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Problemlos durch die Wechseljahre

5o0ja statt Hormone?

Im Sommer 2003 versetzte eine amerikanische Studie zahllose Frauen in
Aufregung: Sie begriindete massive Zweifel an der gesundheitlichen
Unbedenklichkeit der Hormonersatztherapie in den Wechseljahren.

Doch auch Phytohormone als,sanfte” Alternative sind nicht unumstritten

zin die Hoffnung auf ein Stiickchen

ewiger Jugend aus der Pille. Hor-
monprdparate, iiber ldngere Zeit wah-
rend und nach den Wechseljahren einge-
nommen, sollten demnach Krebs,
Herzinfarkt, Schlaganfall, Falten und ge-
nerell dem Altern vorbeugen. Unter den
Teilnehmerinnen der Studie, die Hor-
monprdparate einnahmen, kam es je-
doch zu einer signifikant erhohten Zahl
von Brustkrebserkrankungen. Seitdem

Bis zu jener Studie schiirte die Medi-

werden die Vor- und Nachteile der Hor-
monersatztherapie heftig diskutiert.

Weitere Studien folgten, die ebenfalls die
positive Beurteilung der Hormonersatz-
therapie in Frage stellten. So wurde u.a.
die Annahme, dass durch Ostrogene das
Demenzrisiko gesenkt werden konne,
durch klinische Studien widerlegt. So-
wohl das Demenzrisiko als auch das fiir
Herzinfarkt und Schlaganfall kdnnten
neueren Studien zu Folge sogar erhéht
sein. Die enttduschten Hoffnungen wa-

Die traditionelle japanische Erndhrung mit ihrem hohen Sojaanteil ist reich an pflanzlichen Ostrogenen
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ren Grund genug fiir viele Frauen, sich
von den Hormonprdparaten zu verab-
schieden.

Die pflanzliche Variante

Inzwischen behandeln insgesamt weit
weniger Frauen als noch vor zehn Jah-
ren ihre Beschwerden mit Hormoner-
satzprdparaten. Gleichzeitig ist vor al-
lem auch die durchschnittliche Dauer
der Behandlung stark zuriickgegangen.
Parallel dazu riickten pflanzliche Hor-
mone (Phytodstrogene) als ,,sanfte, risi-
kolose und natiirliche Alternative“ im-
mer stdrker ins Blickfeld. Doch auch
diese miissen sich inzwischen die Frage
nach ihrer gesundheitlichen Unbedenk-
lichkeit gefallen lassen.

Phytodstrogene sind Pflanzeninhalts-
stoffe aus der Gruppe der Polyphenole,
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die dhnlich wirken wie die vom mensch-
lichen Organismus produzierten, kdrper-
eigenen Ostrogene. Zu ihnen gehoren die
Lignane und die Isoflavonoide - Sub-
stanzen, die sich vor allem in Soja, Hiil-
senfriichten und Getreide finden. Phyto-
Ostrogene besitzen in der Regel nur 0,1 %
der Wirkung von synthetischen Ostroge-
nen. Menschen mit einer traditionell ja-
panischen Kost, die reich ist an Sojapro-
dukten und Hiilsenfriichten, haben eine
bis zu 100-fach hohere Konzentration an
Isoflavonen im Harn als Personen mit ei-
ner westlichen, gemischten oder vegeta-
rischen Kost.

Schutz vor Krebs?

Weil Asiaten seltener an hormonabhdn-
gigen Krebsarten wie Brust-, Gebarmut-
ter- und Prostatakrebs erkranken, lag es
fiir Mediziner und Erndhrungswissen-
schaftler nahe, die Ursache in der phyto-
Ostrogenreichen Erndhrung zu suchen -
zumal Japanerinnen auch kaum unter
Wechseljahresbeschwerden leiden.
Auch Knochenschwund (Osteoporose)
im Alter und Herz-Kreislauferkrankun-
gen treten in Asien wesentlich seltener
auf. Ausgewanderte Japanerinnen, die
sich der europdischen oder amerikani-
schen Erndhrungsweise angepasst ha-
ben, klagen dagegen iiber die gleichen
Beschwerden wie die Frauen der betref-
fenden Ldnder. Doch unumstritten ist
auch diese Hypothese nicht:

Viele Experten warnen vor dem eindi-
mensionalen Vergleich , schiitzende Soja-

Leinsamen sind eine gute Quelle fir Phytohormone
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Antiostrogene wirken.

