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Nﬂl“l‘ﬂ"“‘ﬂklﬂ fir Frauen:

weniger Gewicht — bessere Stimmung

Mit zunehmendem Alter wird es oft schwierig,
nicht an Gewicht zuzulegen, was grundlegend
fir Frauen und Manner gilt. Die hormonell be-
dingten Veranderungen betreffen haufig auch
die Korpersilhouette. Frauen legen im Allge-
meinen aber einen besonderen Wert auf ihr
AuBeres. Daher ist es nicht verwunderlich, dass
das Thema ,Abnehmen” bei Frauen gerade
jetztim Friihjahr an oberster Stelle steht. Am
besten gelingt eine Gewichtsreduktion durch
die Optimierung des Fett- und Kohlenhydrat-
stoffwechsels, die durch Anwendung reiner
Pflanzenextrakte (studiengepriift, patentiert)
gefdrdert wird.
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Die Haut und schone Beine sind fiir Frauen,
v.a. wahrend der warmeren Jahreszeit, ein
groBes Thema. Cellulite ist keine Frage des
Alters, auch jiingere Frauen leiden darunter.
Interessant ist hier ein studiengepriifter Na-
turkomplex, der Frauen wieder ,Beine macht”.
Dabei spielt die Aktivitat der Superoxiddis-
mutase (SOD) eine entscheidende Rolle. Und
schlieBlich wollen Frauen ihre Lebensmitte
aktiv angehen und ihren Alltag nicht durch
Miidigkeit und Stimmungsschwankungen be-
eintrachtigen — auch hier ist die Natur gefragt.

Frauen verbringen im Lauf ihres Le-
bens iiber 6 Jahre mit Diaten Gemas
einer Pressemitteilung der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) gab es in Deutsch-
land noch nie so viele iibergewichtige oder gar
adipose Manner und Frauen wie zum aktuellen
Zeitpunkt. Knapp 60 % der Manner und 37 %
der Frauen bringen definitiv zu viele Pfunde auf
die Waage. Besonders besorgniserregend ist
der Anstieg der adipésen Manner und Frauen
in den vergangenen Jahrzehnten. Hier ist seit
dem Jahr 2000 bei Mannern eine Zunahme
der Inzidenz um 40 %, bei Frauen um 24 %
zu verzeichnen. Obwohl in Deutschland
mehr Manner als Frauen mit Uber-
schiissigen Pfunden zu kampfen
haben, ist das Thema Abneh-
men vorrangig weiblich be-
setzt. Frauen verbringen
im Durchschnitt, so
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eine aktuelle Statistik, 6 Jahre und 2 Monate
ihres Lebens mit der Durchfiihrung von Diaten.
Fir die Untersuchung wurden 1000 Frauen
unterschiedlichen Alters befragt. Wenn man
bedenkt, dass Didten in den seltensten Fallen
zum Erfolg fiihren und der sich haufig einstel-
lende Jo-Jo-Effekt nicht nur frustrierend ist,
sondern auch gesundheitliche Gefahren (u.a.
fir das Immunsystem) mit sich bringt, dann
ist die Tatsache, dass Frauen derart haufig
solche MaBnahmen durchfiihren, als bedenk-
lich einzustufen.

Frauen haben eine andere Kérperzusammen-
setzung und einen trageren Stoffwechsel als
Ménner, wodurch die Aufrechterhaltung des
Normalgewichtes und die Gewichtsreduktion
erschwert sein kdnnen. Insbesondere jenseits
der Menopause minimiert sich der Grundum-
satz, das Entstehen von zu viel Kdrpergewicht
wird dadurch erleichtert. Ein ganzheitlicher
Ansatz ist in der Optimierung des Stoffwech-
sels (Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel) zu
sehen.

