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Wechseljahre/Pflanzliche Hormone

Phytotstrogene zur Behandlung von Wechseljahrbeschwerden

Alle Frauen kommen in die Wechseljahre, aber nicht alle haben Beschwerden. In den
westlichen Industrienationen klagen etwa 50 bis 85% Frauen in den Wechseljahren
Uber Beschwerden. Interessanterweise sind diese bei Frauen aus einigen anderen Kul-
turkreisen nahezu unbekannt. Es missen demnach neben den biologischen Prozes-
sen auch soziokulturelle, psychische und ernahrungsbedingte Faktoren fir das Ge-

schehen in den Wechseljahren eine Rolle spielen.

Bei den Wechseljahren, auch Klimakterium genannt, handelt es sich wie bei einer Schwan-
gerschaft um einen Ubertritt in einen neuen Lebensabschnitt. Und genausowenig wie eine
Schwangerschaft eine Krankheit ist, ist es gerechtfertigt, die Wechseljahre als einen krank-
haften Zustand zu beschreiben, obwohl in diesen Zeiten Beschwerden auftreten kénnen.
Wechseljahre sind also eine normale, von biologischen Verdnderungen gepragte Phase im
Leben einer Frau. Sie sind gekennzeichnet durch das allgemeine Altern der Eierstocke, die
abnehmende Produktion der weiblichen Hormone (Ostrogene und Gestagene), das Nachlas-
sen und schliesslich das Ausbleiben der monatlichen Blutung sowie das Ende der Fruchtbar-
keit. In den Wechseljahren stellt sich also der Hormonhaushalt auf die Zeit um, in der die

Frau nicht mehr schwanger wird.

Was passiert in den Wechseljahren?

Die Wechseljahre sind ein individueller Prozess im Leben einer Frau. Sie beginnen von Frau
zu Frau zu recht unterschiedlichen Zeitpunkten, wobei genetische und korperliche Faktoren
(Gewicht, Grésse, Fettverteilung, Erndhrungssituation), der gesellschaftlich-wirtschaftliche
Status sowie psychische Belastungen einen Einfluss haben. Die Wechseljahre dauern auch
verschieden lange — der Durchschnitt liegt bei finf Jahren — sie kdnnen sich aber auch bis zu
Uber 15 Jahren erstrecken. Medizinisch werden drei Phasen unterschieden. Die erste Phase,

als Pramenopause bezeichnet, beginnt etwa mit dem 40. Lebensjahr. Hier ist der Monatszyk-
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lus anfangs noch regelmassig, es kdnnen jedoch erste Beschwerden, wie Schwitzen oder

Schlafstérungen, auftreten.

In der anschliessenden Perimenopause — oft auch als das eigentliche Klimakterium bezeich-
net — kommt es dann zu deutlich unregelmassigeren Monatszyklen, und die allgemeinen Be-
schwerden nehmen zu. Mit Beginn der Perimenopause beginnen die Eierstocke zu schrump-
fen, und die Produktion der weiblichen Sexualhormone vermindert sich drastisch. Der Kérper
versucht zwar, der Abnahme der Hormonmengen entgegenzusteuern, dabei gerat aber die
Regulation der Hormone durcheinander. Diese Situation ist zum Teil fiir das Auftreten der
verschiedenen Beschwerden verantwortlich. Bildet der Kdrper schliesslich nur noch sehr ge-
ringe Mengen an Ostrogenen und Gestagenen, horen die Monatsblutungen auf, und die

Fortpflanzungsfahigkeit erlischt.

Ein Jahr nach der letzten Monatsblutung, der sogenannten Menopause, beginnt die letzte
Phase, die Postmenopause. Hier kbnnen die klimakterischen Beschwerden am Anfang noch
deutlich spurbar sein, nach einiger Zeit nehmen sie aber langsam ab. Nun kdnnen sich aber

mittel- bis langfristig weitere korperliche Beschwerden bemerkbar machen.

Wechseljahre im kulturellen Vergleich

Die Wechseljahre werden von den einzelnen Frauen ganz unterschiedlich empfunden. Ge-
nerell Iasst sich sagen, dass ein Drittel keine Beschwerden hat, ein weiteres Drittel die Be-
schwerden im Klimakterium eher als mild empfindet, und das letzte Drittel sehr stark an psy-

chischen und korperlichen Beschwerden leidet und teilweise sogar arbeitsunféhig ist.

