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Einleitung

Die Wechseljahre sind ein Thema, dem sich jede Frau irgendwann ein-
mal stellen muss.

Vor allem aber die damit verbundenen Beschwerden machen den
meisten Damen doch sehr zu schaffen. Doch auch in diesem Zusam-
menhang lassen sich gravierende Unterschiede finden.

Einige Frauen haben keinerlei Beschwerden und erleben die Wechsel-
jahre geradezu entspannt. Andere wiederum miissen sich mit Hitze-
wallungen, Schweilausbriichen, Schlafstérungen und vielen anderen
unangenehmen Symptomen auseinandersetzen.

So unterschiedlich das weibliche Geschlecht ist, so verschieden kén-
nen eben auch die Wechseljahre ausfallen. Was viele Frauen jedoch gar
nicht wissen: In den Wechseljahren sollte auf die Erndhrung geachtet
werden.

Spezielle Lebensmittel eignen sich unter anderem hervorragend, um
moglichen Beschwerden entgegenzuwirken bzw. diese zu lindern.
Dartiber hinaus lassen sich aber auch einige Nahrungsmittel finden,
die vermehrt dazu fithren, dass Frauen wihrend dieser besonderen Le-
bensphase noch mehr Symptome ertragen mussen. In diesem Buch
erfahren Sie alles Wissenswerte rund um die Wechseljahre und wie Sie
den moglichen Symptomen vorbeugen bzw. entgegenwirken koénnen.
Spezielle Rezepte erleichtern es Ihnen zusitzlich, Ihre Erndhrung ent-

sprechend der besonderen Bediirfnisse anzupassen.

Die Wechseljahre sind demnach kein Zustand, den Sie einfach so er-
tragen mussen. Es lassen sich einige Moglichkeiten finden, um auch
diesen besonderen Lebensabschnitt beschwerdefrei zu etleben.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Lesen und beim spiteren Zube-
reiten der speziellen Wechseljahre-Rezepte.

Thre
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Uber die Autorin

Als Erndhrungsberaterin hat eine gesunde und ausgewogene Ernih-
rung schon immer mein Leben bestimmt.

Mit Mitte 40 kam ich dann jedoch in die Wechseljahre und musste
feststellen, dass mein Korper nicht mehr alle Nahrungsmittel so gut

vertragt, wie zuvor.

Ab diesem Zeitpunkt habe ich mich ausfithrlich mit dem Thema der
Wechseljahre beschiftigt.

Ich fand nicht nur heraus, dass bestimmte Mahlzeiten meine Be-
schwerden verschlimmerten, sondern ich fand auch einige Lebensmit-
tel, die geeignet waren, um bestimmte Symptome der Wechseljahre zu
lindern.

Fir viele Frauen sind die Wechseljahre ein Tabu-Thema. Aus diesem
Grund habe ich mich dazu entschlossen, dieses Buch zu schreiben.
Denn ich mochte meine Leserinnen nicht nur aufkliren, sondern
Thnen vor allem einen praktischen Helfer an die Hand geben, mit dem
sich die Wechseljahre ein wenig leichter meistern lassen.

Definition der Wechseljahre

Die Wechseljahre werden in der Medizin auch als Klimakterium be-
zeichnet.

Es handelt sich dabei um einen speziellen Zeitabschnitt, den jede Frau
durchleben muss.

In dieser Zeit kommt es zu einer hormonellen Umstellung im Korper,
die mit dem Ende der fruchtbaren Lebensphase endet.

Sprich, mit Ende der Wechseljahre ist eine Frau nicht mehr in der Lage
ein Kind zu bekommen.

Bis zu diesem Punkt kénnen jedoch bis zu 10 Jahre vergehen. Ja, Sie
haben richtig gelesen: Wechseljahre kénnen bis zu 10 Jahre dauern.




Die Wechseljahre an sich werden dabei in verschiedene Zeitrdume un-
terteilt:

e Primenopause
e DPerimenopause
e Menopause

e Postmenopause

Die Primenopause beschreibt die Jahre vor den Wechseljahren und
ldutet so gesehen eine verinderte Hormonproduktion der Eierstocke
ein.

