FOLGE 12: WIRKUNGSVOLLE FRAUENKRAUTER

Die Heilpflanzen-Schule

Von jeher vertrauen Frauen auf die Heilkrafte der Natur wenn es um ihre seelischen und kérperlichen
Befindlichkeiten geht, besonders im Zusammenhang mit ,frauentypischen Beschwerden®. Als Heilpraktikerin
und Dozentin der Freiburger Heilpflanzenschule verfiigt Helga Ell-Beiser Uber einen reichen Erfahrungsschatz

an pflanzlichen Hilfsmitteln, die Unpasslichkeiten und hormonell bedingte Stérungen lindern




Fotos: Axel Leschinski, Flora Press (2)/Garden Collection/Visions, MSG-Archiv, MSL/Irene Lehmann (3)

l\ /I it Beginn der Pubertit durchliduft der weibliche
Korper immer wieder Phasen der Veranderung:
Ab einem Alter von 10 bis 11 Jahren beginnt der Reife-
prozess mit all seinen korperlichen, geistigen und seeli-
schen Auswirkungen. Setzt die Menstruation ein, be-
stimmt der stets wiederkehrende 28-tigige Zyklus den
hormonellen Regelkreis. Zwischen 20 und 40 Jahren ge-
horen Schwangerschaften und die Geburt von Kindern zu
den besonders einschneidenden Ereignissen und ab 45
Jahren, wenn die Produktion der Geschlechtshormone
nachlisst, erlebt der Koper weitere, vielschichtige Verin-
derungen mit allen Hohen und Tiefen. Gesteuert werden
all diese Vorginge von Hormonen, mikroskopisch winzi-
gen Botenstoffen, die in hierfiir spezialisierten Driisenzel-
len gebildet und direkt ins Blut ausgeschiittet werden.

Ein ausgeglichener Hormonhaushalt trigt ma3geblich
zum Wohlbefinden bei, gerit er ins Wanken, ist dies deut-
lich sptirbar. Aus ihrer tiglichen Praxis wei3 Helga Ell-
Beiser, wie hilfreich bei Menstruations- und Wechseljah-
resbeschwerden Kriutertees, Wickel und Tinkturen mit
hormonregulierenden Pflanzen sind.

,2Zum tberwiegenden Teil haben Unpisslichkeiten vor
und wihrend der Menstruation keine organischen Ursa-
chen®, erldutert die Heilpraktikerin.

Plefferminz-él erfriseht wnd
mildert Kopfschmerzen
Zutatew: 10 ml Mandelsl, 20 Tropfen
naturrelnes iitherisches Pfefferminzil oder
Japanisches Heilpflanzensl, 1 kleine Roll-pn,
Flasche (alle Zutaten bekommen sie i
Apotheken wnd Reformhiusern)

Zubereltung: pas Mandelsl in einen Mess.
becher geben, zusammen mit den Plefferminz-
Tropfen. Dle belden Gle gut miteinander ver-
mischen und in das Flischehen fidllen.

Anwendung: Kopfschmerzen treten hi ufig
vor Beginw der Regel auf. das Minzil grob-
zigLg auf der Stirm, im Nacken, auf den

Schlifen, iberall dort, wo dey Schmerz sitzt
vertellen wunol

sanft einmassie-
ren. Bel Linger
andavernden
Schmerzen die
Behandlung
alle 20 Minuten
wiederholen.
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Pflanzen regulieren
den Hormonhaushalt

Frau Ell-Beiser, viele Frauen leiden schon Tage vor der
Periode an Kopf-, Riicken-, Brust- und Unterleibsschmerzen.
In jugendlichem Alter kommen oft noch Hautprobleme
dazu.Was raten Sie ihren Patientinnen?

HELGA ELL-BEISER: Die Symptome, die Sie genannt
haben, sind typisch fir das pramenstruelle Syndrom, auch
PMS genannt. Die Ursachen liegen zumeist in einem
Ungleichgewicht zwischen den Geschlechtshormonen
Ostrogen und Progesteron. Man spricht hier von einer
Ostrogen-Dominanz. Das bedeutet, dass im Korper zu
viel Ostrogen aber zu wenig Progesteron zirkuliert.
Hormonelle Schwanklungen, die neben den genannten
Unpisslichkeiten auch Wassereinlagerungen und Span-
nungen in der Brust zur Folge haben konnen, lassen

sich aber gut mit Heilkrdutern behandeln.

Welche Pflanzen sind das und wie wirken sie?

