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Was passiert
1m Korper?

eine Frau im Alter zwischen 40

und 60 kommt drumherum -

die Wechseljahre lauten die un-

fruchtbaren Jahre ein. Und doch

verlduft diese Phase hochst indi-
viduell. Einige bemerken die hormonelle
Umstellung kaum, andere erwischt es rich-
tig — mit Hitzewallungen, Schlafstérungen
oder extremen Stimmungsschwankungen.
Um zu wissen, wie man diesen unange-
nehmen Begleiterscheinungen am besten
begegnet, hilft es zu verstehen, was im
Korper passiert.

Ying und Yang der Hormone

Die Sexualhormone Ostrogen und Proge-
steron sind die Hauptakteure der Wech-
seljahre. Gesteuert werden sie durch die
Hypophyse (Hirnanhangdriise) im Ge-
hirn. Im Prinzip dreht sich jetzt der Pro-
zess der Pubertit wieder um. Sind die
Sexualhormone auf dem Sinkflug, stellt
der Korper nach und nach den Eisprung
ein, auch die Anzahl der Eizellen redu-
ziert sich. Weil die Eierstocke weniger
aktiv sind, wird immer weniger Ostrogen
produziert. Progesteron baut die Gebir-
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mutterschleimhaut auf und verdndert sie
so, dass eine Schwangerschaft mdglich
wird. Auch die Konzentration des Proges-
terons sinkt deshalb jetzt stetig — bis Werte
erreicht sind, die fiir Médnner typisch sind.
Um den Verlust auszugleichen, produ-
ziert die Hypophyse ein Ersatzhormon,
das FSH (follikelstimulierendes Hormon),
das die Produktion der Sexualhormone
wieder ankurbeln soll. Dieser wechselnde
Spiegel der Hormone bringt den einge-
spielten Rhythmus aus dem Takt. Die Blu-
tungen werden unregelmaflig, plétzlich
extrem stark, dann pausiert die Menstru-
ation oder es findet nur eine kleine Zwi-
schenblutung statt.

Was das Absinken bewirkt

Alle Hormone regulieren fein abgestimmt
zahlreiche Korperfunktionen, die Sexual-
hormone wirken dabei auf unterschied-
liche Regionen im Kérper. Ostrogene sind
beispielsweise daftir verantwortlich, dass
die Haut und das Bindegewebe mit aus-
reichend Eiweifistoffen versorgt werden,
die Haut straff und glatt ist. Durch den
sinkenden Ostrogenspiegel lisst auch die



Endorphin-Produktion nach und
die Schmerzempfindlichkeit nimmt
zu. Das weibliche Hormon erweitert
die Blutgefifle und senkt den Blut-
druck - ein Grund, warum Frauen
vor der Menopause besser vor Herz-
infarkt und Schlaganfillen geschiitzt
sind. Auch die Schleimhiute von
Scheide, Harnrohre und Blase sowie
Mund und Nase werden deshalb vor
der Menopause stirker durchblutet.
Ahnlich positiv agieren beide Hor-
mone bei der Sauerstoffaufnahme.
Ostrogen verbessert die Lungen-
funktion, Progesteron fordert Atem-
tiefe und Atemfrequenz. Die typische
Wechselbeziehung von Progesteron
und Ostrogen zeigt sich beim Ner-
vensystem - Progesteron beruhigt,
Ostrogen hellt die Stimmung auf.
Vergleichbar ist die Wirkung auf den
Darm. Ostrogen verstirkt die Darm-
bewegungen, das Gelbkorperhor-
mon vermindert sie.

Plotzlich mehr Bauch?

Ostrogen hat eine ausgleichende
Funktion auf den Fettstoffwechsel
und Blutzuckerspiegel - jiingeren
Frauen fillt es deshalb leichter,
schlank zu bleiben. Auflerdem ha-
ben sie den Vorteil, dass ihre Zellen
nicht so schnell resistent gegen Insu-
lin werden und der Blutzuckerspiegel
etwa nach einer Mahlzeit in die Hohe
schief3t. Das nennt sich Glukosetole-
ranz und bedeutet, dass die Verwer-
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tung von Kohlenhydraten effektiver ist.
Noch ein weiteres Phinomen beeinflusst
jetzt die Figur. Der Anteil des in der Ne-
benniere produzierten Testosterons er-
hoht sich. Jetzt kann sich die typisch
ménnliche Fettverteilung — mit dickerem
Bauch - leichter entwickeln. Auflerdem
nimmt bei den meisten Frauen jetzt die
Muskelmasse ab. Denn viele Frauen be-
wegen sich zwischen 50 und 60 Jahren
weniger. Doch Muskeln sind die Motoren
des Stoffwechsels, da sie am meisten En-
ergie verbrauchen. Weniger Muskeln,
geringerer Grundumsatz des Korpers,
d. h. die Menge an Kalorien, die der Kor-
per tiglich verbraucht, sinkt.

Die Folge: Auch wenn die gleiche Men-
ge wie immer gegessen wird, das Gewicht
steigt. Die Hormone haben also nur zum
Teil schuld.

Trotz allem - kein Grund zu
verzweifeln

Das alles klingt relativ entmutigend fiir
jede Frau, die in den Wechseljahren ist
oder sie vor sich hat. Doch eigentlich zeigt
es vor allem, dass jetzt die Zeit gekom-
men ist, in der man jeden Grund hat, sich
mehr um sich selbst zu kiimmern. Ent-
spannungstechniken und Spazierginge
starken die psychische Stabilitdt. Wer sich
den Spafl an der Bewegung zuriickzuholt,
hat es leichter, schlank zu bleiben. Und
der Korper hilft sich auch selbst, indem
er ausgleichende Strategien entwickelt. So
sind manche hormonelle Veranderungen
durchaus auch positiv. Nur ein Beispiel:
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Der erhohte Testosteron-Anteil kann eine
vorher nicht gekannte Durchsetzungsfa-
higkeit triggern.

Vor allem aber: Viele der nachlassenden
Funktionen der Hormone lassen sich
durch den Lebensstil und traditionell be-
wiahrte Helfer aus der Natur verbessern.
Auflerdem: Viele Frauen fithlen sich jetzt
auch befreit, weil sie nicht mehr verhiiten
miissen.

Wann geht es los?

Um den 52. Geburtstag ist meist die Meno-
pause, also die Zeit, in der keine Menstru-
ation mehr stattfindet, erreicht. Die Um-
stellung erfolgt viel frither, etwa mit Mitte
40. Doch nicht immer halt sich die Natur
an die Regeln. Vollig unvorbereitet trifft es
manchmal noch sehr junge Frauen unter
40 Jahren oder die Fruchtbarkeitsphase
hilt ungewohnlich lange bis in die 60er
an. Auch die Dauer und Intensitit der
Wechseljahre schwankt individuell. Sie
konnen viele Jahre dauern mit starken
Beschwerden oder nur eine kurze Episode
mit ganz leichten Symptomen sein. Und
es ist kein gleichmafliger Prozess. Gerade
diese Schwankungen und die sich stdndig
verandernde Zusammensetzung der Hor-
mone sorgen fiir Disharmonie im Korper
und in der Psyche. Doch in welchem Um-
fang? Bisher hief} es, dass etwa ein Drittel
der Frauen den Wandel beschwerdefrei
erlebt, ein Drittel leichte Probleme hat und
ein Drittel so heftig unter der Umstellung
des Korpers leidet, dass diese Frauen ihre
Lebensqualitdt stark eingeschrankt se-



hen. Neue Umfragen ergaben, dass
sogar 85 Prozent der Frauen in den
Wechseljahren von Hitzewallungen
berichten, davon mehr als die Half-
te deutlich bevor die Menstruation
ausblieb. Ahnlich sieht es mit den
anderen Symptomen aus.

Hormone ersetzen?

Ende der Sechzigerjahre kamen die
ersten Hormonpriparate auf. Das
klingt doch genial: Was der Kérper
selber nicht produziert, einfach er-
setzen und dem Alterungsprozess
ein Schnippchen schlagen. Doch
nach ein paar Jahren der Anwen-
dung zeigte sich, dass es gravie-
rende Nebenwirkungen bei die-
sem Eingriff in einen natiirlichen
Wandel gibt - etwa ein erhohtes
Brustkrebsrisiko. Neue Studien
indes zeigen, dass eine Hormon-
ersatztherapie vor allem gegen
starke  Hitzewallungen  helfen
kann. Gegen alle anderen Begleit-
erscheinungen kann sie wenig aus-
richten.