In dieser Zeit kann es zu Zyklusverinderungen kommen. Der Zyklus
kann in dieser Zeit beispielsweise kiirzer werden und auch die Monats-
blutungen kénnen wihrend der Primenopause in der Intensitit ab-
nehmen. Bereits mit 40 koénnen sich einige Frauen in der Pri-
menopause befinden. Als Perimenopause wird die Zeit vor dem Aus-
bleiben der Menstruation beschrieben. In der Regel setzt diese Phase
mit 45 Jahren ein. Direkt im Anschluss daran beginnt die Menopause.
Dies ist der Zeitpunkt der letzten Menstruation und ihr folgt mindes-
tens 12 Monate lang keine Blutung mehr.

Abgeschlossen werden die Wechseljahre mit der Postmenopause. In
dieser Zeit hat sich der Kérper hormonell vollkommen umgestellt und
Monatsblutungen bleiben vollstindig aus.

Wechseljahre sind sehr individuell

Grundsitzlich kénnen sich der Beginn und die Dauer der Wechsel-
jahre von Frau zu Frau stark unterscheiden.

Im Durchschnitt haben Frauen mit rund 52 Jahren die letzte Monats-
blutung. Dariiber hinaus sind auch die Uberginge zu den einzelnen

Phasen der Wechseljahre sehr flieBend.

Aber auch in diesem Fall lasst sich immer wieder eine Individualitit
beobachten. So kann es beispielsweise auch sein, dass Frauen bis zur
letzten Blutung einen vollkommen regelmafigen Zyklus haben. Es
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gibt zudem sehr viele Frauen, die vollkommen beschwerdefrei durch
die Wechseljahre kommen. Andere wiederum haben leichte Beschwer-
den.

Es gibt aber leider auch Betroffene, die erhebliche Beeintrichtigungen
in der Lebensqualitit in allen Phasen der Wechseljahre ertragen miis-
sen.

Die Aufgabe unserer Hormone

Wihrend der Wechseljahre stellt der Korper die Hormone vollstindig
auf den Kopf. Diese sind aber in Kombination mit den Botenstoffen
fir zahlreiche Funktionen und Prozesse im Korper verantwortlich.

So sind die weiblichen Hormone nicht nur elementar wichtig, um den
monatlichen Zyklus und die Fruchtbarkeit zu steuern.

Auch die psychische Gesundheit und viele kérperliche Vorginge wer-
den von den Hormonen beeinflusst. Um zu verstehen, was wihrend
der Wechseljahre im Koérper passiert, sollten wir zunachst einmal ei-
nen Blick auf den weiblichen Zyklus werfen.

Der weibliche Zyklus beginnt mit dem ersten Tag der monatlichen
Menstruation. In dieser Phase wird die Gebarmutterschleimhaut (En-
dometrium) abgebaut und abgestof3en. Es ist aber auch eine Zeit, in
der neue Follikel in den Eierstocken heranreifen. Pro Zyklus erlangt
ein Follikel seine vollstindige Reife. In den ersten 14 Tagen des Zyklus
reift der Follikel zu der bendtigten Grofie von ca. 2 cm heran. Das
Wachstum des Follikels beeinflusst zudem die Konzentration des Ost-
rogens Ostradiol. Je nach Ostradiolkonzentration erreicht der Follikel
seine GroBe. Dem Gehirn wird durch die vermehrte Ausschiittung
von Ostradiol der Eisprung signalisiert. So kénnen grof3e Mengen von
dem luteinisierendem Hormon (LLH) aus der Hirnanhangdrtse (Hypo-
physe) freigesetzt werden. Infolgedessen findet eine AbstoBung der
Eizelle aus dem Follikel in den Eileiter statt. Dieser Vorgang wird als
Eisprung oder auch Ovulation bezeichnet. Da der Follikel
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zurlckbleibt, fillt dieser zusammen und entwickelt sich zu einem
Gelbkorper, der das entsprechende Gelbkorperhormon Progesteron
produziert. In Kombination mit Ostrogen signalisiert Progesteron der
Gebirmutterschleimhaut, dass diese sich auf die Einnistung einer be-
fruchteten Eizelle vorbereiten kann.