Gewichtsreduktion mit studienge-
priiften Pflanzenextrakten Ein studien-
geprifter Zitrusfruchtextrakt zeigt nachweis-
lich eine ausgepragte lipolytische Wirkung. Der
Extrakt aus Orange, Blutorange und Grape-
fruit mit Guarana ist in drei verschiedenen
Humanstudien (2013, 2015, 2017) an Frauen
und Mannern gepriift worden. Im Ergebnis
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Postulierte und nachgewiesene Wirkungen von Zitrusfrucht-, Griintee- und Bittermelonenextrakt

Zitrusfruchtextrakt
e Verbesserung der Fettverbrennung
e Abbau von Bauchfett
e Abnahme von Taillen- und Hiiftumfang
e Riickgang von Entziindungsmarkern und
oxidativem Stress

e Verbesserung der antioxidativen Kapazitat

e Verminderung des Fibrinogens

dieser placebokontrollierter Doppelblindstudi-
en war das Gewicht nach einer dreimonatigen
Anwendungsdauer im Durchschnitt um etwa
5,2 kg reduziert, das viszerale (Bauch-)Fett
um ca. 10%. Ebenfalls wurde eine deutliche
Verbesserung der Korpersilhouette festge-
stellt. So hatten sich sowohl Taillen- als auch
Hiiftumfang der Studienteilnehmer um jeweils
mehr als 5 cm gemindert, bei Ménnern ging
der Taillenumfang sogar um durchschnitt-
lich 7,4 cm zuriick. Als Wirkprinzip wurde
eine Hemmung eines Subtyps des Enzyms
Phosphodiesterase nachgewiesen. Durch die
Aktivitdtshemmung dieses Enzyms wird das
Fett frei fir die Verbrennung. Ebenso wurden
metabolische Parameter der Probanden unter-
sucht. Es zeigte sich, dass Entziindungsmarker
(z.B. hs-CRP) deutlich zuriickgingen und die
Aktivitat antioxidativ wirksamer Enzyme (wie
Superoxiddismutase, Glutathionperoxidase)
signifikant anstieg.

Zusétzlich kann die Fettverbrennung durch
die Anwendung von Griinteeextrakt unter-
stlitzt werden, da dieser die Thermogenese

Griinteeextrakt

e Verbesserung der Fettverbrennung

e Verbesserung der nahrungsinduzierten
Thermogenese

(Energieverlust durch ,Warmeverpuffung”)
erhoht und in den enzymatisch katalysierten
Fettstoffwechsel eingreift. Griinteeextrakt
zeigt einen ausgepragten Wirksynergismus
mit dem o.g. Zitrusfruchtextrakt.

Auch der Bittermelonenextrakt ist hier von
Bedeutung. Seine sekundaren Pflanzeninhalts-
stoffe (z.B. Charantin, Momordin, Momordi-
cin) werden fiir die Aktivierung intestinaler
endokriner Hormone verantwortlich gemacht,
die ihrerseits wieder die insulinproduzierenden
Pankreaszellen stimulieren. Es kommt zu einer
Verbesserung der Insulinfreisetzung und einer
besseren Signallibertragung zwischen den be-
teiligten Pankreas-, Fett- und Muskelzellen.
Bislang liegen tber 100 Veréffentlichungen
vor, die eine Wirksamkeit hinsichtlich der
Verbesserung des Insulinstoffwechsels und
eine positive Wirkung auf den Kohlenhydrat-
stoffwechsel belegen. Auch eine Senkung des
Korpergewichtes ist fiir das Kiirbisgewachs
nachgewiesen worden. Damit ist zur Unter-
stiitzung gewichtsreduzierender MaBnahmen
die kombinierte Anwendung des patentierten

Bittermelonenextrakt

e Optimierung der Insulinwirkung

e Verbesserung der Glukosetoleranz
e Wirkt Insulinresistenz entgegen

Zitrusfruchtextraktes mit Guarana, Griintee-
und Bittermelonenextrakt (z.B. kombiniert
in ,figuracell”, Apotheke) empfehlenswert.

