epap SyIyL aiyeljasydam ssedwoy ) Sipneyds “y uaseyduamyds

Hitzewallungen kénnen hier schon
plagen.

Im weiteren Verlauf wird in der so-
genannten Perimenopause mal zu
viel und mal zu wenig Ostrogen pro-
duziert. Denn wenn das Gehirn, in
diesem Fall die Hirnanhangsdriise
(Hypophyse), merkt, dass die Eier-
stocke weniger arbeiten, schiittet es
mehr von den stimulierenden Hor-
monen LH und FSH aus, um die Ta-
tigkeit der Eierstocke wieder anzu-
kurbeln. Das gelingt zeitweilig, was
zu einem »Auf und Abx fiihrt. Darum
nennt man diese Phase auch eine
»Achterbahn des Ostrogens«. Die
oben beschriebenen Symptome des
»Zuviels« wechseln sich mit den Fol-
gen des Mangels ab. Die Perioden-
blutungen treten seltener auf und es
kann auch zu Stimmungstiefs kom-
men. Die Haare werden diinner und
die Gelenke kénnen schmerzen. Die
Haut wird trockener, da mit dem
Ostrogenmangel auch ein Mangel an
Hyaluronsdure und Kollagen einher-
geht. Das Gelbkérperhormon bleibt
in der Phase der Perimenopause
konstant niedrig.

Diese Zeit ist unkalkulierbar:
»Wechsel heilst Wechsel, weil es
wechselt.« Es konnen sich symp-
tomfreie mit symptomreichen Zei-

<e Der weibliche Zyklus vor den
Wechseljahren
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Die Wechseljahre — Zeit der Verdnderung

ten abwechseln. So geraten sowohl
der Kérper wie auch die Seele durch
das Auf und Ab der Hormone ins
Ungleichgewicht.

Schlieflich pendeln sich in der Post-
menopause nach zwolf Monaten
ohne Periodenblutung sowohl der
Gelbkérperhomon- wie auch Ostro-
genspiegel konstant auf einem nied-
rigen Niveau ein. Die Beschwerden
wie Hitzewallungen, Schlafstérun-
gen und Stimmungsschwankungen
lassen langsam nach. Der Koérper
hat sich an das Absinken der Hor-
mone gewohnt, allerdings entfallt

Vorteile der Ostrogene

o Ostrogene sind der beste Gef4R-
schutz, den die Eierstocke produ-
zieren. Wahrend Manner schon
in frithen Jahren einen Herzin-
farkt erleiden konnen, werden
Frauen durch die schiitzenden
Ostrogene bis zur Postmeno-
pause davon weitgehend ver-
schont. Ostrogene verhindern,
dass das schadigende LDL-Cho-
lesterin in der GefaBwand zu Pla-
que-Bildungen und Gefdfveren-
gungen fiihrt. AuBerdem wirken
Ostrogene gefiaRerweiternd. Im
Kapitel »Fett ist nicht gleich Fett«
(Seite 52) finden Sie dazu weitere
Informationen.

jetzt auch der Gesundheitsschutz,
den die Ostrogene geboten haben.

Die Haut verandert sich

Durch den Mangel an einem Abbau-
produkt vom Ostrogen, dem Ostriol,
werden die Zellen der Haut und
Schleimhaut weniger durch Hyalu-
ronsdure gepuffert. Die Haut wird
diinner und trockener. Dies fiihrt zu
einer erh6hten Anfalligkeit der Zel-
len der Harnblase fiir bakterielle
Infektionen, Blasenentziindungen
hdufen sich.

« Ostrogene haben auch einen
Schutzeffekt auf die Knochen.
Die Knochen sind wahrend des
ganzen Lebens im Umbau, wo-
bei sich die An- und Abbaume-
chanismen im Laufe des Alterns
verlangsamen. Ostrogene star-
ken den Knochenaufbau, bei
Mangel wird der Abbau gefor-
dert. Auch Bewegung und Er-
ndhrung sowie das Sonnenvi-
tamin D haben einen Einfluss.
Hierzu finden Sie weitere Infor-
mationen im Kapitel »Schiitzen
Sie Knochen und Gelenke«
(Seite 69).

