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»Frauen brauchen eine
andere Medizin als Ménner.«
Anne WeilR

Foto: Causalux / Stefan Walter

Vitalpilze als naturheilkundliche Helfer
beim Prdmenstruellen Syndrom

- Anne Weil} -

Immer mehr Frauen entdecken die Naturheilkunde
fiir sich. Das liegt vor allem an der heutigen mo-
dernen Schulmedizin. Denn sie weist bis heute ein
grofRes Problem auf.

Frauen brauchen eine andere Medizin als Médn-
ner. Fiir diese Vermutung einiger fortschrittlicher
Mediziner:innen sprechen immer mehr Fakten.
Medikamente wirken bei Mdnnern und Frauen
anders: der grundlegende Unterschied zwischen
Minnern und Frauen der unterschiedliche Kor-
perbau wie auch der Kdrperfettanteil. Dieser ist
bei Frauen hoher als bei Minnern. Dies hat Aus-
wirkungen bei der Einnahme von Medikamenten.
Denn bestimmte Arzneimittel sind fettliebend
und kumulieren in Fettzellen. Das bedeutet, dass
sie sich im Korperfett anreichern und langsamer
ausgeschieden werden.

Ein Beispiel ist das Schlafmittel Zolpidem. Frau-
en leiden nach der Einnahme einer Standard-Dosis
am Abend am darauffolgenden Morgen meist unter
Miidigkeit. Die amerikanische Arzneimittelzulas-
sungsbehorde FDA reagierte darauf und halbierte
die Dosis fiir Frauen. In Europa sucht man iibrigens
in den Zulassungsunterlagen vergeblich nach sol-
chen Hinweisen fiir die Therapie. Lediglich fiir
beeintrichtigte Patientinnen und Patienten mit
Leberst6rungen gibt es einen Hinweis zur Halbie-
rung der Dosis.

Das zweite groRe Problem sind Studien. Arz-
neien werden in der Entwicklungsphase fast
ausschlieRlich an gesunden Minnern erprobt.
Der Grund, ihr Hormonspiegel schwankt deutlich
weniger als der von Frauen. Auch eine Schwanger-
schaft, die Einnahme von Verhiitungsmitteln oder
die Wechseljahre verdndern den Hormonhaushalt.

Dadurch, so heif3t es, wird es fiir die Forschen-
den schwieriger, die therapeutische Wirkung
von Arzneimitteln nachzuweisen. Frauen werden
also bei der Medikamenteneinstellung einfach
als kleine Ménner gesehen. Die Folge, die Frauen
reagieren mit starken Nebenwirkungen auf Medi-
kamente, wie Miidigkeit, Abgeschlagenheit oder
niedrigem Blutdruck. Daraus resultiert oft, dass

bei gleicher Dosis eines Medikamentes Frauen
viel hdufiger iiberdosiert sind. Vermutlich ein
Grund dafiir, dass vor allem Frauen immer mehr
auf altes Heilwissen zuriickgreifen und sich mit
Naturheilmitteln behandeln lassen. Damit also
Nebenwirkungen von Medikamenten bei Frauen
auch in klinischen Studien sichtbarer werden kon-
nen, miisste die Menge der weiblichen Teilnehmer
vergroRert werden.

PMS - was es fiir die
betroffenen Frauen bedeutet
Ein groBes Thema mit dem Frauen zu uns
Heilpraktiker:innen kommen ist das Prdmenstru-
elle Syndrom - auch kurz PMS genannt. Etwa 20
bis 50 Prozent der Frauen im gebirfihigen Alter
haben mit PMS zu tun. Etwa fiinf Prozent leiden an
einer schweren Form von PMS, der sogenannten
pramenstruellen dysphorischen Stérung (PMDS).
Das Syndrom war schon im antiken Griechen-
land bekannt, ist aber erstmals 1930 als medizini-
sches Phidnomen behandelt worden. Und seit 1950
unter dem Namen PMS geldufig. Und seit dem Jahr
2000 gilt PMS als eigenstindige Erkrankung. PMS
tritt vorwiegend bei Frauen iiber 30 auf, kann
aber auch schon frither mit Beginn der Pubertit
vorkommen oder wesentlich spiter mit Einsetzen
der Wechseljahre. Also immer dann, wenn es zu
einer Umstellung des Hormonhaushaltes kommt.
Das Wort Syndrom deutet darauf hin, dass es
mit einer Vielzahl von unterschiedlichen Sym-
ptomen einhergeht. Bis zu 200 verschiedene
und manchmal nur diffus verlaufende Symptome
kénnen mit PMS in Verbindung gebracht werden.

