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Ich bin immer noch heiB - Wechseljahre ¢in Tabuthema?

sch bin immer noch heiB3, jetzt allerdings in Schiiben!’, das kdnnte zum Running-Gag fiir
Frauen in den Wechseljahren werden, wenn es nicht zu belastend ware. Denn auch wenn
es eine ganze Reihe an klassischen Wechseljahresbeschwerden gibt, denkt jeder sofort
an Hitzewallungen, wenn das Gesprach auf die Zeit des Umbruchs im Leben einer Frau
kommt.

Doch leider kommt dieses Thema auch heute noch viel zu selten auf den Tisch. So wissen
heute zwar beide Geschlechter meist eine ganze Menge Uber die Pubertat und ihre
Klippen auf allen Ebenen des Seins, doch tber die Wechseljahre und die Veranderungen,
die dabei im Korper vor sich gehen, weill kaum jemand Bescheid.

Dabei ist es so wichtig, zu wissen, was mit dem eigenen Korper geschieht, wenn die
Geschlechtshormone sich Stuick fiir Stlick verabschieden. Denn ihr Einfluss geht weit Gber
das rein Korperliche hinaus. Auch Emotionen, dass Seelenbefinden und sogar die
Denkleistung konnen erheblich schwanken, wenn der weibliche Korper sich umstellt.
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Wechseljahresbeschwerden, so schleichen sie sich in |hr Leben

Manche Frauen bemerken sie kaum, andere leiden von der ersten Phase der
Hormonschwankung ganz extrem darunter. Noch eine Parallele zwischen Pubertat und
Wechseljahren, genauso wie die Méglichkeit, schwanger zu werden. Denn schwanger
kann ein Madchen schon vor der ersten Regelblutung werden und eine Frau im Wechsel

kann schon lange keine Regelblutung mehr haben und trotzdem noch schwanger werden.

Bei Frauen unter 50 Jahren gilt daher die allgemeine Empfehlung, nach Ausbleiben der
Regel noch flr zwei Jahre zu verhiiten. Hat sie die 50 Uiberschritten, sinkt diese
Empfehlung auf 12 Monate. Ist in dieser Zeit keine Regelblutung mehr aufgetreten, dann
sollte die Menopause, also die Zeit, ab der keine Eizellen mehr im Korper heranreifen,
eingetreten sein.

Diese Angabe gilt allerdings nur fiir Frauen, die nicht hormonell, sondern natiirlich
verhiten. Man spricht davon, dass diese einen naturlichen Zyklus haben. Anders bei
Einnahme der ,Pille”. Denn diese 16st Vorgange im Korper aus, die eine Regelblutung
hervorrufen, auch wenn diese auf naturliche Weise vielleicht schon gar nicht mehr
auftreten wirde. Sprechen Sie, wenn Sie hormonell verhiiten, aber unbedingt auch, wenn
Sie sich Uber irgendeinen Umstand nicht sicher sind, unbedingt offen mit lhrem/r
behandelnden Gynakologen /Gynakologin.

.
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Ab wann lhnen
Wechseljahresbeschwerden
begegnen kénnen

Wichtig zu wissen ist, dass lhr Korper keinen Schalter zur Verfligung hat, den er umlegen
konnte und - schwupp - sind die Wechseljahre da. Stattdessen ist es vielmehr so, dass die
hormonelle Umstellung, die den Wechseljahren zu Grunde liegt, schubweise passiert. Es
sei denn, aufgrund einer Operation oder einer Erkrankung fallt bei Ihnen die
Hormonproduktion pl6tzlich aus. In diesem Fall lassen Sie sich am besten ausfihrlich von
Ihrem behandelnden Gynakologen beraten.

Es ist durchaus normal, dass Sie schon um das 35. Lebensjahr herum die ersten, wenn
auch noch zaghaften Veranderungen bemerken.

In dieser als Pramenopause bekannten Phase produzieren die Eierstocke nicht mehr
zuverlassig jeden Monat eine reife Eizelle. Dadurch findet auch kein Eisprung statt und

das Hormon Gestagen wird nicht gebildet.

