RATGEBER WECHSELJAHRE

Dieser Ratgeber will Ihnen in einer
neuen Lebensphase, den Wechseljahren,
Unterstiitzung bieten. Er macht Sie mit
den wichtigsten Vorgdngen im Korper
vertraut und informiert iiber gesundes
Essen und Trinken, damit Sie sich rund-
um wohl fiihlen. Hilfreiche Tipps bei
Beschwerden sind ebenso zu finden wie
schmackhafte Rezepte und Denkanstofse
fiir diese Zeit des Umbruchs.

Alle Ratschlidge wurden mit groBter Sorgfalt erarbeitet und gepriift. Eine Gewihr kann jedoch nicht
iibernommen werden. Dieser Ratgeber ersetzt nicht den Besuch bei einem Arzt.
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,Es ist ein Gesetz im Leben:
Wenn sich eine Tiir hinter uns schliefst,
offnet sich dafiir eine andere.
Die Tragik jedoch ist, dass man am meisten
nach der geschlossenen Tiir blickt
und die geoffnete nicht beachtet.”

André Gide

Schauen Sie auf die geoffnete Tiir.
Es lohnt sich!



Wie in der Pubertit kann es Hohen und
Tiefen geben, manchmal auch korper-
liche Situationen, in denen Sie sich
weniger wohl fiihlen. Betrachten Sie
diese Zeit als Chance, in sich hinein zu
horchen, Stirken zu entdecken, die Sie
bisher wenig beachtet haben, Dinge zu
tun, zu denen Sie bisher keine Zeit hat-

ten, sich dort zu engagieren, wo man
bisher auf Sie und Thre Erfahrungen
und Fihigkeiten verzichten musste.
Untersuchungen zeigen iibrigens, dass
Frauen mit starkem Engagement, sei es
im Privatleben oder im Beruf, seltener
unter Wechseljahrsbeschwerden leiden.

Alterwerden bedeutet klarer sehen,
vielfiltiger fiihlen, besser urteilen, Vor-
urteile abbauen, Kontakte kniipfen, aus
der gewohnten Routine ausbrechen,
sich freuen, weiter wachsen. Dabei
hilft auch der Austausch mit anderen
Frauen. Familienbildungsstitten,
Volkshochschulen, private Gesprichs-
kreise und auch die Akademie Gesun-
des Leben (Adresse s. S. 30) bieten
Thnen interessante Moglichkeiten dazu.
Wenn Sie einen Partner haben, dem es
dhnlich ergeht, beziehen Sie ihn mit
ein. Sie konnen sich dann sehr gut aus-
tauschen.



Alle Vorginge im Korper werden
durch Hormone (= Botenstoffe) gesteu-
ert, die an verschiedenen Stellen im
Korper gebildet werden. Die wichtigs-
ten Hormone, die das Wechseljahrsge-
schehen beeinflussen, sind Ostrogene —
es gibt etwa 30 verschiedene — und
Progesteron, das auch Gelbkorperhor-
mon genannt wird. Auerdem spielen
Androgene eine Rolle, das sind ménn-
liche Geschlechtshormone, die auch im
Korper der Frau gebildet werden. Ein
fein aufeinander abgestimmtes Wech-
selspiel zwischen dem Gehirn, den
Eierstocken und den Nebennieren
bestimmen sowohl den weiblichen
Zyklus als auch den Verlauf der Wech-
seljahre.

Sie umfasst ca. fiinf bis sieben Jahre,
vom Beginn der Wechseljahre, der
zwischen dem 40. und dem 50. Le-
bensjahr eintritt, bis zur letzten
Monatsblutung, der Menopause. In die-
ser Zeit veridndert sich nach und nach
das Zusammenspiel der Hormone. Aus-
gelost von dem Nachlassen der Pro-
duktion von Ostrogen oder Proges-
teron, versuchen die Botenstoffe des
Gehirns, die Eierstdocke anzuregen. Da

diese der Aufforderung, mehr Ostrogen
zu produzieren oder ein Ei zur Reifung
zu bringen, nicht nachkommen, laufen
die Hormone des Gehirns sozusagen
ins Leere und richten allerlei Verwir-
rung im Korper an. Blutungen konnen
verstirkt auftreten, andere Driisen wer-
den mit ihrer Hormonproduktion zur
Hilfe herangezogen, die Eierstocke
doch noch zur Wiederaufnahme ihrer
Titigkeit zu bringen. Folge dieser
ibereifrigen Hormonproduktion sind
die Wechseljahrserscheinungen.

Wann die letzte Blutung stattfindet,
ldsst sich nicht vorhersagen. Erst wenn
seit der letzten Periode mindestens ein
Jahr vergangen ist, gilt die Menopause
als definitiv (wichtig in puncto Verhii-
tung). Im Durchschnitt tritt dies mit 51
Jahren ein.

Der Korper gewohnt sich nach der
letzten Regelblutung an die neue Hor-
monlage. In dieser Zeit konnen die
Beschwerden und Stimmungsschwan-
kungen teilweise noch zunehmen,
lassen dann aber langsam nach. Ein
Gleichgewicht stellt sich wieder ein.



Eine Hormon-Ersatz-Therapie (HET)
wird nach neuen Erkenntnissen in ers-
ter Linie dann empfohlen, wenn sehr
starke Wechseljahrsbeschwerden das
Lebensgefiihl beeintrichtigen. Die
Dauer der HET sollte in solchen Fillen
auf wenige Jahre begrenzt sein. Wenn
Sie Hormonpréparate in Erwigung zie-
hen, bedenken Sie bitte, dass sie das
Wechseljahrsgeschehen nur herauszo-
gern, nicht grundlegend verédndern.
Zusitzliche Hormone konnen auch
wieder zu Blutungen fiihren, die viele
Frauen als unangenehm empfinden.
Bei vorzeitig eingetretener Menopause
— vor dem 43. Lebensjahr — oder ope-
rativer Entfernung der Eierstdcke sind

Hormongaben angezeigt. Die Hormone
werden heute oft in Form von Pflastern
eingesetzt, die, unauffillig platziert,
stindig geringe Mengen Hormone ins
Blut abgeben.

Die Angst vor einem erhohten Brust-
krebsrisiko scheint begriindet: Eine
grofle amerikanische Studie hat ge-

Wie funktionieren Hormone
bzw. Ostrogene?

Hormone funktionieren wie Ziind-
schliissel: Wird einer in ein Schloss
gesteckt und umgedreht, setzt sich
die dazugehorige komplexe Ma-
schinerie in Gang. Offensichtlich
war die ,,Erfindung® der Ostrogene
so genial, dass die Natur sie gleich
als Passepartout fiir viele Funktio-
nen eingesetzt hat: Bei Frauen wie
Miénnern werden Temperaturregu-
lation, Herz- und GefiBschutz,
Knochenstoffwechsel, Gemiitsver-
fassung und bei Frauen natiirlich
der weibliche Zyklus von ihnen
iiberwacht. Leider haben die Ostro-
gene auch eine Schattenseite: Sie
sind gleichzeitig Ziindschliissel fiir
die Entwicklung von Brust- und
Gebidrmutterkrebs. Hier konnen
Phytoostrogene eine wirkungsvolle
Alternative bieten.



zeigt, dass auch die Kombination von
Ostrogenen und Gestagen (syntheti-
schen Varianten des Progesterons) das
Risiko fiir Brustkrebs, Gebdrmutter-
schleimhautkrebs, Schlaganfall und
Herzinfarkt erh6hen kann.