Sie haben Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr? Auch daran ist
der Mangel an Ostrogenen schuld,
der zu einer Trockenheit im Vagi-
nalbereich fiihrt. Aber hier helfen
Erndhrungsratschldge und Homoo-
pathie nicht weiter.

Probieren Sie eine lokale Behand-
lung mit einer éstriolhaltigen Salbe
bzw. Vaginalovula. Ostriol ist nicht
krebserregend. Sie kdnnen es daher
ohne Bedenken anwenden. Es wirkt
tiber andere Gewebsrezeptoren, de-
ren Aktivierung nicht mit Brust-
krebs in Verbindung steht. Falls Sie
unter hdufigen Blasenentziindun-
gen und Vaginaltrockenheit leiden,
sprechen Sie dies bei Ihrer Fraue-
ndrztin oder Ihrem Frauenarzt an.
Die entsprechenden Praparate sind
verschreibungspflichtig.

Hormone ersetzen

Jede Frau erlebt den Zeitraum der
Wechseljahre unterschiedlich. In
meiner Sprechstunde sitzen mir Pa-
tientinnen gegeniiber, die einen ho-
hen Leidensdruck durch die unter-
schiedlichsten Beschwerden haben.
Andere wiederum nehmen nur
wahr, dass die Periode ausbleibt.
Statistisch gesehen geben etwa

60 Prozent der Frauen an, dass sie
sich durch klimakterische Beschwer-
den beeintrachtigt fithlen. Diese rei-
chen von stindigen Hitzewallungen
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iiber Wassereinlagerungen und Zy-
klusunregelmadRigkeiten bis hin zu
regelmafSigen Schlafstérungen und
Stimmungsschwankungen.

Pflanzliche Hormone

Jede Frau kann sich selbst fiir eine
Therapie entscheiden. Ich empfehle,
zundchst mit pflanzlichen Hormo-
nen zu arbeiten. Monchspfeffer (Ag-
nus castus) oder die Yamswurzel
kénnen beim Gelbkérperhormon-
mangel gut helfen. Die Studienlage
zu der Wirksamkeit von sogenann-
ten Phytodstrogenen ist unklar,
trotzdem kann auch ein Therapie-
versuch mit Sibirischer Rharbarber-
wurzel, Traubensilberkerzenextrakt
und Rotklee unternommen werden.
Lassen Sie es auf einen Versuch an-
kommen.

Bioidentische Hormone

Frauen, die wirklich einen erhebli-
chen Leidensdruck haben, konnen
sogenannte bioidentische bzw. hu-
manidentische Hormone einneh-
men. Diese Hormone werden zwar
synthetisch hergestellt, entsprechen
aber in ihrem Molekiilaufbau eins
zu eins den korpereigenen Hormo-
nen.

Die Indikationsstellung zur Thera-
pie mit bioidentischen Hormonen
muss sorgfaltig tiberlegt sein, Vor-

Das Auf und Ab der Hormone und seine Folgen

und Nachtteile miissen abgewogen
werden. Die Verschreibung gehort
in die Obhut einer kompetenten
Arztin oder eines Arztes, die sehr
viel Erfahrung mit dieser Therapie
vorweisen kénnen.

Das Problem mit dem
Gewicht

Nicht alle Frauen kennen Hitze-
wallungen oder Schlafstérungen,
aber wirklich nahezu alle Frauen,
die mich aufsuchen, klagen iiber
eine so nie gekannte Gewichtszu-
nahme und Verdnderung der Kor-
perform. »Ich hatte nie Gewichts-
probleme, aber jetzt bekomme ich
einen richtigen Schwimmring.« —
»Ich nehme ganz schnell zu und
ganz schlecht ab!«

Ohne zu wissen warum, haben
Frauen in den Wechseljahren ihr
Gewicht nicht mehr so richtig im
Griff. Alle kimpfen um eine einiger-
maflen gute Figur.