Bei einer Blutuntersuchung wiirde lhr Arzt jetzt dementsprechend feststellen, dass Sie
zwar noch einen ,normal hohen” Ostrogenspiegel haben, aber bereits einen verminderten
Gestagenspiegel.

Typische Beschwerden, die in der Pramenopause auftreten kdnnen, sind
Unregelmafigkeiten im weiblichen Zyklus wie Ausbleiben der Regelblutung,
Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen, Spannen der Brust und Wassereinlagerungen
im Gewebe. Sie kdnnen auftreten, mussen allerdings nicht.

Kommt es schon vorher zu Wechseljahressymptomen, spricht man von einer,menopausis
praecox”, also von verfriihten Wechseljahren. Sie kann naturlich auftreten, aber auch

durch Krankheiten, Medikamente oder Operationen. Wenn Sie vermuten, dass Sie eine
verfriihte Menopause haben, kdnnten Sie zunachst vor einem Besuch bei lhrem/r
Gynakologen/Gynakologin Ihre Mutter und Grol3mitter fragen, in welchem Alter bei diesen
die Wechseljahre begannen. Es ist namlich mdglich, dass die Frauen in Ihrer Familie

einfach ,friher dran” sind als der Durchschnitt der Frauen.

Genauso, wie es ,statistische Ausreil3er” in jungen Jahren gibt, gibt es auch Frauen, die

bis weit nach dem 50. Geburtstag noch ihre Uhr nach ihrer Regel stellen konnen. Selbst
den 60. Geburtstag kénnen manche Frauen noch bei voller Fruchtbarkeit feiern. Ein
regelmafiger Besuch in der Gyndkologie hilft, die Kontrolle tiber Ihren Hormonstatus und
damit den Stand der Dinge beziiglich der Wechseljahre zu bewahren.
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Welche Wechseljahresbeschwerden gibt es?

Die Wechseljahre — nur Mythos oder ist etwas dran an dieser Zeit, die fiir Frauen
beschwerlich sein kann? Das ist keine Frage, die man mit ja oder nein beantworten
konnte. Vielmehr ist es so, dass jeder Mensch sehr individuell ist und sich diese
Einzigartigkeit nicht zuletzt auch in den Beschwerden ausdriickt, die die betroffene Person
wahrend der Wechseljahre erlebt. Die Individualitat ist es aber auch, die einen grof3en
Einfluss darauf hat, wie stark sich die betroffene Frau in ihrem Wohlbefinden beeinflusst
fahlt.

Zunachst ist ganz wichtig, dass Sie die Wechseljahre nicht als Krankheit betrachten.
Vielmehr sind sie ein ganz natirlicher Prozess im Leben eines jeden Menschen, in dem
die Produktion der Geschlechtshormone umgestellt und reduziert wird. Ja, genau, ,eines
jeden Menschen’, denn auch Manner durchlaufen eine Phase des Wechsels, in der ihr
Korper immer weniger Geschlechtshormone produziert. Meist empfinden sie die Folgen
jedoch nicht als derart gravierend wie die Damen. Zumindest machen sie die
Veranderungen an lhrem Korper tblicherweise nicht zum Gesprachsthema. Das passt
meist auch nicht in ihr Mannerbild.

Doch was sind denn nun genau die Beschwerden, die durch die Umstellung ausgelost

werden, und wie kdnnen Sie sie von anderen gesundheitlichen Symptomen
unterscheiden?
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Auswirkungen auf das Nervensystem:
« Stimmungsschwankungen
+ Nervositat
- Gereiztheit
« Kopfschmerzen/Migrane
- depressive Verstimmungen
« Konzentrationsprobleme
- Vergesslichkeit
« Beeintrachtigung der Denkfahigkeit
« Ein- und Durchschlafprobleme
- Schwindel, Fallneigung, Schwarzwerden vor Augen, Erbrechen und Ubelkeit
- wallende Schweil3ausbriiche, haufig und abrupt auftretend - auch nachts
- nachlassende sexuelle Lust

Auswirkungen auf den Bewegungsapparat:
+ Nachlassen der Muskelmasse
« erhohte Entziindungsneigung
+ Gelenkschmerzen
« Rickenschmerzen
« beschleunigter Abbau/Abnutzung von Gelenkknorpel

