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Die richtige Ernihrung wiihrend der Wechseljahre
eschwerden lindern,

gesund bleiben

Jede Frau reagiert anders auf die hormonellen Veranderungen
in den Wechseljahren. Doch mit der richtigen Erndhrung
lassen sich - egal in welcher der drei Phasen - kleine und

groBere Beschwerden in den Griff bekommen.

ie Wechseljahre sind
keine Krankheit, aber
manchmal fihlen sie
sich so an. Da sind
lastige Hitzeschiibe,
die immer dann kommen, wenn wir
Frauen sie nicht gebrauchen koénnen:
in der Konferenz, im Theater, beim
Essen mit Freund*innen. Unsere
Stimmung kippt 6fter ins Negative
und der Schlaf war auch schon mal
besser. Und zu all dem Ubel haben wir
Wassereinlagerungen in den Beinen,
Haut und Haare werden trockener
und plétzlich sprielen wieder Pickel.
Kommt Thnen das bekannt vor?

Das Klimakterium oder die Meno-
pause, wie die Wechseljahre auch
genannt werden, konnen eine ziem-
liche Herausforderung sein. Rund
um das 40. Lebensjahr beginnt der
Korper, die Produktion der weib-
lichen Geschlechtshormone, die eine
Vielzahl an wichtigen Aufgaben im
Korper erfiillen, nach und nach zu
reduzieren. Die Hormone Ostro-
gen und Progesteron sorgen fiir den
Feuchtigkeitsgehalt von Haut und
Schleimhaut, fir elastisches Binde-
gewebe sowie feste Knochen und
beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vor. Zudem wirken sie sich auf den
Blutzucker- und Cholesterinspiegel
sowie auf die Stimmung gilinstig aus.
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Mit Eintreten der Wechseljahre gehen
diese weitreichenden Schutz- und
Steuerungsfunktionen der Hormone
zuriick. Leider stellt sich unser Kérper
nicht sanft und flieend auf diese neue
Situation ein, sondern schwankend
mit vielen Hormon-Aufs und -Abs.
Wie wir Frauen auf die einsetzende
Hormonumstellung reagieren, ist ganz
individuell: Man sagt, dass ein Drittel
aller Frauen das grofle Los gezogen
hat und kaum Beschwerden erlebt, ein
Drittel uiber leichte bis mittelschwere
Beschwerden klagt und ein Drittel
schwer in Mitleidenschaft gezogen
wird. Die gute Nachricht: Viele der
Probleme lassen sich mit einer Um-

Auf den Eisenhaushalt achten

Die Pramenopause macht sich
(1) hiufig durch einen unregel-

méafligen Zyklus bemerkbar,
auch starke Blutungen koénnen auf-
treten. Hier ist es wichtig, auf den
Eisenhaushalt zu achten, denn ein
Mangel kann zu starker Midigkeit
und Abgeschlagenheit, Schwindel,
Herzklopfen oder Kurzatmigkeit
fihren. Durchschnittlich betragt
unser taglicher Eisenverbrauch rund
ein bis zwei Milligramm, wéhrend der
Menstruation mindestens zwei Milli-
gramm und bei starken Blutungen
noch mehr - diese Werte variieren in
Abhangigkeit zum Beispiel vom vor-

stellung der Lebensgewohn-
heiten lindern. Dazu gehoren

handenen Eisenspeicher im
Korper. Das klingt erst einmal

das Reduzieren von Stress, \\'Q} nicht viel, schlielich nehmen

ausreichend Bewegung und

vgl. unseren

wir bei einer ausgewogenen

vor allem die richtige und Artikel Erndhrung meist locker zehn
passende Ernahrung. Dabei inBIO 2/22 | bis 15 Milligramm Eisen tag-

ist es entscheidend zu ver-
stehen, in welcher der drei Phasen
des Wechsels — Pramenopause, Peri-
menopause und Postmenopause —
man sich gerade befindet. Denn jede
Phase ist durch unterschiedliche
Verdnderungen im Hormonhaushalt
charakterisiert und weist andere
Symptome auf, auf die Frauen mit
der passenden Auswahl an Nahrungs-
mitteln reagieren kénnen.

