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Gut vorbereitet in die
Wechseljahre

Meno-
Meds
im Check

Die Expertin verrat uns: Welche Behandlungsméglichkeiten

es in den Wechseljahren gibt und wie sich

n den Wechseljahren durchliuft un-

ser Korper eine Phase hormoneller Um-

stellungen, die krankheitsihnliche

Symptome auslosen kann. Hitzewal-

lungen, vaginale Trockenheit, Ge-
reiztheit, Wassereinlagerungen, Erschop-
fung - diese und viele weitere Beschwer-
den miissen nicht einfach hingenommen
werden. Je besser wir unseren Korper ver-
stehen und je genauer wir die Behand-
lungsmoglichkeiten kennen, desto bessere
Entscheidungen konnen wir fiir unsere
Gesundheit treffen. Was Sie iiber Hormo-
ne wissen miissen, haben wir Apothekerin
und Wechseljahrspezialistin Mag. pharm.
Heidi Gregor gefragt.

Was im Korper passiert

Die Eierstocke reduzieren ihre Produktion
von Ostrogen und Progesteron, den beiden
Hauptgeschlechtshormonen. Dies fithrt zu
einem Ungleichgewicht, das fiir viele der
korperlichen Verinderungen verantwort-

bioidente Hormone und Phytohormone unterscheiden.

lich ist. Das Sinken der Hormonspiegel
verlduft aber keineswegs kontinuierlich.
Es ist vielmehr ein Auf und Ab, die Hor-
monspiegel schwanken in den Jahren vor
der allerletzten Regelblutung stark. Die
Beschwerden konnen von listig bis sehr
belastend sein. Um sie in den Griff zu be-
kommen, ist ein gesunder Lebensstil wich-
tig: Erndhrung, Bewegung und Stressre-
duktionz. B. mit Yoga, Entspannungstech-
niken oder Meditation stehen im Zentrum
der Mafinahmen.

Pflanzen fiir die Wechseljahre

Aber auch verschiedene Heilpflanzen kon-
nen bei Symptomen der Wechseljahre hel-
fen. Diese pflanzlichen Mittel wirken teil-
weise durch die Regulation des Hormon-
haushalts. Sie enthalten sogenannte Phyto-
hormone. Das sind Botenstoffe, die in ihrer
Struktur und Wirkung den menschlichen
Hormonen #hneln und oft als alternative
oder erginzende Therapieoption genutzt
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ARTEN DER HORMONTHERAPIE

Mag. pharm. Heidi Gregor, Apothekerin, ganzheitlicher Wech-
seljahre-Coach und Buchautorin, erklart die unterschiedlichen The-
rapieansatze in den Wechseljahren:

Phytohormone sind Pflanzeninhaltsstoffe, die in ihrer Struktur
und Funktion Hormonen dhneln, aber aus Pflanzen stammen. Sie
docken im menschlichen Kérper an Hormonrezeptoren an und ent-
falten da eine sanfte Hormonwirkung. Phytoéstro-
gene shneln dem menschlichen Ostrogen und kon-
nen sichim Korper an Ostrogenrezeptoren binden.
Bioidente Hormone werden in der Hormoner-
satztherapie eingesetzt. Es sind Pflanzeninhalts-
stoffe (z.B. aus der Yamswurzel), die im Labor so
verandert werden, dass sie identisch mit den kor-

pereigenen Hormonen des Menschen sind und im Korper genau
gleich wirken.

Synthetische Hormone sind hormonihnliche Substanzen, diein
den weiblichen Hormonhaushalt eingreifen. Sie verhindern entwe-
der eine Empfangnis oder unterdriicken Wechseljahressymptome.
Synthetische Hormone, wie sie in der Pille oder der Hormonspirale
enthalten sind, sind fiir Frauen ab 40 wegen des erhoh-
ten Nebenwirkungsrisikos nicht geeignet. Nach Abset-
zen kann es auerdem zu verstarkten Wechselsympto-
men kommen. In Osterreich werden fast nur mehr bio-

 ersatztherapie eingesetzt.
Mebhr Infos auf Instagram: @heidigregor

idente Hormone und keine synthetischen in der Hormon-
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werden. Beispiele fiir Pflanzen mit Phy-
tohormonen sind: Traubensilberkerze,
Soja, Rotklee, Leinsamen oder Hopfen.
Die Traubensilberkerze wird hiufig bei
Hitzewallungen, Schweifausbriichen,
Stimmungsschwankungen und Schlaf-
storungen verwendet. Sie enthilt Stoffe,
die dstrogendhnlich wirken. Rotklee ist
reich an Isoflavonen, die dhnlich wie Os-
trogen wirken und dadurch Symptome
wie Hitzewallungen, Scheidentrocken-
heit und Stimmungsschwankungen lin-
dern konnen. Monchspfeffer reguliert
den Hormonhaushalt, indem er die Pro-
duktion von Progesteron unterstiitzt.
Dies kann helfen, Stimmungsschwan-
kungen und unregelmifiige Zyklen in
den frithen Wechseljahren zu lindern.
Mag. Gregor betont die Sicherheit von
Phytohormonen: ,,Studien zufolge haben
Phytohormone iiberwiegend positive
Wirkungen, ohne ein erhdhtes Krebsrisi-
ko zuverursachen. Einige Phytohormone
sollen sogar vor Krebs und altersbeding-
ten Erkrankungen schiitzen. Allerdings
ist ihre Wirkung deutlich milder und
schwicher als die von bioidenten Hormo-
nen, weshalb sie fiir manche Frauen mog-
licherweise nicht ausreichen.”