Wichtig: Die Einnahme der Ostro-
gene sollte am Anfang der Wech-
seljahre beginnen und maximal
zwei Jahre andauern. Wer kein
Risiko eingehen mochte und die
Beschwerden lieber natiirlich be-
kiampft, findet im Reformhaus®
Alternativen zur Hormontherapie
und vor allem auch eine kompe-
tente Beratung.
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Risiken kennen

it der Menopause steigen
auch Risiken fiir bestimmte
Krankheiten. Wichtig ist
deshalb, auf sich zu achten
und sich regelmiflig unter-
suchen zu lassen. Auf diese hiufigen Er-
krankungen sollten Sie besonders achten:

» OSTEOPOROSE

Rund 6,5 Millionen Frauen erkranken an
Knochenschwund. Durch die nachlas-
sende Produktion von Ostrogen in der
Menopause stimmt das Gleichgewicht
zwischen fortwdhrendem Knochenabbau
und -aufbau nicht mehr. Dabei findet der
Abbau der Knochendichte oft unbemerkt
und schleichend statt, bis die ersten
Symptome auftreten. Typisch dafir ist,
dass schon bei kleineren Belastungen
der Knochen bricht. Manchmal reicht ein
stérkerer Husten und eine Rippe halt nicht
mehr stand. Gefahrdet sind besonders
Wirbelkorper, die Knochen in Oberschen-
kel und Unterarmen. Was hilft? Vitamin D
ist ein wichtiger Mitspieler beim Aufbau
der Mikroarchitektur des Knochens. Es
ermdoglicht die Bildung von Kalzium, das
fur die Knochensubstanz wichtig ist. Leider
haben wir im Winterhalbjahr einen viel zu
niedrigen Vitamin-D-Spiegel. Fehlt dieses
wichtige Pro-Vitamin, kann sich keine
neue Knochensubstanz einlagern. Es ist
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wirklich sinnvoll, Vitamin D 3 im Winter als
Nahrungserganzungsmittel einzunehmen.
Auch Bewegung festigt die Knochen:
Wandern, Radfahren, Schwimmen — all
diese sanften Bewegungsablaufe sind
sinnvoll. Um Osteoporose vorzubeugen
ist eine gezielte Starkung der Muskeln
besonders nétig. Denn die 650 Mus-

keln sind Uber die Sehnen fest mit den
Knochen verbunden und stabilisieren sie.
Eine kraftige und geschmeidige Musku-
latur kann selbst bei spréden Knochen
Schlimmes verhindern. Inzwischen weil3
man, dass Skelett und Muskeln miteinan-
der kommunizieren und den Stoffwechsel

o
Gub .

A “j Ein Herzinfarkt

L WSSER) kiindigt sich
<“o2“ Dbel Frauen anders

an als bei Mannern:
Warnsignale sind Ubel-
keit, Erbrechen, Ober-
bauchschmerzen,
Kurzatmigkeit und ein
Druck- oder Engegefiihl
Im Brustbereich.



Wechseljahre
ohne Hormon-
pillen?
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gegenseitig beeinflussen. Von den
Muskeln gehen Reize aus, die auf das
Knochengeriist positiv einwirken.

» BLUTHOCHDRUCK

Bei jeder zweiten Frau werden in
den ersten Jahren nach dem Einset-
zen der Wechseljahre zu hohe Werte
gemessen. Das beglinstigt Herzin-
farkt oder Schlaganfall. Frauen um
die 60 sind besonders gefdhrdet.
Ein entspannter Lebensstil mit

einer ausgewogenen, vor allem
pflanzlichen Kost und ausreichender
Bewegung beugt diesen Risiken am
besten vor. So kann z. B. Rote-
Bete-Saft durch seinen Nitratgehalt
helfen, den Blutdruck zu senken.

Alsiroyal® PLUS

Klima-Aktiv-Kapseln wﬂmum
100 mg Soja-Isoflavone: P LA¥ONE

St
= Ry

» BRUSTKREBS Seit 12 Jahren das
Das Risiko an Brustkrebs zu erkran- am meisten verwendete
ken ist. statistisch h it Soja-Produkt von Frauen =
en ist, statistisch gesehen, mi in den Wechseljahren o
65 Jahren am hochsten. Neben im Reformhaus. ——
tischen Vorbelastungen zeigen e
ene . . " —.»
genetischy 2 2 Sicherheit und Wirk- i
Studien: Uberdurchschnittlich haufig : )
1 samkeit - speziell von
erkranken Frauen, die besonders Alsiroyal® PLUS — wurden in
|ange dem Auf und Ab der Hormone einer umfassenden klinischen

Studie* an der Charité Berlin und qon
der Universitat Wien nachgewiesen. [.onl QUALITAT

ausgesetzt waren. Also sehr frih die
erste Blutung erlebten und eher spat
in die Menopause kamen. Schwan-
gerschaften und Stillen senken das
Risiko wieder. Doch diesen hormo- ° Weniger Hitzewallungen
Eeller) IESlkofaktor fur Brustkrgbs « Weniger NachtschweiB
ann jede Frau beeinflussen, indem
sie andere vermeidet. Dazu z3hlt » Weniger Schlafsté)'rungen
Rauchen, hoher Alkoholgenuss,
Ubergewicht und die Einnahme von
Hormonen wie Antibabypille und
gegen Wechseljahrsbeschwerden.

» Weniger innere Unruhe

*Imhof et al. Soy germ extract alleviates menopausal hot
flushes: placebo-controlled double-blind trial. Eur J Clin
Nutr. 2018;72(7):961-970.
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Hitzewallung & Co.,
was wirklich hilft

iemand weiff genau, warum

die eine Frau ohne grofle Be-

schwerden durch die Wechsel-

jahre kommt und die andere

nicht. Hinweise gibt es aber
schon. Wer unter PMS, also Beschwerden
vor der Menstruation gelitten hat, ist hau-
figer betroffen. War fiir die eigene Mutter
das Klimakterium ein Hollenritt? Dann
ist die Wahrscheinlichkeit grofier, dass es
fiir die Tochter auch problematisch wird.
Richtwerte fiir die Dauer der Beschwer-
den hat die ,Women's Health Across
the Nation® erhoben. 7,4 Jahre nehmen
Frauen weltweit Symptome wahr. Am
schlimmsten trifft es Afrikanerinnen, am
wenigsten Asiatinnen, wir Européderinnen
liegen mit 6,5 Jahren im Mittelfeld. Ak-
zeptanz der Umstellung hilft und spezielle
Strategien - je nach Symptom.

» HITZEWALLUNG

Die sogenannten vasomotorischen
Beschwerden wie Hitzewallungen — mit
und ohne SchweiBausbriche — gehéren
zu den haufigsten Wechseljahrsbeschwer-
den. Ostrogen ist an der Warmeregula-

tion beteiligt, man vermutet, dass es
durch die verminderte Produktion zu
einer verstarkten Ausschiittung des
Stresshormons Adrenalin kommt. Die
Hitzeattacken kiindigen sich meist an

— durch Kopfdruck, Herzrasen oder ein
vages Beklemmungsgefiihl. Dann rauscht
eine heifle Welle durch den Kérper und
Réte schieBt in Gesicht, Hals und Ober-
korper. Viele Frauen wachen nachts da-
von auf, manche zudem schwei3gebadet.
Dadurch verstarken sich Schlafstérungen.
Ein Teufelskreis! Gegen die fliegende
Hitze helfen Phytohormone wie Isofla-
vone aus Soja, Rotklee, Ginseng — oder
Lignane, die z. B. in der Taigawurzel,
Lein- und Sesamsamen enthalten sind.
Salbei z. B. als Frischpflanzensaft wirkt
adstringierend, indem es die Schweil3dri-
sen verengt. Gegen den akuten Schub
helfen diese Verhaltensempfehlungen:
Nach dem Zwiebelschalenprinzip kleiden,
also mehrere Schichten Gbereinander
tragen. So kénnen Sie jeweils ein Klei-
dungsstlick ablegen, wenn der Schweil3
rinnt. Naturmaterialen eignen sich besser
als Synthetik. Schlafen Sie unter einer
dinnen Decke, die Sie gegen eine zweite
austauschen, wenn Sie nassgeschwitzt

Reformhaus®Wissen kompakt
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sind. Verzichten Sie auf Alkohol, Kaffee und
scharfe Gewiirze wie zum Beispiel Chili.

MONIQUE PROSKE,
erfahrene Erndhrungs-
beraterin und Dozentin. Die
Dipl. Oecotrophologin gibt
Tipps zur Anwendung von

Hilfen aus dem Reformhaus®

Monique Proske:

Wenn Frauen bei Anbahnung einer Hitzewal-
lung das ,Frauenwohl Hitzewallungsspray
bio” von Primavera im Pulsbereich am Hand-
gelenk und in den Ellenbogenkehlen auftra-
gen, kiihlen sie sofort wieder runter und die
Hitzewallung ist, wenn liberhaupt, nur leicht
splrbar. Gute Erfahrung machen wir auch
mit einer Kombination des Hitzewallungs-
sprays und dem , Tiefenquellwasserspray”
von Dadosens. Das Hitzewallungsspray wird
wie beschrieben auf den Unterarm (Pulsbe-
reich) aufgespriiht und das Tiefenquellwas-
serspray auf die Wangen. Die Rétungen im
Wangenbereich gehen sehr schnell zuritick
oder kommen gar nicht erst.

» PROBLEME BEIM SEX

Etwa die Hélfte aller Frauen leidet nach
der Menopause unter Vulvovaginalproble-
men. Das sind Beschwerden wie Juck-
reiz, Brennen, Schmerzen, Irritation und
Schmerzen bei der Penetration. Die Dich-
te der Schleimhaut geht nach den Wech-
seljahren messbar zurtick, Arzte sprechen
dann von Atrophie. Hinzu kommt, dass
durch die verminderte Durchblutung
(ausgeldst durch Ostrogenmangel) die
Vagina trockener wird. Frauenarztinnen
empfehlen dagegen meist Vaginaltablet-
ten oder Befeuchtungsgele. Erstaunlicher-
weise ist erst 2018 erstmals im Rahmen
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einer Studie untersucht worden, ob die
Mittel wirklich die Beschwerden lindern.
Die amerikanische Studie kommt zu dem
Schluss, dass die Frauen sich wohler
fihlen. Wobei die 6stradiolhaltigen
Vaginaltabletten (verschreibungspflichtig)
nicht besser abschnitten als hormonfreie
Befeuchtungsgele. Egal, wofir sich eine
Frau entscheidet, es baut die Schleim-
haut immer nur fir eine kurze Zeit auf
und es muss dauerhaft angewendet wer-
den. Was noch hilft: Keine aggressiven
Waschmittel im Intimbereich benutzen,
lauwarmes Wasser reicht oft schon aus.
Im Ayurveda werden bei Vaginalpro-
blemen Ole angewendet — vor allem
Sesamdl. Man kann etwa einen Tampon
damit tranken und einflihren. Andere
schworen auf Kokosdl. Kleine Ballchen
formen, in den Kihlschrank stellen,

dann lassen sie sich einfach einflhren.
Durch die Kérpertemperatur schmilzt das
Ol. Im Reformhaus® gibt es qualitativ
hochwertige Ole in Bioqualitat. Auch
naturreines Mandel- oder Weizenkeimal
hat sich bewahrt, am besten taglich den
Scheidenausgang einreiben, das halt die
Haut feucht und beugt Infektionen vor.
Ein hoher Anteil an Omega-3-Fettsduren
etwa aus Leindl, wirkt Gber die Erndhrung
auf die Schleimhaute.