Nach neuesten Erkenntnissen gibt es
zwei Ostrogen-Rezeptoren im Korper
der Frau: Den wachstumsaktivierenden
Ostrogen-Rezeptor-Alpha und den
wachstumshemmenden Ostrogen-
Rezeptor-Beta. Ostrogene haben, weil
sie das Zellwachstum iiber den Ostro-
gen-Rezeptor-Alpha anregen, damit
auch die Potenz, Krebs auszulGsen.
Um dies zu verhindern, hat die Natur
eine Art ,,médnnlichen Bodyguard® in
Form des Ostrogen-Rezeptor-Beta

geschaffen. Dieser wird wiederum
durch das Hormon 3-Beta-Adiol akti-
viert, das aus einem minnlichen Hor-
mon gebildet wird. Hieriiber wird in
einer Art Yin-Yang-Beziehung die das
Zellwachstum anregende Aktivitit des
Ostrogen-Rezeptor-Alpha in Schach
gehalten.

Mit den Wechseljahren fillt nicht nur
die Produktion des Ostrogens, sondern
auch des 3-Beta-Adiols ab, letzteres
jedoch deutlich mehr. Folge: Der
Ostrogen-Rezeptor-Beta kann nicht
mehr ausreichend aktiviert werden und
den Ostrogen-Rezeptor-Alpha weniger
gut kontrollieren. Bei fehlender Akti-
vierung des Ostrogen-Rezeptor-Beta
reichen kleine Ostrogenmengen aus,
die wir zum Beispiel in den Fettzellen
produzieren, um das Risiko fiir hor-
monabhingige Krebserkrankungen
deutlich ansteigen zu lassen.

Pflanzliche Ostrogene, z. B. aus der
Sojabohne, sind nun in der Lage, den
wachstumshemmenden Ostrogen-
Rezeptor-Beta zu aktivieren und so die
Aufgabe des 3-Beta-Adiols zu liber-
nehmen. Nachdem die Wissenschaft
die Bedeutung dieses schiitzenden
Ostrogen-Rezeptor-Beta erkannt hat,
der weit iiber die Aktivititen an den



Geschlechtsorganen hinausgeht, wird
den Substanzen, die diesen Rezeptor
aktivieren konnen, ein hohes gesund-
heitliches Potenzial zugesprochen. Der
Ostrogen-Rezeptor-Beta wird in
nahezu allen Organen bzw. Systemen
gefunden, so vor allem im Gehirn, in
der Brust, den Lungen, Blutgefifien,
Eierstocken, der Gebdarmutter, der
Blase und den Knochen, aber auch in
der Prostata des Mannes. In der Brust,
den Eierstocken und der Gebédrmutter
ist vorwiegend der Ostrogen-Rezeptor-
Alpha vorhanden, weniger der Rezep-
tor-Beta.

Abgeleitet von dieser Verteilung wird
klar, wo Soja-Isoflavone ihre schiit-
zende Wirkung ausiiben konnen. Uber
die Aktivierung des Ostrogen-Rezep-
tor-Beta im Knochen werden die kno-
chenaufbauenden Zellen (Osteoblasten)
angeregt, die Knochendichte zu verbes-
sern. An den Blutgefidfien wirken Iso-
flavone entspannend und verbessern
die Elastizitdt. An der Brust und
Gebédrmutter schiitzen sie vor hormon-
abhingigem Krebs und im Gehirn wer-
den die Hitzewallungen, die von dort
ausgelost werden, iiber den Ostrogen-
Rezeptor-Beta gehemmt. Zudem ver-
bessert sich die Konzentration, da sich
der Ostrogen-Rezeptor-Beta vor allem
in den Gehirnarealen befindet, die mit
der geistigen Leistungsfahigkeit ver-
bunden sind.

Diese umfangreichen Wirkungen der
pflanzlichen Isoflavone sind mit vielen
wissenschaftlichen Untersuchungen
belegt. So gilt als bewiesen, dass Soja-
Isoflavone bei Wechseljahrsbeschwer-
den Hitzewallungen und Schweif3aus-
briiche reduzieren, die Stimmung
verbessern und Wortfindungsstdrun-
gen, Herzrasen und andere Storungen,
die mit den Wechseljahren verkniipft
sind, verbessern. Allerdings sollten
dafiir tdglich entsprechende Mengen
verzehrt werden. Weil wir nicht
gewihrleisten konnen, selbst bei soja-
reicher Erndhrung ausreichend Isofla-
vone aufzunehmen, ist es empfehlens-
wert, die Erndhrung mit den
Isoflavonen Genistein, Daidzein und
Glycitein anzureichern.

Chemisch gesehen sind viele Phyto-
ostrogene Flavonoide. Zur Untergruppe
der Isoflavone gehdren verschiedene
Substanzen aus der Sojabohne. Auch
Roggen und Leinsamen enthalten
beachtliche Mengen an Phytodstroge-
nen. Diese gehoren zu den Lignanen.



Wichtig fiir die Wirkung ist, wie bei
vielen Arzneipflanzen, der natiirliche
Verbund der Inhaltsstoffe. Prof. Dr.
Herman Adlercreutz von der Univer-
sitdt Helsinki betont, dass auch Nah-
rungsergdnzungen mit Phytodstrogenen
ihre Wirkung am besten zusammen mit
gesunden, vollwertigen Lebensmitteln
entfalten. Aus Erfahrungen und Unter-
suchungen kennt man fiir einige Phyto-
Ostrogene Richtwerte.

Soja: Frauen, die tdglich 300 bis 400 g
Sojaprodukte essen, wie es in Asien

Nahrungserginzung

iiblich ist, verzehren etwa 40 — 50 mg
Isoflavone. Enthalten ist diese Menge
beispielsweise in 30 g Sojamehl voll-
fett (ca. 3 EL), knapp 40 g Sojabohnen
oder 200 g Tofu.

Leinsamen: 10 g Leinsamen am Tag
(2 — 3 EL) sollen das Brustkrebsrisiko
deutlich verringern.

Roggen: Die in Nordeuropa gemach-
ten Beobachtungen lassen noch keine
Angaben iiber wirksame Mengen zu.
Bio-Roggenbrote sind auf jeden Fall
im téglichen Speiseplan eine wertvolle
Unterstiitzung mit Phytodstrogenen.

Wer eine ausreichende Phytoostrogenaufnahme durch
Nahrungsergdnzungsmittel sichern mochte, findet im
Reformhaus eine Auswahl hochwertiger Produkte, die
zusitzlich wertvolle Vitalstoffe fiir Frauen in den
Wechseljahren liefern. Wichtig bei allen Préparaten
mit den Pflanzenausziigen aus Soja: Nur solche mit
genau definierten Wirkstoffmengen und entsprechen-
den Angaben nehmen. Ihr Reformhaus® berit Sie iiber
die Darreichungsformen und die tdgliche Dosierung.



