KARIN DETLOFF

Hormonelle Beschwerden
pflanzlich behandeln

Wirkungsvolle Heilpflanzen fiir die
verschiedenen Lebensphasen der Frau

humbeldt



Die wichtigsten Heilpflanzen fiir Frauen
auf einem Blick

Beiful: BeifuB regt den Eisprung an und fordert die Regelblutung.
Er wirkt ausgleichend auf die Geschlechtshormone und starkend auf Ver-
dauung und Muskeln.

Schafgarbe: Schafgarbe wirkt ausgleichend auf die Menstruationsblutung,
entkrampfend, Leber starkend und effektiv gegen Menstruationsbeschwer-
den.

Frauenmantel: Frauenmantel ist die wichtigste Frauenheilpflanze und
kann bei den meisten Frauenbeschwerden eingesetzt werden: z. B. bei
Menstruationsbeschwerden, PMS, Zysten, Myomen, Vaginalinfektionen
sowie bei Progesteronmangel.

Monchspfeffer: Monchspfeffer wirkt ausgleichend auf den Prolaktinspiegel,
reduziert PMS und Menstruationsbeschwerden. Die Pflanze fiir Fruchtbarkeit
und Ausgleich im weiblichen Hormonspiegel.

Traubensilberkerze: Traubensilberkerze ist eine wichtige Heilpflanze bei
Wechseljahresbeschwerden, v. a. gegen Hitzewallungen, Haarausfall

und Gelenkbeschwerden. Sie wurde bereits von den nordamerikanischen
Indianern genutzt.

Rotklee: Er hat eine fiinfzigmal stirkere Ostrogenwirkung als Soja und
gilt als heimischer Sojaersatz. Er wirkt verjlingend und senkt auBerdem
die Cholesterinwerte.

Salbei: Salbei gilt als beste Heilpflanze gegen SchweiBprobleme, wirkt bei
Wechseljahresbeschwerden und ist gegen Keime aktiv. Er verbessert auBBer-
dem Karies und Parodontose und heilt Rachen- und Halsentziindungen.

Hopfen: Hopfen wirkt ostrogenfordernd und stark beruhigend. Er ist die
bittere Bierwiirze und starkt Magen und Verdauung.

Kiichenschelle: Sie wirkt progesteronfordernd und ist die ideale Pflanze
flir mitterliche Frauen, die nahe am Wasser gebaut sind.

Melisse: Sie harmonisiert, beruhigt, fordert den Schlaf und unterstiitzt
mit ihrem Zitronengeschmack Frauen in den Wechseljahren ideal.
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ZYKLEN UND PHASEN
IM LEBEN DER FRAU

Von der Pubertit iiber die Menstruation bis zu den Wechseljahren -
im Leben von Frauen spielen hormonelle Zyklen eine wichtige Rolle.
Die hormonellen Verdnderungen in den verschiedenen Lebensphasen
machen sich korperlich und auch seelisch bemerkbar und konnen
Probleme verursachen. Warum das so ist, erfahren Sie in diesem
Kapitel.
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Horen Sie auf sich
und lhren Kérper
und wenden Sie
sich bei schwer-
wiegenden
Beschwerden an
einen Experten.

Die weiblichen

Geschlechtsorgane.

Frauen und Hormone

Nach der Kindheit ist die erste grof3e hormonelle Umstellung der
Eintritt in die Pubertdt. Bei Frauen beginnt in dieser Zeit die
Menstruation und damit die fruchtbare Lebensphase, die wieder-
um mit einer langen hormonellen Umstellungsphase, mit den
Wechseljahren, endet. Dariiber hinaus erlebt jede Frau monatlich
Hormonschwankungen innerhalb des Menstruationszyklus. Ei-
nige nehmen diese tiberhaupt nicht wahr, fiir viele Frauen sind
sie sptirbar und manche haben dadurch Beschwerden.

Da hormonelle Probleme meist alle Kbrperbereiche betreffen
und gleichzeitig auf die Psyche Einfluss haben, werden sie oft
iibersehen oder als psychosomatisch, stressbedingt oder gar ein-
gebildet abgetan. Daher ist es wichtig, dass Sie als Frau auf sich
und Ihren Korper achten und auf die Signale Thres Korpers ver-
trauen. Heilpflanzen kénnen bei hormonell bedingten Beschwer-
den eine grofle Hilfe sein. Bei schwerwiegenden Symptomen soll-

Eileiter
Eierstock

Gebarmutter

Scheide
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ten Sie sich jedoch von einem Experten auf dem Gebiet der hor-
monellen Probleme und Erkrankungen beraten lassen.

Die weibliche Anatomie

Im kleinen Becken der Frau liegen die weiblichen Geschlechtsorgane.
Die Scheide fiihrt zum Muttermund, der wie eine Pforte den Gebar-
mutterhals beschiitzt. Ein Schleimpfropf verschlieRt diese Pforte die
meiste Zeit und 6ffnet sich nur um den Eisprung herum fiir eine
maogliche Befruchtung. Der Gebarmutterhals miindet in die Gebar-
mutter, welche durch die Gebarmutterschleimhaut ausgekleidet wird.
Diese Schleimhaut wird zyklisch aufgebaut und bereitet sich auf die
Aufnahme einer befruchteten Eizelle vor. Passiert das nicht, wird sie
wieder abgegeben (das ist die Menstruation).

Links und rechts seitlich an der Gebarmutter befinden sich die
Eierstocke, von denen jeder uiber einen Eileiter mit der Gebarmutter
verbunden ist. In den Eierstocken reifen die Eizellen wahrend der
fruchtbaren Lebensphase, auRerdem werden hier Geschlechtshormo-
ne produziert. Zur Mitte des Zyklus 16st sich ein gereiftes Ei und
wandert den Eileiter hinunter. Die Eileiter haben an ihren Enden
Auslaufer, die wie kleine Finger aussehen und das gesprungene Ei
aufnehmen. Das Ei wird dann im Eileiter eventuell befruchtet und
danach zur Gebarmutter transportiert.