Viele sexuell aktive Frauen klagen tber
den Verlust ihrer Libido. Was helfen kann:
Gesprache mit dem Partner. Auch Sport
hat eine positive Wirkung auf die hormo-
nelle Umstellung, ahnlich wie Beckenbo-
dentraining oder Bauchtanz. Moglicher-
weise steckt hinter der Unlust auch eine
depressive Verstimmung, die mit dem
Alterungsprozess einhergeht.



Extra-Tipp: Naturreiner Granatapfel-
saft beeinflusst typische vegetative
Beschweden der Wechseljahre,
darunter auch den Libidoverlust.
Schon die Frauen der Antike aBen
den Granat- oder Liebesapfel

in Zeiten sexueller Unlust. Kon-
zentrierter sind die Wirkstoffe im
Granatapfelmuttersaft (naturrein von
Schoenenberger im Reformhaus®)
Taglich 5 ml von dem Saft einneh-
men — das reicht oft schon.

» BLASENPROBLEME

Von den hormonellen Verande-
rungen ist der gesamte Urogenital-
bereich betroffen. Das bedeutet,
die Anfalligkeit fir Blasenentziin-
dungen steigt, die auslésenden
E-Coli-Bakterien kdnnen leichter in
die Harnrohre eindringen. Bei akuter
Infektion helfen unter anderem
Préparate mit Senfélen aus Kapuzi-
nerkresse und Meerrettich. Tees mit
Goldrute und Wacholder verstéarken
die antibakterielle Wirkung. Safte
und Préparate mit Cranberries ha-
ben sich bei verschiedenen Studien
als Bakterienkiller erwiesen. Darin
enthaltene Wirkstoffe lahmen die
Flimmerharchen der Ubeltster.
D-Mannose, ein mit der Glukose
verwandter Einfachzucker setzt sich
zwischen Bakterien und Blasenwand
und erleichtert das Aussplilen. Des-
halb ist es auch so wichtig, wahrend
der Beschwerden viel zu trinken.
Urologen haben festgestellt, dass
sich zu den haufigen Infekten
Blasenschwéche gesellt. Zwei

ANZEIGE
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Omega 3-Quelle

Reich an a-Linolenséure
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Linusit®. Fiir ein gutes Bauchgefiihl
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DIE WANDLUNG

Drittel aller Frauen in den Wechseljah-
ren sind davon betroffen, doch immer
noch ist Inkontinenz ein Tabuthema. Es
gibt verschiedene Formen, dazu gehort
die Schwierigkeit, die Blase vollstandig
zu entleeren, hdufiger Harndrang und
unbeabsichtigter Harnabgang. Bei allen
Formen ist die Starkung der Beckenbo-
denmuskulatur empfehlenswert. Einen
gesunden pH-Wert im Urogenitalbereich
unterstltzt eine dreiwdchige Kur mit
Basenpulver aus dem Reformhaus®.

» STIMMUNGEN

Tatséchlich entgleitet Frauen in den
besten Jahren gelegentlich die innere
und duBere Contenance. Das sorgfaltige
Zusammenspiel verschiedener Hormon-
gruppen ist gestort. Kommen dann noch
andere Stressfaktoren hinzu, schwanken
die Stimmungen unkontrolliert auf und
ab. Gegen die Achterbahngefihle helfen
Phytohormone, da sie ausgleichend auf
das zentrale Nervensystem einwirken —
und Akzeptanz. Denn egal, ob plétzlich
einsetzende Weinerlichkeit, Angstlichkeit
bis hin zu ungewohnten Wutausbriichen
— diese neuen Seiten sollte man am bes-
ten wie voribergehende Erscheinungen
beobachten. Kommt allerdings noch
aulBerer Stress hinzu, etwa durch veran-
derte Lebensbedingungen, zusatzliche
Belastungen im Job oder in der Familie,
sollten sich betroffene Frauen unbedingt
Hilfe holen. Entweder im eigenen sozi-
alen Netzwerk oder von Profis. Jetzt ist
absolut die falsche Zeit, sich unbegrenzt
zu verausgaben oder Defizite zu Uber-
spielen. Vor allem, wenn die Stimmung
immer mehr in Richtung Traurigkeit und
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Depression rutscht. Wichtig ist, sich
klarzumachen, dass man nichts fir die
Gefiihlsschwankungen kann. Neben Reiz-
barkeit, Nervositdt und Aggressivitat ge-
héren dbrigens auch Merkfahigkeit- und
Konzentrationsstérungen zu den Wech-
seljahrsbeschwerden. Etwa 60 Prozent
aller betroffener Frauen klagen dartiber.
Gegen die psychische Inbalance gibt es
wirkungsvolle Heilkrauter wie Johannis-
kraut zum Einnehmen, als Aromatherapie
haben sich Muskatellersalbei und Rosen-
6l bewéhrt. Im Ayurveda ist der indische
Spargel (Asparagus racemosus) oder
Shatavari das klassische Frauenmittel.
Wissenschaftlich belegt ist, dass Musik
ein Stimmungsaufheller ist. Eine Studie
an der Uni Bochum legt nahe, dass be-
sonders Musik mit wenig Text die Endor-
phine anstupst und frohlich macht. Die
Ausschittung der Glicksbringer fordert
auch regelmaBiger Ausdauersport —am
besten drauf3en in der Natur.

Ebenfalls wissenschaftlich untersucht und
nachweislich bewahrt ist das Achtsam-
keitstraining MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction). In Kompaktkursen wird
die Technik vermittelt. Ubrigens hilft in
leichten Fallen Ratgeberliteratur genauso
gut wie eine Psychotherapie. Gehen Sie
in die Buchhandlung und schauen Sie,
was Sie anspricht.

» SCHLAFSTORUNG

Viele Frauen schlafen schon aufgrund
der nachts meist zunehmenden Hitze-
wallungen schlecht. In einer Studie mit
koreanischem roten Ginseng wurden
die Wirkung auf Hitzewallungen und
Schlafstérungen untersucht. Die Frauen



nahmen téglich 6 g Ginseng uber
30 Tage ein, in einer zweiten Studie
bekamen postmenopausale Frauen
Uber 2 Monate eine morgendliche
Kapsel mit Ginseng, Traubensilber-
kerze, Soja und Griintee-Extrakt
sowie eine abendliche Kapsel unter
anderem mit Traubensilberkerze,
Soja, Hopfen und Baldrianextrakte.
Das Ergebnis: Es verbesserten sich
sowohl Hitzewallungen als auch
Schlafstérungen. Auch aus Asien
kommt das Wissen lber die me-
dizinische Wirkung von Heilpilzen
wie Shiitake. Sie finden bei vielen
klimakterischen Problemen An-
wendung. Bei Schlafstérungen gibt
man gerne Reishi in Kombination
mit dem nervenstérkenden Vitalpilz
Hericium sowie der Ashwagandha.
Letzterer wird auch Schlafbeere
oder Indischer Ginseng genannt.

Monique Proske: Die Kapseln ,Gut
einschlafen” von Alsiroyal® gibt es

in zwei verschiedenen Starken. Sie
kénnen so zwischen 1 und 2 mg
Melatonin entscheiden. Wenn das
Produkt das erste Mal eingenommen
wird, empfehle ich meist 2 mg und
nach 4-8 Wochen reduzieren Sie dann
auf 1 mg, was zu 95 Prozent der Félle
ausreicht. Die Kapseln ca. eine halbe
Stunde vor dem Einschlafen einneh-
men und méglichst immer zur gleichen
Zeit schlafen gehen. Die Zeit vor dem
Schlafen sollte ruhig und entspannt
angegangen werden. |deal ist z. B.
vorher Entspannungsmusik zu héren,
zu meditieren oder ein schénes Buch
(nichts Aufregendes, also nicht gerade
einen Thriller) zu lesen.

ANZEIGE

Natirlich bin ich schon!

straffe Haut und starkes
Bindegewebe

kraftiges Haar
feste Nagel

rein mineralisches,
feinstverteiltes Silicium-Gel

Entdecke die silicea-Vielfalt:

Original silicea-Balsam: Wirkstoff: Kieselsaure-Gel mit gefélltem, disperskolloida-
lem Siliciumdioxid. Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet: innerlich zur
Vorbeugung vonbriichigen Fingerndgeln und Haaren, zur Kraftigung des Binde-
gewebes; &uerlich bei umschriebenen lokalen Reizzusténden der Haut.
Diese Angaben beruhen ausschlieRlich auf Uberlieferung und langjahriger Erfahrung.
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gesundheit leben  Www.huebner-vital.de



ligen Punkte der ,Ja"-Antworten

Haben sich Thre Regelblutungen

verdndert? Treten sie z. B. unre-
gelmafsiger, starker oder schwicher
auf? Gab es Phasen ganz ohne Zyk-
lus - ohne dass es dafiir eine an-
dere Ursache wie Schwangerschaft
oder eine radikale Diat gibt?

