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ie Wechseljahre als eine nattirliche
Verinderung zu erleben und auf
naturliche Weise fiir Wohlbefin-
den in dieser speziellen Phase zu sorgen,
st ein verstiandlicher und schoner Wunsch,
der durch dieses Buch viel Unterstiitzung
erfihrt. Birgit Lithr, Fachirztin fir Frauen-
heilkunde, Geburtshilfe und Akupunktur
sowie Heilerin mit u.a. schamanischem
Wissen, versucht mit diesem Ratgeber
Klarheit in die teilweise verwirrenden
und widerspriichlichen Informationen zu
bringen, auf die frau stoRt, wenn sie nach
Alternativen zu Hormonersatztherapien
sucht. Eingangs erklirt die Autorin, was
zenau im Ubergang zur Menopause im
Rorper ablauft, und als ganzheitlich ori-
entierte Medizinerin nimmt sie auch auf
seelische Aspekte Bezug. Anschlieiend
stellt sie die verschiedenen Therapiemog-
lichkeiten vor (Lebensstilverinderungen,
Hormonersatztherapien und alternative
Therapien), um dann ausfiihrlicher auf Le-
bensstilverinderungen und insbesondere
auf die Therapie mit Heilpflanzen, Vita-
minen und Mineralien einzugehen. Birgit
Luhr betont, dass ihr eine griindliche Re-
cherche fiir dieses Buch sehr wichtig war,
und verzichtet auf die Empfehlung einiger
handelstiiblicher Mittel, zu denen keine aus-
reichenden Dokumentationen verfiigbar
sind. Zum Thema Soja in der Ernihrung
und als Nahrungsergiinzung haben zwar
cinige Hinweise auf die Bedenklichkeit
von Sojaprodukten keinen Eingang ins
Buch gefunden, insgesamt aber wurde
sichtbar Wert darauf gelegt, den aktuellen
Forschungsstand einzubeziehen und auch
cventuelle Nebenwirkungen bestimmter
Ptlanzen zu berticksichtigen.
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