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Immer mehr Frauen verzichten auf die Antibabypille,
und Schwangerschaftsabbriiche werden leider immer mehr.

Die Antibabypille galt als grosser Schritt fiir die Emanzipation der Frau.
Heute zeigt sich: Es gibt einen Pillenknick der etwas anderen Art.

Die Antibabypille galt
lange als grosser Schritt
fur die Emanzipation von
Frauen. Zugelassen
wurde sie in den Sech-
zigerjahren.

Es zeichnet sich jetzt ein
Pillenknick der etwas
anderen Art ab. Immer
mehr Frauen wenden
sich von der Pille ab -
besonders weil Hormone
einen schlechten Ruf
haben.

Die Entwicklung macht
in den USA unter dem
Begriff «Pullout»-
Generation von sich re-
den: Frauen, die mittels
Coitus interruptus oder
Apps auf natirliche
Empfangnisverhitung
setzen.

Nun zeichnet sich auch
in der Schweiz ein Anti-
Chemie-Trend ab. Arzte
verschreiben immer we-
niger Antibabypillen.

Grinde, sich gegen
Antibabypillen zu ent-
scheiden sind:

1. Die Sorge, dass die
Antibabypille Krebs aus-
I6sen kdnnte.

2. Furcht vor Thrombo-
sen,

3.  Stimmungsschwan-
kungen und das Gefihl
der Wesensverande-
rung,

4. und weil die sexuelle
Lust gehemmt werden
konne.

Tatsachlich ist nach 60
Jahren Erfahrung mit
der Antibabypille fol-
gendes sicher:

1. Keine Krebserkran-
kung tritt unter der Anti-
babypille haufiger auf —
Eierstockkrebs tritt sogar
seltener auf. Harmoni-

sche Regelblutungen
unter einer Antibabypille
oder die Langzyklusein-
nahme schutzen vermut-
lich vor Brustkrebs.

2. Dass Thrombosen
entstehen, wenn Auslo-
ser wie Ubergewicht,
Bewegungsmangel, das
Rauchen und eben eine
Antibabypille auf eine
erbliche Neigung treffen.
Darum ist es wichtig,
nach Thrombosen und
Embolien in der Famili-
engeschichte zu fragen.
Rauchen ist sicher ein
grosserer  Risikofaktor
als die Antibabypille.

3. Unter Antibabypillen
oder Langzyklusverh(-
tung werden die monat-
lichen Blutverluste ge-
ringer — und damit auch
ein Mangel an Eisen und
B-Vitaminen. Antibaby-
pillen kénnen gedrickte
Stimmungen auslésen —
die eigentlichen Ursa-
chen sind aber oft uner-
kannte Mangelzustande,
die

4. auch die sexuelle Lust
hemmen kdonnen.
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Patientinnen-Info zur LangzeitzyRlus-Verhiitung

Die Anwendung der
Antibabypille im
Langzeitzyklus-Schema ist
geeignet, kiinstliche
monatliche Blutungen zu
vermeiden!

Diese Aussage verunsichert Sie
moglicherweise, obwohl Sie
vermutlich gerne auf die
monatliche Blutung verzichten
wirden.

Die  Antibabypille  ununter-
brochen, also mit einer
einwdchigen Pause nur alle 6
oder 12 Monate einzunehmen
weicht vom Althergebrachten
ab. Darum erscheint es |hnen
vielleicht unnatrlich, obwohl
nur Vorteile und keine Nachteile
bekannt sind.

Langzeitzyklus —Verhiitung — wie geht das?

Nach der 21-tdgigen — mdglichst abendlichen - Einnahme verzichten Sie auf die 7-tdgige Einnahmepause. Nach der
letzten Tablette einer Packung beginnen Sie am Folgetag ohne Pause mit der ndchsten Packung. Eine Blutung sollte
erst wieder bei einer Einnahmepause auftreten. Sie sollten den Langzeitzyklus stufenweise verlangern, also zu Beginn
erst einmal zwei Packungen ununterbrochen einnehmen, nach einer danach folgenden einwéchigen Pause dann drei
Packungen. Wenn das problemlos funktioniert, sollte der Langzeitzyklus auch 6 oder 12 Monate lang |hr Leben
angenehm und blutungsfrei gestalten.

Ist das unnatiirlich oder schidlich?