Die gute Nachricht: Es gibt einen
Weg aus dieser Misere. Wenn Sie
verstehen, warum sich Thre Kér-
performen so verandern, haben Sie
auch einen Einfluss darauf. Und die
weitere gute Nachricht ist, dass die
Erndhrung und die Lebensweise
nicht nur einen positiven Effekt

auf das Gewicht, sondern auch auf
die lastigen Wechseljahrbeschwer-
den haben. Eine bewusstere Erndh-
rung kann Sie auch vor den gefiirch-
teten Folgen des Ostrogenmangels
wie Bluthochdruck, Herzinfarkt und
Diabetes schiitzen.

Die Traditionelle Chinesische Medi-
zin (TCM) bezeichnet die Wechsel-
jahre als »Zweiten Friihlingk, eine
schéne Bezeichnung fiir die Ande-
rungen im Leben eine Frau, die Sie
positiv beeinflussen konnen. Ken-
nen Sie nicht auch Frauen, die mit
50 Jahren erst so richtig durchstar-
ten? Die lastigen Zyklusschwan-
kungen sind vorbei und auch fiir
die Kindererziehung miissen Sie
keine Energie mehr aufbringen. Da
liegt es doch nahe, die freiwerdende
Energie fiir sich selbst und die ei-
gene Gesundheit zu nutzen.

Wir moéchten Sie einladen: Nutzen
Sie Ihre Lebensmitte dazu, Ihren
bisherigen Lebens- und Erndh-
rungsstil zu iiberdenken und neu
zu strukturieren. Somit bieten die
Wechseljahre die Chance, sich fiir
eine gesundheitsbewusstere Le-
bensweise zu entscheiden und ak-
tiv dafiir zu sorgen, gesund dlter zu
werden. Mit diesem Buch méch-
ten wir Sie kompetent und mit vie-
len Tipps auf diesem Weg zu einem
neuen Lebensstil begleiten.
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Hormovell wirkende §clnadsfof)%

meiden — so gﬁl/ﬂLs

Hormonadhnlich wirkende Substanzen kommen unter anderem in Plastik, in Nahrungsmitteln, in
Verpackungsmaterialien, Kosmetika und Kinderspielzeug vor. Standig und tberall sind Sie diesen
Stoffen ausgesetzt, meist ohne es zu wissen.

H ormone sind Botenstoffe, die an
Rezeptoren andocken. Dadurch wird
in der Zelle eine Reaktion ausgeldst.
An die gleichen Rezeptoren kdnnen
sich auch hormonéahnlich wirkende
Schadstoffe, sogenannte hormonelle
Disruptoren, anheften und die Wir-
kung des natiirlichen Hormons stei-
gern oder blockieren. Es gibt einen
ganzen Cocktail problematischer
Substanzen aus Lebensmitteln und
Umwelt, die auf diese Weise Einfluss
auf den menschlichen Korper ha-
ben. Und gerade in den Wechseljah-
ren kdnnen sie einiges durcheinan-
derbringen.

Diese Stoffe konnen das Hormonsys-
tem des Organismus verandern und

dadurch moglicherweise die Gesund-

heit schddigen. Viele Studien spre-

chen bereits dafiir, aber die Beweis-
lage ist duBBerst kompliziert, da sich
Tierversuche nicht automatisch auf
den Menschen lbertragen lassen. In
den USA lduft schon seit 1999 eine
groRe Querschnittsstudie, bei der
die Schadstoffe mit hormoné&hnlicher
Wirkung im Blut und Urin tiberpriift
wurden. Bei Frauen mit den hochsten
Konzentrationen dieser Stoffe und
ihrer Abbauprodukte trat die Meno-
pause im Schnitt zwei bis vier Jahre
frither auf.

Wo ﬁwdéf mavi hormovelle
Disnptoren?

Hormondhnlich wirkende Substan-
zen finden Sie tberall in Ihrer Umge-

bung. Es ist gar nicht immer leicht,
die Aufnahme oder den Kontakt mit

Ihnen zu vermeiden. Aber es lohnt
sich, genau hinzusehen!

Im Trinkwasser finden sich Verbin-
dungen, die sich an Ostrogenrezep-
toren heften. Dies sind Riickstande
der Antibabypille, die iiber den Urin
ins Abwasser gelangen und Grund-
wasser, Seen und Fliisse belasten.
Entsprechende Filter kdnnen das
Wasser von diesen Stoffen befreien.