Legen Sie groflen Wert auf die Qualitét
der Lebensmittel, die Sie essen, denn
jetzt ist eine gute Zeit, die Weichen fiir
ein gesundes Alter zu stellen. Uberpriifen
Sie doch einmal kritisch Thre Gewohn-
heiten.

Sie werden sehen, es macht Spal3, be-
wusst Wert auf gute Qualitit zu legen —
bei ganz alltdglichen Lebensmitteln wie
Brot und Margarine, Konfitiiren und
anderen Brotaufstrichen. Es schmeckt
gut und vielleicht werden auch Sie mit
Verwunderung feststellen, dass die
Mengen, die Sie essen, um satt zu wer-
den, kleiner werden.

Probieren Sie auch vegetarische Spezia-
litdten als Alternativen zu Fleisch,
Waurst und Kése. Gewicht und Choles-
terinspiegel werden dadurch positiv
beeinflusst. Bringen Sie z. B. noch
mehr Abwechslung in Thren Speiseplan
mit schmackhaften Sojaprodukten. Ob
als Fertiggericht, Brotaufstrich oder
Dessert: Neben dem Geschmack und
dem hochwertigen Eiweill werden Sie
von den Ostrogen-ihnlichen Substan-
zen (Phytodstrogene), die in der Soja-
bohne enthalten sind, profitieren (vgl.
S. 8).

Achten Sie neben der Qualitét auf eine
Erndhrung, die Thnen bekommt und
Threm Typ entspricht. Nicht fiir jede
Frau ist das gleiche Essen gesund und
schmackhaft. Der Empfindungstyp
mag eher zarte, weiche und warme
Speisen, wihrend der Bewegungstyp
Knackiges und Pikantes bevorzugt. Der
Entspannungstyp wiederum liebt Herz-
haftes, Deftiges und, wie der Bewe-
gungstyp, siife Nachtische. Mehr zur
typgerechten Erndhrung erfahren Sie in
Threm Reformhaus®.

Mindestens anderthalb bis zwei Liter
am Tag sollten es sein. Geeignete
Getrianke sind Mineralwasser, Kriuter-
und Friichtetees, Kokoswasser, Obst-
und Gemiisesifte, auch verdiinnt. Obst-
sifte lassen sich iibrigens auch prima
mit Tees kombinieren. Ein Tipp: Stel-
len Sie sich morgens Ihre Ration
zurecht — Tees evtl. in Thermoskannen
—und trinken Sie sie iiber den Tag ver-
teilt. Bei mehr als drei Tassen zdhlt
Kaffee iibrigens nicht zu den geeigne-
ten Getridnken.



Viel (bis 500 mg téglich),
Beta-Carotin und Vitamin E sowie die
Spurenelemente Selen und Zink unter-
stiitzen Thre natiirlichen Abwehrkrifte.
Vitamin C konnen Sie iibrigens ganz
lecker als Sanddorn-Zubereitungen
verzehren. In Erkiltungszeiten ist die
Kombination von Zink oder Selen und
Vitamin C ideal. Auch

Sport, Arzneipflanzen
wie Ginseng sowie Mittel zur Darm-
pflege stirken die Abwehr.

Qualititsaspekt

Zu einer gesunden Erndhrungsweise
gehort es auch, Wert auf gute Qua-
litédt bei der Lebensmittelauswahl zu
legen. Frische Lebensmittel bzw.
eine schonende und moglichst wert-
erhaltende Verarbeitung liefern ein
Optimum an lebenswichtigen Néhr-
und Wirkstoffen. Produkte mit Le-
bensmittelzusatzstoffen wie z. B.
kiinstliche Farbstoffe, chemisch-
synthetische Konservierungsmittel
oder Nitritpokelsalz sind tiberfliissig
und nicht empfehlenswert.

Wenn Sie mogen, machen Sie gele-
gentlich eine . Vielen Men-
schen tut dies gerade in dieser Zeit der
Umstellung sehr gut. Der Korper profi-
tiert von dem inneren ,,Hausputz*.
Geist und Seele haben Zeit und Mufle,
Dinge neu oder anders zu betrachten,
die eigene Lebenssituation klarer zu
sehen.

Wichtig ist es, beim Einkauf auf die
Kennzeichnung zu achten, etwa bei
Pflanzendlen auf kaltgepresste und
nicht raffinierte Qualitit und bei
Honig auf Kaltschleuderung. Soweit
verfiigbar, sollten pflanzliche Lebens-
mittel aus 6kologischem Anbau und
Milchprodukte aus artgerechter Tier-
haltung ausgewdhlt werden. Fiir simt-
liche Reformhaus®-Produkte mit dem
neuform-Zeichen sind weder gentech-
nisch verédnderte Rohstoffe noch eine
radioaktive Bestrahlung zugelassen.



Zugegeben, die verinderte Hormonlage
veranlasst den Korper dazu, hier und
da Speckpdolsterchen anzulegen. Zum
anderen sinkt mit dem Alter naturge-
mil der Energieverbrauch — das ist
auch bei Minnern so. Wie viele Kalo-
rien Sie brauchen, hdngt neben der
korperlichen Betétigung auch von der
Muskelmasse ab. Und die nimmt, je
ilter Sie werden, automatisch ab. Dem
konnen Sie aber auch entgegensteuern,
indem Sie Sport treiben. Besonders
eignen sich Ausdauersportarten wie
Radfahren, Schwimmen und Walking.
Als Anhaltspunkt fiir die empfehlens-
werte sportliche Intensitit gibt es eine
Faustregel: 180 minus Lebensalter =
Pulsschlagzahl pro Minute. Eine Fiinf-
zigjdhrige sollte also 130 Pulsschlige
pro Minute wihrend ihres halbstiindi-
gen Trainings haben. Sportlich Untrai-
nierte sollten ganz allmihlich ihre
Aktivitdt steigern.

Die Polsterchen haben ihre Risiken: In
ihnen werden von den Nebennieren
gebildete Hormonvorstufen in die Hor-
mone umgewandelt, die Gehirn und
Eierstdcke nun in geringeren Mengen

herstellen. Frauen mit solchen ,,Hor-
monreserven‘“ haben meistens weniger
Beschwerden in dieser Umstellungs-
zeit, aber dafiir ein erhdhtes Risiko fiir
Brustkrebs.