Der Menstruationszyklus

Die erste Regelblutung kommt in der Pubertét, im Durchschnitt
sind die Mddchen 13 Jahre alt. Sie wiederholt sich dann mehr
oder weniger regelméaflig jeden Monat bis zur Menopause.

Der Menstruationszyklus beginnt mit dem ersten Tag der Blu-
tung. Dies sollten Sie bedenken, wenn Sie Thren Zyklus berech-
nen, und vor allem wenn Sie IThren Koérper hormonell unterstiit-
zen wollen. Die Menstruationsblutung dauert iiblicherweise drei
bis sechs Tage. Etwa in der Mitte des Zyklus findet der Eisprung
statt, meist zwischen dem 11. und 17. Zyklustag. Ungefdhr zwei
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Der Menstruations-
zyklus beginnt mit
dem Einsetzen der
Blutung und dauert
im Schnitt 28 Tage.

Wochen spiter tritt die ndchste Blutung ein und der Zyklus be-
ginnt von vorne.

Der Zyklus dauert im Durchschnitt 28 Tage, kann aber zwi-
schen 24 bis 32 Tagen schwanken, dies ist von Frau zu Frau ver-
schieden. Krankheiten, Stress, Medikamenteneinnahme und psy-
chische Faktoren beeinflussen die Produktion und Ausschiittung
von Hormonen, sodass der Zyklus sich verkiirzen, verlingern
oder ganz ausbleiben kann.

Ubrigens verlief der Menstruationszyklus bei den Frauen frii-
her im Einklang mit dem Mondrhythmus, sodass zu Neumond
die Blutung stattfand und zu Vollmond der Eisprung. In unserer
Gesellschaft wurde dieser Kreislauf durch kiinstliches Licht bei
Nacht und verdnderte Schlaf-Wach-Rhythmen aufgehoben.

Was passiert wahrend des Menstruationszyklus?
Die erste Zyklushilfte beginnt mit der Menstruationsblutung,
bei der die Gebarmutterschleimhaut abgestoflen wird. Nach der
Blutung wird die Gebarmutterschleimhaut wieder aufgebaut, au-
Berdem reift im Eierstock ein Ei. In der Mitte des Zyklus 16st sich
das Ei und wandert den Eileiter hinunter, dies ist der Eisprung.
Manchmal geht er einher mit einem Ziehen im Bauch, leich-
ten Bauchschmerzen, einer Zwischenblutung, Ausfluss oder dem

Erste Zyklushalfte:

* Menstruationsblutung

e Aufbau der Gebarmutterschleimhaut

 Vorwiegende Produktion von Ostrogenen

e Heranreifen und Springen eines Eis

Zweite Zyklushalfte:

* Qualitative Verbesserung der Gebarmutterschleimhaut

* Bei Befruchtung Einnisten des Eis in die Gebarmutterschleimhaut
e Vorwiegende Produktion von Progesteron (Gelbkdrperhormon)
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Ausscheiden von Schleim, bestimmten Essensgeliisten oder sexu-
ellen Geliisten. Zur Zeit des Eisprungs ist die Fruchtbarkeit am
hochsten. Die Gebarmutterschleimhaut hat sich soweit aufge-
baut, dass ein befruchtetes Ei aufgenommen werden kann. In
dieser ersten Zyklushilfte werden vor allem Ostrogene produ-
ziert, zusdtzlich FSH und zur Zyklusmitte auch LH (siehe Seite
20).

In der zweiten Zyklushilfte wandelt sich die Hiille des ge-
sprungenen Eis zum Gelbkorper um, dieser produziert vor allem
Progesteron (Gelbkdrperhormon), welches die zweite Zyklushilf-
te dominiert. Zugleich wird die Gebarmutterschleimhaut qualita-
tiv verbessert. Wurde das FEi befruchtet, nistet es sich in der Ge-
barmutterschleimhaut ein. Ohne Befruchtung geht die Eizelle
zugrunde, der Gelbkorper bildet sich zuriick und damit sinkt der
Progesteronspiegel ab. Dies bewirkt die Menstruation und damit
den Beginn eines neuen ZyKklus.

Tag

Progesteron

Tag

Hormonelle Verande-
rung wahrend des
Menstruationszyklus.
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Stimmungsschwan-
kungen in der
Pubertat sind unter
anderem dadurch
bedingt, dass

die Werte der
Geschlechts-
hormone sich erst

einpendeln missen.

Vom Kind zur Jugendlichen: Pubertat

In der Pubertdt nimmt die Produktion der Geschlechtshormone
zu, die sekundiren Geschlechtsmerkmale bilden sich aus. Mid-
chen und Jungen werden geschlechtsreif bzw. fortpflanzungsfi-
hig (lat. ,pubertas” heif’t tibersetzt ,,Geschlechtsreife”). Angeregt
werden diese Prozesse durch Hormone der Hypophyse, einer
Hormondriise im Gehirn. Die Pubertidt dauert vier bis acht Jahre
und findet zwischen dem zehnten und zwanzigsten Lebensjahr
statt.

Bei Midchen entwickeln sich die bereits bei der Geburt ange-
legten Eizellen weiter. Dadurch beginnt die Produktion von Ost-
rogenen in den Fierstocken und die Gebarmutterschleimhaut
wird angeregt zu wachsen. Sind geniigend Ostrogene vorhanden
und die Gebarmutterschleimhaut konnte ein Kind erndhren, be-
ginnt der Menstruationszyklus. Es reifen Eier heran und es wird
vermehrt Progesteron gebildet.