O JA 4 Punkte 0 NEIN

Haben Sie pl6tzlich auftretende

Hitzewallungen und unerwar-
tete Schweifdausbriiche - besonders
nachts?

OO0 JA 3 Punkte O NEIN

Macht Thnen Ihr Herz Sorgen,

verspiiren Sie Herzrasen oder
Beklemmungsgefiihle, die Sie vor-
her iiberhaupt nicht kannten?

O JA 1 Punkte O NEIN

Schlafen Sie schlechter als
gewohnt? Wachen sie nachts
immer wieder auf?

O JA 1 Punkte O NEIN

Bin ich schon drin?

So erkennen Sie, ob sich bei lhnen
die Wechseljahre ankiindigen

Beantworten Sie die Fragen und addieren Sie die jewei-

Beobachten Sie einen veran-
derten Appetit und legen Sie an
Gewicht zu?

O JA 1 Punkte O NEIN

Macht Sex nicht mehr so viel
Spafs wie frither. Spuren Sie
generell eine Unlust?

O JA 1 Punkte O NEIN

Fiihlt sich die Vagina trockener
an, leiden Sie haufiger als friher
unter Harnwegsinfekten?

O JA 1 Punkte O NEIN

Missen Sie haufiger auf die

Toilette, verspliren Sie einen
starkeren Harndrang oder verlie-
ren unbemerkt etwas Harn?

O JA 1 Punkte O NEIN



Sind Sie nicht mehr so ausge-

glichen wie frither? Fiihlen sich
gereizt oder nervos? Reagieren Sie
ungewohnt heftig, auch aus nich-
tigem Anlass?

0 JA 1 Punkte O NEIN

1 Konnen Sie sich nicht mehr
so gut konzentrieren wie fri-
her? Lasst die Merkfahigkeit nach?

O JA 1 Punkte 0 NEIN

1 Bekommen Sie aus Threm
Umfeld schon mal zu héren,

dass Sie verdndert sind - aufbrau-

sender oder niedergeschlagener?

0 JA 1 Punkte O NEIN

1 Leiden Sie vermehrt unter
Schmerzen in den Gelenken
und Muskeln?

0 JA 1 Punkte O NEIN

/UM MITMACHEN

AUSWERTUNG
0 BIS 3 PUNKTE

Es spricht wenig dafiir, dass
Sie schon in den Wechsel-
jahren sind. Falls Sie Fragen
mit Ja beantwortet haben,
haben die Symptome ver-
mutlich andere Ursachen.

4 BIS 9 PUNKTE

Vermutlich kdmpfen Sie
bereits mit Begleiterschei-
nungen der Wechseljahre.
Da das Progesteron als
Erstes verschwindet, sind
anfangs besonders Zy-
klus-Beschwerden typisch.
Diese Phase kann sich iiber
Monate bis Jahre hinziehen.

10 BIS 16 PUNKTE

Sie befinden sich wahr-
scheinlich gerade im vollem
Umbau der Hormonvertei-
lung. Und Sie scheinen auch
zu denen zu gehoren, die
unter typischen Beschwer-
den leiden. Die sogenann-
te Pra-Menopause kann
andauern, bis die letzte
Blutung stattfindet.






SICH
STARKEN

® Mit Phyto-Ostrogenen
aus der Natur die
hormonelle Balance
wiederherstellen

® Was uns glicklich
macht in dieser Phase
des Wandels

® Gesunde Schlank-
Rezepte und Tipps von
Ernahrungsmedizinerin
Dr. med. Anne Fleck
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SICH STARKEN

Soja statt Hormone

NIKO RITTENAU,
ausgebildeter Koch und
Erndhrungswissenschaftler,
Mitgriinder des Plant
Based Institute in Berlin

ie Frauen im antiken Griechen-

land verwendeten zur Verhii-

tung bereits Phyto-Ostrogene.

Diese Isoflavone finden sich in

Weidenkidtzchen, Palmenher-
zen, Rharbarber-Wurzeln und Rotklee.
Doch in keiner anderen Pflanze sind
diese pflanzlichen Hormone in einer so
hohen Konzentration vorhanden wie in
der Sojabohne. Die Wirkung ist gut un-
tersucht. Der Erndahrungswissenschaftler
Niko Rittenau hat die gesundheitlichen
Auswirkungen der Sojabohne auf den
Organismus studiert. Er sagt: ,,Isoflavone
haben eine &dhnliche Struktur wie das
weibliche Sexualhormon Ostradiol und
konnen daher an Ostrogenrezeptoren im
Koérper andocken und dort eine 9stro-
genihnliche Wirkung erzielen.“ Sogar
Krebsforscher wurden auf die Isoflavone
in der Sojabohne aufmerksam, weil Japa-
nerinnen, die von klein auf an viele So-
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ja-Produkte konsumieren, vor bestimm-
ten Krebsarten geschiitzt waren. Niko
Rittenau: ,,Seit Jahrhunderten spielt Soja
bereits eine Rolle in der Erndhrung asi-
atischer Lander. Einige Studien zeigen,
dass dort, wo Soja viel konsumiert wird,
das Brustkrebsrisiko vermindert ist.“
Und er fithrt weiter aus: ,Wissenschaftler
fanden auch heraus, dass dieser Gesund-
heitsvorteil verloren ging, wenn Asia-
tinnen in die USA auswanderten und sich
an die westliche Erndhrung anpassten.
Ein Indiz, dass genetische Faktoren nicht
entscheidend sind.”

Kihlt Hitzewallungen

Asiatinnen sind nicht nur besser vor
Brustkrebs geschiitzt, sondernleiden auch
seltener unter Wechseljahrsbeschwerden
wie Hitzewallungen, Schlafstorungen
und Depressionen. Das Besondere an
Isoflavonen ist, dass sie einen regulie-
renden Effekt auf den Ostrogenhaushalt
haben. Das bedeutet: Ist phasenweise zu
viel Ostrogen vorhanden, wie typischer-
weise bei Frauen in den Wechseljahren, so
blockiert das Isoflavon das Andocken des
Ostrogens. Sinkt der Spiegel in der Meno-
pause und mit zunehmendem Alter,
gleicht das Isoflavon den dann entste-



henden Mangel aus. So kann sich die
Ostrogenartige Wirkung voll entfalten.
In mehreren Studien nahmen Frauen
mit starken Hitzewallungen Soja-Isofla-
vone ein. Insgesamt reduzierten sich die
Attacken bei allen Frauen. Je hoher die
verabreichte Menge an Isoflavonen, desto
deutlicher sank die Anzahl an tdglichen
Hitzeschiiben.

Ideal fiir Vegetarierinnen

»Sojabohnen nehmen unter den Hiil-
senfriichten eine Sonderrolle ein. So ist
Soja das einzige bekannte pflanzliche
Lebensmittel, das alle acht essenziellen
Aminosduren in einem ausgezeichneten
Verhiltnis zueinander enthilt, so Niko
Rittenau. ,,Damit scheint Soja sogar ein
noch etwas besseres Aminosiureprofil
als die bereits groflartigen Proteinliefe-
ranten Lupine und Hanf zu besitzen.”
Die Bohnen enthalten knapp 40 Prozent
hochwertiges Protein und 20 Prozent
cholesterinfreies Ol. Das Eiweif} ist von
seiner Struktur vergleichbar mit tie-
rischem Eiweifs. Das macht es so wert-
voll fiir alle, die kein Fleisch mehr essen
wollen. Auflerdem steckt die Nutzpflan-
ze voller gesunder Vitamine, etwa B-
Vitaminen und Mineralstoffen wie Kal-
zium und Eisen. Das Ol, das aus der
Sojabohne gewonnen wird, gehort zu
den gesunden Fettsduren mit viel Ome-
ga-3-Fettsduren und Linolsdure. Studien
zeigen, dass ein hoher Anteil an Sojapro-
dukten in der Nahrung Blutfette reduzie-
ren, den Insulinstoffwechsel giinstig be-

einflussen und Bluthochdruck vorbeugen
kann. Soja weitet die Gefifle und hat ei-
nen antientziindlichen Effekt. Die Ame-
rican Heart Association schlug vor, mit
der Einnahme von 25 bis 50 g Sojaprotein
das individuelle Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu senken. Auf jeden
Fall kann es nicht schaden, diese Option
einmal auszuprobieren.

Aus dem Reformhaus®

# Bergland Linusit Leinaktiv Das Soja des
Westens ist Leinsamen. Denn darin stecken
Phytohormone, die den Isoflavonen des
Sojas dhneln. Diese pflanzlichen Bestand-
teile, die Lignane, schiitzen auch nach der
Menopause vor Brustkrebs. Dabei haben
sie einen hormonunabhangigen Wir-
kungsweg im Kérper, anders als chemisch
hergestellte und bioidentische Ostrogene.
Studien am deutschen Krebsforschungs-
zentrum (DKFZ) bestatigten deutliche
Hinweise, dass Lignane eine schiitzende,
praventive Funktion bei Brustkrebs haben.
Die Samen sollten fein vermahlen sein, um
sie richtig dosieren zu kénnen.

Reformhaus® Beraterin Monique Proske:
Neben den Phyto-Ostrogenen enthalt
Leinsamen viele Schleimstoffe, die beson-
ders gut bei Verstopfung helfen kénnen.
Dafiir die Leinsamen etwas einweichen
und anschlieBend ins Musli oder in Jo-
ghurt mischen. Leinsamen enthalten einen
hohen Anteil an Omega-3-Fettsduren,
welche im Kérper antientziindlich wirken.
Die beste Aufnahme haben sie lber ge-
schroteten Leinsamen. Mein Geheimtipp:
Schroten Sie den Leinsamen jeden Tag
frisch, um einen méglichst hohen Anteil
an Omega-3 aufnehmen zu kénnen. Ich
verwende dafiir meine Kaffeemdhle.

