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Frauenheilkunde

Mit natürlicher Hilfe durch die Wechseljahre
Bewährte Mittel aus der Naturheilkunde können unterstützen | Helga Ell-Beiser

Zirka ab dem 45. Lebensjahr verändert

sich der Körper einer Frau: Sie „kommt in

die Wechseljahre“. Dabei verläuft diese Le-

bensphase für jede anders. Beschwerden

können von kaum bis sehr stark auftreten,

doch leiden muss keine Frau. Aus der Na-

turheilkunde gibt es einige Mittel, die be-

gleitend in den verschiedenen Abschnitten

eingesetzt werden können.

Beim Klimakterium handelt es sich wie bei
der Pubertät um eine völlig natürliche Ent-
wicklungsphase im Leben einer Frau. Sie
umfasst den Zeitraum, in dem der weibliche
Organismus langsam die biologische Frucht-
barkeit einstellt. Zum Glück empfinden bei
uns immer mehr Frauen diese Phase als eine
natürliche Entwicklung und nicht mehr als
Mangel oder gar als Krankheit. In diesem Le-
bensabschnitt haben wir Frauen die Chance,
unser Leben neu zu ordnen. Wir können uns
die bis dahin gemachten Erfahrungen aus
der Vogelperspektive anschauen, den roten
Faden entdecken und eventuell neue Wei-
chenstellungen vornehmen. Viele Frauen er-
leben diesen Abschnitt sogar wie eine zwei-
te Geburt. Es gilt, die neue Lebensphase als
Chance zur Neuorientierung zu begreifen.
Der neue Lebensabschnitt geht also einher
mit seelischen, allerdings auch mit spürba-
ren körperlichen Veränderungen und Um-
stellungen. Es ist selbstverständlich, dass
es in der Übergangsphase zur Beeinträchti-
gung unseres Wohlbefindens kommen kann.
Schließlich müssen sich Körper und Seele
zunächst einmal mit den hormonellen Um-
stellungen arrangieren und langsam wieder
in Balance kommen.

Einteilung

Wir unterscheiden bei den Wechseljahren
verschiedene Phasen. Diese gehen mit typi-
schen Beschwerden einher, was bereits gute
Hinweise für die Behandlung gibt. Die wich-
tigsten Begriffe sind Prämenopause, Meno-
pause, Perimenopause und schließlich Post-
menopause (vgl. Abb. 2, S. 31).

Prämenopause
Die Prämenopause liegt in der Zeit zwischen
dem (40.–) 45. und etwa 50. Lebensjahr. In
diesem Zeitraum reduzieren die Eierstöcke

ihre Aktivität und die Produktion von Pro-
gesteron nimmt langsam ab. Die ersten An-
zeichen sind meist Zyklusveränderungen.
Die Mens kommt mal später, mal früher, der
Zyklus verkürzt sich und/oder die Blutungen
werden stärker. Klassischerweise treten Be-
schwerden auf, die Ihnen vom prämenstru-
ellen Syndrom (PMS) her bekannt vorkom-
men – oftmals leider verstärkt. Prä bedeutet
im Lateinischen „vor“ und Prämenopause
bedeutet folglich „vor der Menopause“.

Menopause
Die eigentliche Menopause wird als die letz-
te Regelblutung definiert. Diese gilt als de-
finitiv, wenn ein Jahr lang keine Menstruati-
on mehr aufgetreten ist. Das heißt, der ge-
naue Zeitpunkt der Menopause kann
tatsächlich nur rückwirkend bestimmt wer-
den. Das durchschnittliche Alter der Frauen
beträgt heute 51 Jahre.

Perimenopause
Die Perimenopause liegt ein bis zwei Jahre
vor und nach dem Zeitpunkt der eigentlich-
en Menopause – sozusagen drumherum be-
ziehungsweise zwischen der Prä- und Post-
menopause.

Postmenopause
Die Postmenopause beginnt ein Jahr nach
der Menopause. Der Zeitraum liegt zwischen

Abb. 1: Sojaprodukte enthalten Phytoöstrogene. Vielen Frauen hilft bei ihren Beschwerden als
alleinige Maßnahme täglich ein großes Glas Sojamilch. Foto: ((XX)) – stock.adobe.com

dem (45.–) 52. und dem 65. Lebensjahr. In
dieser Zeit nimmt auch die Östrogenproduk-
tion ab. Erst nach dieser Zeit spricht man
vom beginnenden Alter.