Bioidente Hormone

Bioidente Hormone sind Hormone, die
im Labor aus pflanzlichen Stoffen (wie
z.B. der Yamswurzel) so hergestellt wer-
den, dass sie genauso aussehen und wir-
ken wie die nattirlichen Hormone, die
unser Korper produziert. Das bedeutet,
ihre chemische Struktur ist den kdrper-
eigenen Hormonen gleich. Sie werden in
der Hormontherapie, insbesondere in der
Menopause eingesetzt, um den Hormon-
spiegel im Korper auszugleichen. Mag.
Gregor: ,,Die positiven Auswirkungen
von Hormonersatztherapie mit bioiden-
ten Hormonen (bHET) auf die Gesund-
heit von Frauen in den Wechseljahren
werden aktuell in neuen Studien belegt.
DiebHET kann die Lebensqualitit vieler
Frauen erheblich verbessern, ist jedoch
nicht fiir alle Patientengruppen geeignet.
Ein ausfiihrliches, sorgfiltiges Gesprich
mit einer erfahrenen medizinischen
Fachkraftist daher unerlésslich.

Derindividuelle Weg

Mag. Gregor betont, wie wichtig es ist,
den eigenen Weg zu finden. ,Jede Frauist
einzigartig und sollte eine auf fundier-
tem Wissen basierende Entscheidung
treffen.“ Sie empfiehlt: ,Wenn Sie in der
Vergangenheit an einer Krebserkran-
kung gelitten haben oder empfindlich auf
Hormonzufuhr reagieren, konnten
pflanzliche Alternativen fiir Sie die bes-
sere Wahl sein. Leiden Sie hingegen un-
ter starken Stimmungsschwankungen,
Schlafstorungen oder kognitiven Proble-
men, konnte eine Hormonersatztherapie
mit bioidenten Hormonen (bHET) zu-
sammen mit Lifestyle-Anpassungen eine
geeignete Losung fiir Sie sein.“
Besonders wichtig, so Mag. Gregor:
,Um ein umfassendes und nachhaltiges
Wohlbefinden zu erreichen, lohnt es sich,
die Lebensgewohnheiten anzupassen
und auf einen gesundheitsfordernden,
entziindungshemmenden Lebensstil um-
zustellen. Verlangsamen Sie den Alte-
rungsprozess und gewinnen Sie mehr Le-
bensqualitit und Freude.“
PATRICIA SCHEUCHER M
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Testen Sie lhr Wissen

FRAGE 1. Wie werden bioidente Hormone hergestellt?

[ A: Aus synthetischen Substanzen

[ B: Aus pflanzlichen Quellen, dieim Labor in die
Struktur kdrpereigener Hormone umgewandelt werden
[ €:Durch direkte Extraktion aus tierischen Quellen

FRAGE 2. Welches der folgenden Merkmale
beschreibt Phytohormone?

[ A:Siedocken an Hormonrezeptoren an und haben
eine sanfte Wirkung

[ B:Sie haben dieselbe molekulare Struktur wie
korpereigene Hormone

[ c¢:Sie werden nur in Kombination mit bioidenten
Hormonen verwendet

FRAGE 3. Was ist ein wesentlicher Unterschied ) )
zwischen bioidenten und Phytohormonen? OSTROGEN Aufbau des weib-

lichen Sexualhormons.

[ A: Phytohormone sind teurer als bioidente Hormone
[ B:Bioidente Hormone haben eine Struktur, die den

kérpereigenen Hormonen gleich ist, wéhrend Phyto- )

hormone pflanzlichen Ursprungs sind AUFLOSUNG
[ C:Bioidente Hormone sind pflanzlichen Ursprungs, D19 956 9 i€ VT 9°1
wahrend Phytohormone synthetisch sind

FRAGE 4. Welcher Vorteil ist typisch fiir
bioidente Hormone im Vergleich zu syntheti-
schen Hormonen?

[ A:Sie haben eine kiirzere Wirkdauer

[ B:Sie haben eine genau passende Struktur
zu korpereigenen Hormonen und werden oft
besser vertragen als synthetische Hormone
[ c:Siesind leichter zu dosieren

FRAGE 5. Welches der folgenden Ziele kann
durch die Verwendung von Phytohormonen
erreicht werden?

[ A:Stabilisierung des Hormonspiegels
durch eine exakte Nachahmung kdrpereige-
ner Hormone

[ B: Milderung von Wechseljahresbe-
schwerden durch sanfte Wirkung

[ c:Behandlung von hormonellen Erkran-
kungen, die eine genaue Dosierung erfordern

FRAGE 6. Welche Aussage trifft auf bioiden-
te Hormone und Phytohormone zu?

[ A:Beide sind ohne Nebenwirkungen

[ B:Beide werden ausschlieflich zur Be-
handlung von Hormonstérungen verwendet
[J C:Beide kénnen zur Verbesserung des
Wohlbefindens in den Wechseljahren einge-
setzt werden