Auswirkungen auf das Verdauungssystem:
- Tragerer Stoffwechsel, sinkender Grundumsatz
- langsamere Verdauung
+ Gewichtszunahme
« Verstopfung
- Blahungen
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Auswirkungen auf Haut, Schleimhdute und Driisen im Kérper
« Verschlechterte Durchblutungssituation in den Schleimhauten
« Verminderte Schleimproduktion im Gebarmutterhals
« Scheidentrockenheit
« Juckreiz und Infekt-Anfalligkeit vermehrt in der Scheide
« Haut wird diinner und trockener
« Tranendrlsen produzieren weniger Tranenflissigkeit
« Durch schlechter versorgte Schleimhaute der Harnwege erhéhte Infektanfalligkeit
« Vermehrt Haarausfall, ahnliche Haarverteilungsmuster, wie beim Mann, durch relativ
hoheren Testosteronspiegel
+ Bildung von ,Damenbart”

Sonstige mégliche Beschwerden
« Brustwachstum
« Spannungsgefiihl in der Brust
- Unregelmafigkeiten bei der Menstruation, verlangerte Zyklen, starkere, haufigere
Blutungen etc., Zwischenblutungen, Schmierblutungen
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Wichtig fiir Sie ist zu wissen, dass solche und ahnliche Beschwerden auftreten kénnen,
aber bei weitem nicht miissen. Auch wenn manche Frauen solche Beschwerden als sehr
belastend empfinden, ist es genauso maoglich, dass Sie kaum mitbekommen, dass in
Ihrem Korper Veranderungen vorgehen. Das hangt nicht zuletzt auch mit lhrem
personlichen Koérpergefiihl zusammen.

Man spricht davon, dass etwa ein Drittel aller Frauen nur wenige bis gar keine
Wechseljahresbeschwerden hat, ein weiteres Drittel durchaus mit den Beschwerden
uneingeschrankt leben kann. Mehr als 30% der betroffenen Frauen erfahren jedoch derart
starke Einschrankungen in ihrem Alltag und Wohlbefinden, dass sie Hilfe suchen. Zum
Gluck gibt es tatsachlich Hilfe bei Wechseljahresbeschwerden. Sie kénnen sogar selbst
sehr viel dazu beitragen, dass bei Ihnen die Wechseljahre mild verlaufen. Hier erfahren
Sie, wie.
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Die 7 besten natirlichen
Tipps gegen Wechseljahresbeschwerden

Wie so hdufig, wenn es um Gesundheit und Wohlbefinden geht, sind auch in den
Wechseljahren Eigeninitiative und Verantwortung gefragt. Doch schon mit einigen
wirkungsvollen MalBnahmen konnen Sie sehr viel fiir Ihr Wohlbefinden erreichen.

Raus an die frische Luft

Doktor Wald" nannten schon unsere Grol3eltern einen der wertvollsten Schatze flir unsere
sundheit. Es gibt kaum ein Unwohlsein oder eine gesundheitliche Einschrankung, die
nicht durch einen schonen, ausgedehnten Spaziergang im Wald verbessern lassen

Korperliche Aktivitit an der frischen Luft bringt unserem Kérper so viel, dass Arzte sie am
sten auf Rezept verschreiben sollten. Das helle Tageslicht auf der Haut, die mit
Sauerstoff angereicherte Luft und Bewegung sind pures Gold fir Ihre Gesundheit.

Der Bewegungsapparat hat einen gro3en Nutzen davon, da die Muskeln gelockert, gut mit
Nahrstoffen und Blut versorgt und gleichzeitig gekraftigt werden. Die Gelenke werden
adurch bewegt und besser mit Nahrstoffen versorgt. Das ermdglicht ihnen,
ERtziindungen abzubauen und abgenutzte Gelenkflachen zu reparieren.

Ihfe Haut erhalt einen wahren Schénheitsboost durch eine verbesserte
rchblutungssituation und die frische, feuchte Luft. Die Venen arbeiten besser, da sie
vermehrt Unterstutzung durch die Wadenmuskulatur erhalten. Das macht die Beine nicht
nur schon schlank, sondern hilft auch gegen schwere Beine, Besenreil3er und
Krampfadern.