Reformhaus®Wissen kompakt
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SICH STARKEN

Wohlfuhlen in der
elgenen Haut

ede Veranderung im Koérper wahrend

der Wechseljahre geht auch an un-

serem grofiten Sinnesorgan, der Haut,

nicht spurlos vorbei. Durchblutung

und Stoffwechsel dieses zarten und
komplexen Gebildes werden von Hormo-
nen gesteuert. Durch den Riickgang von
Ostrogen und dem Vorhormon DHEA
lasst die Regenerationsfahigkeit und Elasti-
zitat der Haut nach. Die Bildung der kolla-
genen Fasern verringert sich. Das Ergebnis
ist ein Gefiihl von Spannung, Juckreiz und
Trockenheit sowie zunehmende Falten-
bildung. Zum Teil gehort das auch zum
natiirlichen Alterungsprozess und gliick-
licherweise zeigen mehr Models, dass ein
nicht mehr junges Gesicht schén sein kann.
Doch fiir unser Wohlgefiihl kénnen wir ru-
hig ein wenig gegensteuern. Dazu gehort ein
vorsichtiger Umgang mit der Sonne und
gesunde Erndhrung. Omega-3-Fettsduren
etwa aus Walniissen, Avocado oder Pflan-
zendlen wie Leindl cremen die Haut von
innen. Wichtig sind auch entziindungs-
hemmende Lebensmittel, da sie das Im-
munsystem der Haut stirken. Dazu zéhlen
frisches Gemiise, besonders griine Sorten
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wie Brokkoli, Kohl und Spinat. Auflerdem
Gewlirze wie Kurkuma und Ingwer sowie
Obst, etwa Granatapfel und Blaubeeren.

Aus dem Reformhaus®

3% PRIMAVERA, Frauenwohl Das Frauen-
wohl Balance Ol bio besteht aus naturrei-
nen atherischen Olen. Wertvolles Granat-
apfelsamen- und Nachtkerzendl glatten
und festigen die Haut. Muskatellersalbei,
Ménchspfeffer, Ylang Ylang und Rosenge-
ranie entspannen Kérper, Geist und Seele
bei hormonell bedingten Stimmungs-
schwankungen. Verwohnen Sie sich mit
dieser sinnlich duftenden Einreibung.

# WALA, Regeneration Tagescreme Die
reifere Haut braucht jetzt mehr Zuwendung.
Ideal ist die glattende Gesichtspflege von
Wala. Sie unterstiitzt die Aufbaukraft mit
einer Komposition aus Brutblatt, Rotklee
und Himbeersamendl sowie Rosenbluten,
Ackerschachtelhalm und Sheabutter. Diese
ausgewogene Komposition wirkt schiitzend,
stabilisierend und ausgleichend zugleich.
Reformhaus® Beraterin Monique Proske:
Wie viele Dr.-Hauschka-Produkte gibt die
.Regeneration Tagescreme” der reiferen
Haut den Impuls, sich innerhalb von etwa
28 Tagen selbst zu regenerieren. Sollte
Ihnen innerhalb dieser Zeit die Pflege zu
wenig sein, kann sie durch das ,Regene-



ration Tag und Nachtserum” oder durch
die ,Intensivkur Regeneration” erganzt
werden. Um die Gesichtshaut, beispiels-
weise nach einer Hitzwallung, etwas mehr
zu erfrischen, kann zur Entfernung der Rei-
nigungsmilch oder der Waschcreme etwas
Salbei- oder Zitronen-Lemongras-Bad ins
Reinigungswasser gegeben werden.

# HUBNER, Silicea Das Bindegewebe na-
turlich stérken mit Kieselséure. Sie enthalt
das lebenswichtige Spurenelement Silicium.
Silicium ist der ,, Aufbaustoff” fiir das Bin-
degewebe und dies ist die Voraussetzung

(kolloidaler) Form mit seiner grof3en aktiven
Oberflache bindet auBerdem entziindungs-
erregende Stoffe und eignet sich so hervor-
ragend fir die duBerliche Anwendung bei
leichten Hautreizungen.

Monique Proske: Nehmen sie bereits

am Morgen ihr ,Silicea Gel” ein. Dafir
geben sie den Inhalt eines MeBl&ffels (=
15 ml) in eine Tasse lauwarmes Wasser
und verriihren es mit einer Kuchengabel.
Dadurch [6st sich das Gel am Besten auf.
Um die Aufnahme der Kieselsdure noch zu
steigern, sollten Sie immer etwas Vitamin

fur straffe Haut, kréftiges Haar und feste
Fingernagel. Kieselsdure in feinstverteilter

C, zum Beispiel etwas Obstsaft, zum
Getrénk hinzufiugen.

ANZEIGE

So kommen Sie leichter
durch die Wechseljahre

Die hormonelle Veranderung bringt den
Korper durcheinander. Ginseng sorgt
fur seelische und korperliche Balance

REGT AN, BRINGT ENERGIE, WIRKT
HARMONISIEREND

Roter Ginseng leistet besonders in den Wechsel-
jahren einen wertvollen Beitrag, damit sich betrof-
fene Frauen leistungsféhiger und psychisch stabiler
fuihlen. Der Rote Ginseng hilft dem Organismus,
sich leichter den Verédnderungen im Hormonhaushalt
anzupassen. Betroffene berichten, dass typische
Symptome der Wechseljahre wie Nervositat, Hitze-
wallungen und néchtliche SchweiBausbriiche
durch die ausgleichende Wirkung der asiatischen
Heilwurzel besser bewaltigt werden.

KGV *

Roter Ginseng Extrakt Kapseln

TIPP: Zur dauerhaften Unterstiitzung ist
es ratsam, den Roten Ginseng als Kur
Uber 3 Monate einzunehmen, damit
sich die Wirkung voll entfalten kann.

www.reformhaus.de
Fragen Sie in Ihrem Reformhaus® nach diesem Produkt



SICH STARKEN

Entspannen

iele Frauen in den Wechseljah-

ren leiden unter Stimmungs-

schwankungen und innerer

Unruhe. Sie fithlen sich hilflos

dem Auf und Ab der hormo-
nellen Schwankungen ausgeliefert. Hinzu
kommt, dass diese Lebensphase hiufig
auch mit groflen Herausforderungen in
Familie und Beruf einhergeht. Doch wie
koénnen wir uns gestirkt diesen Veridnde-
rungen stellen? Wo liegen unsere inneren
Ressourcen? Um das zu erkennen, hilft es,
sich Freiraum, inneren und adufleren, zu
verschaffen.

» DEN GEIST BERUHIGEN

In den letzten Jahren sind Achtsamkeits-
oder Meditationstechniken in Mode ge-
kommen. Nichts fir Sie? Schade! Denn ein
geflhrtes Achtsamkeitstraining funktio-
niert nachweislich. Harvard-Forscherin und
Achtsamkeitstrainerin Dr. Britta Holzel:
.Gut gesichert sind die positiven Wir-
kungen bei Depressionen, Schmerz- sowie
Angsterkrankungen und Psychosen. Auch
bei den sogenannten Somatisierungssto-
rungen, also chronischen Stérungen, die
mit dem vegetativen Nervensystem im Zu-
sammenhang stehen.” Es ist zudem eine
exzellente Moglichkeit, sich den eigenen
Erwartungen und dadurch entstehenden
Sinnkrisen zu stellen — und sich davon
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zu befreien. Testen Sie einen Kurs (oft
Ubernimmt die Krankenkasse die Kosten).
Meditation- und Achtsamkeitskurse auch
unter: www.akademie-gesundes-leben.de

» MEDITATION IN BEWEGUNG

Erst 2016 bestatigte eine umfangreiche
wissenschaftliche Arbeit, die in dem Jour-
nal der American Heart Assocation verof-
fentlicht wurde, die ganzheitliche Wirkung
von Tai Chi und Qigong. Wer die lang-
samen Bewegungen regelmaBig auslbt,
kann seinen Blutdruck senken und den
Cholesterinspiegel positiv beeinflussen.
Wer unter negativen Stimmungen und
Depressionen leidet, profitiert nachweis-
lich von den traditionellen chinesischen
Ubungen. Ahnliches gilt auch fiir Yoga.

Guk

) L.
. _z,\;ue ) Es wird immer
- We besser! Umfragen
“9J

zelgen, zwischen
65 und 80 Jahren liegt die
unbeschwerteste, gluck-
lichste Lebensphase. Ein
Tief erleben die meisten
dagegen im mittleren
Erwachsenenalter.



Speziell fir die Wechseljahre ist das
Hormonyoga, das die Yoga-Thera-
peutin Dinah Rodrigues vor vielen
Jahren entwickelte, sehr empfeh-
lenswert.