Wenn Sie mit Threm Gewicht hadern:
Gerade fiir Sie ist es jetzt besonders
wichtig, auf eine ausgezeichnete
Lebensmittelqualitit zu achten. Um
mal eben einige Pfunde zu verlieren,
sind Schalttage mit Obst- und Gemiise-
siften gut geeignet. Langfristig erzie-
len Sie am meisten Erfolg, indem Sie
Ihre Kalorienmenge Threm Bedarf
anpassen — lassen Sie sich dabei ruhig
ein halbes Jahr Zeit. Tauschen Sie vor
allem ,,leere” Kalorien gegen hochwer-
tige Lebensmittel aus. Sie bringen
Thnen in jedem Fall wichtige Nihr-
und Vitalstoffe.



viel frisches Obst, Fruchtsifte,
ungeschwefelte Trockenfriichte
Samen und Niisse sowie Nussmuse
viel frisches Gemiise, Sauerkraut,
Kartoffeln und Gemiisesifte
Hiilsenfriichte und Sojabohnen
Vollkornbrote, Knickebrote, Voll-
korngetreide wie Weizen, Roggen,
Hafer, Gerste, Dinkel, Hirse, Natur-
reis etc., Vollkornmehl und -schrote
(falls Sie keine Getreidemiihle
haben), Vollkornteigwaren, Voll-
kornflocken, ungezuckertes Fertig-
miisli, Backwaren aus Vollkorn
Tofu, Sojadrink, Sojadesserts, Soja-
mehl, Sojaflocken

frische Milch, Sauermilchprodukte,
Buttermilch, Quark, Kise

kaltgepresste, nicht raffinierte Pflan-

zendle (vor allem Raps, Oliven-,
Lein- und Walnussol) sowie unge-
hirtete Reformhaus®-Margarine,
ungehirtetes Kokosfett

vegetabile Pasteten, Tofu-Aufstrich
etc.

Honig, Vollzucker o.4., mit Birnen-
dicksaft gesiiite Fruchtaufstriche,
Konfitiiren mit hohem Fruchtanteil,
Pflaumen- und Hagebuttenmus
frische Kriuter und Gewiirze, Obst-
essig, Hefeextrakt, Hefeflocken,
Meersalz (ggf. jodiertes Salz),
Extrakt fiir Gemiisebriihe, Senf,
Meerrettich

Kriuter- und Friichtetees, Mineral-
wasser, Getreidekaffee, Kokoswas-
ser

Fragen Sie nach diesen Produkten in
Threm Reformhaus®!



Am hiufigsten wird von befragten
Frauen Schwitzen als unangenehme
Begleiterscheinung der Wechseljahre
angegeben. Verschiedene Mdoglichkei-
ten konnen helfen:

Trinken Sie tédglich drei bis vier

Tassen Salbeitee, verwenden Sie pro

Tasse einen Essloffel Blitter.

Natiirliche Deodorants helfen gegen

Geruchsbildung. AuchKieselsdure-
Gel ist geeignet. Es reguliert die

Titigkeit der Schweifldriisen und ist

auch bei empfindlicher Haut ver-
wendbar.
Weifidorn beruhigt vor allem das

Kneippsche Anwendung: Fiillen Sie
ein Waschbecken mit kaltem Wasser
(18 Grad) und legen beide Arme bis
Oberarmhohe fiir etwa zehn Sekun-
den ins Wasser, Hinde leicht bewe-
gen. Besonders effektiv ist es, wenn
Sie dabei bequem auf einem Stuhl
sitzend entspannen. Am Ende Was-
ser abtropfen lassen und abtrocknen.
Sehr wirkungsvoll ist auch das Was-
sertreten in der mit kaltem Wasser
halb gefiillten Badewanne.

Wenn Sie sich niedergeschlagen fiih-
len, hiufig schlapp und lustlos sind
oder auch das Gefiihl haben, dass Sie
momentan einfach tiberfordert sind:

Johanniskraut-Zubereitungen sind
Sonne fiir die Seele. Allerdings
miissen Sie sie etwas locken: Min-
destens zwei Wochen dauert es, bis
die aufmunternde Wirkung des
Johannniskrauts eintritt.

Ginseng ist die Arzneipflanze der
Wahl, wenn Sie einfach besser
gewappnet in die Zukunft blicken
wollen. Zahlreiche Studien belegen,
dass Ginseng stressanpassend wirkt,

Herz und den Kreislauf. So kann er
nichtliche Hitzewallungen im Zaum
halten.

also die Belastbarkeit erhoht und
das Durchhaltevermogen steigert.



Himmelhoch jauchzend — zu Tode
betriibt. Sich wegen Kleinigkeiten allzu
sehr aufregen oder bei nichtigen Anlis-
sen in Trinen ausbrechen: das sind
hiufige Begleiter dieser Wechselzeit.
Einige Frauen kennen solche Stim-
mungsschwankungen aus der Zeit, in
der sie schwanger waren. Auch da war
die hormonelle Umstellung der Auslo-
ser. In ein eigenes, neues Gleichge-
wicht kdnnen Sie mit vielen Naturarz-
neimitteln finden, die Sie zum Teil
sogar als Nahrungsergénzungen in
Thren téglichen Speiseplan einbauen
konnen:

Lecithin mit dem Wirkstoff Acetyl-
cholin stérkt die Nerven. Kombi-
nieren Sie es zusitzlich mit den
Vitaminen der B-Gruppe, ist fiir den
Nervenstoffwechsel bestens gesorgt.
Geeignete Vitamin-B-Lieferanten
sind Weizenkeime. Auch Hefeflo-
cken lassen sich gut im tédglichen
Essen unterbringen. Rezepte finden
Sie ab Seite 22.

Magnesium wirkt gefdBerweiternd
und entkrampfend. Dadurch kénnen
Muskelkrimpfe und Spannungs-
kopfschmerzen verschwinden.

Johanniskraut, Ginseng und Passions-
blume sind auch bei Nervositiit,
Stress und Stimmungsschwankun-
gen wirkungsvolle Naturheilmittel.
Uber die Vorziige dieser Arznei-
pflanzen lesen Sie unter ,,Niederge-
schlagenheit®.

Viele Frauen klagen in dieser Zeit der
Umstellung iiber Einschlafschwierig-
keiten oder dariiber, dass sie, einmal
nachts aufgewacht, schlecht wieder
einschlafen kénnen. Untersuchungen
haben ergeben, dass sich in dieser Zeit
auch das Schlafverhalten und Schlafbe-
diirfnis dndert. Brauchten Sie beispiels-
weise friiher acht Stunden Schlaf, um
Ihren Alltag erfolgreich zu gestalten,
brauchen Sie jetzt vielleicht nur noch
sieben Stunden oder gar nur mehr
sechs. Dann ist es ganz natiirlich, dass
Sie zur gewohnten Schlafenszeit nicht
einschlafen konnen — Ihr Korper ist
noch nicht miide.

Hier einige Tipps:

Machen Sie abends noch einen
Spaziergang an der frischen Luft.
Eine empfehlenswerte Kneippsche
Anwendung ist ein Wechselfufbad:
Je einen Eimer (Fulbadewanne) mit



warmem (36 — 38 Grad) und kaltem
(18 Grad) Wasser fiillen. Fiif3e bis
zu den Waden ins warme Wasser
stellen, bis sie angenehm warm sind.
Dann 10 — 15 Sekunden ins kalte
Wasser tauchen. Einmal wiederho-
len, nur die Fu3sohlen abtrocknen,
warme Striimpfe anziehen und dann
ins Bett. Leiden Sie unter Krampf-
adern, stellen Sie die Fiifle bitte nur
bis zu den Knocheln ins Wasser.
Lavendel, Melisse, Hopfen und Bal-
drian sind gute Einschlathilfen. Sie
sorgen dariiber hinaus fiir einen
gleichméfigen Schlaf, sodass Sie
seltener in der Nacht aufwachen.
Lavendel und Melisse ergeben ein
wunderbar entspannendes Bad.
Auch als Tee oder als Duft in der
Aromalampe entfalten sie ihre wohl-
tuende Wirkung.