Bei jeder ist es anders
So wie jede Frau ein individuelles Wesen ist,
können die verschiedenen Phasen unter-
schiedlich lange dauern. Die durchschnittli-
che Dauer der Wechseljahre beträgt etwa 10
bis 15 Jahre. Wird im allgemeinen Sprachge-
brauch vom Klimakterium gesprochen, ist
dabei meist die Peri- und Postmenopause
gemeint.

Ursachen

Ursachen für diese Umstellungen in den
Wechseljahren ist die sinkende Zahl der im
Eierstock bereitstehenden Eibläschen (Fol-
likel). Die Eibläschen werden bereits vor der
Geburt im weiblichen Fötus angelegt. Da je-
den Monat eines heranreift, nimmt ihre Zahl
in den Eierstöcken logischerweise immer
weiter ab. Da sie nicht neu gebildet werden
können, leeren sich so die Eierstöcke mit
den Jahren.
Ab etwa dem 45. Lebensjahr sind sie bereits
soweit reduziert, dass in den Eierstöcken die
Produktion der Hormone ebenfalls sinkt. Zu-
erst nimmt das Progesteron ab, im späteren
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„Es ist wie bei einem Mobile:
Berührt man einen Faden,

so schwingt das ganze Gebilde mit.
Im Falle unseres Körpers sind das

die Haut und Schleimhaut, die Gelenke,
das vegetative Nervensystem,

die Steuerung des Temperaturhaushalts, das Herz,
die Knochendichte und nicht zuletzt die Psyche.
Alles ist in Schwingung und braucht nun Zeit,

um sich einzupendeln und sich an die
neue Situation im Hormonhaushalt anzupassen.“

Verlauf auch das Östrogen. Dieser Prozess
geht einher mit unregelmäßigen Blutungen,
bis die Menstruation schließlich ganz auf-
hört und die Menopause erreicht ist. Warum
aber merkt man die Wechseljahre nicht nur
an den unregelmäßigen Blutungen, sondern
auch an vielen anderen Stellen im Organis-
mus? Zu den vielen weiteren Beschwerden
kommt es, weil Progesteron und Östrogen
nicht nur für die Funktion der Eierstöcke zu-
ständig sind, sondern auch an der Regula-
tion vieler anderer Stoffwechselvorgänge im
Körper beteiligt sind.
Es ist wie bei einem Mobile: Berührt man
einen Faden, so schwingt das ganze Gebilde
mit. Im Falle unseres Körpers sind das die
Haut und Schleimhaut, die Gelenke, das ve-
getative Nervensystem, die Steuerung des
Temperaturhaushalts, das Herz, die Kno-
chendichte und nicht zuletzt die Psyche. Al-
les ist in Schwingung und braucht nun Zeit,
um sich einzupendeln und sich an die neue
Situation im Hormonhaushalt anzupassen.

Symptome

Durch die hormonelle Umstellung in der Zeit
des Wechsels können unterschiedliche Be-
schwerden auftreten. Die gute Nachricht:
Durchaus nicht jede Frau leidet in dieser Zeit
unter Beschwerden. Grob eingeteilt kann
man sagen, …
• … ein Drittel der Frauen hat überhaupt

keine oder nur sehr leichte Beschwerden,
• … ein Drittel der Frauen hat leichte bis

mittelschwere Beschwerden,
• … ein Drittel der Frauen hat starke bis

sehr starke Beschwerden.

Beschwerden in der Prämenopause
Die Prämenopause ist gekennzeichnet durch
eine Östrogendominanz, das heißt, infolge
eines Progesteronmangels überwiegt nun
das Östrogen. Folgende Beschwerden sind
möglich, wobei viele schon bekannt sind
vom prämenstruellen Syndrom:
• Reizbarkeit, Nervosität, Stimmungs-

schwankungen

• Spannungsgefühl in den Brüsten
• kalte Hände und Füße
• Migräne, Kopfschmerzen (sie beginnen

meist vor der Blutung und bessern sich
mit deren Einsetzen.)