lich zu uns. Das Problem: Der
Korper kann iiber die Zellen im Darm
nur fiinf bis zehn Prozent des Eisens
— das waren dann maximal 1,5 Milli-
gramm — aus der Nahrung aufnehmen.
Der Rest wird mit dem Stuhl wieder
ausgeschieden. Wer also unter starken
Blutungen leidet, sollte daher ofter
iiber den Tag verteilt eisenhaltige
Lebensmittel zu sich nehmen. Gute
Eisenlieferanten - abgesehen von
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Fleisch - sind
grune
sorten wie Erbsen,

Griinkohl oder Rucola,
Haferflocken, Amaranth,
Quinoa und Hirse, Krauter wie Lowen-
zahn, Petersilie und Kresse sowie
Samen wie Kiurbiskerne, Sesam,
Hanfsamen und Leinsamen. Damit
das Eisen in Lebensmitteln gut ver-
wertet wird, sollte man diese immer
mit Vitamin C kombinieren, etwa
einem Spritzer Zitrone oder Stiick-
chen frischer Paprika. Auch die Ein-
nahme von Krauterblutsiften — fiir
eine bessere Aufnahme und Resorp-
tion im Korper ist hier Eisen(II)-
gluconat mit Vitamin-C-haltigen
Obstsaften und Bitterstoffen sowie
Kréuterextrakten angereichert — kann
eine sinnvolle Ergénzung sein.
Nehmen Sie sich hingegen in Acht
vor Eisenrdubern, also Stoffen, die die
Aufnahme von Eisen verhindern oder
erschweren: Das sind vor allem der
Gerbstoff Tannin in Kaffee,
schwarzem und griinem Tee oder
Rotwein, aber auch Phosphate in
Cola und Oxalsaure in Rhabarber,

Gemiise-

Spinat, Roter
Beete und Kakao.
Damit das Eisen
aus der Nahrung gut
aufgenommen werden
kann, sollten Sie eine Stunde vor und
nach der Mahlzeit auf Kaffee, Tee und
Wein verzichten.

Progesteron harmonisieren

mit Hiilsenfriichten und Samen
Neben unregelméfBigen und starken
Blutungen koénnen jetzt in der
Pramenopause auch Wasserein-
lagerungen, ein Spannungsgefiihl
in der Brust, Kopfschmerzen, Heif3-
hunger, Reizbarkeit und Stimmungs-
schwankungen auftreten - alles
Symptome, die uns an PMS, das
Pramenstruelle Syndrom, erinnern.
Kein Wunder, denn in beiden Fallen
rithren die Beschwerden vom Ab-
sinken des Progesterons her. Das
Hormon schiitzt Nerven und Ge-
hirn, beruhigt und stimuliert
das Sattigungsgefiithl. In der Pra-
menopause lasst die Progesteron-
produktion nach und es kommt zu
einem Uberschuss an Ostrogen, der

Tipps: Wie kann ich
mein Gewicht ausbalancieren?

1. Setzen Sie auf eine Ernahrung mit Gilberwiegend Gemiise,

Obst und Proteinen und reduzieren Sie ,,leere“ Kohlenhydrate, die vor

allem in Softdrinks, Saften, Smoothies und siiBen Teilchen stecken.

CLAUDIA RIESS
ist zertifizierte Ernédhrungsberaterin
EMB® und berat vor allem zu
Themen rund um den Wechsel.
Als Gesundheitsjournalistin widmet
sie sich seit 20 Jahren neuesten
Studien im Bereich Ernahrung,
Mind-and-Body-Medizin,
Achtsamkeit und Stressreduktion.

sogenannten Ostrogendominanz.
Um die PMS-artigen Beschwerden
zu lindern, kann eine Erndhrung
helfen, die den Progesteronhaushalt
harmonisiert: Das geht zum Bei-
spiel mit Hiilsenfriichten wie Linsen,
Erbsen und Bohnen, zudem mit Buch-
weizen, Haferflocken, Sonnenblumen-
kernen, Leinsamen und Sesam. Sehr
lecker ist zum Beispiel schwarzer
Sesam, den Sie angerdstet iiber ein
Brot mit Hummus geben. Mandeln
sollten Sie deren hohen Fettgehalts
wegen nur in Maflen essen, etwa eine
Handvoll am Tag. Auch zwei Wild-
krauter sind hilfreich: Schafgarbe
und Monchspfeffer als Teeaufguss
regen die korpereigene Progesteron-
produktion an.