Wichtigste korperliche Symptome

» Gewichtszunahme und Wassereinlagerungen
+ Hautveranderungen

« Kopf- und Riickenschmerzen

+ Krdmpfe im Unterleib
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« Ubelkeit und Kreislaufprobleme

» Midigkeit, Abgeschlagenheit und Erschépfung

Wichtige seelische Symptome

+ Stimmungsschwankungen

+ Antriebsschwéche

« aber auch Hyperaktivitdt und Ruhelosigkeit

» depressive Verstimmungen,
Angstzustande und Reizbarkeit

» grundloses Weinen oder Lachen

Und trotz dieser Vielzahl an kérperlichen und
seelischen Symptomen, wird diese Erkrankung
immer noch als Hysterie, Launenhaftigkeit und
Zickigkeit abgetan. PMS gilt als nicht gefdhrliche
Erkrankung und dennoch sind der Leidensdruck
und die persdnlichen Einschrankungen fiir diese
Frauen nicht zu unterschitzen.

Eine genaue Ursache konnte bisher nicht ge-
funden werden, was es um so schwieriger macht,
eine Akzeptanz in der Gesellschaft zu bekommen.
Aber Forschungen zeigen, dass die Hauptursache
in hormonellen Dysbalancen zu finden ist. Allen
voran das Ungleichgewicht zwischen Ostrogen
und Progesteron. Dieses Ungleichgewicht wird
verstirkt, wenn es zusétzlich zu psychischen Be-
lastungen, wie familidrem oder beruflichem Stress
kommt. Auch konnte herausgefunden werden, dass
ein Ungleichgewicht der minnlichen Hormone
bestehen kann. Diese haben wiederum einen groRe
Einfluss auf die Neurotransmittersynthese. Was
bedeutet, dass es kurz vor der Menstruation zu
einem verstdrkten Absinken von Dopamin und
Serotonin kommen kann. Das erklirt zumindest
die Stimmungsschwankungen und depressiven
Verstimmungen.

Der grofte Ausloser, zumindest in den west-
lichen Industrieldndern, ist leider auch hier der
Stress. Stress, permanente Uberbelastung und
Schlafprobleme sorgen fiir eine Dauerbefeuerung
von Cortisol auf den weiblichen Kérper. Was die
Symptome von PMS auslésen und auch verstarken
kann.

Vitalpilze und ihre Wirkung auf

die weibliche Resilienz

Pilze gehéren zu den ersten Organismen, die die
Erdkugel besiedeln. Wer glaubt, dass die Pilze men-
genmiRig hiufiger auf der Erdoberflache vertreten
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sind, der tduscht sich. Das gréRte Pilzvorkommen
liegt tief unter dem Meeresspiegel. Durch ihre
Fihigkeit sich an die unterschiedlichsten Lebens-
rdume anzupassen und sich somit immer wieder
einen Lebensraum zu schaffen, l4sst sie schon seit
mehr als 2 Milliarden Jahren iiberdauern.

Man bezeichnet sie auch als die Pioniere dieser
Welt. Denn sie lieRen sich auf unsere Erde nieder
lange bevor es Pflanzen und Baumen gab. Also auch
weit vor der Entstehung des Menschen. Es gibt so-
gar Thesen dariiber, dass wir Menschen demnach
von den Pilzen abstammen. Und so ist es auch gar
nicht verwunderlich, dass Pilze sehr eng auf und in
uns leben. Meist in einer harmonischen Symbiose.

Einer der wichtigsten Vertreter in der Be-
handlung von PMS ist der Hericium erinaceus.
Seine deutschen Namen sind Igelstachelbart, oder
Affenkopfpilz. Benannt nach seinem besonderen
Erscheinungsbild. Er bildet eine bis zu 40 cm grof3e
Knolle, aus der dann weistielige, stachelige
Fasern herauswachsen, die bis zu 5 cm lang werden
kénnen. Dadurch erhilt er sein groteskes und
witziges Aussehen. Sein englischer Name lautet
iibrigens Lion’s mane.