Ein ungeliebtes Thema; dennoch ist

es wichtig, auch dariiber zu sprechen.
Schitzungen zufolge leiden etwa

25 Prozent der Frauen und 10 Prozent
der Ménner irgendwann unter Blasen-
schwiche, wissenschaftlich ,,Inkonti-
nenz‘ genannt. Ursache sind die nach-
lassende Spannkraft des Blasenmuskels
und (besonders bei Frauen, die Kinder
bekommen haben) eine Senkung der

Beckenbodenmuskulatur. Abhilfe kon-
nen hier hauptséchlich zwei Mafnah-
men schaffen:

Beckenbodengymnastik: Die Mus-
kulatur des Beckenbodens ver-
schlief3t die Blase und stiitzt die
Unterleibsorgane. Neben dem Bla-
senschlieBmuskel besteht der
Beckenboden noch aus zwei weite-
ren, weitaus wichtigeren Muskel-
schichten. Wer die Sitzhocker
zusammenzieht und ,,da unten innen
drin“ etwas nach oben zu bewegt,
ohne Bauch und Po anzuspannen,
bekommt ein Gefiihl von der Lage
des Beckenbodens. Den Harnstrahl
anhalten sollte man nur zum Aus-
probieren, aber nicht zum regelmi-
Bigen Uben, weil es zu Restharn
fiihren kann. Viel besser ist es, den
Beckenboden iiber die Muskelketten
der Beine zu aktivieren, zum Bei-
spiel indem man die Fu3sohlen
bewusst spiirt und langsam das
Gewicht hin und her verlagert. Auch
Balancieren ist hilfreich. Gezielte
Ubungen helfen, die Beckenboden-
muskulatur zu stérken.

Kiirbiskerne kriftigen durch ihre
Inhaltsstoffe den Blasenmuskel. So
wird die Blase gestirkt und auch
Blasenentziindungen vorgebeugt.
Zur Vorbeugung und Begleitbehand-
lung von Harnwegsinfekten haben



sich auBerdem Preiselbeeren und
Cranberries bewihrt; zum Teil auch
in Kombination erhiltlich: Cranber-
ries plus Kiirbiskerne oder Cranber-
rypulver plus abwehrstirkende pro-
biotische Bifidobakterien. Trinken
Sie grundsitzlich viel und sorgen
Sie fiir warme Fiifle. Klingen die
Beschwerden nicht ab, gehen Sie
nach spitestens drei Tagen zum
Arzt.

Die weiblichen Hormone boten bis
zum Eintritt in die Wechseljahre einen
natiirlichen Schutz vor Arteriosklerose
(,,Arterienverkalkung®) und Herzin-
farkt. Mit dem Riickgang der Hormone
tragen Frauen das gleiche Risiko fiir
diese Erkrankungen wie Ménner. Fiir
sie gelten die gleichen Empfehlungen
zur Vorbeugung:

Radikalfdnger sind Selen sowie
sekundire Pflanzenstoffe wie Lyco-
pin in Tomatensaft, Vitamin E und
C. Sie machen freie Radikale, die
die GefdBBwinde schiddigen und
Cholesterin in seine gefihrliche
Form tiberfiihren, unschidlich. Sol-

che Oxidationsprozesse werden
auch von Kakaoinhaltsstoffen
gehemmt, die dariiber hinaus auf
den Blutdruck positiven Einfluss
nehmen.

Omega-3-Fettsduren, die Sie mit
hochwertigen kalt gepressten Pflan-
zendlen (wie z. B. Leinol) und See-
fisch auf schmackhafte Weise essen
konnen, erhohen den Schutzfaktor
HDL (das ,,gute Cholesterin), sen-
ken das ,,schlechte Cholesterin“ und
konnen entstandene Gefidf3schiden
reparieren.

Knoblauch verbessert die Blutfliel3-
eigenschaften und verhindert so
Gefifeinlagerungen.

So wie die Hormone Sie bisher vor
dem Arteriosklerose-Risiko geschiitzt
haben, so verhinderten sie einen stirke-
ren Abbau von Calcium aus den Kno-
chen. Mit dem Riickgang der Hormone
wird verstédrkt Calcium aus dem Kno-
chen ausgelagert, er wird eher briichig.
Vorbeugen konnen Sie dem Verlust an
Knochenmasse, indem Sie ca. 1000
Milligramm Calcium pro Tag aufneh-
men. Ebenso wichtig: ausreichend
Vitamin D. Es steigert die Calciumauf-
nahme aus der Nahrung und die Einla-
gerung in die Knochen. Der Korper



bildet das Vitamin im Sommerhalbjahr
durch die UVB-Strahlung der Sonne in
ausreichender Menge selbst, in den
Wintermonaten und generell bei dlteren
Menschen reicht die korpereigene Pro-
duktion hiufig nicht aus.

Korperliche Aktivitit ist ein weiterer
wesentlicher Faktor fiir die Knochen-
gesundheit. Vor allem Zug und Druck,
den jeweils die Muskeln und Sehnen
bei Bewegung auf den Knochen ausii-
ben, veranlassen die Knochenzellen,
neue Masse zu bilden. SchlieBlich hat
auch das Séure-Basen-Gleichgewicht
des Korpers eine Bedeutung fiir die
Knochengesundheit. Die Zufuhr genii-
gend basischer Mineralstoffe verhin-
dert, dass der Korper an seine Reser-
ven, vor allem das Calcium, geht.

Diese Naturheilmittel und -verfahren
helfen gegen mehrere Beschwerden
gleichzeitig:
Nachtkerzendl bietet dem Korper
mit der Gamma-Linolensédure eine
natiirliche Vorstufe fiir kdrpereigene
Hormone, die bei Bedarf daraus auf-

gebaut werden. So ist Nachtkerzenol
in der Lage, verschiedene Wechsel-
jahrsbeschwerden wie Gereiztheit,
Niedergeschlagenheit oder Hitze-
wallungen ertréiglicher zu gestalten.
Ein besonderer Vorteil des Nacht-
kerzendls ist seine Fihigkeit, fiir
mehr Feuchtigkeit der Haut und der
Schleimhéute zu sorgen.

Ginseng hilft bei Stress, Uberbean-
spruchung, Nervositit, Schlaflosig-
keit und Stimmungsschwankungen.
Machen Sie eine vier- bis sechswo-
chige Kur, bei Bedarf wiederholen
Sie sie nach vier Wochen.
Johanniskraut hilft bei Nervositit,
Schlaflosigkeit und Stimmungs-
schwankungen. Die ,,Sonne fiir die
Seele* wirkt nach ca. zweiwdchiger
Einnahme. Johanniskraut konnen
Sie iiber lange Zeit anwenden. Frei
verkdufliche Johanniskrautpriparate
sind so dosiert, dass sie keinerlei
Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten haben.