Bei Wassereinlagerungen sind
Nahrungsmittel mit Magnesium,
Kalium und B-Vitaminen hilfreich,
denn diese Vitalstoffe unterstiitzen

2. Bewegen Sie sich, so oft es geht, im Alltag und lassen Sie
beim Ausdauer- und Muskeltraining die Kilos schmelzen.

3. Versuchen Sie, sich nicht zu stressen, und sorgen Sie fiir
einen erholsamen Schlaf.

4. Reduzieren Sie den Alkoholkonsum. Probieren Sie es

N2

vgl. unseren
Schlaf-Artikel
in BIO 5/23

den Korper dabei, tiberschiissiges
Wasser aus dem Gewebe abzu-
transportieren. Hierzu z&hlen vor
allem grine Gemiisesorten, Kopf-
salat, Erdbeeren, Hiilsenfriichte,
Nisse, Reis, Kartoffeln und Voll-

stattdessen mit einem alkoholfreien Bier oder einer tollen
alkoholfreien Cocktailvariante - am besten nicht die zuckersiiBen,
sondern die mit den leckeren Bitterstoffen.
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kornprodukte. Empfehlenswert ist
Sellerie, das mit seinem besonders
hohen Calcium- und Kaliumgehalt
den Flussigkeitsaustausch im Korper
reguliert und so Wassereinlagerungen
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zu reduzieren hilft. Stangensellerie ist
ein toller Mittagssnack fiirs Biiro, den
man am besten in etwas Krauterquark

dippt.

Pflanzliche Ostrogene
aus der Mittelmeerkiiche
In der Perimenopause, die rund
m zwei Jahre vor bis ein Jahr nach
der letzten Blutung einsetzt,
werden die Abstinde zwischen den
Regelblutungen immer gréfer und
die Produktion der Ostrogene nimmt
kontinuierlich ab, bis die Eierstocke
die Ostrogenproduktion mit der
Menopause vollkommen einstellen.
Der Begriff Menopause, der oft als
Synonym fiir den gesamten Wechsel
verwendet wird, beschreibt fachlich
korrekt nur die letzte Regelblutung,
die man natirlich nur rickblickend
genau feststellen kann.

In dieser Zeit des eigentlichen
+Wechsels“ machen sich Symptome
wie Hitzewallungen, Schlafstérungen,
Konzentrationsschwierigkeiten sowie
Herz-Kreislauf-Beschwerden bemerk-
bar. Studien haben gezeigt, dass eine
pflanzenbasierte Mittelmeerkiiche, die
reich an Phytodstrogenen ist, die Be-
schwerden der Perimenopause sehr gut
mildern kénnen. Phytoostrogene sind
natiirlich vorkommende Verbindungen
in Pflanzen, die eine ahnliche Struktur
wie das menschliche Ostrogen auf-
weisen. Diese findet man vor allem in
Soja und Leinsamen, aber auch in den
meisten Kohlsorten, darunter Brokkoli,
Blumenkohl, Rosenkohl, Griinkohl
und Kohlrabi. Auch Zwiebeln und
Knoblauch, die in der Mittelmeer-
kiiche haufig eingesetzt werden,
enthalten hormonédhnliche Stoffe.
Weiterhin stecken diese in Linsen,
Kichererbsen und Bohnen,
in Sonnenblumen- und
Kurbiskernen, Sesam
sowie in Erdbeeren,
Himbeeren, Preisel-
beeren, Cranberries
und Granatapfeln.
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Eine US-amerikanische Studie aus
dem Jahr 2021 hat zudem ergeben, dass
Lacto-Ovo-Vegetarierinnen mit einer
vegetarischen Erndhrung inklusive
Milch(produkten), Eiern und einem
hohen Anteil an Omega-3-Fettsduren
die Haufigkeit der Hitzewallungen
und die Schwere von Nacht-
schweifs deutlich ver-
ringern konnten. In einer
weiteren Studie zeigte
sich, dass vor allem
geschroteter Lein-
samen mit einem
hohen Anteil an
Omega-3-Fettsduren
hilfreich war, die
JHitze“ zu reduzieren
- empfohlen wird eine
Menge von 30 Gramm tag-
lich. Streuen Sie geschroteten
Leinsamen einfach tiber Joghurt
oder Hafermiisli oder mischen Sie ihn
unter einen Salat. Wichtig ist, dazu
ausreichend zu trinken. Auch ein
Essloffel Leinol taglich, zum Beispiel
als Salatdressing oder zu Kartoffeln
mit Quark, ist eine gute Moglichkeit,
sich mit Omega-3-Fettsduren zu ver-
sorgen.