Der Hericium bietet eine grofe therapeuti-
sche Breite unterschiedlicher Einsatzgebiete. Dazu
gehoéren die Behandlung von Beschwerden des
Magen-Darm-Traktes, die symptomatische und
unterstiitzende Behandlung von Krebserkran-
kungen im Bereich des Verdauungsapparates und
die Unterstiitzung des Inmunsystems. Das Beson-
dere am Igelstachelbart ist aber sein Einsatz zur
Verbesserung von psychischen Symptomen bei
Depressionen und Angststérungen.

An dieser Stelle méchte ich zwei interessante
Studien vorstellen. In einer Studie wurde die Wir-
kung von Hericium bei iibergewichtigen Proban-
den, die unter Angstzustinden, Depressionen, Ess-
anfillen und Schlafstérungen litten, untersucht.
Die Gruppe erhielt 8 Wochen lang téglich drei
Kapseln mit 80 % Myzelextrakt und 20 % Frucht-
kérperextrakt. Nach achtwdchiger oraler Einnah-
me wurde festgestellt, dass die Depressionen, die
Angstzustinde und die Schlafstérungen signifikant
reduziert werden konnten. Diese Beobachtung
wurde mit einem Anstieg des BDNF in Verbindung
gebracht. BDNF (brain derived neurotrophic fac-
tor) spielt eine wichtige Rolle bei der Ausbildung
von Synapsen und damit bei der Signalleitungen
im Nervensystem. Von besonderem Interesse ist
hierbei das aus dem Pilz gewonnene Erinacin. In
der Studie wurde festgestellt, dass es die Aufnahme
und Ubertragung von Serotonin, Noradrenalin
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Hericium erinaceus - das enthaltene Erinacin zeigt eine positive Wirkung bei Depressionen und
Angststorungen.

und Dopamin verbessert. Die Erinacinverbindung
stimuliert die Bildung der Nervenwachstumsfak-
toren von menschlichen Astrozyten. Durch die
Stimulation dieser Faktoren werden neue Ver-
bindungen zwischen den Nervenfasern gebildet
und dadurch die Gedichtnisfunktion gestérkt.
Ein Grund, weshalb zu diesem Pilz im Bereich
der degenerativen Nervenerkrankungen wie M.
Alzheimer intensiv geforscht wird. Positive Er-
gebnisse kamen auch in der Forschung bei der
Behandlung von Demenzerkrankungen heraus.
Hierzu wurde eine Substanz im Pilz entdeckt, die
die Nervenzellen vor dem Absterben schiitzen.
In einer anderen Studie untersuchten Nagano
und weitere Forscherinnen (2010) in-vivo die kli-
nischen Effekte vom Hericium auf Beschwerden
wihrend der Wechseljahre, wie Depressionen und
Schlafstérungen. In dieser Studie wurden 30 Frau-
en mit einem Durchschnittsalter von 41 Jahren
iiber einen Zeitraum von 4 Wochen mit dem Pilz
behandelt. Hierzu wurden téglich 0,5 g Frucht-

kérperpulver verzehrt. Ihre Ergebnisse zeigten,
dass der Verzehr des Pulvers die Symptome von
Depressionen, Angst, Frustration und Herzklopfen
lindern konnte.

Dariiber hinaus zeigte eine Pilotstudie von
Okamura et al. (2015), dass die Verabreichung
von Amyloban - ein extrahierter Wirkstoff aus
dem Hericium-Pilz, eine anxiolytische (angstl-
sende) Wirkung besitzt. Amyloban kann dabei die
Blut-Hirn-Schranke iiberwinden, wodurch sich die
psychogene Wirkung direkt am Gehirn erkldren
lasst. In vorldufigen Studien konnte durch die
Einnahme des Pilzes beim gesunden Menschen be-
obachtet werden, dass bei lingerer Einnahme die
Wirkung von Stress minimiert werden konnte. Die
Probanden sprachen iiber eine zunehmende Aus-
geglichenheit und steigende Resilienz gegeniiber
Stress. Dieser Pilz stellt somit in der Behandlung
von stressbedingten Zyklusstérungen, hormonel-
len Dysbalancen und belastungsabhéngigen Schlaf-
stérungen eine hervorragende Begleittherapie dar.
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»Das Besondere am
Igelstachelbart ist sein
Einsatz zur Verbesserung
von psychischen
Symptomen bei Depressionen
und Angststorungen.«