Die Pubertdt ist hdufig ein Wechselbad der Gefiihle. Die Ju-
gendlichen schwanken zwischen himmelhoch jauchzend und zu
Tode betriibt, sie sind gereizt und schlecht gelaunt oder auch al-

Mogliche Symptome in der Pubertat:

* UnregelmaRige Menstruation, krampfhafte Menstruations-
beschwerden, starke oder schwache Menstruationsblutung,
schmerzhafte oder spannende Briiste

e Pramenstruelles Syndrom (PMS)

¢ Stimmungsschwankungen (insbesondere Depression, Gereiztheit)

* Riickenschmerzen, Bauchschmerzen, Migrane

* Wassereinlagerungen in Beinen und Bauch

* HeiBhunger

e Akne, Haarausfall, fettige Haare

¢ Vaginaler Ausfluss, Vaginalinfekte

e Frieren, Schwitzen, auch beides im Wechsel
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bern tiberdreht. Zusitzlich konnen korperliche Beschwerden auf-
treten, meistens im Zusammenhang mit der Menstruation oder
dem Eisprung.

Ursache fiir diese Beschwerden ist ein Progesteronmangel. Die
beginnende Ostrogenproduktion bringt den Hormonhaushalt
zundchst aus dem Gleichgewicht, der Korper muss die Produkti-
on des Progesterons anpassen. Dies klappt nicht immer ganz rei-
bungslos, so kann es zeitweise, teilweise auch mehrere Jahre, zu
einer Ostrogendominanz, und damit zu einem Progesteronman-
gel, kommen.

Die Lebensphasen der Frau

In der Pubertat entwickeln sich die sekundaren Geschlechtsmerk-

male und die Menstruation beginnt.

Die fruchtbare Lebensphase ist die Zeit zwischen Pubertdt und

Wechseljahren.

Die Wechseljahre werden wiederum in vier Phasen eingeteilt:

e Die Pramenopause kann ab Mitte 30 beginnen. Sie dauert etwa
flinf bis zehn Jahre und ist durch Progesteronmangel gekenn-
zeichnet.

* Die Perimenopause beginnt mit Anfang 40, manchmal auch erst
ab 50 und endet zwdlf Monate nach der letzten Regelblutung. Sie
ist durch Ostrogenmangel gekennzeichnet.

 Die eigentliche Menopause liegt meist zwischen dem 45. und 60.
Lebensjahr, es ist der Zeitpunkt der letzten Regelblutung.

* Die Postmenopause beginnt zwo6lf Monate nach der letzten
Blutung und dauert bis zum Lebensende. In dieser Phase kann es
vor allem anfangs zu Ostrogen- und Progesteronmangel kommen.

13
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Progesteron und
Ostrogene sind im
Korper haufig
Gegenspieler, daher
ist das Mengenver-
haltnis, in dem die
beiden vorliegen,
entscheidend fiir
Ihr Wohlbefinden.

Zeit der Miitterlichkeit: die fruchtbare Lebensphase

Mit der Geschlechtsreife beginnt die fruchtbare Lebensphase.
Diese Phase ist durch Miitterlichkeit geprdagt, unabhdngig davon,
ob Sie selbst Kinder haben oder nicht.

Bei Frauen bilden die Fierstocke die Geschlechtshormone Os-
trogene, Progesteron und Testosteron, die aufierdem in der Ne-
bennierenrinde und im Fettgewebe produziert werden (ungefahr
10 Prozent der Gesamtproduktion). Diese Hormone sind dafiir
zustandig, dass der Menstruationszyklus reibungslos ablauft und
dass eine Schwangerschaft stattfinden kann.

Zusidtzlich zu den drei wichtigsten Geschlechtshormonen
Progesteron, Ostrogene und Testosteron gibt es noch weitere
Hormone, die von der Hypophyse (Hirnanhangdriise) ausge-
schiittet werden. Thre Aufgabe ist es, die Hormondriisen anzure-
gen. Mehr dazu lesen Sie auf Seite 19.

e FSH (follikelstimulierendes Hormon)
e LH (luteinisierendes Hormon)
e Prolaktin

Progesteron und Ostrogene sind im Korper hiufig Gegenspieler,
daher ist das Mengenverhiltnis, in dem die beiden vorliegen,
entscheidend fiir Ihr Wohlbefinden. Der einzelne Wert jedes Hor-
mons ist hingegen nicht aussagekraftig. Auch ist fiir Sie wichtig
zu wissen, dass wir Progesteron in Ostrogene umwandeln, jedoch
nicht umgekehrt.

Ist die Hormonumstellung nach der Pubertidt beendet, veran-
dert sich normalerweise der Ostrogen- und Progesteronspiegel
zyklisch immer im gleichen Umfang, aufler in der Schwanger-
schaft und in der Stillzeit. Bei manchen Frauen entsteht jedoch
ein hormonelles Ungleichgewicht, das zu verschiedenen Proble-
men fiihren kann. Die hdufigsten sind Menstruationsbeschwer-
den sowie ungewollte Kinderlosigkeit und Beschwerden in der
Schwangerschaft. Die Menstruationsbeschwerden beruhen héiu-
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fig auf einem Progesteronmangel. Durch einen Mangel an Ostro-
genen, FSH und Progesteron sowie durch einen Uberschuss an
Prolaktin kann Unfruchtbarkeit entstehen.

Zeit der Verdanderungen: die Wechseljahre

In den Wechseljahren schwankt die Produktion der Geschlechts-
hormone, sie wechselt. Dies kann zu wechselnden Gemiitslagen
der Frauen und auch zu korperlichen Beschwerden fiihren. Die
Wechseljahre verlaufen in verschiedenen Phasen, die einander
iiberlappen. Sie beginnen mit der Prameonopause, darauf folgt
die Perimenopause. Diese wird mit der Menopause abgeschlos-
sen, an die sich die Postmenopause anschlie3t.

