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Yams 
Natürliche Diosgenin-Quelle zum Hormonausgleich 

 

 

Beschreibung 

Yams 

 

Die Wild-Yams (Dioscorea villosa) ist eine traditio-

nelle Medizinpflanze aus Nordamerika mit herzförmi-

gen Blättern. Das Rhizom der Gattung Mexican Wild 

Yams  zeichnet sich durch den höchsten Gehalt des 

natürlichen Phytohormons Diosgenin aus. 

 

Diosgenin 

Diosgenin besitzt hormonähnliche Wirkungen, die 

dem körpereigenen Geschlechtshormon Progesteron 

ähnlich sind. Yams kann dadurch auf natürliche 

Weise Einfluss auf den weiblichen und männlichen 

Hormonhaushalt bei hormonellen Ungleichgewichten 

während der Pubertät, Geschlechtsreife und in der 

Menopause bzw. Andropause nehmen. 

 

Progesteron 

Das Gelbkörperhormon Progesteron ist ein weibli-

ches Steroidhormon. Der Körper kann Progesteron 

in Östrogen umwandeln, aber nicht umgekehrt. Pro-

gesteron wird nach dem Eisprung im Gelbkörper der 

Eierstöcke und während der Schwangerschaft in der 

Plazenta sowie in der Nebennierenrinde hergestellt. 

 

Gemeinsam mit Östrogen ist Progesteron für die Re-

gulation des weiblichen Zyklus verantwortlich. 

Männer produzieren ebenfalls Progesteron in der 

Nebennierenrinde und in den Hoden. Es ist für die  

 

 

Beweglichkeit der Spermien sowie für deren Fähig-

keit, in eine Eizelle einzudringen von Bedeutung. 

 

Hormonausgleich durch Diosgenin 

 

 Zyklusstörungen: Progesteron ist in der zweiten  

Zyklushälfte dafür zuständig, die Gebärmutter-

schleimhaut für eine Einnistung der Eizelle aufzu-

bauen und vorzubereiten. Bei einem Mangel an Pro-

gesteron kann es daher u.a. auch zu Zyklusstörun-

gen kommen. Die Einnahme der Yamswurzel kann 

dieses hormonelle Ungleichgewicht ausgleichen. Der 

Zyklus kann sich wieder normalisieren, indem zum 

richtigen Zeitpunkt wieder die Hormone im Körper 

produziert werden. 

 

 PMS: Diosgenin erweitert die Blutgefäße, wirkt  

entspannend und krampflösend sowie schmerzlin-

dernd. Die typischen Symptome des Prämenstruel-

len Syndroms (PMS) wie Unterleibsschmerzen, 

Brustspannen oder  Stimmungsschwankungen kön-

nen dadurch gelindert werden. Um die krampflö-

sende Wirkung während der Menstruation zu verstär-

ken, sollte zusätzlich noch Vitamin C eingenommen 

werden. 

 

 Wechseljahrsbeschwerden: Die ersten Symp- 

tome der Wechseljahre werden durch ein hormonel-

les Ungleichgewicht zwischen Östrogen und Proges-

teron ausgelöst. Dabei verursacht vor allem der sin-

kende Progesteronspiegel am Beginn der Wechsel-

jahre Beschwerden wie:  

 

Nährstoffempfehlung 

Nährstoffe Tagesdosis %NRV* 

Wild Yamswurzel-Extrakt  300,00 mg ** 

Yams Pulver 

mit Diosgenin 

50,00 mg 

 

** 

Acerolafrucht-Extrakt 45,00 mg ** 

*Prozentsatz der Nährstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr. 1169/2011 ** 
Keine Nährstoffbezugswerte vorhanden 

 

http://www.forumviasanitas.org/


Nährstoff-Tipp 

Mikronährstoffe und deren Anwendung Seite 2 von 4 

Mehr Tipps unter www.forumviasanitas.org   Dokument-ID: 10020603_V1.0-21 

1. Reizbarkeit, Stimmungsschwankungen, Kopf-

schmerzen, Ungeduld 

2. Hitzewallungen, Müdigkeit, Schlafstörungen 

3. Spannungsschmerzen in den Brüsten, Hautprob-

leme 

4. Starke Zyklusschwankungen, Menstruations-

schmerzen 

5. Gewichtszunahme 

6. Trockenheit der Haut und der Schleimhäute 

 

Diosgenin kann Frauen bei der hormonellen Umstel-

lung während der Menopause unterstützen (1,2) und 

physische wie psychische Beschwerden lindern. 