• Wassereinlagerungen, Gewichtszunahme
• sexuelle Lustlosigkeit
• Hautunreinheiten
• Schmierblutungen und verstärkte Regel-

blutungen sowie verkürzte Zyklen: Die
starken Blutungen gehen wiederum mit
einer Anämie einher, inklusive deren typi-
sche Symptome wie Müdigkeit, Konzent-
rationsmangel und Leistungsminderung.

• Myome und Zysten

Beschwerden in der Peri- und Postmenopause
In dieser Phase sinkt auch das Östrogen ab.
In der Folge kann es zu typischen Beschwer-
den kommen wie:
• Schlafstörungen, die durch die Hitzewal-

lungen verstärkt werden können
• Hitzewallungen, Schweißausbrüche
• trockene Haut und Schleimhäute von

Mund, Augen, Nase und Scheide
• Gelenkbeschwerden
• Herzbeschwerden: Herzklopfen, Herzra-

sen
• Konzentrationsschwäche, Vergesslich-

keit, Leistungsabfall, Erschöpfungszu-
stände

Abb. 2: Zeitleiste rund um die Wechseljahre

Quelle: [1]

• Ängstlichkeit, depressive Verstimmungen
• Blasenschwäche (Inkontinenz)

Meiner Erfahrung nach sind Frauen am
stärksten geplagt durch starke Blutungen
und verkürzte Zyklen in der Prämenopause
und durch Schlafstörungen und Hitzewal-
lungen in der Peri- und Postmenopause. In
dieser Zeit sollten sie auch das Thema Kno-
chengesundheit, sprich die Osteoporose,
präsent haben.
Oftmals sind die Beschwerden nicht eindeu-
tig zuweisbar, vor allem in der Perimenopau-

se können sie auch mal wild hin- und her
„switchen“. Mit manchen Beschwerden, wie
zum Beispiel Gewichtszunahme und Stim-
mungsschwankungen, haben Frauen sowohl
in der Prä- als auch in der Postmenopause zu
kämpfen.
In den meisten Fällen wissen die Frauen,
aufgrund ihres Alters und der Art ihrer Be-
schwerden, in welcher Phase sie gerade ste-
cken. Ist es nicht eindeutig und sie möchten
wissen, in welcher Phase sie sich befinden,
können sie sich mithilfe der Temperatur-
messung, eines Speichel- oder Bluttests
Klarheit verschaffen.

Was frau wissen sollte

Nehmen Sie sich und Ihre Beschwerden
ernst. Lassen Sie sich nicht abspeisen mit
Aussagen wie „das sind eben die Wechsel-
jahre“. Sie müssen nicht leiden! Zum einen
gibt es wertvolle Hilfen aus dem Bereich der
Naturheilkunde. Zum anderen sollten mögli-
che Erkrankungen, vor allem der Schilddrü-
se, ausgeschlossen werden.
Gerade Symptome wie Gewichtszunahme,
Zyklusstörungen, Wassereinlagerungen und
depressive Verstimmungen könnten auch
Hinweise auf eine Schilddrüsenunterfunk-
tion sein. Es ist nämlich nicht selten, dass

sich Schwankungen von Progesteron und
Östrogen auf die Schilddrüse auswirken. Vor
allem eine Östrogendominanz kann zu einer
Schilddrüsenunterfunktion führen oder die-
se verstärken. In eher seltenen Fällen kann
es aber auch zu einer Schilddrüsenüberfunk-
tion oder zu einem Morbus Hashimoto kom-
men oder diese können „angekurbelt“ wer-
den.

Verhütung
Es ist normal, dass die Blutungen in den
Wechseljahren unregelmäßiger werden und

Wechseljahre

Prämenopause Postmenopause
Menopause

Alter 40 45 50 55 60 65

Perimenopause



Den Tee verord-
ne ich bereits
seit vielen Jah-
ren in meiner
Praxis. Er unter-
stützt den hor-
monellen
Wechsel bei Hitzewallungen, Schlafstö-
rungen und Herzrasen.