Konstanter Blutzucker

gegen Hitzewallungen
Noch ein weiterer Ernahrungstipp
zum leidigen Thema Hitzewallung;:
Einige Untersuchungen weisen
darauf hin, dass Hitzewallungen
und Schweiflausbriiche besonders
haufig auftreten, wenn Lebensmittel
den Blutzuckerspiegel ansteigen und
gleich darauf steil abfallen lassen.
Um das zu vermeiden, sollte man auf
sleere® Kohlenhydrate verzichten,
die vor allem in Weifimehl-
produkten, Fast Food oder
siilen Siften stecken.
Kommt zwischen-
durch der kleine
Hunger, greifen Sie
besser zu kleinen,
ballaststoffreichen
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Warum viele
Frauen im Wechsel
zunehmen

Die Kombination aus Hormonverande-
rungen, Schlafmangel, Erschépfung, An-
triebslosigkeit, Stress und ,,emotionalem
Essen®, wenn wir nicht aus Hunger, sondern
emotionalen Griinden essen, lasst viele
Frauen in der Zeit des Wechsels
an Gewicht zunehmen. Zu-
dem verlangsamt sich mit
zunehmendem Alter
der Stoffwechsel und
der Energieverbrauch
sinkt. Da der Energie-
umsatz lGberwiegend
in den Muskeln statt-
findet, die Muskel-
masse aber ebenfalls
mit dem Alter abnimmt
- sofern wir nicht sehr viel
Sport treiben -, verbraucht
unser Kérper weniger Energie. Wenn
wir nichts an unseren Ernahrungs- und Be-
wegungsgewohnheiten andern, obwohl
wir weniger Kalorien bendétigen, kann das
zu einem hoheren Kérpergewicht fiihren.
Auch die Art und Weise, wie Fett ge-
speichert wird, verdndert sich: Meist
kommt es bei Frauen zu einer Umver-
teilung der Fettpolsterchen und die Figur
wandelt sich. Wahrend Po- und Hiiftgold
schwinden, wachst der Bauchumfang.
Und das hat seinen guten Grund: Auch
Fettgewebe kann in geringem MaB Ostro-
gene produzieren. Unser Korper will mit
dem Bauchlein vorsorgen fiir die Zeit,
wenn die Eierstdcke kein Ostrogen mehr
produzieren. Ein bisschen mehr ist hier
also durchaus von Vorteil fiir die Hormon-
versorgung. Frauen sollten ihren Bauch-
umfang dennoch entspannt im Auge
behalten - 80 Zentimeter sollte er nicht
Uiberschreiten. Denn das ist meist ein Hin-
weis, dass sich sogenanntes viszerales
Fett gebildet hat. Dieses tief in der Bauch-
hohle liegende Fett ist sehr stoffwechsel-
aktiv und sendet entziindungsférdernde
Botenstoffe ab, die Herz-Kreislauf-Er-
krankungen oder die Entstehung einer
nicht durch Alkohol verursachten Fettleber
begiinstigen kdnnen.
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und kalorienarmen
Snacks wie Karotten-
oder Gurkensticks,
zuckerarmem Obst
wie Beeren, Orangen
und Apfeln oder protein-
reichem Magerquark mit
etwas Leinol und Kurbiskernen