Symptome wie Schlafstörungen, Stimmungsschwan-

kungen, Hitzewallungen, vaginale Trockenheit und 

Zyklusstörungen können dadurch verbessert werden 

(3). 

 

 Verbesserung des Hautbildes: Da Progesteron  

zu den Gestagenen zählt, nimmt es auch Einfluss 

auf eine Talgproduktion der Haut. Bei einer übermä-

ßigen Talgproduktion wirkt sich die ausgleichende 

Wirkung von Diosgenin positiv auf Hautunreinheiten 

aus. Natürliche Gerbstoffe der Yamswurzel beein-

flussen ebenfalls das Hautbild indem sich die Haut-

poren schließen und ein Austrocknen der Haut ver-

hindern. Das Hautbild wirkt ebenmäßig ohne grobe 

Poren. Yams enthält zudem entzündungshemmende 

Pflanzenstoffe, die ein schnelleres Abklingen von 

Hautunreinheiten unterstützen. 

 

 Stress und Zellregeneration: Diosgenin stimu- 

liert die Produktion von DHEA (DeHydroEpiAndroste-

ron) in den Nebennieren. DHEA dient dem Körper 

zur Bildung der weiblichen und männlichen Ge-

schlechtshormone und des Wachstumshormons IGF. 

In der Wissenschaft gilt DHEA als zellverjüngend 

und kann den Alterungsprozess verlangsamen. Zu-

dem ist es ein natürlicher Gegenspieler des Stress-

hormons Cortisol. 

Ab dem 30. Lebensjahr kommt es zu einem kontinu-

ierlichen Absinken der körpereigenen DHEA-Produk-

tion. Ein niedriger DHEA-Spiegel wird mit Fettleibig-

keit, Arteriosklerose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

und abnehmender Leistungsfähigkeit im Alter in Ver-

bindung gebracht (6). Da Diosgenin ebenfalls die kör-

pereigene DHEA Produktion stimuliert, hilft die 

Yamswurzel in Stresssituationen wie auch bei De-

pressionen entspannend und ausgleichend. Zugleich 

wird die Libido gefördert und der Alterungsprozess 

verlangsamt. 

 

 Osteoporose: Osteoporose (Knochenschwund)  

ist eine degenerative Alterserscheinung des Kno-

chens, die durch einen  sukzessiven Verlust der Kno-

chensubstanz gekennzeichnet ist. Aufgrund der hor-

monellen Umstellung in den Wechseljahren sind 

Frauen besonders häufig von Altersosteoporose be-

troffen. Neben Östrogenen wirkt auch Progesteron 

ausgleichend auf den Knochenstoffwechsel und 

schützt damit vor Osteoporose. Progesteron formt 

aus Knochen-Stammzellen neue Knochennester und 

fördert die Ausreifung zu Knochenzellen (4). 

Studien zeigen, dass Frauen in der Menopause 

durch die Einnahme der Wild Yams-Wurzel signifi-

kant ihre Knochendichte steigern können. Teile der 

mexikanischen Bevölkerung, die Wild Yams täglich 

verzehren, weisen daher eine höhere Knochendichte 

auf. Diosgenin trägt somit zur Erhaltung gesunder 

Knochen und zur Vorbeugung von Osteoporose bei 

(5). 

 Tumorerkrankungen: Den Phytostoffen der  

Yamswurzel wird auch eine krebsschützende Wir-

kung nachgesagt. Epidemiologische Studien zeigen, 

dass Völker mit yams- und sojareicher Ernährung, 

weniger häufig an Prostata-, Brust- oder auch an 

Darmkrebs erkranken. Progesteron blockiert die Pro-

duktion von DHT (Dihydrotestosteron), das die gutar-

tige Prostatavergrößerung sowie das Wachstum des 

Prostatakarzinoms angeregt. Eine Progesteron-The-

rapie führt daher zur Reduktion einer gutartigen 

Prostatavergrößerung (7). 

Praxishinweis 

Reinsubstanzen: Bei naturheilkundlichen Nährstoff-

kombinationen sollte  auf eine hohe Qualität der ent-

haltenen Pflanzenstoffe  ohne Zusatz von produkti-

onsbedingten Zusatzstoffen geachtet werden. 