HELGA ELL-BEISER: Ein wichtigster Ansatz beim pri-
menstruellen Syndrom ist die Wiederherstellung des
Gleichgewichts zwischen Progesteron und Ostrogen. Und
da sind Frauenmantel oder Schafgarbe sehr hilfreich. Ein
Tee aus den Blittern und Bliten der beiden Heilkriuter
erhoht den Progesteronspiegel, wenn er tiber mehrere
Zyklen getrunken wird. Die kraftvollste Pflanze ist

jedoch der Monchspfeffer. Seine pfefferihnlichen Friichte
werden seit der Antike bei Menstruations- und Wechsel-
jahresbeschwerden eingesetzt.

@AarR—LeiwéL—MagLL nach
Dr. Johanna BUAWLY e oot

Z utatew: 100 9 Magergquark, 2-3 e findet man wild wachsend auf Wiesen, an Weg- und

wertlges Leingl, 2 EL frisch geschrote,t&’ Lewn- Ackerrandern. Das in der Volksheilkunde als ,,Krampf-
£ TL Hownig, nach Beliecbew frisehe odler kraut* bezeichnete Rosengewéchs ist
bekannt flr seine entkrampfende
Wirkung bei Bauch- und Menstruati-
onsbeschwerden.
Man sammelt
die Blatter wah-
rend der Blite-
zeit von Mai bis
August und ver-
wendet sie frisch
oder getrocknet fur
einen entspannen-
den Heiltee, oft zu-

samen, :
getrocknete Fricehte wnd Nusse.

Z uberettung: Magergquark mit Lei,wb't uvwfl
Howig vermischen. Luftig und Locker wird OlL’C
Creme, Wenn WA SLE mit dem SGV\WCCbCS%V\: eln
wenig aufschldgt. Fritchte, Nitsse und Letn-

camen dazu geben.

verwendung: Mit diesen Leckeeren MisbL

nutzen Ste die Vorzige des Lelnsamens W
celmen wertvollen Omega-3-Fettsaurer, die

Herz und Gefirbe schictzen, sowie des Leindls
gulierenden Lignanen.

it

mit setnen hormownre

i _ sammen mit

nfo: Die Apothekerin wndl Chemikerin PY. ,JD Schafgarbe
. L rwickelte ewne

hanna Budwig (1908 2003)ew und Kamille

{ i Lit, L insaat und
spezueLLe Antl-Krebs-Duit, L der Letn

Leindl eine herausragende Rolle spielen.
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Leinsamen-gel
mindert Spam.-
nungsgefihle
Zutatew: 150 ml
wasser, 1 EL Lelnsa-
men (ganze Samen,
nicht geschrotet).

Zubereitung: Lein-
samewn etwa 2 Minuten
lang im wasser Leieht

Récheln lassen. Dabei stindig rithren wnd aufpas-
sewn, dass der Schleim nicht zu ziih wirgl, An-
sehliebend die Masse durch ein, sieb streichen
und abkithlen Lassen..

Anwendung: Nach den Bisprung oder kurz
Vor der Periode Rommt es meitumter zu wasseretin-
lagerungen im Gewebe, die zu wnangenehmen
Spannungsgefithlen in der Brust fihren kin -
wew. Wohltuend wirkt hier das Leinsamen-Gel.
Bs wird sanft auf die Brust gestrichen und nach
etwa 15 Minuten mit warmem wasser abgewa-
schen. Bel Linger andavernden Spannungen die
Behandlung wiederholen.

Der Gemeine

Lein (Linum usitatissimum)
zahlt zu den altesten Kulturpflan-
zen. Er diente bereits den Agyp-

tern als Faserpflanze und wird

seit Uber 2000 Jahren in Mittel-
europa angebaut. Abgesehen
von seinen gesunden Omega-
3-Fettsduren — 2 EL Leinsamen
liefern bereits mehr als die emp-
fohlene Tagesmenge - enthalten
die Samen pflanzliche Ostroge-
ne, insbesondere Lignane, die
sich ausgleichend auf den Hor-
monhaushalt auswirken.




Fir Korper und Seele

Heutzutage wird Monchspfeffer vor allem als Fertigpri-
parat aus der Apotheke empfohlen, um eine gleichblei-
bende Wirkung zu gewihrleisten. Auch die Schafgarbe ist
hilfreich. Wird sie duflerlich, zum Beispiel als heier
Wickel angewendet, hilft sie der Leber iberschiissiges
Ostrogen schneller abzubauen.