Ein Vergleich mit anderen Kulturen zeigt, dass es Volksstamme gibt, bei denen Frauen im
Klimakterium nicht an den fir uns so typischen Wechseljahrbeschwerden leiden. So sind bei
den Maya-Frauen, den Inderinnen der Rajput-Kaste und bei Bantu-Frauen Sudafrikas Wech-
seljahrbeschwerden nahezu unbekannt. Oftmals leben gerade diese Frauen in Gesell-
schaftsstrukturen, in denen die nicht mehr gebarfahigen Frauen als weise und erfahren an-
gesehen werden oder einen hdheren Status erlangen und dadurch eine gesellschaftliche

Aufwertung erfahren.
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Asiatinnen haben im Vergleich zu Westeuropéerinnen und Nordamerikanerinnen auch mit
geringeren Wechseljahrbeschwerden zu kdmpfen: So leiden beispielsweise nur 5 bis 10%
der Asiatinnen unter Hitzewallungen, Hollanderinnen dagegen zu 70 bis 85%. Selbst die
Brustkrebsrate und auch das Risko fur Herz-/Kreislauferkrankungen ist deutlich niedriger als
bei der westlichen und nordamerikanischen Bevolkerung. Fir dieses Phanomen wird die
phytoostrogenreiche Erndhrung (v.a. Sojaprodukte) verantwortlich gemacht, wie sie bei die-
ser Bevdlkerungsgruppe traditionell Gblich ist. Bestatigt wird diese Annahme dadurch, dass
Japanerinnen, die in den USA leben und die amerikanische Kost verzehren, genauso stark
unter den klimakterischen Beschwerden leiden und ein ebenso hohes Brustkrebsrisiko be-
sitzen wie die Nordamerikanerinnen. Untersuchungen mit Frauen in Finnland, USA und Ja-
pan zeigten ausserdem, dass Laktovegetarierinnen mit der Erndhrung hohere Konzentratio-
nen an Phytodstrogenen aufnehmen als Frauen, die eine Mischkost verzehrten. Erwartungs-
gemass hatten die Laktovegetarierinnen gegenuber den «Mischkdstlerinnen» auch ein nie-

drigeres Brustkrebsrisiko.

Was sind Phytodstrogene?

Phytoostrogene sind naturliche Substanzen, die in Gber 300 Pflanzen vorkommen und sich
vor allem in den ausseren Schichten der Pflanzenorgane befinden. Die Phytodstrogene ge-
horen von ihrer chemischen Struktur her zu den Polyphenolen und dhneln den kdrpereig-

enen Ostrogenen.

Man unterscheidet bei den Phytotstrogenen verschiedene Substanzklassen, wobei die Iso-
flavone und Lignane die zwei wichtigsten Gruppen sind. Die Isoflavone werden vor allem in
Soja und anderen Hulsenfriichten gefunden. Die Lignane sind hauptsachlich in dlhaltigen
Samen, z. B. Leinsamen, und verschiedenen Getreidesorten anzutreffen. Der Gehalt an
Phytotstrogenen in den Pflanzen ist recht unterschiedlich und variiert zusétzlich in Abh&n-
gigkeit von der Kultivierungs-, Aufarbeitungs- und Verarbeitungsmethode, dem Klima, dem

Erntezeitpunkt sowie den Lagerungsbedingungen.
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Wie wirken Phytodstrogene?

Phytodstrogene haben zwar eine dhnliche Wirkung wie die kérpereigenen Ostrogene, aber
ihre Wirkstarke betragt hochstens ein Tausendstel derjenigen von Ostradiol, dem am starks-
ten wirksamen korpereigenen Ostrogen. Mit einer phytodstrogenreichen Ernahrung kénnen
aber wiederum so hohe Mengen aufgenommen werden, dass sie ausreichen, um mit den

korpereigenen Ostrogenen zu konkurrieren.

Phytodstrogene haben die giinstige Eigenschaft, dass sie bei einem Ostrogenmangel die
Wirkung der Ostrogene unterstitzen, d. h. sie wirken schwach 6strogenartig. In Gegenwart
von grossen Ostrogenmengen dampfen sie dagegen die Wirkung der Ostrogene, d. h. sie
wirken dann anti-6strogenartig. So gibt es Hinweise, dass Phytodstrogene das Wachstum
von Brustdriisenzellen hemmen (antiostrogenartige Wirkung) und einen positiven Effekt auf
die Knochendichte haben (6strogenartige Wirkung). Es gibt ausserdem epidemiologische
und erste klinische Studien, in denen gunstige Effekte der Phytodstrogene auf Hitzewallun-
gen und Schweissausbriichesowie auf Herz-/ Kreislauferkrankungen, Osteoporose und

Brustkrebs gezeigt werden konnten.

Phytodstrogene statt Hormone?