Insbesondere mit dem Ende der Menstruationsblutung — der
Menopause — treten Sie in den Lebensabschnitt des Alters und der
Gelassenheit ein. In der Postmenopause miissen Sie nicht mehr
verhiiten, was eine neue Freiheit bedeutet. Haufig werden die
Kinder in dieser Zeit erwachsen oder sind es schon, und fiir Sie
gilt es, neue Aufgaben und Ziele zu finden. Wenn Sie sich bisher
vor allem tiber Ihre Familie definiert haben, kann sich das , Leere-
Nest-Syndrom* einstellen, da Kinder und Familie nicht mehr ver-
sorgt werden miissen und damit die bisherigen Aufgaben wegfal-
len. Aber auch wenn Sie voll im Berufsleben stehen, haben die
Verdnderungen Auswirkungen auf Ihren Alltag.

Denn die Wechseljahre gehen mit vielen korperlichen Verdn-
derungen einher, was manche Frauen korperlich und psychisch
mehr belastet als andere. Manche Frauen leiden unter massiven
Beschwerden, bei anderen verlaufen die Wechseljahre so gut wie
ohne Beschwerden. Zahlreiche Faktoren (Umweltbelastungen,
Erndhrung, Xenohormone etc.) konnen den Wechsel erschwe-
ren, miissen es jedoch nicht. Behandlungsbediirftig ist er grund-
satzlich nicht, solange keine Beschwerden bestehen.

Wie auch immer sie verlaufen: Die Wechseljahre und die Me-
nopause sind fiir alle Frauen eine herausfordernde Zeit.

Fiir alle Frauen
endet mit der
letzten Menstrua-
tion die fruchtbare
Lebensphase und
konfrontiert sie mit
dem Alterwerden.
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Beschwerden in der
Pramenopause sind
in der Regel auf
Progesteronmangel
zurlickzufiihren. Sie
werden vor allem
mit progesteronfor-
dernden Pflanzen
behandelt.

In der Perimeno-
pause fallt der
Ostrogenspiegel ab.
Dies kann viele
Beschwerden verur-
sachen, die vor
allem mit dstrogen-
fordernden
Pflanzen behandelt
werden.

Praimenopause

Die Pramenopause (lat. ,prae“ = ,vor”) ist die Anfangsphase der
Wechseljahre und dauert meist fiinf bis zehn Jahre. Sie kann ab
Mitte 30 beginnen. Anfangs verstérkt sich die Menstruation héu-
fig und die Zyklen werden ldnger, konnen sich aber auch verkiir-
zen. Bei vielen Frauen verlauft diese Phase fast unbemerkt. Durch
Umwelteinwirkungen, die die Ostrogenproduktion fordern, so-
wie durch die Einnahme der Antibabypille haben jedoch heutzu-
tage viele Frauen in dieser Zeit Beschwerden, die denen eines pra-
menstruellen Syndroms (PMS) gleichen (mehr dazu lesen Sie ab
Seite 59). Ursache dafiir ist ein Progesteronmangel, der entsteht,
weil weniger Eier heranreifen, sodass es Zyklen ohne Eisprung
gibt. Demzufolge wird kein Gelbkorper gebildet, der Progesteron
produziert. Der Progesteronspiegel sinkt ab und es kommt zu ei-
ner Ostrogendominanz, die mit starken Beschwerden verbunden
sein kann (siehe Seite 21).

Perimenopause
An die Pramenopause schliefdt sich die Perimenopause (gr. , peri”
= ,um herum®) an, die mit Anfang oder Mitte 40 beginnt. In die-
ser Zeit wird die Menstruation schwicher, die Zyklen werden un-
regelmifliiger. Manche Frauen haben auch sehr starke Blutungen
mit langen Abstdnden dazwischen (sechs bis zehn Wochen). Sol-
che ldngere Pausen zwischen den Blutungen sollen Sie nicht be-
unruhigen. Sie sind normal und zeigen an, dass sich die Hormon-
spiegel verandern. Die Ostrogenproduktion fillt ab und der Kor-
per produziert vermehrt FSH und LH, um die Eierstocke zur
Hormonproduktion anzuregen. In dieser Phase kann es auch zu
den klassischen Wechseljahresbeschwerden kommen: Hitzewal-
lungen, Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen.

Es ist durchaus moglich, dass die Menstruation auch mal fiir
mehrere Monate ausbleibt und dann doch wieder Blutungen ein-
setzen. Viele Frauen horen in dieser Phase auf zu verhiiten. Nicht
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selten mit unerwiinschten Folgen: Manch eine Frau wird dann
ndmlich tiberraschend nochmals schwanger. Fiihren Sie also wei-
terhin Ihren Zykluskalender, bis Sie die Menopause sicher festge-
stellt haben.

Die Perimenopause endet mit der Menopause. Der Begriff
wird teilweise etwas umfassender verwendet und schlief3t auch
noch das Jahr nach der Menopause mit ein, da erst dann der Zeit-
punkt der letzten Blutung gesichert ist.

Menopause

Menopause bezeichnet die letzte Menstruation. Diese wird als
solche anerkannt, wenn zwolf Monate danach keine weitere Blu-
tung aufgetreten ist. Sie konnen sie also genaugenommen erst
nachtréglich feststellen. Die Menopause tritt zwischen dem 45.
und 60. Lebensjahr ein, der Zeitpunkt ist jedoch individuell sehr
unterschiedlich. Manche Frauen haben schon mit Mitte 30 die
Menopause — das kommt nicht sehr hdufig vor, ist aber vollig
normal. Oft haben diese Frauen auch friith ihre Menstruation be-
kommen. Wenn Sie zu dieser Gruppe gehoren, sollten Sie fiir re-
gelmaRige Entgiftung und Osteoporosevorbeugung sorgen. Denn
die weiblichen Geschlechtshormone schiitzen vor Osteoporose
und Herz-Kreislauf-Krankheiten, daher haben Frauen, bei denen
die Menopause unter 45 Jahren eintritt, ein erhohtes Risiko fiir
diese Krankheiten. Zudem fallt die monatliche Entgiftung tiber
die Regelblutung weg.