» HOBBYS SIND IDEAL

Meditation oder Yoga ist gar nichts
fir Sie? Kein Problem, denn neue
Studien zeigen, dass der Effekt von
vielen Hobbys absolut ebenblirtig
ist. Ob nun Stricken, Gartnern,
Topfern, Vogelbeobachtung in

der Natur oder Zeichnen — ge-
meinsam ist allen, dass wir ganz in
der Gegenwart, konzentriert und
aufmerksam diese Tatigkeit ausu-
ben. Wir denken nicht an negative
Ereignisse, sondern gehen véllig
im Hobby auf. Der Forscher Stan
Rodski von der Universitat in Mel-
bourne fand heraus, dass wahrend-
dessen Stresshormone abgebaut
werden. Die positive Wirkung
entsteht demnach durch drei Kom-
ponenten: der Wiederholung eines
vertrauten Bewegungsablaufs, das
Entstehen eines Musters oder deut-
lich wahrnehmbaren Ergebnisses.
Und drittens wird dieser Schop-
fungsprozess erganzt durch eine an-
genehme Form der Kontrolle. Wir
wissen, was zu tun ist und behalten
die Oberhand. Deshalb sollten die
Hobbys auch méglichst einfach
auszuflihren sein - je nach Fahigkei-
ten. Denn anstrengende Aufgaben
und Uberforderungsgefiihle haben
wir im Alltag schon genug. Der For-
scher empfiehlt Gestressten, sich
maoglichst jeden Tag ein wenig Zeit
fiirs Hobby zu génnen.

ANZEIGE

Schlafen
P

Sie gut

ein!

Ganz natiirlich plus
kérpereigenem
Schlafbotenstoff

Melatonin
verklrzt die
Einschlafzeit

Als Kapsel oder
Schokotrunk

www.alsiroyal.de




SICH STARKEN

Schlank-Rezepte

DR. MED. ANNE FLECK,
Facharztin fir innere Medizin,
Rheumatologie, Praventiv-
und Erndhrungsmedizin. Die
Expertin ist TV-Arztin und
Buchautorin

Warum nehmen so viele Frauen in den
Wechseljahren zu?

Die Gewichtszunahme entsteht meist
durch ein Wechselspiel zwischen Verlust an
Muskelmasse mit zunehmendem Alter und
hormoneller Umstellung. Deshalb ist der
Muskelaufbau in den Wechseljahren umso
wichtiger. Also, neben sanfter Ausdauer-
bewegung auch Kraftstoff in den Alltag zu
integrieren.

Was ist das Besondere an dem Doc-
Fleck-Schlankkonzept?

In meiner Heilmethode geht es nicht um
Schlanksein als Ziel. Vielmehr méchte

ich den Menschen naherbringen: Gesund-
sein ist das Ziel, auch im hohen Alter. Die
Kombination aus antientziindlicher und
darmschiitzender Erndhrung, Verhaltens-
modifikation, Verbesserung des Schlafes
sind die zentralen Saulen. Und die Auf-
klarung der Menschen iber den neusten
Stand der Forschung. So kann jeder von
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uns die zu ihm passende indiviualisierte
Erndhrungs- und Lebensform entwickeln.
Denn jeder Mensch ist anders und isst
anders und hat auch andere Bediirfnisse.

Noch eine ganz persdnliche Frage: Wie
halten Sie lhr Gewicht?

Ein wichtiges Geheimnis: Ich habe noch nie
Diaten gemacht, also meinen Stoffwechsel
nicht irritiert. Ich setze auf regelmaBige
Mabhlzeiten, zu denen ich mich rundum

satt esse. Es gibt keine rigiden Dogmen
und Verbote, alles ist erlaubt, die Dosis
macht das Gift. Ein wichtiger Schlank- und
Gesundmacher sind gesunde Fette. Denn
gutes Fett macht nicht nur schlank, sondern
auch schlau. Es sind die Kohlenyhdrate, die
man eher kritisch im Auge haben muss.

ZUM WEITERLESEN

Noch mehr Rezepte
und alle wichtigen
Informationen zur
Doc Fleck-Methode:
,Schlank!”, Becker
Joest Volk Verlag,
29,95 Euro

SCHLAMEK!

fie




SELLERIETARTE MIT TOMATEN-
AVOCADO-SALAT

Zutaten fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

ZUTATEN

Sonnenblumendl zum Ausstreichen
2 EL Nussmehl

600 g Knollensellerie

Saft von 1 Zitrone

Meersalz

2 Eier (GroBe L), getrennt

50 g Erbsenmehl (alternativ Linsen-
oder Kichererbsenmehl)

1 TL Backpulver

Fir den Salat:

500 g Tomaten

1 reife Avocado

50 g Schalotten, fein gewiirfelt

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

Saft von 2 Zitrone

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL Olivendl

10 Basilikumblatter, klein zerzupft

ZUBEREITUNG

1. Fir die Tarte den Backofen auf 170 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine langliche
Tarteform mit Sonnenblumendl ausstrei-

chen und mit dem Nussmehl ausstreuen.

2. Den Sellerie schalen, in Stiicke schnei-
den und mit Zitronensaft, etwas Meersalz
und Wasser zum Kochen bringen und
10-12 Minuten kocheln lassen.

3. Die Selleriestiicke mit dem Stabmixer
gut durchmixen und abkihlen lassen.

4. Inzwischen das Eiweil3 steif schlagen.
Die Eigelbe gut in das Selleriepliree einriih-
ren. Das Erbsenmehl mit dem Backpulver
vermengen und ebenfalls einrihren. Zum
Schluss den Eischnee unter die Masse
ziehen.

5. Die Masse in die vorbereitete Tarteform
fullen, glatt streichen und im vorgeheizten
Ofen 32-35 Minuten backen. Danach die
Sellerietarte in der Form 2-3 Stunden
auskihlen lassen.

6. Die Tomaten ohne anzuschneiden im ko-
chenden Wasser kurz blanchieren. Danach
2 Minuten in ein Eiswasser geben, Haut
abziehen und in Wiirfel schneiden.

7. Die geschélte, entkernte Avocado

in Wirfel schneiden. Tomaten- und
Avocadowlrfel mit Schalotten und
Knoblauch in eine Schiissel geben, mit
dem Zitronensaft betraufeln und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit dem Olivendl
betradufeln, alles gut vermengen und 30
Minuten durchziehen lassen.

8. Den Salat in ein Sieb geben und abtrop-
fen lassen, dabei die Flissigkeit auffangen.
Das Basilikum unter den Salat heben.

9. Die Sellerietarte aus der Form lésen und
auf ein Holzbrett setzen. Den Avocado-To-
maten-Salat darauf anrichten und servieren.

INFO: Avocado steckt voller gesunder
Fette, die in den Wechseljahren besonders
wertvoll sind und zu den von Doc Fleck
empfohlenen Schlankmachern gehéren.

1 PORTION ENTHALT DURCHSCHNITTLICH:
607 keal; 30 g EW; 39 g KH; 32 g Fett

Reformhaus®Wissen kompakt

29



30

HERZHAFTE FELDSALAT-BOWL

Zutaten flr 2 Portionen
Zubereitungszeit: 12-14 Minuten

ZUTATEN

3 Eier (GroBe M)

80 g Radieschen

60 g Feldsalat

300 g Hiittenkase

60 g Meerrettichfrischkase

2 EL Olivenol

50 g kohlensaurehaltiges Mineral-
wasser, gut gekiihlt

ZUBEREITUNG

1. Eier 8 Minuten kochen, dann ein Ei vier-
teln und zwei Eier langs halbieren.

2. Radieschen putzen, zwei davon in feine
Spalten schneiden. Die restlichen Radies-
chen grob zerkleinern. Feldsalat waschen
und trocken schleudern. Zwei Biischel zum
Garnieren beiseitelegen.

3. Eiviertel, zerkleinerte Radieschen, Feld-
salat, Huttenkase, Meerrettichfrischkase, Oli-
vendl und Mineralwasser in den Standmixer
geben und auf héchster Stufe cremig mixen.
4. Die Feldsalatmischung in zwei Schalen
fullen, die Eierhélften darauflegen, mit
Buschel Feldsalat und Radieschenspalten
garnieren und genieBen.

1 PORTION ENTHALT DURCHSCHNITTLICH:
542 keal, EW 43 g, F35g,KH 17 g

Reformhaus®Wissen kompakt

HERZHAFTE ROTE-BETE-BOWL

Zutaten fir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 10 Minuten

ZUTATEN

200 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)

150 g Apfel, 100 g davon grob
zerkleinert, der Rest in feine Streifen
geschnitten

160 g rohe Rote Bete, geschélt und in
grobe Stiicke geschnitten

1 Knoblauchzehe

20 g Ingwerwurzel, geschalt und

in grobe Stiicke geschnitten

10 Mini-Mozzarellakugeln,

4 davon halbiert

25 g Tahin (Sesammus)

%2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Scheibe Salatgurke, klein gewiirfelt
1 TL weiBe Sesamsaat

1 Sténgel Petersilie, Blatter gehackt

ZUBEREITUNG

1. Joghurt mit grob zerkleinertem Apfel,
Roter Bete, Knoblauch, Ingwer, sechs
ganzen Mozzarellakugeln, Tahin, Kreuzkim-
mel, Salz und Pfeffer in den Standmixer oder
Blender geben und cremig mixen. Alternativ
die Zutaten in einen hohen Mixbecher
geben und mit dem Stabmixer auf hchster
Stufe cremig mixen.

2. Die Joghurtmischung in zwei Schalen
fullen, mit Apfelstreifen, halbierten Moz-
zarellakugeln, Gurkenwdrfeln, Sesam und
Petersilie dekorativ belegen und genieBen.