Nein, denn die monatlichen Blutungen bei der Einnahme einer Antibabypille sind keine echten Monatsblutungen,
sondern ,kinstliche* Hormonentzugsblutungen. Vor 40 Jahren, als die Pille eingefiihrt wurde, wollte man den Frauen das
Gefiihl der Natirlichkeit geben. Fir die Sicherheit und Vertraglichkeit der Pille sind die Einnahmepausen aber nie
erforderlich gewesen. Die Sicherheit der Pille steigt durch den Langzeitzyklus. Schadliche Nebenwirkungen sind durch
den Langzeitzyklus nicht bekannt; auch die spatere Fruchtbarkeit leidet nicht darunter — eher ist das Gegenteil
wahrscheinlich.

Gibt es weitere Vorteile?

Neben der hoheren Sicherheit und dem angenehmeren Lebensstil entfallen Regelbeschwerden wie Bauch-, Kopf- und
Rickenschmerzen. Es kommt seltener zu Blutarmut und somit zu einer Steigerung der Leistungsfahigkeit. Die Pille
schitzt vor bdsartigen Erkrankungen der Eierstocke und Gebarmutter. Im Langzeitzyklus entféllt das monatliche
Brustspannen, somit kann - besonders bei Mastopathie (sehr dichtes und knotiges Driisengewebe) - auch fiir die Brust
eine Schutzwirkung angenommen werden.

Woran sollte man noch denken?
An eine gesunde Lebensweise, moglichst den Verzicht auf Nikotin und die Einnahme von zusatzlichen B-Vitaminen!
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Die Risiken der modernen Fraw im 21. Jahrhundert

Moderne Frauen haben
Risiken, die es friiher so
nicht gab

Die moderne Frau im 21.
Jahrhundert unter-
scheidet sich von der
Frau in der ,guten alten
Zeit".

Noch nie in der Geschichte
der Menschheit haben
Frauen so viele Regelblutu-
ngen gehabt. Die Blut-
verluste gehen mit dem
Verlust von Spuren-
elementen wie Eisen und
Calcium sowie Vitaminen fir
die Blutbildung einher.

Widhrend Frauen friher in
jungen Jahren zahlreiche
Schwangerschaften aus-
getragen und danach viele
Jahre gestillt haben, be-
kommt die moderne Frau
heute mit durchschnittlich
30 Jahren das erste von
maximal 2 Kindern.

Sie konnen mehr fir
sich tun...
Die Einnahme der Anti-
Baby-Pille, Regelblutungen
und  unsere Erndhrung
erhéhen den Vitamin-Bund
Calciumbedarf.

Fazit 1 und 2:

1. Frauen haben heute
hdufiger Herzinfarkte als

Ménner!
Das Herz
Aorial pumpt téglich
ca. 3000 Liter
4 Blut durch
| den Kérper

Unterschatzter Risikofaktor
Homocystein ist U
fie GeféBe geféhriich

2. Frauen erleiden hdufiger
Osteoporose als Mdnner!

Schlussfolgerung 1 und 2:
Vermeiden Sie Regelblu-
tungen und gleichen Sie
Defizite aus, B-Vitamine
senken das Homocystein
und somit das Risiko fiir
Herzinfarkte, Calcium
erhdlt ab 35 Thre
Knochendichte.

..das Leben angenehmer
gestalten und Risiken
vermeiden!

Spdte  Schwangerschaften
fordern Endometriose und
erschweren Kinderwunsch;
viele  Menstruationszyklen
belasten das Brustdri-

sengewebe.
Fazit 3 und 4:

3. Frauen haben heute
hdufiger Endometriose und
unerfiillten Kinderwunsch!

4. Brustkrebs nimmt immer
mehr
zul

Schlussfolgerung 3 und 4:
Vermeiden Sie bis zum
Kinderwunsch und danach
unnétige Regelblutungen,
verhiiten Sie im Langzeit-
zyklus, reduzieren  Sie
Ubergewicht - Ihre Kran-
kenkasse und wir helfen
Ihnen dabeil
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3 Wochen abendliche Einnahme der Pille
oder Verhitungs-Ring oder -Pflaster

2-3 B-Komplex also 400-600mg Folséure
Raucherinnen: 4 B-Komplex/800mg Folsaure

1Woche Pause

1Woche Pause

1Woche Pause

Plan: 6 Wochen abendliche Einnahme

unerwinschte Blutung?

> Einnahme einer Pille
Blutung hért auf?

> regulare Pille am Abend (2. Pille)
nach 1 Stunde noch Blutung?