Vitamin E ist als Hautschutzvitamin
iiberall dort angezeigt, wo es um die
Erhaltung eines frischen Hautbildes
geht. Daneben lindert Vitamin E
viele weitere Wechseljahrsbe-
schwerden, besonders Hitzewallun-
gen, Nervositit, Herzklopfen,
Schwindelgefiihl, Kurzatmigkeit,
Miidigkeit und Schlaflosigkeit. Es
erfiillt auBerdem wichtige Funktio-



nen als Arterienschutz-Vitamin, bei
der Verbesserung der Herzleistung
und beim Schutz vor Schadstoffen.
Gelee Royale wird in der Naturheil-
kunde und Erfahrungsmedizin mit
groem Erfolg bei fast allen Wech-
seljahrsbeschwerden eingesetzt.
Besonders Hitzewallungen und ner-
vose Erschopfungszustinde werden
durch Gelee Royale abgemildert.
Die Haut profitiert ebenfalls von der
Fiille der wertvollen Inhaltsstoffe,
die sonst nur der Bienenkonigin
zuteil werden.

Kneippsche Anwendungen wie Arm-
und FuBbider, aber auch Wechsel-
duschen oder Ganzkdrpergiisse wir-
ken auf das nicht durch den Willen
beeinflussbare vegetative Nerven-
system. Dadurch werden tibermafi-
ges Schwitzen und Hitzewallungen
positiv beeinflusst, die Kreislauf-
funktion angeregt, die Durchblutung
verbessert und das allgemeine
Wohlbefinden gesteigert.

Wechseljahre

ohne
Hormonpillen?

Alsiroyal® PLUS Klima-Aktiv-Kapseln
100 mg Soja-Isoflavone ist eine
pflanzliche Unterstiutzung auf
wissenschaftlicher Basis fir die Frau
ab 40. In einer der weltweit gréBten
Studien bestétigten Frauen in den
Wechseljahren im Durchschnitt:

75% weniger Hitzewallungen
77% weniger Nachtschweil3
73% weniger Reizbarkeit
78% besseren Schlaf

75% mehr Kraft und Energie

Alsiroyal® PLUS
Klima-Aktiv-Kapseln
100 mg Soja-Isoflavone
zur taglichen
Nahrungsergénzung

WL LT B
s b i

Aus Ihrem

15270- 92 020




Damit Sie sich richtig wohl fiihlen in
Threr Haut, braucht auch sie jetzt Ihre
besondere Aufmerksamkeit. Haut —
und auch Schleimhdute — werden
trockener. Gut versorgen konnen Sie
Thre Haut von innen und von auflen:

Trinken Sie ausreichend viel. Je
mehr Fliissigkeit die Haut von innen
bekommt, desto frischer sieht sie
aus. Geeignete Getrinke sind Kriu-
ter- und Friichtetees, Gemiise- und
Obstsifte, Kokoswasser und Mine-
ralwisser.

Mit Nachtkerzendl bleibt auch tro-
ckenere Haut gut mit Feuchtigkeit
versorgt. Die Gamma-Linolensédure
liefert einen wichtigen Stoff zur
Feuchtigkeitsregulierung der Haut
und der Schleimhiute.

Verwenden Sie feuchtigkeitsspen-
dende Lotionen unter Threr Tages-
und Nachtkosmetik. Bei starken Hit-
zewallungen verwenden Sie eher
leichte, ndhrstoffreiche Cremes.
Fettreiche Cremes konnen zu Hit-
zestaus auf der Haut fithren. Lassen
Sie sich zu Threm speziellen Hauttyp
vom Fachpersonal im Reformhaus®
beraten.

Ausgiebiges Spazierengehen an der
frischen Luft fordert die Durchblu-
tung der Haut und tut der Seele gut.

Pflegende Body-Lotions und wohl-
riechende Korperdle sorgen fiir ein
angenehmes Hautgefiihl nach dem
Baden oder Duschen.

Nichts hilft so sehr, das innere Gleich-
gewicht wiederzufinden, wie richtig
auszuspannen, eben ,,die Seele bau-
meln* zu lassen. Dadurch lassen sich
korperliche Vorgénge positiv be-
einflussen und der Geist findet Muf3e,
unbewusst Wege zu gehen, die sich in
der angespannten Alltagshektik im Ver-
borgenen halten.

Neben den schon genannten Arznei-
pflanzen Johanniskraut, Ginseng,
Lavendel und Melisse eignen sich eine
Vielzahl von Entspannungs- und Medi-
tationstechniken zur Erholung. Probie-
ren Sie einfach aus, ob Thnen Yoga, Tai
Chi, Autogenes Training oder Malen,
Musikhoren oder Wandern besser ge-
fillt. Entdecken Sie alte, lange nicht
gepflegte Interessen wieder oder begin-
nen Sie etwas, was Sie schon lange



einmal haben tun wollen. Seien Sie
neugierig auf neue Erfahrungen. Viele
Volkshochschulen, Familienbildungs-
stidtten, Privatinitiativen und auch die
Akademie Gesundes Leben (Adresse
S. 30) bieten Thnen eine Vielzahl von
interessanten Angeboten.

Sexualitdt

Mit dem Ende der Fruchtbarkeit ist
nicht auch zwangslédufig das Ende der
Sexualitdt erreicht. Viele Frauen begin-
nen noch einmal mit neuem Selbst-
bewusstsein, ihre Sexualitit zu entde-
cken. Bis zum sicheren Eintritt der
Menopause (s.Seite5) schiitzen Sie
sich und Thren Partner vor ungewollter
Schwangerschaft am besten mit Kon-
domen, Diaphragma, Vaginalring oder
der Spirale. Die Pille sollten Sie nicht
mehr einnehmen, da sie, genauso wie
die Hormonersatztherapie, weibliche
Geschlechtshormone enthilt.

Doppelt wertvoll:
o Wechasljahre
v Knochengemmdheit)

@ 100mg Soja-lsoflavone |

Menofemina Tabletten enthalten wichtige, auf den
Bedarf der Frau in und nach der Menopause ab-
gestimmte Nahrstoffe mit einem hohen Anteil von
100 mg Soja-Isoflavonen. Soja-Isoflavone wirken
sich positiv auf den Stoffwechsel wahrend der
Wechseljahre aus und kénnen zu einer besseren
Nahrstoffversorgung der Knochen fiihren. Auf die-
se Weise unterstiitzen die Isoflavone erndhrungs-
physiologisch eine gesunde Knochensubstanz in
den Wechseljahren.

® Depot-Wirkung

Soja-Isoflavone werden iiber den
Tag verteilt abgegeben

Die Menofemina Langzeit-Tablette gibt aufgrund
eines speziell entwickelten Herstellungsverfahrens
die Soja-Isoflavone wie
ein Nahrstoffspeicher tiber

den Tag verteilt nach und = ;’
nach frei. 5

So stehen die Langzeit- ——

2 -
Isoflavone - dem  Korper 2
Uber viele Stunden zur =

Verfiigung.