INFO: Rote Bete senkt den Blutdruck

1 PORTION ENTHALT DURCHSCHNITTLICH:
478 kcal, EW 21 g, F29g,KH30g



URKOHL MIT CHAMPIGNON-
FULLUNG

Zutaten fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 30-35 Minuten

ZUTATEN

Pflanzendl zum Einfetten

Meersalz

1 Urkohl (flacher WeiBkohl)

2 EL Sonnenblumendl zum Braten

150 g Zwiebeln, fein gewiirfelt

2 Knoblauchzehen, halbiert, griiner
Keimling entfernt, Zehen fein gehackt
450 g Champignons, geviertelt

1 TL getrocknete Krauter der Provence
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Prise Muskatnuss

40 g glutenfreie Haferflocken

50 g Haselnuss- oder Walnussmehl
50 g Mandelmehl

1 Ei (GroBe L)

8 Butterflockchen (insg. 10-15 g)
Rucola zum Garnieren

Fur die SoBe:

200 g Seidentofu

20 g Rucola, grob gehackt

Saft von 1 Limette

2 EL kohlensaurehaltiges
Mineralwasser

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

SICH STARKEN

ZUBEREITUNG

1. Fur die Rouladen eine ausreichend
groBe Auflaufform einfetten.

2. Den Strunk keilférmig aus dem Kohl
herausschneiden und ihn in das gesalzte,
kochende Wasser geben. Nach und nach
mit zwei Essléffeln acht einzelne Blatter
vom Kohl |6sen. Herausnehmen und in das
eiskalte Wasser geben. (Den restlichen Kohl
anderweitig verwenden).

3. Die dicken Blattrippen etwas flacher
schneiden, dann die Blatter auf Kiichen-
tlcher legen und leicht ausdriicken.

5. Zwiebeln und Knoblauch im Sonnenblu-
menodl kurz anbraten.

6. Champignons klein hacken. Zur Zwiebel-
mischung in die Pfanne geben, die Krauter
zufiigen und 3-4 Minuten garen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Pilzmasse
in eine Schissel geben.

7. In die Pilzmasse Haferflocken, bei-

de Nussmehle und zum Schluss das Ei
einrlhren. Die Fillung auf die Kohlblatter
verteilen, Seiten einschlagen, aufrollen und
mit der Nahtseite nach unten in die Auflauf-
form setzen. Jeweils ein Butterfléckchen
auf die Rouladen setzen, etwas Wasser in
die Form gieBen und bei 180 °C Umluft
20-25 Minuten backen.

8. Fur die SoBe Tofu, Rucola, Limettensaft
und Mineralwasser in einen hohen Mixbe-
cher geben und mit dem Stabmixer glatt
mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
9. Je zwei Urkohlrouladen auf vier Teller
setzen, jeweils einen Léffel Tofu-Rucola-
Sof3e zugeben, mit Rucola garnieren und
servieren.

INFO: Tofu enthalt Phyto-Hormone, die
eine dstrogenahnliche Wirkung entfalten

1 PORTION ENTHALT DURCHSCHNITTLICH:
271 keal; 19 g EW; 14 g KH; 16 g Fett;

Reformhaus®Wissen kompakt
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® Sport ist die beste
Medizin gegen Wechsel-
jahrsbeschwerden.
Warum das so ist,
erlautert Gesundheits-
experte Prof. Dr. Ingo
Frobose

® Mehr bewegen ist
jetzt wichtig. So kommen
Sie leicht und locker in
Schwung

® Wie |lhr Reformhaus®
Sie jetzt ganz konkret
unterstutzen kann
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DER AUFBRUCH

Gute Grunde aktiv zu werden

PROF. DR. INGO FROBOSE,
wissenschaftlicher Beirat des
Programms ,Reformhaus®
activate your life”.

Warum bezeichnen Sie Bewegung
als die beste Medizin gegen Wechsel-
jahrsbeschwerden?

PROF. INGO FROBOSE: Weil regelmaBiges
Training in vielerlei Hinsicht die Schattensei-
ten der hormonellen Umstellung kompen-
siert. Sport kann nicht nur den Stoffwechsel
ankurbeln und somit eine Gewichtszunahme
reduzieren, sondern auch die Knochen-
dichte erh6hen, den Koérper straffen und die
Zusammensetzung der Blutfette verbessern.

Kann ein aktiver Lebensstil die
Menopause auch bereits vorher positiv
beeinflussen?

In jedem Falll Frauen, die einen aktiven und
gesunden Lebensstil pflegen, kdnnen natiir-
lich wahrend der Menopause von gewissen
.Ressourcen” zehren. Wer schon zu Beginn
fit ist und sich bewegt, profitiert unter ande-
rem von einem hoheren Grundumsatz und
wird folglich weniger schnell an Kérperge-
wicht zunehmen. Auch spannend in diesem
Zusammenhang: Selbstbewusstere Frauen
leiden laut wissenschaftlichen Studien
weniger unter den Symptomen der Wech-
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seljahre. Und das obwohl die Symptome
gleichermaBen ausgepragt sind. Ein Grund
mehr aktiv zu werden!

Welche Art von Bewegung ist beson-
ders geeignet?

In den Wechseljahren ist eine Kombination
aus Ausdauer- und Krafttraining besonders
zu empfehlen. Mit einem regelmaBigen mo-
deraten Ausdauertraining, wie Walken, Jog-
gen, Wandern oder Radfahren bringt man
den Stoffwechsel in Schwung. Zur Vorbeu-
gung oder Eindammung einer Osteoporose
ist zusatzlich ein moderates Krafttraining an
Geréaten oder aber kraftbetonte Gymnastik
zu empfehlen. Ergénzend dazu sind auch
Ubungen, die die Flexibilitit steigern, zu
empfehlen, wie sie beispielsweise beim
Yoga angewendet werden, um sich bis ins
hohe Alter die Beweglichkeit zu erhalten.

)y
)
GZ\\% ) Sie wollen aktiv
WSV )  werden? Dann
w0 machen Sie den
,Reformhaus® activate
your life“-Fitnesscheck!
Finden Sie heraus, welches
Bewegungsprogramm am
besten zu Ihnen passt.
www.reformhaus.de



SO KOMMEN SIE GANZ
LOCKER IN SCHWUNG

€ VIELFALTIG BEWEGEN

Den Einkauf zu FuB erledigen und
die Einkaufstiten nach Hause
tragen, Laub harken und Treppen
statt Lift nehmen, im Alltag lasst
sich schon viel Bewegung integrie-
ren. Doch reicht das? Fir die Ori-
entierung: 30 Minuten an flinf oder
mehr Tagen in der Woche aktiv
sein und dabei ins Schwitzen kom-
men. Plus, sich richtig auspowern
an drei Tagen in der Woche fiir

20 Minuten ist optimal. Aber auch
mit 10.000 Schritten taglich ist viel
gewonnen, so die Empfehlung der
Weltgesundheitsorganisation.

&€ KLEINER AUFWAND

Schon mit ein paar Ubungen fiir
wenige Minuten taglich kann man
viel erreichen — wenn man die
groBen Muskelgruppen trainiert,
also Oberschenkel, Beine, Schulter
und Ricken. Und zwar mit hoher
Intensitat. Die Ubungen selbst
sind haufig modifizierte Klassiker
wie Kniebeugen und Ausfallschritt.
Beispiele finden Sie bei YouTube,
Stichwort: Prof. Frobdse, Hit.

& WIEDER-EINSTEIGERIN?
Was hat lhnen friiher SpaB
gebracht? Beginnen Sie wieder
damit, egal, ob Tanzen, Wandern
oder Badminton. Steigern Sie sich
langsam und quélen Sie sich nicht.
Denn nur ein Training, das Sie, in
der Regel, mit Freude austiben,
halten Sie auch durch.

ANZEIGE

SANA
Femiflora Plus

Milchsaurebakterien
+ Birkenblatter
+ Cranberry

speziell fiir Frauen

fiir gesunde weibliche Schleimhaute
und ein aktives Immunsystem.

Zur idealen Erganzung empfehlen wir
Sanatura® D-Mannose aus Birke/Rot-
buche.

Innovation

Femiflora Plus

www.sanatura.de




 Leichter durch den

: Mit Produkten aus dem Reformhaus® Beschwerden lindern

P. JENTSCHURA

Wechseljahre

Basische Produkte unterstiitzen einen
ausbalancierten Saure-Basen-Haushalt.
Mit ,,7x7® Krautertee”, , Wurzelkraft®”
und ,,MeineBase®"” haben Sie alles, um
den Stoffwechsel ins Gleichgewicht zu
bringen. Mehr Informationen unter:
www.p-jentschura.com/infos.
Reformhaus® Fachberaterin Monique
Proske: Fiir einen ausgeglichenen
Saure-Basen-Haushalt empfehle ich,
neben den tollen Jentschura-Produkten
auf eine basenreiche Erndhrung zu ach-
ten. Im optimalen Fall liegt die tagliche
Aufnahme bei 80 Prozent Basen und
20 Prozent S&uren. Dies erreichen Sie
durch eine vollwertige Erndhrung

und der taglichen Aufnahme von

3 Portionen Gemuse und 2 Portionen
Obst. Auch mit Getranken kénnen Sie
ihren Saure-Basen-Haushalt positiv be-
einflussen. Empfohlen werden Wasser
und ungesiBter Krautertee. Auf Kaffee
muss nicht verzichtet werden, da dieser
ebenfalls basisch verstoffwechselt wird.
Sollte er Ihnen schwarz nicht schme-
cken, nehmen sie statt Milch kalzium-
reichen Sojadrink. Dieser wird ebenfalls
basisch verstoffwechselt und liefert
gleichzeitig Isoflavone und Kalzium,
also alles, was Frauen in den Wechsel-
jahren brauchen.