Typisch Frau: Cellulite — schone
Beine mit einem studiengepriiften
Naturkomplex 80-90% aller Frauen leiden
unter unschonen Hautveranderungen, die be-
sonders die Beine betreffen. Dass v.a. Frauen
von diesen Dellen, Griibchen und Pdlsterchen
betroffen sind, hdngt mit der Beschaffenheit
der weiblichen Haut zusammen. Diese ist
diinner und elastischer als beim Mann. In
der Unterhaut finden sich bei Frauen vermehrt
Fettzellen, die noch dazu deutlich gréBer wer-
den kénnen als beim Mann. SchlieBlich ist das
Bindegewebe viel lockerer aufgebaut. Das hat
fir Frauen den Vorteil, dass sie (z.B. fiir eine
Schwangerschaft) besser Nahrungsreserven
aufbauen konnen und das Gewebe (wahrend
Schwangerschaft und Geburt) vermehrt nach-
geben kann. Leider kénnen sich durch diese
Hautbesonderheiten auch die Fettzellkam-
mern leichter nach oben in die duBerste Haut-
schicht verschieben und dort die unliebsame



20

Orangenhaut beglinstigen. Haufig werden
durch die VergroBerung der Fettzellen auch
benachbarte Blut- und LymphgefaBe zu-
sammengepresst und die Durchblutung und
Versorgung mit Nahrstoffen dadurch einge-
schréankt.

Hauptursachen fiir die Entwicklung von Cel-
lulite sind die Hyperthrophie der Adipozyten
sowie die Fibrosierung der kollagenen Fasern,
getriggert durch oxidativen Stress und eine
Storung des Saure-Basen-Haushalts. In der
Folge kommt es haufig zu Mikrozirkulations-
storungen, die der Progression dieses Haut-
bildes Vorschub leisten. Ein studiengepriifter
Naturstoff, der aus dem Saft einer speziellen
Melonenart gewonnen wird, zeigt eine nach-
gewiesene Wirkung. Das darin hochkonzen-
trierte Enzym Superoxiddismutase (SOD) wirkt
nachweislich der Hypertrophie der Fettzellen
und dem Druck entgegen, mit dem sich die-
se in die oberen Hautschichten vordrangen.
Gleichzeitig wurde in mehr als 100 Studien
belegt, dass diese spezielle SOD die Fibrose
der kollagenen Fasern (speziell an den Bei-
nen) ausbremst und zur Wiederherstellung
der Hautelastizitat beitragt. In einer place-
bokontrollierten, doppelblinden Humanstudie,
die von Dermatologen betreut wurde, zeigten
mehr als 70 % der teilnehmenden Frauen unter
Verwendung dieses natiirlichen Aktivkomple-
xes eine Verbesserung des Erscheinungsbildes
der Orangenhaut an den Beinen.

Kiefernrindenextrakt fordert nachweislich die
Mikrozirkulation und wirkt als starkes Anti-
oxidans der Degradierung von Kollagen und
Elastin entgegen. Die Spurenelemente Zink,
Kupfer und Mangan sind wichtig fiir die Bin-
degewebefunktion und die Aufrechterhaltung
eines normalen Sdure-Basen-Haushaltes.

Energie und Aktivitat statt Midig-
keit und Frust Wenn Frauen ,in die Jah-
re” kommen, verandert sich bekanntermaB3en
auch der Hormonstoffwechsel und viele leiden
unter entsprechenden Begleiterscheinungen
(z.B. Stimmungsschwankungen, Miidigkeit,
Hitzewallungen). Phytodstrogene sind bei
Hormondysbalancen hilfreich.

Zur Anwendung von Lignanen liegen einige
klinische Studien vor, die bei einer Verwen-
dung von 60-90 mg/Tag iiber mehrere Monate
hinweg auf eine deutliche Verbesserung typi-
scher Wechseljahresbeschwerden hinweisen.
Bei der Verwendung von Leinsamenprodukten
bzw. -extrakten ist daher die Standardisierung
auf Lignane von Bedeutung. In einer place-
bokontrollierten Doppelblindstudie ergab die

Anwendung von Leinsamen nach drei Mona-
ten einen Riickgang von SchweiBausbriichen
um 50%. Interessant sind auch Hinweise
auf weitere positive Wirkungen der Lignane:
So wurde u.a. ein positiver Einfluss auf den
LDL-Cholesterinspiegel und die Insulinsensi-
tivitdt gezeigt. Das ist fiir Frauen jenseits der
Menopause von besonderer Relevanz, da ihr
Herz-Kreislauf- und Diabetes-Risiko (beson-
ders in Zusammenhang mit Ubergewicht)
allgemein ansteigt. Weiterhin liegen Daten
vor, die eine giinstige Wirkung der Lignane
auf das Vaginaepithel belegen.