— Das Phytohormon-Paradoxon

Die Wirkung der Phytohormone wird durch ein Phanomen unterstrichen, das auf den ersten
Blick paradox erscheint: Je nach Ausgangslage konnen die Substanzen als Ostrogene oder

Des Ratsels Losung: Phytodstrogene docken im weiblichen Stoffwechsel an die gleichen Re-
zeptoren an wie die wesentlich wirkungsstérkeren korpereigenen Ostrogene. So kommt es,
dass die Pflanzenstoffe vor den Wechseljahren anti-ostrogen wirken, da sie einen Teil der,,star-
ken” Ostrogene von den Rezeptoren verdrangen und deren Wirkung dadurch abschwachen.

Wenn dann die kérpereigene Ostrogenproduktion drastisch gesunken ist, freuen sich die Rezep-
toren auch iiber die,schwachen” Pflanzengstrogene — getreu dem Motto: Besser wenig als gar
nichts. Nun wirken die Phytohormone also wie schwache Ostrogenpraparate.

Kost der Asiaten versus ungesunde west-
liche Wohlstandskost®. Neben dem Er-
nahrungsfaktor, so die Fachleute, existie-
ren zu viele weitere unterschiedliche
Lifestyle-Faktoren, als dass sich niedrige
Inzidenzraten bei Osteoporose, Herzin-
farkt und Krebs sowie geringere Wechsel-
jahrsbeschwerden allein und eindeutig
auf den hoheren Verzehr an phytodstro-
genhaltigen Lebensmittel zuriickfiihren
lielen. Das spricht allerdings nicht
grundsdtzlich gegen die Phytohormone.

Frauen im Vorteil

Wenn Asiaten wesentlich seltener an
Herz-Kreislauferkrankungen leiden als
Europder oder Amerikaner, wird dies
seit jeher auf den hohen Phytohormon-
gehalt ihrer sojareichen Erndhrung zu-
riickgefiihrt. Weibliche Geschlechts-
hormone senken das Cholesterin,

beugen der Arterienverkalkung vor
und senken den Blutdruck durch eine
Erweiterung der Blutgefdfie. Bis zu den
Wechseljahren sind Frauen daher nur
selten von Herzinfarkt oder Schlagan-
fall betroffen.

Eine Didt mit hohem Phytodstrogenge-
halt bzw. vielen Sojaprodukten senkt
den Cholesterinspiegel und beugt Herz-
Kreislauferkranklungen vor. Man beach-
te: Kiinstliche Hormone haben diese ge-
fiRschiitzende Wirkung nicht. Im Ubri-
gen wirken Phytodstrogene zusatzlich
antioxidativ, sind dadurch ,Radikalfan-
ger” und reduzieren hohe Homocystein-
Werte, die ebenfalls schadlich fiir die
Blutgefdfie sind.

Wechselhafte Wirkung

Soweit die Theorie. Verldssliche Beweise
dafiir, dass die Pflanzenstoffe die Ge-
sundheit der betroffenen Frauen verbes-
sern, gibt es jedoch bisher nicht. Jiings-
te Studien deuten zwar darauf hin, dass
Isoflavone aus Soja tatsdchlich die Hitze-
wallungen bei betroffenen Frauen um
ein Drittel reduzieren konnen. Das gilt
insbesondere fiir das Genistein, eines
der beiden wichtigsten Isoflavonoide der
Sojabohne, das auch in Rotklee-Extrak-
ten reichlich enthalten ist.

Wie komplex das Thema ist, wird aber
gerade am Beispiel von Genistein deut-
lich: Mdglich ist, dass das Phytodstrogen
parallel zu seinen positiven Wirkungen
auf die Wechseljahresymptome bei man-
chen Frauen das Brustkrebswachstum
bremst, dieses bei anderen hingegen for-
dert. Eventuell iiberwiegt vor den Wech-
seljahren der positive, danach der nega-
tive Effekt. Frauen mit Brustkrebs ist
daher von der Einnahme von Soja-Ex-
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trakten insbesondere nach den Wechsel-
jahren eher abzuraten.

Phytohormone in Pillenform?
Apropos ,Extrakte“: Phytodstrogene
konnen in natiirlicher Form iiber die
Nahrung oder in isolierter und angerei-
cherter Form iiber Nahrungsergan-
zungsmittel aufgenommen werden. Sol-
che Prdparate mit isolierten und
konzentrierten Isoflavonen werden im-
mer hdufiger als Alternative zur drztlich
verordneten Hormontherapie angeprie-
sen. Die Prdparate werden als wirkungs-
volle und nebenwirkungsfreie Naturpro-
dukte beworben. Das Bundesinstitut fiir
Risikobewertung (BfR) hat vor diesem
Hintergrund im Jahr 2007 isoflavonhal-
tige Nahrungsergdnzungsmittel gesund-
heitlich bewertet und kommt zu dem
Schluss:

»Aus erndhrungsmedizinischer Sicht
sind die behaupteten positiven Wirkun-
gen von Isoflavonen bei Wechseljahrebe-
schwerden nach derzeitigem Stand des
Wissens wissenschaftlich nicht hinrei-
chend gesichert. Unter Beriicksichtigung
der besonderen Empfindlichkeit der Ver-
brauchergruppe der Frauen in und nach
den Wechseljahren ist die Sicherheit von
Produkten mit isolierten Isoflavonen auf
Soja- und Rotkleebasis nicht ausrei-
chend belegt.“

Dabei schliefdt das BfR nicht aus, dass
die Ostrogendhnlichen Effekte entspre-
chender Nahrungsergdnzungsmittel

Nicht unbedenklich:

mittel zurlickgreifen, die

reich an Phytodstrogenen . . . .
. YI00SH0g Die wichtigsten Lieferanten

sind. Japanerinnen neh-
men iiber Sojaprodukte . . .
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— Phytodstrogene in unserer Nahrung: —

ders Linsen, Bohnen und
Kichererbsen, aber auch
Alfalfasprossen, Brokkoli und Blumen-
kohl enthalten ebenfalls die Pflanzenhor-
mone, wenn auch in wesentlich geringe-
ren Mengen als Soja.

- Gute Lieferanten fiir die Gruppe der
Lignane sind Leinsamen als wichtigste
Quelle, Vollkornprodukte, Knoblauch,
Karotten, Brokkoli, Linsen, Spargel und
Sonnenblumenkerne.

- In etwas geringerer Konzentration sind
Phytoodstrogene auch in vielen Gemiise-
und Obstsorten, Samen, Hopfen, Salbei,
Tee und einigen alkoholischen Getrdn-
ken wie Bier, Wein und Bourbon (Whis-

Nahrungserganzung mit Phytohormonen

auch die Entwicklung von Brustkrebs
fordern konnen: ,Eine Dosis, die noch
als sicher gilt, kann derzeit nicht verldss-
lich festgelegt werden. Da Frauen in und
nach der Menopause ohnehin ein erhéh-
tes Brustkrebsrisiko aufweisen, ist die
langerfristige Einnahme von Nahrungs-
ergdnzungsmitteln mit einem hohen Ge-
halt an Isoflavonen fiir diese Verbrau-
chergruppe nicht ohne Risiko.“

Wichtige Nahrungsquellen

Wer sicher gehen will, sollte also lieber
auf derartige Nahrungserganzungsmittel
verzichten und stattdessen auf Lebens-

key) enthalten. Kiirbiskerne, Granatapfel
und Shitakepilze enthalten ebenfalls ge-
ringfiigige Mengen an Phytodstrogenen.
Wer eine vorbeugende Wirkung der Phy-
toostrogene nutzen will, sollte die ent-
sprechenden Lebensmittel langfristig
und in ausreichender Menge in seine All-
tagskost integrieren. Nur wer die pflanz-
lichen Substanzen regelmafig zu sich
nimmt, kann mit ihrer Schutzwirkung
rechnen. Wichtig ist auch, dass diese Er-
ndhrung schon in jungen Jahren, am
sinnvollsten mit Beginn der Pubertat, er-
folgen sollte. Wegen der eventuell vor-
handenen Gefahr von Missbildungen

sollten werdende Miitter die Aufnahme
phytodstrogenhaltiger Nahrungsmittel
in Grenzen halten.

Sanfte Helfer

Uber den Aspekt Erndhrung und Phyto-
hormone hinaus sollten Frauen in den
Wechseljahren allerdings auch daran
denken, dass es weitere effektive Mafi-
nahmen zur Behandlung ihrer Be-
schwerden gibt, die weit giinstiger als
die teuren Hormone sind: Ausreichende
Bewegung und Sport, geniigend Schlaf
und Ruhe, physiotherapeutische Maf3-
nahmen, Sauna und Wechselduschen
helfen ebenfalls bei der Bewdaltigung der
Hormonumstellung. Das erfordert natiir-
lich mehr Eigeninitiative und -verant-
wortung als passives Pillenschlucken.
Ubrigens: Fiir Frauen, deren Lebensqua-
litit durch Wechseljahrsbeschwerden
derart massiv beeinflusst wird, dass sie
ihren Alltag kaum noch bewaltigen kon-
nen, ist die befristete Hormontherapie
nach wie vor das Mittel der Wahl. Fiir ei-
ne mehrjdhrige Einnahme der Praparate
gibt es dagegen kaum noch einen ver-
niinftigen medizinischen Grund. Wer
Hormone nimmit, sollte die Dosis so bald
als moglich reduzieren und sich auf die-
sem Weg gefahrlos aus der Medikation
»ausschleichen*.

Dr. oec. troph. Friedhelm Muhleib, Geich
www.freiraum-seminare.de
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