.
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Mehr Informationen unter:
www.huebner-vital.de



Zutaten fiir zwei Personen

Zutaten: Zutaten:

4 EL kernige Vollkornflocken 150 g Quark

2 EL Weinbeeren 100 ml Milch

2 Becher Joghurt (a 150 g) 4 EL Vollfrucht Mango oder Cran-
1 Apfel berry

1/2 Banane 1 Prise Bourbon-Vanillezucker

Saft von 1/2 Zitrone

1 Tasse Himbeeren oder andere
Friichte der Saison

1 Prise Bourbon-Vanille

1 EL Honig, Ahornsirup oder Voll-
zucker

1 EL leicht angerdstete Sonnen-

100 ml Schlagsahne

Zubereitung:

Quark mit Milch, Vollfrucht und Va-
nillezucker verriihren. Sahne steif
schlagen und locker unterziehen.

blumenkerne
Auch mit fruchtigem Brotauf-

Zubereitung: strich lassen sich herrliche Desserts
zubereiten.
Flocken und Weinbeeren mit Joghurt
verriihren. Ca. zehn Minuten quellen
lassen. Apfel grob reiben, Banane fein
schneiden, mit Zitronensaft betraufeln
und mit den iibrigen Friichten zu den
Flocken geben. Tutaten:

350 ml Buttermilch

150 ml Aprikosennektar

1 Prise Delifrut

2 zerschnittene Minzeblitter

Mit Vanille, Honig, Ahornsirup oder
Vollzucker abschmecken. Mit Sonnen-
blumenkernen bestreuen.

Zubereitung:

Alle Zutaten gut miteinander verquirlen.



Zutaten fiir 4 Personen:

1 1 Apfeltee

5 EL Frutilose

1 Prise Nelken

1 Stange Zimt
Saft von 1 Zitrone
10 Melissenblitter

Zubereitung:

Alle Zutaten verriihren. Durchziehen
lassen und gut kiihlen.

Zutaten:

250 g Frischkost-Sauerkraut

1 Apfel

2 EL Apfelsaft

1 Tomate

1/2 griine Paprika

2 — 3 EL kaltgepresstes Rapsol
schwarzer Pfeffer

2 Wacholderbeeren, zerstof3en

1 Bund glatte Petersilie, gehackt

Zubereitung:

Sauerkraut klein schneiden, Apfel, Toma-
te und Paprika wiirfeln. Mit Apfelsaft,
01, Pfeffer und zerstoBenem Wacholder
vermengen. Mit Petersilie bestreuen.
Diese Rohkost hilft bei triger Verdau-
ung.

Verarbeiten Sie Lebensmittel so frisch wie moglich.
Lassen Sie frisches Obst und Gemiise nicht in zerkleinertem Zustand stehen

oder im Wasser liegen und auslaugen.

Schiitten Sie Gemiisewasser nicht weg (Ausnahme: Kochwasser von Spinat).
Wiihlen Sie schonende Garmethoden wie Didmpfen oder Diinsten.
Fragen Sie in Threm Reformhaus® nach Keimgeriten, um Korner oder Samen

auskeimen zu lassen.



3 EL Weinessig oder Balsamico-
Essig

1/2 TL Senf

3 — 4 EL kaltgepresstes Pflanzendl
2 EL gehackte Salatkriuter
Meersalz, Pfeffer

evtl. Knoblauch

1/2 Becher Sauermilch

Saft von 1/2 Zitrone

1 Prise Meersalz

1 TL Nussmus

1 TL kaltgepresstes Nussol

1 EL grob gehackte Niisse

je nach Geschmack 2 EL Fruchtsaft

Zubereitung:

Jeweils alle Zutaten miteinander ver-
mischen.

Wechseln Sie zwischen Blatt-
und Knollengemiise und wihlen Sie
die Sorte nach Bekdmmlichkeit aus.
Dressings konnen auch mit saurer
Sahne und Creéme fraiche zubereitet
werden. Sauermilchdressings sind fett-
armer.

Zutaten:

150 g rote Linsen
Gemiisebriihe

1 Stengel Bleichsellerie
1 Birne

1/4 Salatgurke

1 Pck. Kresse

1 Becher Joghurt
Kurkuma

1/2 TL Vollzucker

1 Prise Meersalz
zerstoBener Koriander
Saft von 1/2 Zitrone

Zubereitung:

Linsen in Gemiisebriihe acht bis zehn
Minuten kochen. Abgielen und aus-
kiihlen lassen. Blechsellerie, Birne und
Gurke in Wiirfel schneiden. Kresse
abschneiden und waschen. Die iibrigen
Zutaten zu einer Sauce verriihren und
mit Linsen und geschnittenem Gemiise
vermischen.

Auch mit Zwiebel, Knoblauch
und kriftigen Gewiirzen schmeckt die-
ser Salat.



Fertigmiisli mit Milch oder Sojadrink
Cornflakes mit Sauermilch und Ahornsirup

Gemiisestifte mit Kriuterdip

SiiBer Quark mit fruchtigem Brotaufstrich

Kniéckebrot mit vegetarischer Pastete oder Eischeiben auf Alfalfasprossen
Sauermilch mit Vollfrucht und Sesam

Karottensaft, dazu Roggenschnitten mit Hefeextrakt

Apfelsalat mit Zimt und Vollzucker
Milchmixgetrink mit Friichten
Vollkornbrotchen mit Kése und Gurkenscheiben
Getreide-Cappuccino mit Vollkornkeksen

Zutaten:

2 EL Mandelstifte

1 Stange Lauch

1/2 Zwiebel

20 g Reformhaus®-Margarine
1/2 Tasse Weillwein
1/2 1 Gemiisebriihe
Meersalz

weiller Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

1 EL Zitronensaft

4 EL Mandelmus
etwas glatte Petersilie

Zubereitung:

Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett
leicht anbriunen. Lauch vorbereiten, in
Ringe schneiden, Zwiebel schilen und
wiirfeln. Beides in heiler Margarine
andiinsten. Mit Wei3wein angief3en,
fiinf Minuten ohne Deckel einkochen
lassen. Gemiisebriihe zugeben, ca. zehn
Minuten kécheln, dann piirieren. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft
abschmecken. Mandelmus verriihren
und zur Suppe geben. Nicht mehr
kochen. In Suppenteller fiillen, mit
gehackter Petersilie garnieren und mit
Mandelstiften bestreuen.



Zutaten:

300 g Tofu

1 grofle Mohre

1— 2 Zwiebeln

2 Eier

1/2 Bund frische Kriuter (z.B. Peter-
silie, Thymian oder Maggikraut)

4 EL Vollkornsemmelbrosel
Muskatnuss, Pfeffer

Kokosfett oder Bratol

Zubereitung:

Tofu mit der Gabel zerdriicken, Mohre
grob raspeln, Zwiebeln fein wiirfeln.
Mit Eiern, fein gehackten Kriutern,
Vollkornsemmelbroseln und Gewiirzen
vermischen.

Sechs bis acht kleine, flache Bratlinge
formen und in heilem Fett goldgelb
braten.

Zutaten:

200 g Tofu

2 EL Sojasauce

1 Zitrone

200 g blanchierte Kiirbisstiicke
1 EL Apfelessig

1 Prise Cayennepfeffer
weiller Pfeffer
Hefestreuwiirze

4 EL kriftiger Honig

1/2 — 1 TL Speisestirke

300 — 400 g Trockenpflaumen
ohne Stein

1 Stiick frischer Ingwer
Meersalz

Kokosfett oder Bratol

Zubereitung:

Tofu in der Sojasauce marinieren.
Zitrone auspressen und mit piirierten
Kiirbisstiicken vermischen. Apfelessig,
Cayennepfeffer, Pfeffer, Hefewiirze
und Honig untermischen. Danach er-
hitzen und mit Speisestérke leicht andi-
cken. Mit etwas Salz abschmecken.
Pflaumen in kleine Wiirfel schneiden,
Ingwer schilen, mit der Sauce vermi-
schen. Tofu in Wiirfel schneiden und in
heilem Fett goldgelb braten.