Für eine 100-g-Teemischung:
• 30 g Hopfenzapfen
• 30 g Salbeiblätter
• 20 g Weißdornblätter mit Blüten
• 10 g Herzgespannkraut
• 10 g Rotkleeblüten
Übergießen Sie 1 bis 2 TL der Mischung
mit 1 Tasse (150 ml) heißem, aber nicht
mehr kochendem Wasser. Lassen Sie
den Tee 7 Minuten bedeckt ziehen, be-
vor Sie ihn abgießen.
Trinken Sie davon täglich drei Tassen
zwischen den Mahlzeiten für eine Dauer
von 2 bis 3 Monaten. Bei starken Hitze-
wallungen den Tee vor dem Trinken et-
was abkühlen lassen.
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nicht in jedem Zyklus ein Eisprung stattfin-
det. Trotzdem kann es noch zu einer
Schwangerschaft kommen – ein einziger Ei-
sprung mit ungeschütztem Verkehr kann
ausreichen.
Als Faustregel zum Thema Verhütung wird
deshalb Frauen um die 50 Jahre empfohlen,
die Verhütung erst ein Jahr, nachdem die
Menstruationsblutungen endgültig ausge-
setzt haben, einzustellen. Frauen, die deut-
lich jünger sind als 50 Jahre, sollten sogar
noch länger verhüten.

Hormonersatztherapie
Die klassische Hormonersatztherapie (HET)
kommt heute aufgrund der Nebenwirkungen
nicht mehr prophylaktisch zur Anwendung,
sondern nur noch bei Bedarf. Solch eine
Ausnahme können sehr starke klimakteri-
sche Beschwerden sein, bei denen die Na-
turheilkunde schon mal an ihre Grenzen sto-
ßen kann.
Die Hormonbehandlung ist dann sozusagen
das geringere Übel und kann die Lebensqua-
lität wieder deutlich verbessern. Allerdings
sollte die Behandlung an die Patientin per-
sönlich angepasst sein. Das heißt die Dosie-
rung so niedrig und die Einnahmedauer so
kurz wie möglich – und, falls machbar, mit
bioidentischen Hormonen.

Therapie

Die Wechseljahre sind keine Krankheit.
Wenn keine Beschwerden auftreten, ist
auch keine Therapie nötig. Vielmehr handelt
es sich bei den Wechseljahren um einen na-
türlichen Prozess, an dem wir reifen können.
Wir können lernen, das Älterwerden anzu-
nehmen, und haben viele Möglichkeiten,
die Beschwerden naturheilkundlich zu be-
handeln beziehungsweise zu mildern.
Im Vorfeld gilt es, sich eine gute Ausgangs-
lage zu verschaffen durch gute Ernährung
und ausreichend Bewegung.

Ernährung
Ganz generell ist eine basenbetonte Ernäh-
rung zu empfehlen. Den Speiseplan können
Sie (bevorzugt in der Postmenopause) mit
Phytoöstrogenen bereichern. Diese finden
sich nicht nur in Heilpflanzen, sondern auch
in Nahrungsmitteln wie zum Beispiel Soja-
bohnen und Sojaprodukten wie Tofu, Milch,
Joghurt, Miso und Flocken, aber auch in
weiteren Hülsenfrüchten wie Bohnen, Ki-
chererbsen und Linsen sowie im Leinsamen.
Der Östrogenspiegel kann somit durch den
täglichen Genuss von leckeren Zubereitun-
gen wie Linsensuppe oder Tofu-Bratlingen

ausgeglichen werden. Sehr empfehlenswert
ist in diesem Zusammenhang das Budwig-
Müsli.
Zur Vorbeugung von Osteoporose ist eine
kalziumreiche Ernährung empfehlenswert
sowie eine ausreichende Versorgung mit Vit-
amin D.

Bewegung
Fakt ist, dass Frauen, die regelmäßig Sport
treiben, ein trainiertes Herz-Kreislauf-Sys-
tem und eine festere Knochenstruktur ha-
ben. Selbst, wenn die sportliche Aktivität
bisher reduziert war, kann noch in den
Wechseljahren (zuerst langsam) damit be-
gonnen werden, zum Beispiel eignen sich
Wandern, Walking, Fahrradfahren, Schwim-
men, Tanzen, Gymnastik und Yoga dafür.