Postmenopause

Wenn Sie festgestellt haben, dass Ihre letzte Menstruationsblu-
tung tber ein Jahr zuriickliegt, sind Sie in der Postmenopause
(lat. ,post”“ = ,nach”) angekommen. Erst jetzt kdnnen Sie Verhii-
tungsmafinahmen endgiiltig absetzen und sicher sein, dass Sie
nicht mehr schwanger werden. Ihre Eierstocke produzieren keine
reifen Fizellen mehr und stellen nur noch in geringem Maf3e Ge-

17



18 Zyklen und Phasen im Leben der Frau

Isoflavone sind
Pflanzeninhalts-
stoffe, die an
hormonelle
Rezeptoren

andocken konnen.

schlechtshormone her. Die Hauptaufgabe der Hormonprodukti-
on liegt jetzt in den Nebennieren und im Fettgewebe, also dort,
wo auch Testosteron produziert wird. Werden die weiblichen
Hormone Progesteron und Ostrogen nur noch in geringen Men-
gen hergestellt, kann ein Uberschuss an Testosteron entstehen,
was sich zum Beispiel in vermehrtem Haarwuchs im Gesicht und
an den Beinen &duflert. Dennoch werden die Eierstocke nicht
uberfliissig. Der Korper produziert weiterhin verstarkt FSH und
LH, um die Eierstocke zur Hormonproduktion anzuregen, was
diese lebensldnglich in geringer Menge auch machen.

Genau genommen sind die Wechseljahre mit Eintritt der
Postmenopause beendet, doch viele Frauen haben in den ersten
Jahren noch hormonell bedingte Beschwerden. Bei manchen
Frauen entsteht in der Postmenopause auch ein Uberschuss an
Testosteron, was zu einer Vermédnnlichung fiihrt, andere haben
Probleme mit Progesteron- und/oder Ostrogenmangel.

Hormone sind wichtig!

Was sind Hormone?

Hormone sind Botenstoffe, die in den Driisenzellen verschiede-

ner Organe oder Organsysteme gebildet werden. Sie gelangen

uber das Blut an ihren jeweiligen Zielort, wo sie bestimmte Reak-

tionen tibermitteln oder weitere Stoffwechselprozesse auslosen.

Dafiir docken sie an spezielle auf sie zugeschnittene Rezeptoren

der Zielzellen an. Das jeweilige Hormon und sein Rezeptor pas-

sen zusammen wie Schliissel und Schloss. Bestimmte pflanzliche

Stoffe, bio-identische oder kiinstliche Hormone kénnen auch an

diese Rezeptoren andocken.

Hormone haben verschiedene Aufgaben:

e Die Schilddriisenhormone und das Cortisol regulieren den
Energiehaushalt.
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e Die Nebennierenhormone Adrenalin und Cortisol dienen der
Stressbewidltigung.

e Die Geschlechtshormone Ostrogene, Progesteron und Testos-
teron sind fiir die Ausbildung der sekunddren Geschlechts-
merkmale und die Fruchtbarkeit zustdndig.

Beschwerden, die auf dem Hormonsystem beruhen, haben immer
eine Uber- oder Unterproduktion von einem oder mehreren Hor-
monen als Ursache. Dabei ist auch das Verhiltnis verschiedener
Hormone zueinander entscheidend dafiir, ob wir gesund sind.

Steroidhormone

Zu den Steroidhormonen gehdren die Geschlechtshormone und die
Nebennierenhormone. Ausgangsstoff fiir die Steroidhormone ist
Cholesterin, das wir mit der Nahrung aufnehmen oder selbst im
Korper bilden. Aus dem Cholesterin werden in unterschiedlichen
Zwischenschritten die Steroidhormone gebildet. Eins davon ist das
Geschlechtshormon Progesteron, das wiederum fiir zahlreiche
weitere Hormone eine Vorstufe ist: zum Beispiel fiir Ostrogene,
Testosteron und Cortisol. Ein gravierender Progesteronmangel hat
daher massive Auswirkungen auf viele Organe und auch auf die
Psyche.

Das Hormonsystem n

Unser Hormonsystem ist komplex aufgebaut. Es gibt zwei Schalt- ~ Der Hypothalamus
zentralen im Gehirn, den Hypothalamus und die Hypophyse  und die Hypophyse

(Hirnanhangdriise), die gemeinsam die Hormondriisen in ihrer  Sind gemeinsam
dafiir verantwort-

lich, dass im Korper
nicht zu viele und
nicht zu wenige
Hormone herge-
stellt werden.

Produktion beeinflussen. Der Hypothalamus gibt Hormone ab,
die wiederum als Signale fiir die Hypophyse fungieren. Die Hypo-
physe reagiert darauf, indem sie vermehrt oder vermindert selbst
Hormone produziert und abgibt. Diese Steuerhormone beeinflus-
sen gezielt die Hormondriisen des Korpers, zum Beispiel Eiersto-
cke, Hoden, Schilddriise und Nebennieren.



HEILEN MIT PFLANZEN

Mit Heilpflanzen kénnen Sie bei fast allen Erkrankungen den Hei-
lungsprozess unterstiitzen und eine grofe Bandbreite an Beschwerden
lindern. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie Heilpflanzen sammeln
und verschiedene Krauterarzneimittel selbst zubereiten konnen. Sie
erhalten Anleitungen fiir die Herstellung von Tees, Tinkturen und
Krauterweinen sowie Informationen tiber Wickel und Krauterbader.
Folgen Sie mir in die Welt der Pflanzenheilkunde!



Die Heilkrauter und ihre Anwendung

Bewdhrte Rezepte aus meiner Praxis

Schlaftee

e 30 Gramm Melissenblatter, 20 Gramm Baldrianwurzel und 20
Gramm Hopfenzapfen mischen.

e Aufguss: 1 Teeloffel Teemischung pro Tasse, 15 Minuten zie-
hen lassen, ungesiifst trinken. 1 bis 2 Tassen vor dem Schla-
fengehen.

e Wirkt auch dstrogenférdernd.

Anti-Stress-Tee

e 20 Gramm Lavendelbliiten, 20 Gramm Johanniskraut und 15
Gramm Melissenblétter mischen.

