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DIE RICHTIGE ERNAHRUNG, DAS HALTEN EINES NORMALEN GEWICHTS,
BEWEGUNG UND BESTIMMTE PFLANZLICHE WIRKSTOFFE KONNEN
KLIMAKTERISCHE BESCHWERDEN LINDERN UND VOR KREBS SCHUTZEN.

icht jede Frau braucht eine Ostrogenthera-
pie, wenn die Produktion der Sexualhor-
mone im Eierstock im Alter nachlisst. Ei-
nerseits svnthetisieren andere Organe wie die Neben-
niere oder die Haut Ostrogene oder Vorstufen davon,
andererseits konnen alterungsbedingte Driisenunter-
funktionen durch didtetische Manahmen, kirperli-
che Aktivitit, Gewichtsreduktion und Lifestyle-Mafs-

nahmen ausgeglichen werden.

Dinner Cancelling. So
kann etwa durch das
Weglassen des Abend-
essens (Dinner Cancel-
ling) das Korperge-
wicht reduziert und
auch das Leben verlin-
gert werden. Durch
spites Essen werden in

der Leber die als Ener-
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braucht, und Sie fithlen sich am nichsten Tag schlapp
und mitde. In der Nacht braucht der Korper zudem
Zeit und Ruhe, um Gendefekte zu reparieren. Strei-
chen Sie daher das Abendessen: Die fir den Fettabau
mit verantwortlichen Lipoprotein Lipasen konnen in
der Nacht stirker arbeiten. Aufierdem sinkt der
Zuckerspiegel in der Nacht. Dadurch steigt das Wachs-
tumshormon an, und der Alterungsprozess kann ge-
hemmt werden. Der niedrige Zuckerspiegel vermag
auch Zellen mit Krebsvorstufen im Korper zu vernich-
ten. Dinner Cancelling schiitzt somit auch vor Krebs.
Wichtig ist zudem, kalorienfrei zu trinken, ein gutes
Frithstiick und Mittagessen einzunchmen und Alko-
holkansum zu vermeiden,

Ubergewicht und Krebs. Bei Ubergewicht werden
im Fettgewebe zu viel ménnliche Geschlechtshormo-
ne gebildet. Mit Hilfe eines speziellen Enzyms (Aro-
matase) wird daraus Ostrogen im Uberschuss gebil-
det. Begiinstigt durch Stress, Nikotin, Alkohol und
Bewegungsmangel werden auch freie Radikale ( Elek-
troneniiberschuss bei der korperlichen Energiege-
winnung) freigesetzt. Dies sind glinstige Vorausset-
zungen fiir die Entstehung von Krebszellen.
Wenn Sie iibergewichtig sind, versuchen Sie abzu-
nehmen und betreiben Sie Sport. denn durch sport-
liche Betatigung werden Enzyme gebildet, welche die
freien Radikale abfangen und das Krebsrisiko ver-
mindern konnen. (Schon drei mal 40 Minuten Sport
in der Woche reduzieren das Brustkrebsrisiko um 50
Prozent!)

Mediterrane Kost. Eine der gestindesten Ernih-
rungsformen ist die mediterrane Kost. Olivendl be-
sitzt eine Antikrebsaktivitit und schitzt die Gefafle
vor Verkalkungen. Zitrusfriichte, Obst und Gemise

regulieren die gesunde Verdanung und enthalten Stof-
fe. die die freien Radikale abfangen kiéinnen. Toma-
ten, die in der mediterranen Kiche sehr gern verwen-
det werden, enthalten den Anti-Krebsstoff Lvcopin.
Die richtige Erndhrung kann zudem den Hormon-
haushalt ginstig beeinflussen. Lassen Sie sich in
Ernihrungsfragen von Threm Arzt oder Threr Arztin
beraten!

Pflanzliche Wirkstoffe gegen Krebs. In der westli-
chen Welt erkrankt jede zehnte Frau im Verlauf thres
Lebens an Brustkrebs, in Asien nur eine von hundert.
Wissenschaftler vermuten, dass der hohe Sojakon-
sum dafiir mitverantwortlich ist. Tatsichlich wirken
die pflanzlichen Hormone von Soja und Rotklee
ostrogenihnlich und konnen viele klimakterische
Beschwerden mildern und beseitigen. Aufferdem wir-
ken sie antidstrogen: Sie besetzen in der Brust jene
Rezeptoren, an denen Hormone wirken konnen, so
dass Ostrogen nicht im Uberschuss wirken kann. So
schiitzen Soja und Rotklee vor Brustkrebs.

Auch der Pllanzenstoff der Traubensilberkerze hat ei-
nen brustkrebsschutzenden Effekt und wirkt gegen
viele Wechseliahrsbeschwerden. Was die Extrakte von
griinen Teebldttern, Kraut, Kohl und Fisolen betrifft,
so bilden sie dstrogenihnliche Stoffe, die ihrerseits
die tibertrichene Zellteilung dimpfen konnen.

Fragen Sie [hren Arzt! Vorsicht ist allerdings auch
im Umgang mit pflanzlichen Hormonen geboten,
und sie sollten nicht willkirlich ¢ingenommen wer-
den. Um eine optimale Wirkung dieser Medikamen-
te und der richtigen Ernihrung zu gewihrleisten, ist
eine drztliche Untersuchung, die Erstellung eines
Hormonstatus und bei speziellen Risikofaktoren
auch die Durchfilhrung bestimmiter Genanalysen
notwendig.
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