Tierische Lebensmittel enthalten im-
mer Spuren von natiirlichen Ostroge-
nen, Milch und deren Produkte aus
konventioneller Haltung haufig mehr
als Bioprodukte. Ein hoher Konsum
von Eiern, Milchprodukten, Fleisch
und Wurstwaren ist daher immer mit
einer gesteigerten Hormonaufnahme
verbunden.
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Fetthaltige Lebensmittel wie Kase
und Wurst kénnen zudem mit hormo-
nell wirksamen Substanzen aus der
Verpackung belastet sein.

Bisphenol A und Phthalate wer-

den als die kritischen Bausteine der
Kunststoffe und Plastikverpackungen
gesehen. Bisphenol A findet sich als
Bestandteil der Kunststoffe von Plas-
tikflaschen und Trinkgefaf3en sowie
in der Beschichtung von Konserven-
dosen. Phthalate sind Weichmacher
und oft in den Dichtungen von Twist-
off-Deckeln zu finden. In Fett [6sen
sich diese Substanzen besonders gut
und verbleiben dort. Der Nachweis
von Ursache und Wirkung ist auch
hier schwierig, da es zurzeit noch
kein allgemein akzeptiertes Verfah-
ren zum Nachweis der Gesundheits-
schadigung gibt. Gleichwohl wurde
Bisphenol A von den europdischen
Behorden als so riskant eingestuft,
dass ein EU weit geltendes Verbot
hierfiir bei der Produktion von Baby-
flaschchen verhdngt wurde.

Plastikbestandteile wie zum Beispiel
Acrylate finden sich auch in zahlrei-

chen Kosmetika. Es ist erschreckend,
wie viele von diesen endokrinen Di-
ruptoren Frauen sich tdglich auf die
Haut schmieren. Triclosan, eine anti-
bakterielle Substanz mit hormonahn-
licher Wirkung, wird in Kosmetika

als Konservierungsstoff verwen-

det. Hinzu kommen noch Weichma-
cher wie Phthalate, die in Duschgels,
Zahnpasta, Shampoos, Sonnen- und
Feuchtigkeitscremes zu finden sind.
Kosmetika enthalten auch oft Para-
bene die hormonell aktive Substan-
zen speichern. Durch diese Parabene
werden die hormonell aktiven Sub-
stanzen auch auf die Haut {ibertra-
gen. AuBerdem verstopfen sie die
Poren der Haut.

Aber auch Herbizide und Insektizide,
also Pflanzenschutzmittel, enthal-
ten diese Stoffe. Es ware wiinschens-
wert, dass Substanzen, von denen
klar erwiesen ist, dass sie hormo-
nell aktiv sind, nicht mehr verwendet
werden. Hier ist noch viel zu tun. Da-
her sollten Sie selbst Vorsorge treffen
und sich fiir das Thema hormonelle
Disruptoren sensibilisieren.

Tipps zur \/cwncidum%
hormoveller Disruptoren

Zundchst verbannen Sie alle Plastik-
flaschen aus Ihrem Haushalt und ver-
wenden nur noch Glasflaschen. Auch
Lebensmittel aus Dosen sollten die
Ausnahme bilden. Kaufen Sie Kase
und Aufschnitt frisch an der Theke
und vermeiden Sie somit Plastikver-
packungen und Mill.

Kaufen Sie Obst und Gemiise im Bio-
laden oder ernten Sie es im eigenen
Garten. So kénnen Sie einigermafien
sicher sein, dass die Friichte nicht
mit Pestiziden und Herbiziden be-
handelt wurden.

Essen Sie weniger Fleisch- und
Milchprodukte, da diese mit Hormo-
nen belastet sein kdnnen. Kaufen Sie
Fleisch immer im Bioladen oder aus
artgerechter Haltung.

Achten Sie bei Kosmetika penibel auf
die Inhaltsstoffe: Die Produkte sollten
acrylat- und parabenefrei sein. Stei-
gen Sie auf Naturkosmetik um oder
stellen Sie Kosmetika selber her.

aus: Zierden u.a., Die beste Erndhrung fiir die Wechseljahre (ISBN 9783432112022) © 2021 TRIAS Verlag