* Aufguss: 1 Teeloffel Teemischung pro Tasse, 7 Minuten ziehen
lassen, ungesiif3t trinken. 2 bis 3 Tassen tédglich als 6-Wochen-
Kur.

* Kann die Haut lichtempfindlich machen!

Schlafwein

e Baldrianwurzel und Lavendelbliiten zu gleichen Teilen in ein
durchsichtiges Schraubglas geben, sodass es halbvoll ist. Mit
Rotwein auffiillen, das Glas verschlieffen und 2 Wochen ans
Fenster stellen. Tédglich schiitteln, dann abseihen und etwas
Honig dazugeben (3 Essloffel auf 1 Liter Wein).

e Abends 1 bis 2 Schnapsgladser vor dem Schlafen trinken.

Nervenstarkende Tinktur

e Jeweils 3 Essloffel Lavendelbliiten, Johanniskraut und Hafer-
kraut in ein durchsichtiges Schraubglas geben, sodass es zu
zwei Dritteln voll ist. Mit 54-prozentigem Alkohol auffiillen,
verschlieRen und 4 Wochen am Fenster ziehen lassen. Téaglich
schiitteln, dann abseihen und dunkel aufbewahren.

e 2- bis 4-mal tdglich 10 bis 20 Tropfen einnehmen.

929
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Schlacken sind
Stoffwechselend-
produkte und Gifte,
die der Korper ins
Gewebe eingelagert
hat. Sie verursa-
chen Beschwerden
wie Mudigkeit,
Hautprobleme und
Konzentrationssto-
rungen.

Mit Heilkrautern entschlacken

Wozu entschlacken?

Schlacken sind Stoffwechselendprodukte und Gifte, die der Kor-
per ins Gewebe eingelagert hat, anstatt sie auszuscheiden. Dies
16st Beschwerden aus: zum Beispiel Miidigkeit, Konzentrations-
storungen, herabgesetzte korperliche Belastbarkeit, Hautproble-
me, Verdauungsstdérungen, rheumatische Beschwerden, Kopf-
schmerzen. Haben Sie diese Beschwerden, dann ist eine Entschla-
ckung sinnvoll. Aufierdem hat die Menstruation eine wichtige
entgiftende und reinigende Wirkung fiir den Korper. Daher steigt
nach der letzten Regelblutung das Risiko unter anderem fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfall. Entschlackung, gesun-
de Erndhrung und Entgiftungen wirken dem entgegen.

Der Korper lagert Schlacken ein, wenn wir uns zu wenig bewe-
gen, zu viel Fettes und Siifles essen, chronische Krankheiten oder
Stoffwechselstérungen haben, regelmaflig Medikamente einneh-
men, rauchen, viel und héufig Alkohol trinken oder eine Leber-
krankheit haben. Die Leber ist in unserem Korper dafiir zustdn-
dig, Fremdstoffe abzubauen und sie fiir die Ausscheidung vor-
zubereiten. Diese Stoffe sind unter anderem Medikamente (z. B.
die Hormone der Antibabypille), Umweltgifte, Alkohol und Ni-
kotin. Fiir eine ausreichende Entschlackung und Entgiftung muss
die Leber gesund sein, daher wird bei einer Entschlackungskur
auch die Leber gestédrkt. In dieser Zeit sollten Sie viel Rohkost es-
sen und sich moglichst basisch erndhren, also wenig sauer wir-
kende Lebensmittel zu sich nehmen. Dazu gehoren Fleisch,
Milchprodukte, Eier, Weimehl, Zucker, Kaffee und Alkohol.

Wenn Sie regelmifiig entschlacken, beugen Sie damit Krank-
heiten wie Rheuma, Gicht, Lebererkrankungen und Stoffwech-
selstorungen vor. Ublicherweise entschlackt der Korper auf na-
tiirliche Weise im Frithjahr, wenn das Wetter wiarmer wird, wir
uns mehr bewegen und mehr draufien sind.
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Entschlackende Teekur
In der Pflanzenheilkunde wird die Entschlackung als Teekur
durchgefiihrt. Eine entschlackende Teekur dauert drei bis sechs
Wochen. Dabei werden tdglich drei Tassen warmer Tee getrun-
ken, jeweils frisch zubereitet: morgens, mittags und abends.

Als Heilkrduter fiir die entschlackende Teemischung werden
Leberpflanzen, Saponinpflanzen und Nierenpflanzen ausge-
wahlt. Die Leber sorgt, wie oben beschrieben, fiir die Ausleitung

Gansebliimchen
gehoren zu den
Saponinpflanzen und
eignen sich gut zum
Entschlacken.



102 Was konnen Sie sonst noch tun?

Leberpflanzen
enthalten viele
Bitterstoffe und
diirfen daher nicht
bei akuten und
chronischen
Entziindungen im
Magen-Darm-
Bereich und
Gallensteinen
eingenommen
werden.

von Gift- und Fremdstoffen. Leberpflanzen starken dieses wichti-
ge Entgiftungsorgan. Sie enthalten viele Bitterstoffe und da Zu-
cker oder andere Stiffungsmittel die Wirkung von Bitterstoffen
aufheben, diirfen sie nicht verwendet werden. Eine Ausnahme ist
Steviasiifie, da sie chemisch anders aufgebaut ist. Eine hohe Do-
sierung von Bitterstoffen bewirkt genau das Gegenteil!

Die Schlacken werden meistens iiber die Nieren ausgeleitet,
die deswegen unterstiitzt werden. Nierenpflanzen wirken durch-
spiilend und erh6hen die Harnmenge. Sie diirfen nicht ldnger als
acht Wochen am Stiick eingenommen werden, um die Nieren
nicht zu sehr zu belasten. Brennnessel und Birke diirfen bei ein-
geschriankter Herz- und Nierentdtigkeit nicht verwendet werden.