Entwicklung
Eine positive Grundhaltung sich selbst und
dem Alterungsprozess gegenüber hilft sehr,
diesen spannenden Lebensabschnitt zu
meistern. Bei starken Verstimmungen sollte
keine Scheu vor professioneller Hilfe be-
stehen.

Bienenprodukte
Blütenpollen enthalten neben hochwerti-
gen Eiweißen und Aminosäuren auch Mine-
ralien, Spurenelemente, Enzyme, Vitamine
sowie sekundäre Pflanzenstoffe. Es handelt
sich um kleine Kraftpakete, weshalb sie seit
Jahrzehnten als ein beliebtes Nahrungsmit-
tel für unsere Gesundheit gelten.
Bienenprodukte wurden bereits von den an-
tiken Ägyptern, Sumerern und Chinesen zu
Heilzwecken verwendet und sogar die gro-
ßen Ärzte der Antike, Hippokrates und Ga-
len, hatten Honig, Propolis, Bienengift und
zerriebene Bienen in ihren Rezepturen.
Heute liegen klinische Studien vor, die eine
zuverlässige Wirkung von Blütenpollen bei
Wechseljahrbeschwerden belegen. Selbst
Honig scheint eine positive Wirkung zu ha-
ben, daher gerne maßvoll in den Speiseplan
integrieren. Es sind aber auch Nahrungs-
ergänzungsmittel mit Blütenpollen erhält-
lich.

Heilpflanzen
Die Heilpflanzen bieten eine Fülle von Mög-
lichkeiten zur Behandlung der Wechseljah-
re. Es geht in erster Linie darum, die hormo-
nelle Situation zu unterstützen, bezie-
hungsweise eine Schieflage auszugleichen.
Die Therapie richtet sich danach aus, in wel-
cher Phase sich die Patientin befindet, und
erstreckt sich über drei bis sechs Monate.
Die Prämenopause ist geprägt von der Ab-
nahme des Gelbkörperhormons Progeste-

Wechseljahr-Tee
(Postmenopause)

Seit 1997 ist Helga Ell-Beiser in eigener
Praxis tätig.
Ihre Schwerpunkte sind Phytotherapie,
Frauen- und Kinderheilkunde sowie
Psychosomatik. Sie ist Autorin zahlrei-
cher Fachartikel und -bücher sowie Do-
zentin an der Freiburger Heilpflanzen-
schule.

Kontakt:

HP Helga Ell-Beiser
77948 Friesenheim
naturheilpraxis@ell-beiser.de

Hega Ell-Beiser
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ron. Es eignen sich also Pflanzen mit pro-
gesteronähnlicher Wirkung. Die Pflanzen
werden in der zweiten Zyklushälfte verab-
reicht: Frauenmantel (Kraut), Mönchspfef-
fer (Frucht) und Yamswurzel (Wurzelstock).
In der Peri- und Postmenopause kommt es zu
einem sinkenden Östrogenspiegel. Hier
brauchen wir also Pflanzen mit östrogen-
ähnlicher Wirkung: Granatapfel (Samen),
Hopfen (Zapfen), Leinsamen (Samen), Rha-
pontik-Rhabarber (Wurzel), Rotklee (Blü-
te), Salbei (Blatt), Soja (Bohnen) und Trau-
bensilberkerze (Wurzelstock).
Bei einer größeren hormonellen Schieflage
beziehungsweise bei einer deutlichen Öst-
rogendominanz ist es hilfreich, die Auslei-
tungsorgane, vor allem die Leber und den
Darm in ihrer Funktion zu unterstützen. Der
Grund: Eine überlastete Leber hat Mühe,
sich um die Weiterverarbeitung von Hormo-
nen zu kümmern und/oder das überschüssi-
ge Östrogen abzubauen. Ein nicht optimal
arbeitender Darm kann die Nährstoffe, die
zur Herstellung von Hormonen benötigt
werden, nur ungenügend aufnehmen.
Je nachdem unter welchen Beschwerden
frau leidet, gibt es Pflanzen, die sich dafür
besonders eignen:
• Depressive Verstimmungen: Johannis-