> Einnahme einer 2. Pille

h Blutung hért auf?
> regulare Pille am Abend (3. Pille)

Blutung hért nicht auf?
> 1 Woche Pause

Plan: 9 Wochen abendliche Einnahme
« erneut nerwiinschte Blutung?
> siehe oben

Plan: 6-12 Monate kontinuierliche Einnahme

Senkung von
esundheitsrisiken durch

LangzyKlus

®  Wohlbefinden durch Vermeidung von
Vitamin- und Spurenelementverlusten

®  SenKung des BrustKrebsrisiKos

®  Forderung der Fruchtbarkeit bei spiterem
Kinderwunsch

®  Senkung des Homocysteins, also Erhalt
der Knochendichte, Vermeidung von
Kopfschmerzen, Arterienverkalkung und

®  Fehlbildungen bei Babys!

LangzyKlus - so geht das!

Dr. med. Bodo Grahlke

Facharzt Gynakologie und
Geburtshilfe FMH
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Vitamine und Spurenelemente in der FrauenheilRunde

Eisenmangel

Frauen sind besonders
gefahrdet, einen Eisen-
mangel oder eine Blutar-
mut (Anamie) zu entwi-
ckeln. Bei einem GroRteil
der Frauen im gebarfahi-
gen Alter sind die Eisen-
speicher nicht ausrei-
chend gefiillt und zwi-
schen 10 und 30 % leiden
an einem Eisenmangel.

Das liegt vor allem an dem
regelmafigen  Blutverlust
durch die Menstruation,
aber haufig auch an einer
unausgewogenen  Ernah-
rung.

Ein Eisenmangel kann
Auswirkungen auf den
ganzen Korper haben:

- auf das zentrale Nerven-
system (Schwindel, Kopf-
schmerzen, Depression,
nachlassende Leistungsfa-
higkeit, Konzentrations-

schwierigkeiten, sogenann-
te ,unruhige Beine®).

- Blutarmut (Herzrhyth-
musstérungen,  Herzklop-
fen, Atemnot, Mudigkeit,
Erschopfung oder Abge-
schlagenheit).

- auf Haut, Haare und Na-
gel (Blasse, eingerissene
Mundwinkel,  Ruckbildung
der Schleimhaute oder bru-
chige Nagel).

- Menstruationsstorun-
gen, Verlust der Libido.

- auf das Immunsystem
durch Infektionskrankhei-
ten.

Vitamin-B12-Mangel

Besonders haufig ist Vi-
tamin-B12-Mangel bei
fleischloser Erndhrung
und bei Menschen mit
Erkrankungen des Ma-
gen-Darm-Traktes.

Vitamin B12 ist an zahlrei-
chen Prozessen im Korper
beteiligt. Zu den wichtigsten
zahlen die Reproduktion
der Erbinformationen, die
Zellregeneration, Blutbil-
dung sowie die Energie-
produktion in den Kraftwer-
ken der Zellen.

Die bekanntesten Symp-
tome von ausgepragtem

Vitamin-B12-Mangel sind
Miidigkeit und Blasse, die
durch eine besondere
Form der Blutarmut ver-
ursacht wird. Weitere
Auswirkungen sind:

- Missempfindungen wie
Zungenbrennen,  Kribbeln

an Handen, FuRen und
Gliedmassen.

- Appetitlosigkeit und Ge-
wichtsabnahme.

- Depressionen.

- Regelblutungsstérungen.

Vitamin-D-Mangel

Vitamin-D ist fur den Er-
halt der Knochendichte
unerlasslich, hat durch
Immunmodulation  eine
Schutzwirkung vor Krebs
(Brust, Darm und Prosta-
ta), verhiitet Rheuma, In-
fektanfalligkeit, Arterien-
verkalkung, unerfiillten
Kinderwunsch und beugt
Diabetes vor.
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Né&hrstoffe und die Stimmung

Haben Vitamine, Zink und
Co. Einfluss auf die
Stimmung?

Forscher vermuten, dass
die Erndhrung dabei eine
Rolle spielt und suchen
nach Therapieansatzen.
Arzte warnen aber auch
davor, auf eine Heilung
allein durch Nahrstoffe zu
hoffen.

Antriebslosigkeit,  Schlaf-
storungen, Energielosigkeit
und Konzentrationsproble-
me: Das sind nur einige
Symptome z.B. auch einer
Depression, die im
schlimmsten Fall das Leben
unertraglich machen kon-
nen.

In der Schweiz leiden
mehr als 300.000 Men-
schen zwischen 18 und 65
Jahren daran.

Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) geht davon
aus, dass eine Depression
zuklnftig  weltweit  die
zweithaufigste Volkskrank-
heit sein wird.

Ausloser kann es Vviele
geben: Uberforderung,
Stress, Trauer, physische
Krankheiten, genetische
Faktoren. Manchmal findet
sich gar keiner. Sicher ist,
dass jeder Depression eine
Stoffwechselstdérung im Ge-

hirn zugrunde liegt. Zudem
haufen sich die Hinweise,
dass ein Mangel an be-
stimmten Nahrstoffen De-

pressionen
konne.

begiinstigen

Botenstoffe fur die
Stimmung

Genau an diesem Punkt
wollen Forscher jetzt anset-
zen: Denn umgekehrt, so
die Erwartung, kbénnte eine
ausreichende Zufuhr die
Heilung einer Depression
unterstitzen.

Zu den Nahrstoffen zahlen
Aminosauren, Vitamine und
Mineralstoffe. Aus ihnen
bildet der Kérper sogenann-
te  Neurotransmitter wie
Serotonin, Noradrenalin
und Dopamin - jene Boten-
stoffe, die flr eine ausgegli-
chene Stimmung, Antrieb,
Schlaf und Konzentration
verantwortlich sind.

Einige Studien weisen da-

rauf hin, dass es einen
komplexen Zusammenhang
zwischen Ernahrung, Uber-
gewicht und Depression
gibt. Dabei spielt natirlich
auch das Ernahrungsver-
halten eine Rolle.

Und es wird unter anderem

untersucht, welche Wirkung
die Einnahme von Supple-
menten auf die Stimmung
hat.

Beobachtungen weisen
darauf hin, dass auch eine
Gabe von Magnesium ei-
nen wertvollen Beitrag leis-
ten kann.

Positive Effekte sind auch
von Eisen, B-Vitaminen,
Vitamin-D, Omega-3-Fett-
sauren und Zink zu erwar-
ten. Allerdings sollte die
Einnahme dieser Substan-
zen immer unter der Auf-
sicht eines Arztes erfolgen.

Bei Uber 85 Prozent der
Patienten ist eine positive
Wirkung wahrscheinlich.

Es ist allerding falsch zu
glauben, dass eine
schwere Depression al-
lein mit Nahrstoffen zu
heilen ist — aber sie kann
dadurch zumindest er-
leichtert werden.
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Stimmungsschwankungen/pramenstruelles Syndrom/Depressionen

Pflanzliche Medikamente

Johanniskraut enthélt als Hauptinhaltsstoffe unter anderem Hypericine, Hyperforin, Flavonoide,
Catechingerbstoffe, dtherische Ole und Phenolcarbonsauren. Johanniskraut-Extrakt wirkt stimmungsaufhellend
und motivationsfordernd bei gedriickter Stimmung und wird zum Beispiel bei leichten bis mittelgradigen
Depressionen eingesetzt. Die Wirkung &hnelt der bestimmter chemischen Antidepressiva. Als Wirkmechanismus
wurde u.a. die Hemmung der neuronalen Wiederaufnahme von Serotonin und anderen Signalstoffen angenommen.
Neueste Erkenntnisse zeigen begunstigende Effekte auf die Membranen gestresster Nervenzellen.

Anthroposophische Therapie

Bei ambulant behandelten Patienten mit chronischer Depression wurden unter anthroposophischen Therapien lange
anhaltende Verbesserungen beobachtet. Die Studienergebnisse legen nahe, dass der anthroposophische Ansatz
hilfreich sein kann flr Patienten, die zur Durchfihrung dieser Therapien motiviert sind.

Schilddrise
Flr ungestorte Regelblutungen und die Stimmung hat die Schilddriise eine zentrale Bedeutung. Die Arbeit dieses
Organs ist abhangig von einer ausreichenden Versorgung mit Jod, Selen und weiteren Spurenelementen:

Eisenmangel

Ein neues Licht auf die Moéglichkeiten antidepressiver Therapie wirft die Erkenntnis, dass mitunter auch ein
Eisenmangel depressiv macht. In einem solchen Fall kommt die Depression zwar auch von innen - zumindest zum
groBen Teil -, aber es tut sich ein nachvollziehbarer ursachlicher Zusammenhang auf: Wenn aufgrund eines
Eisendefizits zu wenig Gliickshormon gebildet wird, kann dadurch eine depressive Verstimmung ausgeltst werden.
Dies auch dann, wenn die Familie gesund ist, der Job sicher zu sein scheint und die Arbeit Spal macht; auch dann,
wenn das Geld reicht und die Wohnung geféllt. Dennoch kdnnen - fiir Aussenstehende meist vollig unbegreiflich -
diese Patienten depressiv werden. Und: Sie kdnnen durch Eisengaben auch wieder gesund werden. Hunderte gut
dokumentierter Behandlungen belegen das. Vor diesem gesicherten Hintergrund lasst sich also sagen:

Wenn ein depressiver Mensch mit leeren oder nahezu leeren Eisenspeichern durch eine entsprechende
Substitutionstherapie wieder gesund wird, dann handelte es sich eindeutig um eine Eisenmangel-Depression.

www.ironblog.ch

Vitamin-D-Mangel
Wissenschaftliche Forschungen decken Mechanismen auf, welche die Wirkung des Vitamin D auf Depressionen
urséchlich erklaren kénnten.

Zum einen spielt Vitamin D eine wichtige Rolle in der Regulation des Hirnbotenstoffes Serotonin und ein Mangel an
Vitamin-D fuhrt zu strukturellen Veranderungen im Gehirn und beeinflusst die Verwertung von Dopamin und die
Synthese von Noradrenalin (Norepinephrin). Alle Botenstoffe haben einen Einfluss auf Stimmung und psychische
Verfassung.

Des Weiteren hat Vitamin D zahlreiche Nerven-schitzende Funktionen und steuert das wichtigste interzellulare
Antioxidans Glutathion.

All diese Mechanismen bieten eine gute Erklarung fiir die Wirkung von Vitamin D bei Depressionen, so dass heute
auch eine solide theoretische Grundlage fur diesen Zusammenhang existiert.

www.vitamind.net



Vitamin-B-Mangel

Eine zunehmende Anzahl wissenschaftlicher Studien bestéatigt, dass bei psychischen Erkrankungen eine
bestmdgliche Versorgung mit allen Mikrondhrstoffen gewéhrleistet werden sollte. Denn die kérpereigene Synthese
von Ubertragerstoffen im Gehirn (Neurotransmitter,) wie etwa Serotonin, Dopamin, Noradrenalin und Melatonin,
ist von verschiedenen Mikronédhrstoffen abhéngig. Besonders wichtig sind u.a. Folsdure(Vitamin B9), Vitamin B6,
Vitamin B12, Niacin und Pantothensaure.

Omega-3-Fettsauren

haben einen positiven Effekt bei Stimmungsschwankungen und Depressionen. Entziindungshemmende Wirkstoffe
kénnen die Symptome einer schweren Depression sicher und effektiv eindammen, stellt eine Studie fest, die online
im Journal of Neurology, Neurosurgery and Psychiatry veroffentlicht wurde.

Laut mehreren Studien haben gerade Omega-3-Fettsauren einen positiven Effekt bei Stimmungsschwankungen und
Depressionen gezeigt. Mindestens zweimal in der Woche sollte man Fisch essen; auch Nahrungserganzungsmittel
kénnen hilfreich sein.

Magnesium

Obwohl der Zusammenhang zwischen Magnesiumversorgung und Depressionen wissenschaftlich gut dokumentiert
ist, bleibt der zugrundeliegende Mechanismus unklar. Immerhin wei man, dass Magnesium eine Schlisselrolle in der
Regulation von Botenstoffen spielt, die die Stimmung beeinflussen.

Doch das Mineral ist nicht nur fir die Muskelfunktion wichtig, es beeinflusst auch Herzrhythmus, Knochenaufbau -
und es spielt eine zentrale Rolle bei Entziindungsprozessen im Kérper. Diese wiederum kénnen auch die seelische
Gesundheit in Mitleidenschaft ziehen und begiinstigen Depressionen.

Emily Tarleton und Kollegen von der University of Vermont haben untersucht, ob Magnesiumgaben bereits
bestehende Depressionen lindern kénnen.

Dabei entsprach die Wirkung sogar etwa der von selektiven Serotoninwiederaufnahme-Hemmern (SSR1), den
modernsten und am haufigsten verordneten antidepressiven Medikamenten. Vertragen wurden die
Nahrungserganzungsmittel von allen Teilnehmern gut.

Die Wirkung trat sogar besonders schnell ein. Schon nach zwei Wochen verbesserten sich die Symptome
wahrnehmbar - bei antidepressiven Medikamenten dauert das oft langer.