on top. Auch Alkohol, Kaffee und
schwarzer Tee sowie scharfe Gewiirze
stehen unter Verdacht, Schweiflaus-
briiche zu verstarken, doch das ist von
Frau zu Frau verschieden - testen Sie es
einfach aus.

Osteoporose vorbeugen mit
Mineralwasser und griitnem Gemiise
Zwolf Monate nach der letzten
(I Regelblutung beginnt die Post-
menopause. In dieser Phase
pendelt sich der Hormon-
haushalt auf ein niedriges
Niveau ein. Meist bessern
sich damit die typischen
Beschwerden wie
Hitzewallungen, dafiir
steigt die Gefahr einer
Osteoporose — einem
verstarkten Abbau der
Knochenmasse. Daher
ist es entscheidend, sich
jetzt gut mit Kalzium und
Vitamin D zu versorgen.
Lange Zeit hief3 es, dass Milch
und Milchprodukte die besten Kalzium-

Vitaminmangel

in den Wechseljahren

Eine ausgewogene Erndhrung reicht normalerweise aus, um die erforder-
lichen Vitamine aufzunehmen. Doch die hormonellen Verdanderungen in
den Wechseljahren stellen auch neue Anforderungen an die Nahrstoffver-
sorgung. Falls Sie einen Mangel vermuten, sprechen Sie mit lhrem Arzt,
lhrer Arztin oder Heilpraktiker*in dariiber und lassen Sie gegebenenfalls
einen Test machen, damit eine Vitamineinnahme individuell auf Sie ab-

gestimmt werden kann.

- biomagazin.de/wechseljahre
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Welche Vitamine in den Wechseljahren
besonders wichtig sind, lesen Sie unter

quellen seien. Milch
enthélt tatséchlich
reichlich Kalzium,
dasselbe gilt bei-
spielsweise auch fir
Hartkédse wie Parmesan
oder Emmentaler (beide
sind lactosefrei). Allerdings
enthalten Milchprodukte auch jede
Menge gesittigte Fettsduren, die im
Ubermaf} wiederum den Cholesterin-
spiegel erh6hen konnen — und damit
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Diabetes. Zudem
steht Milch im Verdacht, durch die
enthaltene Arachidonsdure Ent-
zindungen hervorzurufen sowie ein
Trigger fiur unreine Haut und Akne
zu sein, die jetzt in den Wechsel-
jahren wieder verstarkt auftreten
kann. Wer daher auf Milch verzichten
mochte, hat mit kalziumreichem
Mineralwasser mit mindestens 150
Milligramm Kalcium pro Liter eine
gute Alternative zur Hand - auf dem
Etikett finden Sie Angaben tiber den
Gehalt der Mineralstoffe. Bei Mineral-
wasser ist die Bioverfiigbarkeit von
Kalzium (also die Fahigkeit des
Korpers, Kalzium aufzunehmen)
genauso gut wie die aus Milch und
Milchprodukten. Gute pflanzliche
Kalziumquellen sind dariiber hinaus
Hiulsenfrichte, Niisse, Mandeln,
Sesam- und Kiirbiskerne sowie griines

Gemdiise wie Fenchel, Kohlrabi, Spinat,
Rucola, Griinkohl und Broccoli sowie
Portulak, Brennnessel, Barlauch und
Brunnenkresse.