kraut
• Hitzewallungen: Salbei
• Schlafstörungen: Hopfen, Baldrian, Melis-

se, Lavendel, Passionsblume
• Trockene Schleimhäute: Granatapfel, Rot-

klee

Mönchspfeffer und Frauenmantel

Mönchspfeffer (Vitex agnus-castus) und
Frauenmantel (Alchemilla vulgaris) sind zu-

verlässige Helfer bei der Hormonregulation.
Vom Mönchspfeffer werden die pfeffrig
schmeckenden Früchte verwendet. Aller-
dings weniger als Tee, sondern in Form von
standardisierten Fertigpräparaten. Die Ein-
nahme in der Prämenopause erfolgt in der
zweiten Zyklushälfte über drei Menstruati-
onszyklen hinweg. Meiner Erfahrung nach
wirkt der Mönchspfeffer stärker als der Frau-
enmantel.
Der Frauenmantel ist jedoch ein Multitalent,
was Frauenbeschwerden anbelangt. Das
Kraut kommt meist zur Anwendung in Form
von Tee, hier kombiniert mit weiteren Pflan-
zen oder als Tinktur.

Leinsamen

Der Lein (Linum usitatissimum) ist eine äu-
ßerst nützliche Pflanze. Die Lignane in sei-
nen Samen wirken östrogenausgleichend.
Auf die (Schleim-)Haut wirken sich Leinsa-
men außerdem positiv aus durch ihre wert-
vollen Fettsäuren und die hautberuhigen-
den Schleimstoffe.
Die Kombination mit den schwefelhaltigen
Aminosäuren des Quarks stammt von Dr. Jo-
hanna Budwig (1908–2003). Sie entwickel-
te die Öl-Eiweiß-Kost, die die Basis für eine
gesunde Zellatmung und einen optimalen
Zellstoffwechsel darstellt: das Quark-Lein-
öl-Müsli (Budwig-Müsli). Ein Rezept dazu
finden Sie als Download auf unserer Home-
page.

Yamaswurzel

Die Yamswurzel oder Wilde Yams (Dioscorea
villosa) ist die stärkste progesteronähnlich
wirkende Pflanze. Der Wurzelstock ist der
Pflanzenteil, der medizinische Verwendung

findet. Er enthält Steroidsaponine (Diosge-
nin), Alkaloide (Dioscorin), Gerbstoffe und
Stärke. Das Diosgenin kann im Labor in meh-
reren Syntheseschritten zum Progesteron
umgewandelt werden. Es diente früher des-
halb als Ausgangsstoff für den Progesteron-
anteil der Verhütungspille.
Tatsächlich wirkt die Yamswurzel selbst
auch progesteronähnlich, obwohl unser
Körper Diosgenin nicht in Progesteron um-
wandeln kann. Außerdem wirkt sie hormon-
regulierend in den gesamten Wechseljahren
sowie krampflösend, schmerzlindernd, anti-
rheumatisch und cholesterinsenkend. Be-
vorzugt setzt man sie in der Prämenopause
ein, wenn wir einen starken Progesteronim-
puls benötigen.
Bei den Darreichungsformen haben wir ver-
schiedene Möglichkeiten zur Auswahl: Tee-
zubereitungen sind in Europa noch nicht ge-
bräuchlich, aber durchaus möglich. Es gibt
auf dem Markt jedoch Tinkturen und Kapseln
(500–1000 mg/Tag). Weil die Wirkstoffe in
der Leber aber herausgefiltert werden (first-
pass-Effekt), werden sie dort zum Teil gleich
wieder abgebaut.
Eine äußerst empfehlenswerte Anwendung
unter Umgehung des Magen-Darm-Trakts
sind deshalb äußerliche Anwendungen in
Form von Cremes. Diese werden auf der
Oberschenkelinnenseite oder in den Arm-
beugen aufgetragen und zwar während der
Prämenopause in der zweiten Zyklushälfte