Sind pflanzliche Hormone mit den menschlichen
Hormonen vergleichbar?

HELGA ELL-BEISER: Die pflanzlichen Hormone, man
spricht auch von Phytohormonen, zihlen zu den sekun-
diren Pflanzenstoffen. In ihrer Wirkungsweise sind sie
durchaus vergleichbar mit den vom menschlichen Korper
produzierten Geschlechtshormonen. Sie besitzen die
Fihigkeit, dieselben Andockstellen an den Zellen zu be-
setzen wie korpereigene Hormone. Dabei wirken sie auf
intelligente Weise ausgleichend und harmonisierend: Bei
einem Ostrogeniiberschuss blockieren sie die Hormonre-
zeptoren und bei Ostrogenmangel erzielen sie eine hor-
monihnliche Wirkung. Man weif$ insbesondere von Rot-
klee, Lein, Salbei, Soja, Hopfen, Traubensilberkerze und
vielen weiteren Pflanzen, dass sie in ihren Bluten, Blit-
tern, Friichten und Wurzeln pflanzliche Hormone bilden.
Darliber hinaus ist es sinnvoll bei primenstruellen
Beschwerden auch auf Pflanzen zurtickzugreifen, die die
Psyche stirken wie beispielsweise Johanniskraut, Melisse,
Lavendel und die Passionsblume.
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Ein Schafgarben-wickel hilft bel
cehmerzhatter Menstruationw
v den Tee 2 EL getrocknete schafgarb

L wasser. Auberdem L Geschirrhand-
elnentuch, 1 Wirnm-

ew-
Zutaten: Fi

blicten und /=
tueh, 1 klelneres BA wmwoll- oder L
flasche, L wollschal.

Z ubereitung: pie Schafga '
Zzugedeckt 10 Minuten ziehew Las-

cen. Das Leinentuch aufrollen, als twnentuch in das
Geschirrtuch legen wnd dieses ebenfalls 'awfroL,Lew. De,v»
Tee noch heid in eine Schitssel gieben. Die TE)(’tLLYDLLC in
Liehend kriiftig auswringen.
ntuch vorsiontig unter dew

vechten Rippenbogen Legen, dort wo die Lﬁeber s’ut?t, gLaft
ctreichen und die mit wenig Wasser gefullte Warvwﬂ:a
cche iber das Tuch Legen. Mit einem Wollschal umwi- )
el wnd 20 Minuten ruhew. panach das fewchte Tue
aber den Wollschal und die wiirmflasche be-
ooh 10 Minuten nachruhen. Ber schaf-

roenblitten mit neibem

wasser iberbridhen,

den Tee tauchen, ansch

Anwendung: pas tnne

entfernen,
lassen und w
en-wickel hilft be cohmerzhafter, Zw starker oder

arb ’
: unterstittzt die

2w schwacher Menstruation. er :
Leber beim Abbaw von ibersehitsslgem Ostrogen.

Frische EI]CI'giC liefern selbst gepresste
GemUseséfte. Sie versorgen den Kdrper mit wertvol-
len Vitalstoffen. Zudem verfiigen sie im Vergleich zu
Fertigséften Uber ihre gesamten Inhaltsstoffe, unter
anderem Antioxidantien. Zu diesen Pflanzenstoffen
zahlen die Vitami-
ne C und E, Flavo-
noide, Saponine,
Sulfide, Lycopin
und Carotinoide.
Sie schitzen die
Zellen und min-
dern das Risiko
von Krebserkran-
kungen

Fotos: MSL/Irene Lehmann







Sojabohne

Auch Pflanzen verfugen uber Hormone

In Blattern, Bluten, Frichten und Wurzeln vieler Pflanzen befinden sich Hormone in unterschiedlich
starker Auspragung. Diese so genannten Phytohormone dienen als Signalgeber. Schon .
kleinste Mengen dieser Botenstoffe beeinflussen das Wachstum und die Entwicklung
der Pflanze. In der Frauenheilkunde spielen Pflanzenhormone eine zunehmend be-
deutende Rolle als sanfte Hilfe bei Menstruations- und Wechseljahresbeschwer-

den. Besonders geschéatzt wird ihre ausgleichende Wirkung auf den Hormon-

stoffwechsel. Zu den Pflanzen, die vorwiegend Gstrogene bilden, zahlen
Hopfen, Leinsamen, Rotklee, Salbei, Sojabohnen, die Traubensilberkerze und

der Granatapfel. Progesterone sind unter anderem im Ménchspfeffer, im

Frauenmantel und in der Schafgarbe enthalten. Viele pflanzliche Praparate

sind frei verkauflich, dennoch sollten Sie zuvor fachlichen Rat einholen.