Yamswurzel

Auch die Yamswurzel ist bei Frauen in dieser
Lebensphase von Interesse. Traditionell wird
die Knolle bei verschiedenen Urvolkern als wir-
kungsvolles Heilmittel in der Frauenheilkunde
angewendet. Zu den interessantesten Inhalts-
stoffen dieser , Brotwurzel”, wie die Yamswur-
zel auch genannt wird, zahlt das Diosgenin,
ein Steroidsaponin, das dem korpereigenen
Gelbkérperhormon (Progesteron) strukturell
sehr ahnlich ist und einen positiven Effekt auf
Wechseljahresheschwerden austiben kann. In
einer randomisierten, placebokontrollierten
Studie, die mit menopausalen Frauen durch-
gefiihrt wurde, zeigte sich eine deutliche
Verbesserung bei Stimmungsschwankungen,
Nervositat und Schlafstorungen. In einer an-
deren Untersuchung zeigte der Verzehr von
300-400 mg Yamswurzel innerhalb eines Mo-
nats einen Anstieg der Ostrogene (Ostron um
26%, Ostradiol um 27 %).

Sinnvoll ist es in jedem Fall, die genannten
Phytodstrogene mit einem Vitamin B-Komplex
zu kombinieren. Die neurotropen Vitamine sind
fiir die Psyche und die Stimmung, aber auch
fir die Konzentrationsfahigkeit unverzichtbar.
Sie sind als wichtige Co-Faktoren am Energie-
stoffwechsel beteiligt und liefern die fiir den
Alltag notige , Power”.

Borretschsamendl halt Haut und
Schleimhaute geschmeidig Aus dem
Samen des Gurkengewachses Borretsch wird
ein Ol gewonnen, das fiir Frauen in der mittle-
ren Lebensphase ebenfalls relevant sein kann.
Borretschsamendl hat im Pflanzenreich mit
etwa 22 % den hochsten Gehalt an Gamma-Li-

nolensdure. Zum Vergleich: Nachtkerzendl ver-
flgt tber etwa 10% und Hanfdl tiber 3 % die-
ser haut- und nervenfreundlichen Fettsauren.
Gamma-Linolensauren sind Ausgangsstoffe fiir
die korpereigene Produktion wichtiger Struk-
turlipide und Gewebshormone. Diese spielen
bei der Regulation des Hormonhaushalts eine
wichtige Rolle. Ebenso sind sie an weiteren
wichtigen physiologischen Effekten beteiligt.
Von besonderer Bedeutung sind die Gamma-
Linolensauren fiir die Haut. Diese verliert im
Zuge des Ostrogenmangels an Feuchtigkeit
und neigt, infolge der Trockenheit, zur Bildung
von Schiippchen und Falten. Gamma-Linolen-
sauren sind fiir ihren positiven Einfluss auf
die Hautbeschaffenheit bekannt. Sie verhel-
fen der ,auBeren Hiille" zu mehr Feuchtigkeit
und wirken entziindungshemmend. In einer
Untersuchung, die an der Universitat Diissel-
dorf durchgefiihrt wurde, ergab sowohl die
Anwendung von Borretschsamendl als auch
jene von Leinsamen(6l), jeweils iiber einen
Zeitraum von 12 Wochen, eine deutliche Ver-
besserung der Hautfeuchtigkeit um 20-40%.
Die Entzlindungsneigung der Haut konnte um
etwa 30 % gesenkt werden.

Zur weiteren Unterstiitzung hormoneller
Dysbalancen sind wieder die B-Vitamine
angezeigt. Vitamin B6 und Pantothensdure
sind als Co-Faktoren an der Regulation des
Hormonstoffwechsels, speziell des Steroidhor-
monstoffwechsels, beteiligt. Ein Vitamin-B-
Komplex unterstiitzt Nervenstoffwechsel und
Psyche, wirkt Miidigkeit und geistigem Leis-
tungsabfall entgegen. Somit erscheint eine
Kombination aus Leinsamen- und Yamswurzel-
extrakt, Borretschsamendl und einem Vitamin-
B-Komplex bei Frauen im mittleren Lebensalter
empfehlenswert.
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