Traubensilberkerze und

Rhapontik-Rhabarber

Bei den beiden Pflanzen handelt es sich um
absolute Allroundtalente bei der Behand-
lung typischer Wechseljahrbeschwerden wie
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zum Beispiel Hitzewallungen, Schweiß-
ausbrüche, Schlafstörungen und psychi-
sche Beschwerden.
Die Traubensilberkerze (Actaea racemosa,
synonym Cimicifuga racemosa) kommt ur-
sprünglich aus Nordamerika. Den Rhapon-
tik-Rhabarber (Rheum rhaponticum) soll-
ten Sie weder mit dem Medizinal-Rhabar-
ber (Rheum officinale) verwechseln, der
bei Verstopfung eingesetzt wird, noch mit
dem Gewöhnlichen Rhabarber (Rheum rha-
barbarum), der kulinarisch genutzt wird.
Ich verwende diese beiden östrogenähn-
lich wirksamen Pflanzen sehr gerne in mei-
ner Praxis. Nach meinen Erfahrungen sind
es die am stärksten wirksamen Pflanzen
bei starken Beschwerden aufgrund eines
Östrogenmangels.
In klinischen Studien konnte dem Rhapo-
nik-Rhabarber bezüglich Hitzewallungen
eine gleiche Wirkstärke wie eine niedrig
dosierte Hormonersatztherapie belegen.
Ähnlich zuverlässig wirken Cimicifuga-Zu-
bereitungen bei Hitzewallungen und
Schweißausbrüchen. Hier konnten Studien
belegen, dass die Häufigkeit der Hitzewal-
lungen um mehr als 50 Prozent sank, teil-
weise sogar bis zu 80 Prozent. Zum Einsatz
kommen diese beiden Pflanzen als Fertig-
arzneimittel. Bis zum Wirkungseintritt
dauert es allerdings rund zwei Wochen.

Rotklee und Soja

Den meisten von uns sind diese beiden
Pflanzen schon begegnet: der Rotklee (Tri-
folium pratense) auf der Wiese und die So-
jabohne in der Küche. Beide Pflanzen ent-
halten Isoflavone und gehören zu den Phy-
toöstrogenen. Das heißt, sie haben eine
östrogenähnliche Wirkung und werden
deshalb vor allem in der Postmenopause
eingesetzt.
Empfehlenswert ist der Verzehr von Soja-
produkten und das Trinken von Rotkleetee.
Daher sollten Sojaprodukte wie beispiels-
weise Tofu, Miso, Sojamilch, -joghurt oder
-mehl in den täglichen Speiseplan aufge-
nommen werden. Vielen Frauen hilft als al-
leinige Maßnahme täglich ein großes Glas
Sojamilch oder 100 g Tofu. Von Asiatinnen,
die sich traditionell ernähren und somit re-
gelmäßig Sojaprodukte verzehren, wissen
wir, dass sie kaum unter Wechseljahrbe-
schwerden leiden. Es wird sogar berichtet,
dass es dort keinen Begriff für Hitzewal-
lungen gibt und Herzgefäßerkrankungen
sowie Osteoporose seltener auftreten.
Die Einnahme von hochdosierten isolier-
ten Isoflavonen aus Rotklee und Soja
wird immer wieder kontrovers diskutiert.
Deshalb ist Frauen mit einer ehemaligen

beziehungsweise aktuell diagnostizier-
ten östorgenabhängigen Erkrankung der
Brustdrüse oder der Gebärmutter der
Verzehr isolierter Isoflavone nicht zu emp-
fehlen.

Salbei

Es gibt Frauen, die eigentlich recht gut
durch den Wechsel kommen – wenn da bloß
nicht diese „fliegenden Hitzen“ und die
lästigen „Schwitzattacken“ wären. Hier
kann Salbei (Salvia officinalis) sehr gut
helfen! Er besitzt eine optimal schweiß-
hemmende Wirkung. Seine antihidrotische
Wirkung ist seit der Antike bekannt und
wird heute durch die moderne Wissen-
schaft bestätigt.
Studien mit einem Extrakt belegen, dass
unter der Einnahme von Salbei in 66 Pro-
zent der Fälle die Hitzewallungen ver-
schwinden und bei weiteren 25 Prozent
deutlich weniger werden. Die Wirkung ent-
faltet sich innerhalb weniger Stunden.
Möglichkeiten der Anwendung gibt es vie-
le: innerlich in Form von Tees und Fertig-
arzneimitteln, äußerlich in Form von Wa-
schungen, Deodorants und Sprays.