Saponine sind Pflanzeninhaltsstoffe, die entschlackend, blut-
reinigend und hautreinigend wirken und den Stoffwechsel anre-
gend. Sie wirken ebenso reinigend im Korper wie die Seife, von
der sie ihren Namen haben (lat. ,sapor” heifdt ,Seife”), und sind
daher sehr wichtig bei der Entschlackung und Entgiftung.

Pflanzen zum Entschlacken

Leberpflanzen: Tausendgiildenkraut, Schafgarbe, Lowenzahn,
Odermennig, Ringelblume, Artischocke. Alle Bitterpflanzen starken
die Leber.

Nierenpflanzen: Goldrute, Birke, Brennnessel, Lowenzahn, Wacholder.
Saponinpflanzen: Gansebliimchen, Stiefmiitterchen, Schliisselblume,
Birke, Goldrute.

Das Friihjahr ist eine gute Zeit zum Entschlacken. Um Erkran-
kungen vorzubeugen oder Beschwerden zu lindern, bietet sich
eine Wiederholung im Herbst an.
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Bewdhrte Rezepte aus meiner Praxis

Entschlackungsmischung |

Jeweils 15 Gramm Ringelblumenbliiten, Stiefmiitterchen-
kraut, Walnussblitter und Goldrutenkraut mischen.

Aufguss: 1 Teeloffel Teemischung pro Tasse, 10 Minuten zie-
hen lassen. 3 Tassen taglich als 4-Wochen-Kur ungesiifst trin-
ken.

Entschlackungsmischung lI

15 Gramm Ginsebliimchenbliiten, 10 Gramm Odermennig-
kraut, 10 Gramm Birkenbldtter und 15 Gramm Schafgarben-
kraut mischen.

Aufguss: 1 Teeloffel Teemischung pro Tasse, 5 Minuten ziehen
lassen. 3 Tassen tdglich als 4-Wochen-Kur ungesiif3t trinken.
Nicht ldnger als 8 Wochen durchfiihren.

Entschlackungsmischung il

10 Gramm Stiefmiitterchenkraut, 5 Gramm Tausendgiilden-
kraut und 10 Gramm Brennnesselbldtter mischen.

Aufguss: 1 Teeldffel Teemischung pro Tasse, 5 Minuten ziehen
lassen. 3 Tassen tdglich als 4-Wochen-Kur ungesiif3t trinken.
Nicht linger als 8 Wochen durchfiihren.

Ernahrung, Gewicht und hormonelle
Probleme

Wir sind, was wir essen
Nahrungsmittel konnen uns stirken, schwichen oder gar krank

machen. Aufierdem haben viele Nahrungsmittel eine Auswir-

kung auf unseren Hormonhaushalt. Sensitive Menschen merken

sehr deutlich diese hormonelle Anregung, andere nehmen sie

kaum wahr. Probieren Sie es aus. Wenn Sie Ihre Erndhrung um-

Zucker und andere
SuiBungsmittel
heben die Wirkung
von Bitterstoffen
auf, daher wird der
Tee ungesiilt
getrunken.
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Sojaprodukte und
Bier wirken stark
ostrogenfordernd.

stellen, sollten Sie etwas Geduld mitbringen, denn es dauert min-
destens zwei Wochen, bis Sie einen Effekt spiiren, manchmal
auch langer. Geht es um die Auswirkung auf den weiblichen Hor-
monhaushalt, kann es zwei bis drei Zyklen dauern, bis Sie die
Verdnderungen im Zyklus bemerken. Uber diesen Zeitraum soll-
ten Sie sich an die neue Erndhrungsweise halten. Sie miissen Ihre
Erndhrung nicht komplett umkrempeln, tiberlegen Sie, was fiir
Sie gut umzusetzen ist — auch dauerhaft. Beginnen Sie vielleicht
mit zwei wichtigen Lebensmitteln, das reicht manchmal bereits
aus. Seien Sie moglichst konsequent, aber auch nicht zu streng
mit sich, wenn Sie stindigen!

Nahrungsmittel und hormonelle Wirkung
Manche Nahrungsmittel férdern die Produktion von Ostrogenen
oder Testosteron, aber keine das Progesteron. Bei Ostrogenman-
gel verzehren Sie daher 6strogenférdernde Nahrungsmittel (siehe
Kasten). Am wichtigsten sind dabei Soja, Hopfen, Leindl und
Leinsamen, Hiilsenfriichte, Hefe, Sellerie und Salatgurke. Bei Pro-
gesteronmangel sollten Sie Ostrogenférdernden Lebensmittel
weggelassen bzw. reduzieren, vor allem unbedingt auf Soja und
Bier sowie anderen Alkohol verzichten - siehe dazu Seite 105.
Ostrogenfordernde Obst- und Gemiisesorten, auf die Sie grolen
Appetit haben, konnen Sie aber weiterhin essen.

Karotten haben unter den heimischen Nahrungsmitteln den
hoéchsten Diosgeningehalt und wirken damit hormonell ausglei-
chend.



ANHANG

Ausbildungen und Seminare
zu Heilpflanzen und essbaren
Wildkrautern

Heilpflanzenschule Karin Detloff
Miihlenstrafle 6

37284 Waldkappel-Bischhausen
05658 9228585
info@heilpflanzenschule-detloff.de
www.heilpflanzenschule-detloff.de

Praxen mit Durchfiihrung
des Hormonspeicheltests

Praxis fiir Pflanzenheilkunde
Heilpraktikerin Karin Detloff
Miihlenstrafe 6

37284 Waldkappel-Bischhausen
05658 9228585
info@praxis-pflanzenheilkunde.de
www.praxis-pflanzenheilkunde.de

Praxis fiir regulative Medizin
Heilpraktikerin Monika Huber
Markstrafie 4

84364 Bad Birnbach

08563 978854
praxis@monikahuber.de
www.praxis-regulative-medizin.de

Bezugsquellen 145

Bezugsquellen

Getrocknete Krauter
Natura medica

Jens Bose
Friedrich-Ebert-Strae 87
34119 Kassel

0561 7394000
www.natura-medica.de

Berglandkrauter Hessen

Monika Grebe-Schuchhardt und Ute Kern
Am Molkenborn 14

36179 Bebra-Braunhausen

06622 919846
berglandkraeuter@berglandkraeuter.de
www.berglandkraeuter.de

Krautergarten

Romana Auth

PestalozzistraRe 3

80469 Miinchen

089 23249802
www.kraeutergarten-muenchen.de

Krauter Kiihne

Berlin, Hannover, Miinchen
030 25326010
info@kraeuter-kuehne.de
www.kraeuter-kuehne.de
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Krauterprodukte

