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PMS SANFT UND
NATURLICH
BEHANDELN

Sind Sieesleid, dass Sie dle vier Wochen unausgeglichen und
schlecht gelaunt sind, empfindliche Briste oder Kopf-
schmerzen haben? Dann wird es Zeit, diesen Beschwerden zu
Leibe zu riicken. Dazu miissen Sie nicht gleich die chemische
Keule schwingen: Auch Hellpflanzen und natirliche Arznei-
mittel haben, gepaart mit Anderungen von Lebensstil und
Erndhrung, erstaunliche Wirkungen. Tun Sie sich etwas Gutes -
wie, das verrate ich lhnen hier.
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30 PMS sanft und nattrlich behandeln

Zur Behandlung
einer richtigen
Depression braucht
es mehr als eine
gesunde Ernah-
rung.

Da die Ursachen und Ausldser des Prémenstruellen Syndroms
noch nicht abschlief3end geklért sind, gibt es leider auch noch
kein Allheilmittel dagegen - aber zahlreiche Moglichkeiten, um
die Beschwerden zu lindern. Alle sinnvollen und in ihrer Wirk-
samkeit belegten habe ich flir Sie in diesem Kapitel zusammenge-
tragen. Ich bin sicher: Auch fir Sieist ein Kraut gewachsen, das
Ihnen das Leben mit PM S leichter macht.

Mit Mood-Food gegen das Stimmungs-
tief und andere PMS-Symptome

Wir ale kennen Phasen der inneren Erschépfung oder Verzagt-
heit. Audoser konnen viele Ereignisse sain, sai es Arger mit dem
Partner, berufliche Misserfolge oder eine andere Enttauschung.
Oder eben auch PMS. Die gute Nachricht: Solche Stimmungstiefs
koénnen Sie - sofern sie nicht krankheitsbedingt sind - mit richti-
ger Erndhrung vermeiden und vielleicht sogar Gberwinden. Denn
es ist bekannt, dass sich unsere Erndhrung auf unser seelisches
Befinden, unsere Stimmungen und Geflihle auswirkt. Das Zau-
berwort heif3t Mood-Food - Essen, das gute L aune macht.

Eines muss hier jedoch deutlich gesagt werden: Eine ausge-
wachsene Depression bekommen Sie allein mit der richtigen Er-
nahrung nicht in den Griff. Medikamente gegen Depressionen
kann dieses Essen nicht ersetzen, da die Wirkung der Nahrstoffe
nicht stark genug und die Konzentrationen in der Regel nicht
hoch genug sind, um eine richtige Depression zu heilen. Gegen
depressive Verstimmungen hingegen lasst sich mit der richtigen
Kost einiges ausrichten.
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Geballte Pflanzenkraft gegen vielerlei
Beschwerden

Falls Sie Ihre Beschwerden Uber eine entsprechende Erndhrung
nicht in den Griff bekommen, miissen Sie nicht verzagen: Es gibt
zahlreiche Heilkréuter, die gegen einzelne Beschwerden des PMS
oder das gesamte Syndrom helfen konnen. Ich werde Ihnen auf
keinen Fall empfehlen, ,einfach nur" auf pflanzliche Produkte
zurlickzugreifen: Nur wenige Nichtmediziner kennen den Unter-
schied zwischen Nahrungsergdnzungsmitteln und gepriften,
wissenschaftlich dokumentierten Pflanzenpréparaten, von de-
nen Sie eine Wirksamkeit und Vertréaglichkeit erwarten durfen.
Und genau von diesen Préparaten ist hier die Rede. Das heif3t:
Auch viele Pflanzenpréparate sind wissenschaftlich untersucht
und auf ihre Wirkung genau Uberprift - und nur diese werden
hier empfohlen. Eine Ausnahme von dieser Regel ist im Text ge-
kennzeichnet.

Es werden hier absichtlich keine Firmennamen genannt, um
auszuschlief3en, dass das eine oder andere Medikament bei
Drucklegung vom Markt genommen wurde. Aktuelle Pflanzen-
heilmittel finden Sie in der Regel in Testzeitschriften wie , Stif-
tung Warentest" oder , Okotest". Es ist tibrigens auch gar nicht
nétig, spezielle Produkte zu empfehlen. Es gentigt, die jeweiligen
Mengenangaben bzw. die Mindestdosierungen zu kennen, um
geeignete Préparate, die ausreichend Wirkstoffe enthalten, in der
Apotheke oder im Reformhaus zu bekommen - eventuell sogar in
entsprechend gut ausgestatteten Drogerien. Der Preis fur die Pro-
dukte ist in Apotheken und in der Regel auch in Reformhéusern
recht hoch. Dort kann man Ihnen jedoch Arzneibuchqualitét,
wirksame Konzentrationen und meist sogar Schadstofffreiheit
garantieren. Wichtig ist, dass das jeweilige Medikament die im
Folgenden vorgestellte wirksame Dosis enthélt, sonst konnen Sie
nicht mit einer Wirkung rechnen!
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Die hier empfoh-
lenen Pflanzen-
praparate wurden
wissenschaftlich
untersucht und ihre
Wirkung genau
Uberprift.

Achten Sie auf eine
wirksame Dosis und
auf Arznei-
buchqualitat-

die bekommen Sie
in der Apotheke
oder im
Reformhaus.
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Wourzelstock der Traubensilberkerze

Bei den Indianern Nordamerikas wird die Wurzel der Traubensil-
berkerze (Cimicifugae racemosae rhizoma) bezeichnenderweise
auch Frauenwurzel oder Squawroot genannt. Sie enthalt Substan-
zen wie Isoflavone, die im Korper Gstrogenartige Wirkungen ent-
falten. Das Heilkraut wird gut vertragen, sodass eigentlich nichts
gegen eine Langzeitanwendung spricht. Es wirkt allerdings
schwécher ds Keuschlammifriichte. Vorsichtshaber sollten Sie es
dennoch nicht langer as sechs Monate einnehmen - zumindest
nicht ohne &rztliche Begleitung.

So wenden Sie das Mittel richtig an

Die Tagesdosis von 3 g kdnnen Sie in Form einer Tinktur einnehmen.
Davon dreimal téglich 10 Tropfen auf einem Stiick Zucker langsam im
Mund zergehen lassen. Ergénzend kdnnen Sie auch einen Tee
zubereiten. Dafur UbergieRen Sie 1 TL geschnittenes Kraut mit

1 Tasse kochendem Wasser, lassen den Aufguss zehn Minuten ziehen,
sieben ab und trinken zwei- bis dreimal taglich eine Tasse davon.

Es gibt mehrere standardisierte Fertigpraparate, die Sie in der
Apotheke kaufen kénnen. Sie garantieren, dass Sie die erforder-
liche Wirkungsdosis auch erhalten. Fragen Sie aber immer nach
der Pflanze. Ein Arzt kann Ihnen auch ein Rezept dafir ausstel-
len - bezahlen miissen Sie es in der Regd leider selbst, es sai
denn, Sie haben eine Krankenkasse, die garantiert auch pflanzliche
Mittd erdettet.
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Diese Wurzel zahlt
zu den wirksams-
ten Heilwurzeln bei
zahlreichen
Frauenleiden.

Sinnvoll ist auch
eine Kombination
aus Wurzelstock
und Keuschlamm-
frichten oder
Johanniskraut.
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