Die reine Yamswurzel (Pulver) enthält nur etwas über 

10% Diosgenin. In der therapeutischen Praxis wer-

den daher Yams-Extrakte mit einem hohen Diosge-

ningehalt von bis zu 62% Diosgenin verwendet. Ideal 

sind Yams-Komplexe aus Wurzelextrakten und Wur-

zelpulver. 

Die Bioverfügbarkeit von Diosgenin kann durch Vita-

min C verbessert werden. Für den naturheilkundli-

chen Einsatz ist eine natürliche Form von Vitamin C 

empfehlenswert. Die Acerola-Kirsche zählt zu den 

besten natürlichen Vitamin C-Quellen und enthält ne-

ben einer  Vielzahl gesundheitsfördernder Nährstoffe 

ebenso eine Reihe aktiver sekundärer Pflanzen-

stoffe. 
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Anwendungsempfehlung 

Aufgrund der milden natürlichen Wirkung ist Yams 

auch zur dauerhaften Einnahme geeignet.  

Die volle Wirkung von Yams zeigt sich allerdings erst 

nach einer regelmäßigen Einnahme über einen Zeit-

raum von zumindest 3 Monaten. 

 

Erhaltungsdosis zur Erhaltung des  Hormonhaus-

haltes: 

 Frauen: Täglich 1 Tagesdosis 

 Männern: Jeden zweiten Tag 1 Tagesdosis 

 

Aufbaudosis zum Ausgleich eines gestörten Hor-

monhaushaltes: 

 Frauen (ab 40. Lebensjahr): 

Täglich 3 x 1 Tagesdosis 

 Männern (ab 50. Lebensjahr): 

Täglich 1-2 x 1 Tagesdosis 

 

Indikationsspezifische Besonderheiten 

 PMS: Ab dem 14. Tag des Zyklus bis zur Periode 

täglich 3 x 1 Tagesdosis 

 Wechselbeschwerden: Während der ersten 22 

Tage des Zyklus täglich 3 x 1 Tagesdosis. Danach 

bis  zum Beginn der Periode täglich 2 x 1 Tages-

dosis. 

Anwendungsbereich 

1. Progesteronmangel und Mangelsymptome 

2. Hormonelle Schwankungen: Zyklusstörungen und 

Regelschmerzen 

3. Prämenstruelles Syndrom (PMS): Depressionen, 

Nervosität und Spannungen der Brüste 

4. Wechseljahrsbeschwerden 

5. Hormonelle Hautprobleme 

6. Stress, Niedergeschlagenheit und Erschöpfung 

7. Osteoporose 

8. Begleitend und Präventiv bei Tumorerkrankungen 

Sinnvolle Anwendungskombinationen 

 Nachtkerzenöl wirkt besonders bei starken 

Schwankungen während der Wechseljahre mit-

hilfe wichtiger essenzieller Fettsäuren sanft regu-

lierend und ausgleichend auf den Hormonspiegel 

der Frau, siehe Nährstofftipp 10020225. 

 Soja-Rotklee-Mischungen enthalten die sekundä-

ren Pflanzenstoffe Isoflavone, die zu den soge-

nannten Phytoöstrogenen zählen. Sie werden 

dazu eingesetzt um Symptome  der Wechseljahre 

zu lindern, siehe Nährstofftipp 10020602. 

 Basen-Mineral-Mischungen leisten einen wertvol-

len Beitrag zu einem ausgeglichenen Säure-Ba-

sen-Haushalt und unterstützen den Körper bei ei-

ner Übersäuerung in den Wechseljahren. Gleich-

zeitig sorgen das enthaltene Calcium und Kalium 

für eine feste Knochenstruktur, siehe Nährstoff-

tipps 10020682, 10020038 und 10020659. 

 Bestimmte Kräuter bzw. Kräutermischungen aus 

der Alpenregion helfen bei der Linderung von 

hormonellen Schwankungen und typischen 

Wechselbeschwerden. Dazu zählt Frauenmantel, 

Engelwurz, Herzgespann, Rotklee und Schaf-

garbe, siehe Nährstofftipps 10020451 und 

10020457. 

Wechselwirkungen 

Yams sollte nicht von Frauen mit Gebärmutterhals-

krebs und nicht während der Schwangerschaft ein-

genommen werden! 
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