36 Reformhaus®Wissen kompakt

GRANOVITA

Miisli Venus Wunder

Schon morgens fiir ausgeglichene Stim-
mung sorgen und das richtige Frihstick
wahlen. Das ,granoVita Venus Wunder”
ist eine feine Mislimischung mit einem
nattrlichen Gehalt an Isoflavonen aus
Sojaflocken, Granatapfel, Ménchspfeffer und gekeimten
Leinsamen. Es ist reich an Ballaststoffen und frei von
zugesetztem Zucker. Seine naturliche StBBe erhélt ,Venus
Wunder” aus Friichten wie Erdbeeren und Apfeln.
Monique Proske: Das Musli vereint verschiedene ,Super-
foods fiir die Wechseljahre” und kann so wunderbar

bei verschiedensten Beschwerden wie Hitzewallungen,
Hormonschwankungen oder Schlafstérungen unterstut-
zend helfen. Die gekeimten Leinsamen und die Sojaflo-
cken enthalten Isoflavone, pflanzliche Ostrogene, welche
besonders gut gegen Hitzewallungen und néchtliche
SchweiBausbriche wirken.

= SALUS
";.m:q(lrj Kréutertee-Spezialititen fiir
[, die Frau: Wechseljahre Tee
t_ .
i F:
:'-_“_ ' Wechseljahre in einem Tee ver-
’ eint: Rotkleebliten, Frauenman-
telkraut, Melissenblatter, Rosmarinblatter, Brombeer-
blatter, Zitronenverbenenblatter, Schafgarbenkraut und
Lavendelbluten. Natirlich alle aus dkologischen Anbau.
Die Mischung kann typische Wechseljahrsbeschwerden
lindern und sorgt fir eine harmonische, ausgeglichene
Stimmung — mit einer Wohlfiihlzeit fur sich selbst.
Monique Proske: GenieBen Sie taglich 2-3 Tassen
Salus Wechseljahre Tee. Meine Kundinnen berichten,
dass die Wirkung nach ca. 3-4 Wochen einsetzt und
sie sind begeistert von dem Tee. Ich empfehle ihn in
der warmen Jahreszeit als , Eistee”, kombiniert mit
5 ml Granatapfelsaft, etwas Zitrone und Friichten nach

Wahl. Dafiir den Tee einfach nach dem Uberbriihen
komplett abkihlen lassen und mit den Zutaten mischen.

Die besten Heilkrauter fiir die



Wechsel

und Energie gewinnen

SCHOENENBERGER
Granatapfel-Muttersaft

Der Granatapfel gehort zu

den altesten Heilfrichten der
Menschheit, und viele neue Stu-
dien bestatigen das traditionelle
Arzneiwissen. Der naturreine
Granatapfel-Muttersaft von
Schoenenberger hilft gegen Bluthoch-
druck, klimakterische und urologische
Beschwerden.

Monique Prosque: Der Granat-
apfel-Muttersaft von Schoenenberger
zeichnet sich durch einen hohen Gehalt
an Polyphenolen aus. Im Gegensatz

zu anderen S&ften wird der Schoenen-
berger Granatapfelsaft aus der ganzen
Frucht gewonnen und deswegen
reichen 2-3 mal téglich 5 ml aus. Am
besten schmeckt er kombiniert mit
dem Lieblings-Obst- oder Gemiisesaft.

o BAKANASAN

0, Propolis Kapseln

Z Monique Proske:

% Propolis wird von den
Bienen als Schutz vor
Mikroorganismen aus Kitharz, Speichel

und Flavonoiden hergestellt. Es wird
bereits seit Jahren als traditionelles und
altbewahrtes Naturheilmittel fir das
Wohlbefinden angewendet. Wahrend
der Wechseljahre hat sich Propolis in
Form von Kapseln oder Tinkturen be-
wahrt und kann bei langerer Einnahme
verschiedenen Beschwerden, wie Hitze-
wallungen, Blasenentziindungen oder
Stimmungsschwankungen vorbeugen.

REFORMHAUS PRODUKTE

ALSIROYAL® PLUS
Klima-Aktiv-Kapseln

Alsiroyal® Plus Klima-Aktiv-Kapseln”
mit einem hohen Anteil an Soja-Isoflavo-
nen: Es enthalt zusatzlich eine speziell auf
den verénderten Mikronahrstoffbedarf von
Frauen in den Wechseljahren abgestimmte Mischung
aus Vitaminen, Zink, Eisen und Lecithin. Schon eine
Kapsel taglich soll den Bedarf decken.

Monique Proske: Ich empfehle zusatzlich zu den Kap-
seln ,Eiweil3 90" von Alsiroyal. Damit wird die Aufnah-
me der Soja-Isoflavone erhdht. Dieses beugt einerseits
durch seinen hohen Anteil an guten Aminosauren dem
Muskelabbau vor, andererseits hilft es, das Gewicht zu
halten, wenn man damit eine Mahlzeit ersetzt.

ALSIROYAL® .~ [
Alsiroyal® Ashwagandha '"il!__*:wﬂ:. N
Bei Stress hilft Alsiroyal® Ashwagandha: i,

Ashwaganda-Wurzel wird seit Tausenden
von Jahren im Ayurveda eingesetzt, um
Seele und Korper wieder ins Gleichge-
wicht zu bringen.

Monique Proske: Alsiroyal® Ashwaganda enthalt
mindestens 5 Prozent Withanolide, die im Kérper fir ein
seelisches und physisches Wohlbefinden sorgen und in-
nerlich ausgleichend wirken. Die im Produkt enthaltene
Pantothensaure (Vitamin B5) unterstutzt den Kérper
dabei, aus der aufgenommenen Nahrung Energie her-
stellen zu kénnen. Somit unterstitzt Alsiroyal®
Ashwaganda die Vitalitat und tragt wéhrend der Wech-
seljahre zu einer hoheren Leistungsfahigkeit bei.

ﬁﬂ;
!
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KGV

Korea Ginseng

Bestimmte Wirkstoffe im
Ginseng weisen eine ahnliche
Struktur auf wie Hormone im Kérper. So erklart man sich,
dass die bewahrte asiatische Heilpflanze ausgleichend
auf viele Wechseljahrssymptome wirkt. Dazu gehdren Hit-
zewallungen, Nachtschweif3, Stimmungsschwankungen,
leichte Depressionen, Herzrasen und Schlafstérungen.
Besonders gut untersucht ist der Koreanische Rote Gin-
seng. Empfehlenswert ist eine kurmaBige Anwendung,
damit sich die Wirkstoffe entfalten kénnen.
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Krauter
Kompetenz

seit1916

Krautertee-Spezialitaten
fur die Frau

Wechseljahretee

- Erfrischende Krautertee-Spezialitat

- Mit bewdhrten und ausgleichenden
,Frauenkrautern” wie z. B. Rotklee-
bliten und Frauenmantel

- Abgestimmt auf die wblichen Begleit-
erscheinungen der Wechseljahre

- Naturlich in Bio-Qualitat

Fir ein natirliches
Wohlbefinden

il v wahrend aller phasen

der Wechseljahre /i

*mm
= Vi

e

Salus. Der Natur verbunden.
Der Gesundheit verpflichtet.

Entdecken Sie weitere Bio Krautertee-Spezialitaten
fur die Frau unter www.salus.de

ANZEIGE

3% Zum Mitmachen

Was kann ich aus dem
Gelesenen mitnehmen?

Was mochte ich noch vertiefen?

Was sind jetzt meine nachsten
Schritte fur die Seele? (Meditations-
kurs buchen, mit dem Stricken beginnen ... )

Was fehlt noch im Bereich
Bewegung?

Was sollte ich checken lassen?
(Blutdruck, Vitaminstatus...)




/UM WEITERLESEN

Noch mehr Lesestoff mit vielen Tipps und
Anregungen fiir lhre Gesundheit

MEHR ZUM THEMA

3 Stark im Wandel von Tineke Osterloh,
Gréafe und Unzer, plus CD, 17,99 Euro

3% Mit Yoga durch die Wechseljahre:
Balance und Vitalitat in der neuen Lebens-
phase von Dr. Anand Martina Seitz,
Herder-Verlag, 18 Euro

3% In Topform durch die Wechseljahre.
Der vegane Gesundheits- und Erndhrungs-
ratgeber von Annette Nellesen, Herba Press,
39,80 Euro

3 Das Schénste an uns sind wir

Was uns ab 50 bewegt und befliigelt, von
Christiane Hastrich und Barbara Lueg,
Eisele Verlag, 16 Euro
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LEALEMI
J LakesUINEIES LEBEM

Lernen, erleben, genieBen

Die Akademie Gesundes Leben in Ober-
ursel ist ein Ort des lebendigen Lernens. Sie
bietet besonders fir alle, die ganzheitlich
gesund bleiben und aktiv durch die Meno-
pause gehen moéchten, ein reichhaltiges
Seminarprogramm. Ob ,,Wege in die Acht-
samkeit”, ,,Endlich wieder gut schafen” und
»Entspannung mit Rhythmus” oder gleich ein
ganzes Wohlfiihiwochenende mit viel ,, Zeit
zum GenieBen” — hier ist fiir jede Frau in den
Wechseljahren garantiert etwas im Angebot.
Unter www.akademie-gesundes-leben.de

finden Sie das komplette Seminarprogramm.
Telefon: 06172/300 98 22

WISSEN KOMPAKT

3% Bereits erschienen aus der
Wissen-kompakt-Reihe sind die
Ausgaben , Gesunder Darm”
und ,,Zdliakie” mit vielen
Hintergrund-In- 2
formationen,
Expertenwissen
und Alltagstipps.

INFO: ZAEN, der Zentralverband der Arzte fiir Naturheil-
verfahren und Regulationsmedizin bietet einen besonderen
Service: unter www.zaen.org finden Sie Adressen von
Arzten, die sich auf Naturheilverfahren spezialisiert haben.
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