Fotos: Interfoto/Schmidt-Luchs, Shutterstock, MSL/Irene Lehmann (3); Zeichnung: Klosterfrau

Welche Anwendungsmoglichkeiten bieten sich hier an?
HELGA ELL-BEISER: Rotkleeblitter und —bliiten konnen
Sie dem Salat beigeben und Leinsamen ins Musli streuen.
Tofu (der aus Sojabohnen hergestellt wird) auf den Spei-
seplan setzen und aus Salbei, Schafgarbe und Hopfen ei-
nen Tee zubereiten. Um eine dauerhafte Besserung der
Beschwerden zu erzielen, sind wie schon erwihnt, bei
Monchspfeffer und der Traubensilberkerze standardisierte
pflanzliche Arzneimittel zu empfehlen, die iber mehrere
Monate eingenommen werden.

Die meisten Beschwerden in den Wechseljahren sind aber
eher durch die abnehmende Hormonproduktion bedingt.
HELGA ELL-BEISER: Das ist richtig. Durch die weniger
werdenden Eispriinge sinkt zunichst der Progesteronspie-
gel, aber auch der Ostrogenspiegel verringert sich. Dieser
Prozess verliuft jedoch nicht gleichmifig. Im Verlauf des
Tages kann es zu erheblichen Hormonschwankungen
kommen, verbunden mit Hitzewallungen, Kopfschmer-
zen, Brustspannen oder Wassereinlagerungen.
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Hilfe bei
Hitzewallungen

Meersalz und Zitrome

hemmen die Schwei‘ﬁpmduh’ciow
Zutaten: 1 Bio-Zitrone, 1 TL Meersalz,

1 Waschschitssel, heibes wasser

Z,u.bereituwg: Die Zitrone halbieren wnd in die
Schissel legen.
Das Meersalz
hinzufiigen. Mit
heibem wasser
tbergieben. pdie
Zitrone mit der
Gabel festhalten,
mit dem Messer
ringsum eim -

schnetden wnal

ausdriccken.

Auf diese weise verbleiben die Wirkstoffe, vor
allem die dtherischen Ale im wasser.

Anwendung: pas Zitronenwasser erfriseht wund
hat eine desodorierende Wirkung. Verwenden sie
aber unbedingt unbehandelte Zitronen, sonst
kann es zu Hautauschligen kommen.

Awn heiben Sommertagen und bel starken Hitze-

wallungen bringt ein Fubbad ine abgekiihiten,
Zitronenwwasser die ersehnte Erfrischung




K riiuter-Teemischungen gegen
WeohseLjahresbeschwerolew

Z utaten: Jeweils 20 9 Salbetblitter, H'opfewzapfew,
weibdornblitter und -blicten sowie jeweils 10 9 Rot-
leleeblitten und Herzgespanin.

Z ubereitung: 1 TL der —erkleinerten Kril ut’erww—
kochendem wasser ibergieben.
danw filtern.
wmal tiglich

schung wmit 1 Tasse
Zugedeckt 7 Min. ziehew lassen,

Anwendiung: brel Monate Lang drel
1 Tnsse trinkew. Der Tee mindert Hitzewallungen,

Herzrasen wnd hifle bet Schlafstbrungen.

Z utaten fitr elnen stimmungsa w’ﬁ'\el:—
Lenden Tee: 60 g johanniskraut sowte Jeweils
w cen und Lavew-
j;liL?MeLissewaﬁtter wnd Wurzeln der Engelwurz.
. ubereitung: 1 L wit 250 ml kochendem Wasser
ibergieben. Bedeckt 10 Min. ziehen Lassev’». , ’
Anwendung: connen Ste sich = x tiiglich elne Rlel-
ne Auszeit el einer gewittlichen Tusse/ Tee.
Die kriiuter und Blitten berunigen,
. entspannen, heben die stim-
mung und die Bitterstoffe der
engelwurz unterstutzew