Omega-3-Fettsauren

gegen trockene Haut

Ein weiteres Problem des sinkenden
Ostrogens ist die zunehmende
Trockenheit von Haut und Schleim-
héuten, was auch zu Verstopfung,
Blasenproblemen und Scheiden-
trockenheit fihren kann. Um die
Schleimhdute im gesamten Organis-
mus gut zu durchfeuchten, sollten
Frauen in der Postmenopause vor
allem ausreichend trinken. Damit
die Feuchtigkeit auch gut gespeichert
wird, sind ungesittigte Omega-
3-Fettsduren hilfreich. Diese konnen
Sie zu sich nehmen tiber fette Fische
wie Lachs, Hering, Makrele und
Sardellen, aber auch in Form von
Hanfsamen, wovon Sie beispielsweise
taglich einen Essloffel ins Misli, in
einen Joghurt oder iiber den Salat
geben. Auch hier gilt: viel trinken, da
die Samen aufquellen. Oder Sie ver-
feinern Salate, Suppen oder Pesto mit
taglich ein bis zwei Teel6ffeln Brenn-
nesselsamen. Sie konnen aber auch,
wie bereits erwahnt, Leinsamen und
Leindl zu sich nehmen. Ein weiterer
Tipp ist Granatapfelsamenol - es ent-
halt Punicinsaure, die zu den eher
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Nahrstofftherapie &
optimierte Ermnahrung fiir die

Wechseljahre

" Gezielt Beschwerden lindern, 2
Mangel vorbeugen, =
gesund und jung bleiben

NAHRSTOFFTHERAPIE
UND OPTIMIERTE
ERNAHRUNG FUR DIE WECHSELJAHRE
Katrin Kleinester & Ursula Linzer,
Trias 2023, 159 Seiten, 22,99 Euro

GUIDE DURCH DIE WECHSELJAHRE. :
GANZHEITLICH - NATURLICH - SELBSTBESTIMMT :
Saskia StraBe von Ridder & Claudia RieB, :

Riva 2023, 272 Seiten, 18 Euro

seltenen Omega-5-Fettsduren gehort und be-
sonders hautregenerierende und feuchtigkeits-
spendende Eigenschaften besitzt. Das nussig
schmeckende Ol passt hervorragend zu Salaten,
Dips oder iiber Krauterquark.

Zeit nehmen zum Genief3en

Der Wechsel ist mit vielen Herausforderungen
verbunden und es gibt keine pauschalen Losungen.
Denn jede Frau ist anders, das wird gerade im
Wechsel mehr als deutlich. Daher ist es wichtig,
dass jede Frau fiir sich herausfindet, was ihr gut-
tut, welche neue Erndhrungsform, welche Lebens-
mittel oder welcher Verzicht ihr ganz personlich
zu mehr Wohlbefinden verhelfen. Und schliellich
sollten die eigenen Vorlieben und der Genuss nicht
auf der Strecke bleiben. Dann kann eine kostliche
Mabhlzeit aus frischen und gesunden Zutaten
Balsam fiir Kérper und Seele werden und uns fir
die Herausforderungen des weiblichen Wechsels
bestens wappnen!
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Augen-Naturheilpraxis Zier
am Bodensee

Seit mehr als 25 Jahren
ganzheitliche, naturkundliche Augentherapie

Alternative Therapien AUGEN

zur Behandlung NATURHEILPRAXIS
von Augenleiden wie: ZIER

+ Makuladegeneration *
* Grauer Star

e Griiner Star

* Augenthrombose
* Augenembolie

Robert-Koch-Str. 15
78464 Konstanz

Tel. + 49(0)7531/3630574

* Retinitis pigmentosa info@augen-akupunktur.de
« Trockene Augen www.augenakupunktur-zier.com

o Uveitis Grabenstr.2
und andere 12526 Berlin

Hinweis: Bei den Behandlungsformen handelt es sich um Therapieverfahren der naturheilkundlichen
Erfahrungsmedizin, die nicht zu den anerkannten Methoden der Schulmedizin gehéren

ll 4 Feld adoptieren

und Nusse oder
Nussol direkt

g% vom Bio-Bauern

erhalten.

Py

hof-windkind.com

bio-vegan. fair. sozial.

Silbergenerator
lonic-Pulser® PRO 3

Medionic Gm
Tel.: 035935 - 2176

www.silberstab.de
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