Sie regen Ihren Stoffwechsel und den energetischen Grundumsatz in lhrem Korper an: Da
schlagt sich nicht jedes Pralinchen gleich auf der Waage nieder.

Ihr Nervensystem kommt zur Ruhe und kann wieder ins Gleichgewicht kommen. Stress,
Druck, Unruhe und die Hektik des Alltags lassen Sie bei einem solchen Spaziergang meist
schnell hinter sich. Das wirkt sich positiv auf Ihre seelische Balance, die Psyche und sogar
auf Ihre Schlafqualitat aus. Wenn das nicht Griinde genug sind, sich jeden Tag mit einem
ausgiebigen Spaziergang an der frischen Luft zu belohnen.

Seite 08
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Sport

Bewegung tut gut. Das Gute daran ist, dass korperliche Bewegung eine selbstbelohnende
Tatigkeit ist. Denn wenn Sie einmal damit begonnen haben, Sport in Ihren Alltag zu
integrieren, werden Sie ihn nicht mehr missen wollen. So viele gesundheitliche Vorteile
und Lebensfreude bringt er in Ihr Leben.

Sicher, nicht jeder Mensch ist zum Olympioniken geboren, aber darum geht es ja auch gar
nicht. Ganz im Gegenteil belastet Leistungssport den Organismus erheblich. Lassen Sie

es lieber etwas gemachlicher angehen, trainieren Sie dafiir aber regelmafig, mindestens 3
Mal die Woche.

Seien Sie lieber sehr wahlerisch bei der Sportart, die Sie sich aussuchen. Denn genau hier
der Haken. Suchen Sie sich eine Aktivitat aus, die lhnen Spal3 macht. Auch eine

Grlppe mit Leuten, die lhnen liegen und mit denen Sie so richtig Freude haben kdnnen, ist
wich¥ig, damit Sie auch in motivationsarmen Phasen,am Ball” bleiben.

An dep Tagen, an denen es lhnen vielleicht einmal nicht so gut geht oder an denen in

Beruf, Familie, Haushalt, jeder dieser Lebensbereiche kann enorm an den Kraften zehren.
Wenn Sie jeden Tag in allen Belangen immer auBergewoéhnliche Leistungen von sich
erwarten, dann brauchen Sie sich nicht zu wundern, wenn Sie unter Stress leiden. Wir
Menschen sind nicht perfekt und es ist nicht gesund, standig nach Perfektion zu streben.
Lassen Sie lieber einmal alle Fiinfe gerade sein und versuchen Sie, etwas gegen lhren
Stress zu unternehmen. Ein gutes Stressmanagement kann auf lhr Wohlbefinden Wunder
wirken, vor allem dann, wenn die Wechseljahresbeschwerden immer noch einen oben
drauf setzen.

Es gibt viele Mdglichkeiten, durch die Sie den Stress in lhrem Leben reduzieren kénnen.
Die Stellschrauben sind dabei, die Stabilitat Ihres Organismus zu verbessern. Hier spricht
an davon, die Resilienz zu erhéhen. Dadurch wird er stabiler und leidet weniger unter

bendotigte Ener@le fehlt Ihnen dann in lhrem Alltag.

Ihre Art, auf StressRuslosende Situationen und Gegebenheiten zu reagieren, kann ein
weiterer wichtiger S@hritt in Richtung gutes Stressmanagement sein. Denn allzu haufig'ist
ein Grol3teil'des StresSes, den wir empfinden, hausgemacht. Im Unterbewusstsein fest
verankerte Denk-und Blandelsweisen machen oftmals aus ganz alltaglichen Situationen
ein grof3es Stressprobl
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Eine Art,,Hz&putz" fur Ihr Leben und Ihren Alltag kann es darstellen, wenn Sie damit
beginnen, zu lernen, unnotige Stress-Situationen zu vermeiden. Sei es, dass Sie damit
beginnen, einen Teil lhrer Arbeit zu delegieren oder auch Termine und Aktivitaten anders

Zu organisieren.
o

es gibt viele Moglichkeiten des Stressmanagements. Gerade in der Zeit der
ahre konnen diese Ihr Wohlbefinden erheblich verbessern.