Auch wenn die Wechseljahre naturwissenschaftlich gesehen vor allem durch die Ostrogen-
abnahme gekennzeichnet sind, kdnnen, wie zuvor gezeigt wurde, noch andere Faktoren
einen Einfluss auf das Ausmass und die Starke der Wechseljahrbeschwerden ausiiben. Dies
bedeutet, dass eine Frau mit klimakterischen Beschwerden nicht generell ein Hormonersatz-
praparat bendtigt. Vielmehr sollte eine Umstellung der Erndhrung und die Gabe von pflanz-
lichen Zubereitungen (z. B. Cimicifuga racemosa-haltige Medikamente) die Basistherapie
darstellen. Denn es besteht ein Zusammenhang zwischen einer pflanzenbetonten, phyto-
Ostrogenreichen Ernédhrung und der Vorbeugung klimakterischer Beschwerden und post-

menopausaler Krankheitsrisiken.

So empfiehlt sich (nicht nur) in den Wechseljahren eine Ernéahrung basierend auf Vollkorn-
produkten sowie rohem, ungeschaltem Obst und Gemiuse. Es gibt zwar noch keine allge-

mein empfohlene tagliche Aufnahmemenge an Phytotstrogenen, aber erste Schatzungen
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geben einen Tagesbedarf an Isoflavonen von ca. 40 bis 45 Milligramm flr Frauen in den
Wechseljahren an. (In Europa werden aber derzeit meist weniger als 5 mg Isoflavone pro
Tag verzehrt.) Ausserdem sollte die Lebensweise dahingehend geandert werden, dass weit-
gehend auf Genussmittel wie Alkohol, Kaffee oder Nikotin verzichtet wird und man sich re-

gelmassig bewegt.

All diese Massnahmen kénnen durchaus geniigen, um die klimakterischen Beschwerden zu
lindern und postmenopausalen Gesundheitsrisiken wie Herz-/Kreislauferkrankung, Osteopo-

rose oder Brustkrebs vorzubeugen.

Dr. Beatrix Falch

Was heisst Menopause?

Die letzte Monatsblutung im Leben einer Frau wird Menopause genannt. Sie tritt in den west-
lichen industrialisierten Gesellschaften im Durchschnitt im Alter von 52 Jahren auf. Tritt die
Menopause zwischen dem 40. und 48. Lebensjahr auf, spricht man von einer frihen Meno-
pause. Da die Lebenserwartung der Frauen in den westlich industrialisierten Gesellschaften
heutzutage im Mittel 84 Jahre betragt, haben Frauen nach der Menopause also noch ein gu-
tes Drittel ihres Lebens vor sich. Zwdlf Monate nach der Menopause beginnt die sogenannte
Postmenopause. Diese Definition beruht darauf, dass eine Frau ab 40 nie weiss, ob es nach
einer Monatsblutung zu einer weiteren kommt oder ob dies die letzte war. Erst nachtraglich,
namlich wenn es 12 Monate nach einer Monatsblutung zu keiner weiteren Regelblutung ge-

kommen ist, kann man verlasslich sagen, dass die Menopause eingetreten ist.

Typische Beschwerden in den Wechseljahren
Hitzewallungen/Schweissausbriiche
Kopfschmerzen/Schwindel

Herzklopfen/Herzrasen

Ameisenlaufen, Kribbeln
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Schlafstérungen

Angstzustande
Gereiztheit/Aggressivitat/Nervositat
Depressionen/Stimmungsschwankungen
Mudigkeit, Antriebsarmut Konzentrationsmangel
Trockene Schleimhé&ute

Schmerzen beim Geschlechtsverkehr
Entziindungen der Scheide
Blasenentziindungen

Brustspannen

Mittelfristig auftretende Beschwerden:
Harntraufeln (evtl. Harninkontinenz)
Gebarmuttersenkung

Trockene, dinne, erschlaffte Haut
Haarausfall

Gelenkschmerzen, Muskelschmerzen
Nachlassen der Spannkraft der Muskeln
Abnahme der Knochenmasse

erhohtes Risiko fur Herz-/Kreislauferkrankungen

Heilpflanzen, die Phytodstrogene oder andere Substanzen mit éstrogendhnlichen Wirkungen

enthalten, haben sich ebenfalls bei Wechseljahrbeschwerden bewahrt. Zu diesen Pflanzen

gehdren:

Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa)

Seite 6



www.gesundheitskanton.ch

Salbei (Salvia officinalis)
Sussholzwurzel (Glycyrrhiza glabra)
Hopfen (Humulus lupulus)

Amerikanischer (Panax quinquefolius) und chinesischer Ginseng (Panax ginseng)

... in Nahrungsmitteln
Soja

Hulsenfriichte
Getreide
Zitrusfruchte
Steinobst

Kernobst
Schlehdorn
Kohlgemiise
Karotten

Fenchel

Zwiebeln

Knoblauch
Leinsamen
Sonnenblumenkerne

Oliven
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