Die Tofuwiirfel auf der Sauce anrichten.



Zutaten:

80 g Tofu

1 kleine Zwiebel

1 mittelgrole Mohre

1 Ei

2 — 3 EL Vollkornsemmelbrésel
2 EL Sesam (ohne Fett leicht
angerostet)

Meersalz

schwarzer Pfeffer

2 EL Sojasauce

1 TL korniger Senf

1 Sténgel Liebstockel oder Petersilie
Kokosfett oder Bratol

Zubereitung:

Tofu mit der Gabel zerdriicken. Zwie-
bel schilen, klein wiirfeln, MGhre

grob raspeln. Mit Ei, Semmelbroseln,
Sesam, Meersalz, Pfeffer, Sojasauce,
Senf und klein geschnittenem Lieb-
stockel oder Petersilie vermischen. Die
Masse ca. 10 Minuten durchziehen
lassen. Dann 8 kleine, flache Bratlinge
formen und in heilem Fett von beiden
Seiten goldgelb braten.

Legen Sie die Bratlinge vor dem
Verzehr auf ein Kiichenpapiertuch. So
sparen Sie Fett!

Zutaten:

120 g Rundkorn-Naturreis aus dem
Reformhaus®

ca. 1/2 1 Gemiisebriihe

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

lem groBes Stiick Ingwer

1 Wirsing

100 g Mdhren

2 EL Erdnussol

40 g gehackte Mandeln
Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Muskatnuss

4 EL Gemiisebriihe

2 Eier

100 g Soja- oder Mungobohnen-
sprossen

1 EL Sojasauce

Zubereitung:

Reis in kochender Gemiisebriihe ca.
40 Minuten garen. Schalotte, Knob-
lauch und Ingwer schilen, fein hacken,
Wirsing waschen, vierteln, Strunk he-
rausschneiden, in Streifen schneiden.
Moéhren in diinne Scheiben schneiden.
Ol erhitzen, Mandeln darin hellbraun
anrosten, herausnehmen und beiseite
stellen.

Schalotte und Knoblauch mit Ingwer



anbraten. Wirsing und Mdhren zuge-
ben, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen. Gemiisebriihe zugeben und
zugedeckt ca. 10 Minuten diinsten.
Reis, Sprossen und Mandeln untermi-
schen. Mit Sojasauce betrdufeln und
servieren.

Zutaten:

ca. 500 g Kartoffeln

3 EL kaltgepresstes Olivendl
Meersalz

2 EL Rosmarinnadeln

Zubereitung:

Kartoffeln gut biirsten, der Linge nach
durchschneiden und mit der Schnitt-
fliche auf ein gefettetes Backblech
setzen. Mit Ol bestreichen und mit Salz
und Rosmarin bestreuen. Bei 220 Grad
ca. 20 Minuten backen.

Statt mit Rosmarin konnen die
Kartoffeln auch mit Paprika, Sesam,
Kiimmel oder Mohn bestreut werden.

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Soja-Geschnetzeltes oder
Fleischwiirfelart (Trockenprodukt)
Gemiisebriihe

Sojasauce

1 Zwiebel

250 g Porree (Lauch)

300 g Champignons

2 rote Paprikaschoten

4 EL kaltgepresstes Sojadl
1-2TL Curry

2 TL Fiinfgewiirz

300 ml Gemiisebriihe

etwas Speisestirke

evtl. 1 Msp. Sambal Oelek

Zubereitung:

Das Einweichwasser mit etwas Gemii-
sebriihe und Sojasauce wiirzen und das
Geschnetzelte nach Packungsbeilage
vorbereiten. Zwiebel in Halbmonde,
Porree in Ringe, Pilze in Scheiben
schneiden und Paprika wiirfeln. Soja-
Fleisch abtropfen lassen, in der Hilfte
des Ols goldbraun anbraten und bei-
seite stellen. Gemiise und Pilze zugeben,
ebenfalls anbraten und wiirzen.



2 EL der Gemiisebriihe mit etwas Spei-
sestirke verriihren, das Gericht mit der
Gemiisebriihe abloschen. Zuletzt mit
der Speisestirke kurz aufkochen lassen,
mit Sojasauce verfeinern und eventuell
mit Sambal Oelek abschmecken.

Dazu Reis servieren oder direkt unter-
heben.

Zutaten:

300 g Kartoffeln

300 g Blumenkohl

ca.300 ml Gemiisebriihe

30 g Butter

3 Eier, getrennt

Meersalz, schwarzer Pfeffer,
Muskatbliite

2 EL geriebener Parmesan
1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe, fein gewiirfelt
1/2 EL Mehl

50 ml siile Sahne

1 EL Zitronensaft

1 Prise Safran

Zubereitung:

Blumenkohl in Roschen teilen, Stiele
in feine Streifen schneiden und in
kochender Gemiisebriihe bissfest
garen. Gemiisebriihe fiir die Sauce
zuriickbehalten. Geschilte rohe Kartof-
feln fein reiben, mit der Hilfte des
Fettes, Eigelben und Gewlirzen vermi-
schen. Eiklar steif schlagen und unter-
heben.

Abgetropften Blumenkohl zugeben,
vermischen, mit Kése bestreuen, in
eine gefettete Form fiillen und im vor-
geheizten Backofen bei 180 Grad ca.
40 Minuten backen.

Zwiebel und Knoblauch in restlichem
Fett anbraten, Mehl zugeben. Mit ca.
100 ml Gemiisebriihe aufgiefen. Sahne
zugeben, mit Meersalz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken, einige
Minuten einkochen lassen. Safran
unterriihren.

Auflauf mit der Sauce umgief3en.

Dazu passt panierter Tofu.



,,Beschwerdefrei durch die Wech-
seljahre*, Oppermann, Lebens-
Baum Verlag

,»» Wechseljahre, Wechselzeit*,
Nissim, Orlanda Frauenverlag,
Berlin

»Das Wechseljahrekochbuch*,
Erckenbrecht, pala Verlag

,Beckenboden. Wie Sie den Alltag
zum Training nutzen* , Lang-Ree-
ves, Grife und Unzer, Miinchen

Ratgeber ,,Fasten und Ernidhrungs-
kuren* sowie ,,Osteoporose,
erhiltlich im Reformhaus®

Kneipp-Bund e.V.
Adolf-Scholz-Allee 6 — 8
86825 Bad Worishofen
Tel.: 08247/3002-0
www kneippbund.de

Akademie Gesundes Leben
Gotische Stralie 15

61440 Oberursel

Tel.: 06172/3009-822
www.akademie-gesundes-leben.de

Zentralverband der Arzte fiir
Naturheilverfahren e.V.

Am Promenadenplatz 1

72250 Freudenstadt

Tel.: 07441/91858-0
www.zaen.de