ation durch ausreichend Schlaf

pmanche Frauen mag es sich wie ein regelrechter Hohn anhoren: Doch Ihr Korper
eriert und verjlingt sich nur, wenn Sie ausreichend schlafen. Erstaunlicherweise
verzichten die allermeisten Menschen genau dann darauf, ausreichend zu schlafen, wenn
sie es @am meisten bendtigen: in belastenden Lebenssituationen.

ren ist es unmaoglich, Schlaf zu finden, da ihr Nervensystem durch die

onumstellung in den Wechseljahren keine Ruhe finden kann. Wenn Sie nur an die

en Stunden denken, die sie sich schlaflos im Bett umherwalzen, verschieben sie lieber
en Weg ins Schlafzimmer so weit wie moglich nach hinten. Die Folge: Der Korper ist in
dauerhaftem Ausnahmezustand, das Nervensystem total Giberreizt und total erschopft. Ein
Zustand, der nicht nur schon von weitem zu sehen ist, sondern auch ungemein an den
Kraften zehrt.

Sorgen Sie also besser schon friihzeitig dafir, dass Sie ausreichend Schlaf abbekommen.
Das kann mit einer so genannten,Schlafhygiene” geschehen. Dabei sorgen Sie mit Hilfe
von regelrechten Ritualen dafiir, dass sich Ihr gesamter Organismus schon friihzeitig
darauf einstellt, dass jetzt bald Schlafenszeit ist. Ein beruhigender Tee, gedampftes Licht
und verminderte Reize von aul3en, kdnnen da gute Dienste leisten. Auch ein warmes Bad
entspannt und macht so richtig,,bettschwer”.

Ihr Schlafzimmer sollte Sie zusatzlich richtiggehend zum Schlafen einladen. Gut geliftet,
ordentlich und still sollte es in Ihrem Schlafzimmer sein, damit Sie dort einen erholsamen
Schlaf finden kénnen. Fernseher, Handy, Computer und Co. haben (ibrigens nichts im
Schlafzimmer zu suchen. Erstens verhindern sie, dass Sie sich seelisch und moralisch auf
Schlaf vorbereiten kdnnen, und zweitens reagieren einige Menschen empfindlich auf
elektrische und elektronische Gerate in ihrem Schlafzimmer. Schalten Sie lieber alle
smarten Helferlein am Abend aus und machen das Gleiche mit dem WLAN-Router.

Seite 10
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Wasser — das Lebenselixier

+~Wasser ist zum Waschen da.. ”, tont ein altbekanntes Lied der 50er-Jahre-Combo Die
Peheiros. Doch es ware wirklich zu schade, Wasser nur zum Waschen zu verwenden.

Ganz im Gegenteil, sollten Sie taglich mindestens 2 Liter davon trinken — moglichst klar,
moglichst still, moglichst frisch. Gerne auch einmal mit Krautertee, Friichten oder anderen,
kalorienarmen Geschmackstragern verfeinert. Damit versii8en Sie sich den Griff zum

Glas.

Mit Wasser kdnnen Sie aber auch noch mehr Gutes bewirken. Denken Sie nur an
Sebastian Kneipp, den bayrischen Pfarrer, der mit seinen Wasseranwendungen viele
naturheilkundliche Erfolge feiern konnte.

Hitzewallungen werden zum Beispiel auch dadurch ausgeldst, dass das so genannte
~vegetative Nervensystem” aus dem Gleichgewicht kommt. Auf dieses haben Sie mit
Ihrem Willen keinen Einfluss. Es bringt lhnen also rein gar nichts, sich zu sagen:,Ich will
diese Hitzewallungen nicht mehr haben!”. Allerdings haben sich Kneippsche
Anwendungen als sehr wirkungsvoll erwiesen. Denn sie helfen dabei, diese ,Vegetativum”
wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Den hilfreichen Effekt kdnnen Sie mit kalten Armbadern erreichen, aber auch kalte
Waschungen bringen dauerhaft Hilfe. Dazu eine nicht zu Flache Schiissel mit kaltem
Wasser fiillen und einige Eiswirfel dazu geben. Stellen Sie diese Schiissel auf einen
stabilen Tisch und legen Sie sich am besten gleich noch einige Handtlicher darunter und
dazu. Die Arme frei machen und in das Wasser legen. Bleiben Sie fiir 30 Sekunden mit
den Unter- und halben Oberarmen in dem wirklich kalten Wasser. Atmen Sie
wahrenddessen tief und entspannt weiter. Wenn Sie die Arme nun wieder herausneh
streifen Sie einfach das Wasser etwas ab und lassen sie an der Luft trocken.