Granatapfel

Mit dem Granatapfelsaft wurden in den
letzten Jahren viele ernährungswissen-
schaftliche Studien durchgeführt. Unter
anderem wirkt der Saft antioxidativ, zell-
schützend, hepatoprotektiv, vitalitäts-
steigernd, entzündungshemmend, antiar-
teriosklerotisch sowie krebshemmend. Das
Kernöl wirkt östrogenähnlich und hautre-
generierend und wird innerlich und äußer-
lich verwendet. Es ist aufgrund seiner
östrogenartigen Eigenschaften in den
Wechseljahren (v. a. in der Postmenopau-
se) ein guter Begleiter bei Hitzewallun-
gen, Schlafstörungen, sexueller Lustlosig-
keit und seelischen Verstimmungen.
Ganz besonders bewährt, hat sich das Öl
bei trockenen Schleimhäuten der Scheide.
Oft geht diese Trockenheit einher mit
Juckreiz, Reizungen und wiederkehrenden
Scheideninfektionen. Hier helfen lokale
Anwendungen, etwa Vaginalkugeln, Zäpf-
chen und Öle.
Jedoch nicht nur auf der Schleimhaut, son-
dern auch bei trockener Haut ist Granatap-
felkernöl das Hautöl par excellence. Es hat
eine unglaublich starke hautregenerieren-
de Wirkung, ähnlich dem Nachtkerzenöl
und dem Sanddornfruchtfleischöl. Außer-
dem reduziert es eine vorzeitige Hautalte-
rung, weshalb es in vielen Kosmetika (z. B.
der Granatapfel-Pflegeserie von Weleda)
zu finden ist.

Aus der Apotheke
Folgende Präparate beinhalten die vorge-
stellten Wirkstoffe:
• Blütenpollen: Sérélys Tabletten (Pollen,

Vitamin E), Melbrosia Kapseln (Pollen, Ge-
lée royale)

• Frauenmantel: Ceres Alchemilla Urtinktur
• Granatapfelkernöl: Delima Kapseln, Apei-

ron Bio Granatapfelkernöl Kapseln, Deli-
ma feminin Vaginalovula

• Hopfen: Ceres Lupulus Urtinktur
• Mönchspfeffer: Agnolyt Kapseln und Flüs-

sigkeit, Agnucaston Filmtabletten, Femi-
cur N Kapseln

• Rhapontik-Rhabarber: femi-loges Tablet-
ten

• Salbei: Salvysat Bürger Filmtabletten und
Flüssigkeit, Ceres Salvia Urtinktur, Swea-
tosan Tabletten, Salbei Curarina Tropfen,
Menosan Salvia Tabletten

• Traubensilberkerze: Klimadynon Uno
Filmtabletten, Remifemin und Remifemin
mono, Remifemin plus Dragees (mit Jo-
hanniskraut), Natu-fem Kapseln, Biokli-
man-Tropfen

• Yamswurzel: Wild Yam Creme Biovea,
Yamswurzelcreme erhältlich über die
Limes-Apotheke oder die Markt-Apotheke
Greiff, Yamswurzel Kapseln Espara
(300 mg Extrakt)

Diese Liste erhebt keinen Anspruch auf Voll-
ständigkeit.

Fazit

Die Naturheilkunde bietet viele Möglichkei-
ten, Frauen während den Wechseljahren zu
begleiten. Es sollten sowohl die körperli-
chen als auch seelischen Beschwerden in
ein individuelles Therapiekonzept mitein-
bezogen werden. Für jede Therapie ist es
von großer Bedeutung, dass frau sich wohl-
fühlt und die Wechseljahre nicht als Krank-
heit annimmt, sondern als einen Prozess.
Begleiten Sie Ihre Patientin dabei. $
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Dieser Text ist dem Buch „Naturheilkunde für
Frauen“ von Helga Ell-Beiser entnommen.
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