Krauterladen Hollerbliite

Erika Dittmeier-Ditzel

Im Euler 31

63584 Griindau-Lieblos

0160 97872179
kontakt@kraeuterladen-hollerbluete.de
www.kraeuterladen-hollerbluete.de

Koddinger Krauterladen

Renate Wichter

Helpershainer Strafie 19

36325 Feldatal-Koddingen

06645 780392
kraeuterladen-koeddingen@t-online.de

Hopfenprodukte
Hopfen Apotheke

Ralf Reisinger
Marienplatz 13

85290 Geisenfeld

08452 730522
mail@hopfen-apotheke.de
www.hopfen-apotheke.de

Krauterpflanzen
Lichtenborner Krauter

Michael Brodda

Twetgenweg 10

37181 Hardegsen-Lichtenborn
05505 959269
mail@lichtenborner-kraeuter.de
www.lichtenborner-kraeuter.de

Riihlemann’s Krduter & Duftpflanzen
Auf dem Berg 2

27367 Horstedt/ROW

04288 928558
info@kraeuter-und-duftpflanzen.de
www.kraeuter-und-duftpflanzen.de

Tinkturen

Ceres Heilmittel GmbH
Schloss Tiirnich

50169 Kerpen

02237 638030
www.ceresheilmittel.de

DHU Arzneimittel GmbH und Co KG
Ottostrafie 24

76227 Karlsruhe

0721 409301

info@dhu.de

www.dhu.de

Vaginalzapfchen
Limes-Apotheke
Annette Heerz
Uhlandstrale 18

35415 Pohlheim

06403 61595
info@limes-apotheke.net
www.limes-apotheke.net

Markt-Apotheke (auch Tinkturen)
Marie und Michael Greiff
Marktplatz 36

94094 Rotthalmiinster

08533 919310
marktapo.greiff@apotheken.de
www.marktapotheke-greiff.de

Bahnhofsapotheke
Dietmar Wolz
Bahnhofstrae12

87435 Kempten

0831 5226611
info@bahnhof-apotheke.de
www.bahnhof-apotheke.de
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Bier 122 Hormonsystem 19
blutstillend 71
blutungsregulierend 68, 70, 71 Ingwer 66, 69, 124
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Cimicifuga 140 Johanniskraut 96
Eisprung 9 krampflésend 72
Engelwurz 116 Krduterbad
Entschlackung 101, 103, 114 — Zubereitung 47, 48
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Kiichenschelle 58, 125
Frauenmantel 57

Lavendel 95
Geschlechtshormone 14, 73 Lein 127
Granatapfel 120
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Hormonersatztherapie 25 Monchspfeffer 58, 131
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Pflanzenheilkunde 30
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Praimenopause 16

Progesteron 12, 16, 21
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Prolaktin 14, 20

Pubertat 12, 56

Pulsatilla 58, 125

Rezepte aus der Praxis
99, 103
Rotklee 133

62, 67, 70, 81, 88,

Salbei 134

Schafgarbe 62, 65, 71, 136
Schilddrise 18, 20, 21
Schlacken 100

Schlaf 94, 96, 97, 99
Schleimhaut

— trocken 88, 127
Schweifs 83, 134

Register

Sitzbad 47, 89
Soja 138
Teekur 39, 101
Teezubereitung 38, 39
Testosteron 24, 85, 104, 105
— Mangel 106
Tinkturzubereitung 40, 43, 44
— Alkoholgehalt 42
Traubensilberkerze 140

Unfruchtbarkeit 68, 73
Vaginalzdpfchen 48, 49, 88
Wechseljahre 15, 73

— Prdmenopause 56
Wickelzubereitung 46
Xenohormone 15, 106, 107, 109
Yams 58, 142

zweite Zyklushalfte 11

ZyKklus
- Stérung 64
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humb.ldl' ... bringt es auf den Punkt.

Keine Hormone - aber was dann?

Experten sind sich heute dariiber einig, dass eine Behandlung mit kiinst-
lichen Hormonen nur nach sorgfaltiger Abwdgung des Nutzens und der
Risiken in Betracht kommen sollte. Denn mehrere Studien haben gezeigt,
dass die Behandlung mit kiinstlichen Hormonen unter anderem das
Risiko fiir Brustkrebs, Herzinfarkt und Schlaganfall erhoht. Zum Gliick
halt die Natur zahlreiche gute Alternativen zur Hormontherapie bereit.
In diesem Ratgeber erfahren Sie, welche Heilpflanzen Sie verwenden
konnen, um sich bei Beschwerden im weiblichen Hormonhaushalt sanft,
nebenwirkungsarm und effektiv zu helfen.

So hilft Ihnen dieser Ratgeber sanft

bei hormonellen Beschwerden

Rezepte gegen PMS, Wechseljahresbeschwerden, Stimmungstief zum
Eisprung oder depressive Stimmung vor der Menstruation bilden das
Herzstiick des Buches. Heilpflanzenportrats, Anleitungen zum Verarbei-
ten von Heilpflanzen sowie Hintergrundinformationen zu Hormonen und
deren Auswirkungen machen es zu einem praktischen Begleiter.

www.humboldt.de Ein Buch, das wirkungs-
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volle Alternativen aus der

Apotheke der Natur aufzeigt.

19,99 EUR (D)
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