Ein kaltes FuBbad im gleichen Stil hilft genauso, ist aber mal eben zwischendurch meist
doch aufwandiger. Auch eine ausgiebige Wechseldusche am Morgen k hr Befinde
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Erndhrung

Ihr Kérper muss in den Wechseljahren mit einer zusatzlichen Belastung fertig werden. Da
erleichtern Sie ihm die Arbeit, indem Sie ihm hochwertige, wertvolle Nahrungsmittel zur
Verfligung stellen. Denn die Verarbeitung der Lebensmittel sowie die Entsorgung von
moglichen schadlichen Riickstanden stellen eine erhebliche Belastung fiir den
Organismus dar.

Dazu kommt, dass sich durch die Drosselung der Hormonproduktion auch allgemein der
Stoffwechsel und der Grundumsatz in Ihrem Korper reduzieren. lhr Kérper braucht einfach
nicht mehr so viel Nahrungsenergie, also Kalorien, um zu funktionieren. Das gilt jedoch
nicht fur Nahrstoffe, wie Vitamine, Mineralien und so weiter.

Es ist also sehr empfehlenswert, wenn Sie nur noch Lebensmittel zu sich nehmen, die
eine niedrige Energiedichte aufweisen, dabei aber eine Fille an Nahrstoffen enthalten.
Da kommt eine ausgewogene Vollwerternahrung genau richtig. Durch
abwechslungsreiche Gerichte sorgen Sie automatisch dafiir, dass Sie sich alle
Nahrstoffgruppen zufiihren. Dazu sorgen Sie dafiir, dass keine geschmackliche
Langeweile und dadurch ungewollte Naschlust aufkommen kénnen - zwei Fliegen mit
einer Klappe geschlagen.

Zudem macht vollwertige Nahrung langanhaltend satt, so dass es Ihnen leicht fallt,
zwischen den Mahlzeiten auf Snacks zu verzichten.

Viel frisches, sonnengereiftes Obst und Gemdse sollten in Ihrer Ernahrung die grof3te
Rolle spielen. Auch Nahrstoff-schonende Garverfahren, wie das Dampfen, helfen Ihnen
beim gesund bleiben. Dazu hochwertige Fette, mit einem idealen Verhaltnis zwischen
Omega 3 und Omega 6 Fettsauren und wertvolle Proteine und lhr Kérper wird lange
jugendlich, schlank und schon bleiben.
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Nahrungsergdnzungsmittel '

Als wertvolle Erganzung zu all diesen Malinahmen ist es empfehlenswert, zusatzlich ‘
Nahrungserganzungsmittel einzunehmen, die Sie mit den Stoffen versorgen, die Ihr

Koérper nun am dringendsten braucht, um die Wechseljahresbeschwerden im Zaum zu

halten.

Da sind zum Beispiel die Vitamine der B-Gruppe zu nennen. B9 kennen Sie vieII‘t auch'
als Folsaure. Aus gutem Grund wird sie Frauen mit Kinderwunsch heutzutage vorsorglich
verabreicht. Sie erfillt namlich viele wichtige Funktionen in unserem Stoffwechsel. So ist
Vitamin B9 an der Zellteilung genauso beteiligt wie an der DANN-Synthese, nicht nur
wichtig flir werdende Miitter. Denn mit zunehmendem Alter wird die Gefahr, dass die eine
oder andere Zellteilung fehlerhaft ist, gréBer. Dabei ist unser Kérper in jedem Augenblick
dabei, Zellen zu verjiingen und neu zu bilden.