Anne Weil}

An dieser Stelle méchte ich einen Fall aus meiner
Praxis beschreiben. Eine Patientin kam zu mir mit
PMS-Beschwerden, die sich vornehmlich in der
zweiten Zyklushélfte bis zum Beginn der Periode
steigerten. Sie litt in dieser Zeit unter starken
Depressionen, so weit, dass sie nicht mehr das Bett
verlassen konnte. Den Tag iiber weinte sie sehr viel
und kdmpfte immer wieder gegen aufkommende
Angste an. Besonders machte ihr zu schaffen, dass
ihre Gefiihle sie komplett iiberforderten und sie
sich wie fremdgesteuert fiithlte. Hinzu kamen noch
Schuldgefiihle, weil sie fiir ihre Kinder in dieser
Zeit nicht in vollem MaRe da sein konnte.

Neben einem Individualtee aus u. a. Mellisse,
Schafgarbe und Lavendel, empfahl ich ihr den
Hericium-Pilz. Die Dosis sollte dabei langsam ge-
steigert werden. Anfangs einmal téglich und von
Woche zu Woche mit einer weiteren Portion und
schlieflich bis zu drei mal t4glich. Nach acht Wo-
chen kam sie wieder in meine Praxis. Sie erzihlte,
dass sie ab der dritten Woche bemerkte, dass sie
sich kraftvoller und stabiler fiihlte. Auch dass die
PMS-Beschwerden deutlich nachgelassen hatten
und beim letzten Zyklus ihre Angststérung ganz
nachgelassen hatten. Die Dosis des Pilzes wurde
beibehalten und der Tee wurde neu angepasst.

Fertigprdparate

Vitalpilze und so auch den Hericium kann man in
gepulverter Form als Tee zubereitet trinken oder
in Form eines Fliissigextraktes zu sich nehmen.
Auch ist er mittlerweile eine beliebte Zutat in
vielen Fertigprédparaten zusammen mit anderen
Vitalpilzen und Pflanzenbestandteilen, die eine
stressreduzierende Wirkung besitzen. So zum
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Beispiel das Produkt der Berliner Firma Sunday
natural Mito Vital Komplex. Hierin findet man
neben dem Hericium auch die wichtigen Vitalpilze
Cordyceps und Reishi. Zwei wichtige Vertreter
gegen Stress, Erschdpfung und Reizbarkeit. Wer
lieber auf den einzelnen Pilz zuriickgreifen moch-
te, findet eine groe Auswahl an Zubereitungsfor-
men aus dem Pilz bei der Firma Hawlik. Sie bietet
neben der gepulverten Form auch Kapselpriperate
und Fliissigextrakte des Pilzes an. Fliissigextrakte
eignen sich besonders fiir Menschen, die es gern
in gebrauchsfertiger Form bevorzugen. Aber auch
fiir Menschen, denen das Schlucken von Kapseln
schwerfillt, ist es eine gute Alternative.

Verwendung in der Kiiche
Neben seiner Verwendung als Heilpilz ist der Igel-
stachelbart auch ein hervorragender Speisepilz.
Sein Geschmack ist mild und leicht siillich und
ihm wird ein angenehmer Duft nach Kokos und
Zitronengras nachgesagt. Der Pilz besitzt ein festes
Fleisch, weswegen er ein beliebter Speisepilz in der
Kiiche darstellt und frisch oder gebraten in Pfan-
nengerichten und Suppen zubereitet werden kann.
AbschlieRend méchte ich feststellen, dass die
Vitalpilze fiir mich in der Arbeit als Heilpraktike-
rin eine grofe Bereicherung neben den Heilpflan-
zen darstellen. Allein schon ihre einfache Art der
Darreichung sprechen fiir sich.
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