noespritzte Blitten vow Duftro

| das Herz und die ver-

Hinzu kommen Stimmungsschwan-
kungen und Schlafstorungen. Jede
Frau erlebt dies anders, manche
haben das Gliick zu jenem Drittel
zu zihlen, das von alledem
verschont bleibt.
/ Was hilft bei Hitzewallungen?
A HELGA ELL-BEISER: Um die Schwei3-
_ produktion zu regulieren ist Salbei die
|5 allererste Wahl. T4glich 2-3 Tassen Tee, tber
g den Tag verteilt lauwarm getrunken, kénnen
eine rasche Besserung erzielen. Mehrere Studi-
"7 en haben dies bestitigt, besonders wenn
H_‘— “das frische Kraut verwendet wird. Auch
Waschungen und ein Vollbad mit Salbei oder mit Meersalz
und Zitrone drosseln die Aktivitit der SchweiRdriisen. Im
Ubrigen empfiehlt sich Kleidung und Bettwische aus
Naturfasern die atmungsaktiv und wirmeregulierend sind.
Allen betroffenen Frauen sei zum Trost gesagt, dass die
,heifde Phase“ der Hitzewallungen nicht linger als ein
Jahr dauert. Irene Lehmann
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Balsam fur
trockene Haut

QQSLchtsp-ng@ e
mit Aloe vera
Z;M.tatel’b: 1 ﬁ”“@eVL“W@es
frisches Aloe-Blatt,

1 scharfes Messer

Zubereitung: zuerst
die dornigen Aubenkan -
ten abschnelden. die Aloe
flach auf den Tisch Llegen
und die obere Blattschicht,
sanmt dem gelblichen Aloin, das sich direlot unter der
Auvdenhaut befindet, entfernen. Numn kénmen Ste das
durehsichtige Blattfilet freilegen.

Anwendung: pas frische Blattgel auf das Gesicht
streichen. s plegt und schivtzt die Haut, spendet
Feuchtigkeit und zieht rasch ein, muss also nicht abge-
w’asahew werden. Mit abenehmendem Ostrogenspiegel
wird die Haut in den Wechseljahren immer trockener
und neigt zu Juckreiz oder Ekzencen.



Fotos: Flora Press/Otmar Diez, Dr. Johanna Budwig Gmbh+Co., MSL/Irene Lehmann (3); Zeichnung: dpa picture alliance

Unser Leserangebot:

Speziell auf die Ansprliche des weiblichen Kérpers abgestimmt sind diese beiden Exklusiv-Angebote fiir Mein schénes
Land-Leserinnen: Das erste Paket: DR. BUDWIG'S OMEGA-3 FUR DIE FRAU enthélt 1 Flasche (250 ml) Dr. Budwig’s Ome-
ga-3 Woman, 1 Pck. (350 g) Dr. Budwig’s Omega-3 Energiemix sowie die Fibel ,,Dr. Budwig’s Friihstlicksempfehlungen” mit

Rezepten und Infos zu Omega-3-Fettsauren. Der Preis betragt 29,90 Euro inklusive Versand.
Das zweite Paket: DR. BUDWIG‘'S OMEGA-3 LIGNAN enthalt 1 Flasche (250 ml) Dr. Budwig’s Omega-3
Lignan, 1 Pck. Dr. Budwig’s Omega-3 Energiemix und 1 x ,,Dr. Budwig’s Friihstiicksempfehlungen®

'_,f; N Preis: 26,90 € inkl. Versand. Als kostenlose Zugabe flir die ersten 20 Bestellungen gibt es das Buch
‘,"F ~Fett als Freund oder Feind“. Das Angebot ist befristet bis 26. Juni 2013.
i ot Bestell-Adresse: Dr. Johanna Budwig GmbH, ,,.Dr. Budwig‘s Omega-3

Paket fur die Frau“ bzw. ,,Dr. Budwig‘s Omega-3 Lignan-Paket “,
Tel. 04 41/3 90 63 00 oder Mail: bestellungen@dr-johanna-budwig.de

D, Buawiy's Frwks:urkwmp_ﬁt.:!ungm
: " ¢ g e S

1 ur vmen .'.v.\um.‘-u [T T

IN DER NACHSTEN AUSGABE

machen wir Sie bekannt mit zehn verschiedenen Heilpflanzen,
die in keinem Garten fehlen dirfen. Sie liefern die Zutaten fir
,Die grine Hausapotheke®. Mit inren Inhaltsstoffen lin-
dern sie Schmerzen, starken die Abwehrkrafte, beruhigen die
Nerven, helfen bei Verstauchungen, Husten, Halsschmerzen,
Magen- und Darmbeschwerden — und sind immer griffbereit