Ein weiteres Vitamin dieser Gruppe, namlich B12, ist fiir Frauen in den Wechseljahren
unbedingt zu empfehlen. Es wird auch das,Nervenvitamin” genannt. Wie kein anderes
hilft es, die Stimmungslage zu verbessern, und zusatzlich unterstiitzt es den Stoffwechsel
in den Zellen.

Auch wenn es sich die wenigsten gleich vorstellen konnen, doch Eisenmangel ist gerade
zu Beginn der Wechseljahre haufig ein groBes Problem. Denn in der Pramenopause
kommt es oft zu besonders starken Blutungen und dadurch zu nicht unerheblichen
Blutverlusten. Doch die sorgen fiir Abgeschlagenheit, bleierne Midigkeit und Anamie, so
dass Sie unbedingt regelmaRig Eisen zufiihren sollten.

Um Befindlichkeitsstérungen zu verbessern, die in erster Linie das Nervensystem
betreffen, kann Baldrian wahre Wunder bewirken. Seine krampflésende und beruhigende
Wirkung helfen nicht nur bei Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit, sondern
verbessern auch die Schlafqualitat enorm.

Wenn Sie unter besonders starken Wechseljahresbeschwerden leiden, ist es zusatzlich
sinnvoll und hilfreich, dem K&rper einen Ersatz fur die fehlenden Hormone anzubieten.
Denn die Produktion der korpereigenen Sexualhormone kann in den Wechseljahren
erheblich sprunghaft sein, um am Ende dieser Lebensphase fast vollig zum Erliegen zu
kommen. Doch gerade das Fehlen dieser Hormone ist es, dass die bekannten
Wechseljahresbeschwerden hervorruft. Aber auch Knochenschwund, die so genannte
Osteoporose, ist unter anderem eine Folge fehlender Ostrogene.

49
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In vielen Pflanzen sind so genannte Phytohormone enthalten, doch haufig nur in nicht
nennenswerten Mengen. Ein besonders wichtiges Phytohormon ist das Diosgenin. Dieser
naturliche Stoff ist eigentlich eine Vorstufe solcher pflanzlichen Hormone, die man daftir
einsetzen kann, die fehlenden kérpereigenen Hormone auf natirliche Weise
nachzuahmen. Als besonders ergiebig und wirkungsvoll hat sich das Diosgenin, das aus
der Yamswurzel gewonnen wird, erwiesen. Seit vielen Jahrzehnten schon wird dieser Stoff
daher auch zur Herstellung der ,Pille” verwendet.

Auch der Rotkleg, eine ganz haufige Wiesenblume, enthdlt Phytodstrogene. Diese Pflanze
hat zusatzlich die Fahigkeit, bei der Blutreinigung zu helfen, den Blutfluss zu verbessern
sowie Entziindungen zu hemmen. Dass durch die Einnahme von Pflanzenhormonen auch
Ihr Liebesleben neuen Schwung bekommt, ist eine Nebenwirkung, die Sie sicher gernein
Kauf nehmen.

Doch wie lastig ist es, wenn man sich eine ganze Batterie an Nahrungserganzungsmitteln
zuzulegen und diese jeden Tag einnehmen zu miissen. Da ist es doch sehr viel besser,
wenn Sie auf ein spezielles Kombiprdparat zurlickgreifen konnen. Sehr zu empfehlen ist
hier definitiv,Wechselwunder”, ein Nahrungserganzungsmittel der Firma Naturtreu. Hier
ist der Name Programm — sowohl der des Praparats als auch des Herstellers. Denn in
diesem Produkt sind nicht nur alle hier aufgefiihrten Inhaltsstoffe in der optimalen
Dosierung enthalten, der Hersteller achtet auch peinlich genau auf eine naturnahe und
Inhaltsstoff-schonende Verarbeitung und seine Produkte sind vegan und frei von
Tierversuchen.

Dass nur hochwertige Allergen- und Gentechnik-freie Inhaltsstoffe in den Kapseln landen,
versteht sich bei,Wechselwunder” von selbst. Selbst Veganer konnen sie bedenkenlos
einnehmen. Eine klare Kaufempfehlung unsererseits! Bravo.

Vielen Dank und viel Erfolg wiinschen wir lhnen.

Ihr NATURTREU - Team www.naturtreu.de
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