Der Gelbkorper verbleibt fiir etwa 14 Tage im Korper. Es wird in
diesem Fall auch von der sogenannten Gelbkorperphase gesprochen.
Findet keine Einnistung in der Gebérmutter statt, bildet sich der Gelb-
korper zuriick. Auf diese Weise sinkt dann auch wieder die Hormon-
produktion und die Monatsblutung setzt ein.

Neben Ostrogen spielen vor allem die folgenden Hormone im weibli-
chen Korper eine wichtige Rolle:

e Progesteron
e Luteinisierendes Hormon (LLH)

e Follikelstimulierendes Hormon (FSH)

Mit Beginn der Wechseljahre nehmen die Reserven an Eizellen ab und
die Eileiter stellen langsam ihre Funktion ein.

Auf diese Weise werden auch weniger weibliche Sexualhormone pro-
duziert. Zu Beginn der Wechseljahre ist von diesem Hormonabfall vor
allem der Progesteronspiegel betroffen.

Eine verminderte Produktion ist oftmals schon zu beobachten, bevor
die Produktion von Ostrogen nachlisst. In der Regel bleibt in dieser
Zeit vermehrt der Eisprung aus.

Auf diese Weise lassen sich die Unregelmifligkeiten im Zyklus erkla-
ren.

Demnach ist es vor allem die verminderte Produktion an Progesteron,
die den Frauen das Leben wihrend der Wechseljahre schwermacht.
Neben den weiblichen Geschlechtsorganen hat dieses Hormon auch
einen erheblichen Einfluss auf das Immunsystem, die Knochen und
das Nervensystem.
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Aber auch die Hormone Ostrogen und das Gelbkérperhormon haben
einen signifikanten Einfluss auf verschiedene Prozesse und Funktio-
nen im Korper.

So sind beide Hormone unter anderem fur:

e Hautgesundheit e Zuckerstoffwechsel
e Blutgefille e Lunge

e Herz-Kreislaufsystem e Knochen

e Nervensystem e Verdauung

e Fettstoffwechsel

und deren optimale Funktionsweise bzw. die damit verbundenen Pro-
zesse im Korper verantwortlich.

Welche Auswirkungen haben die Wechseljahre
auf die Gesundheit?

Zwar sind die Wechseljahre ein vollkommen natirlicher Prozess. Den-
noch kann die Verinderung der Hormone auch einen erheblichen
Einfluss auf die Gesundheit haben.

Durch die verminderte Produktion der weiblichen Hormone besteht
beispielsweise ein erhohtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder Osteoporose.

Aus diesem Grund ist es vor allem fiir Frauen in den Wechseljahren
von elementarer Bedeutung, die Angebote der Fritherkennung von
Erkrankungen in Anspruch zu nehmen.

Dies gilt besonders fur Frauen, die wihrend der Wechseljahre auf eine
Hormontherapie zuriickgreifen. Denn durch diese Therapie besteht
oftmals ein erhohtes Risiko, an Brustkrebs zu erkranken.

Aber auch Erkrankungen wie Diabetes sowie die Entstehung von Tu-
moren an Darm, Nieren, Gebdrmutter und Bauchspeicheldriise wer-
den durch die Wechseljahre beglinstigt.
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Welche Beschwerden konnen auftreten?

Wie bereits erwihnt, konnen die Beschwerden der Wechseljahre sehr
unterschiedlich ausfallen. Einige Frauen sptiren von dieser besonderen
Lebensphase so gut wie gar nichts. Leider gibt es aber auch viele Da-
men, die unter erheblichen Beschwerden leiden.

Klassische Symptome sind unter anderem:

Hitzewallungen

Schweifausbriiche

Schlafstorungen

e Depressionen und Stimmungsschwankungen

Herzklopfen, Herzrasen, Herzrhythmusstérungen

trockene Haut und Schleimhaute
Knochenschwund.

Ferner kann es zudem zu:

Scheidentrockenheit und Libidoverlust

Zwischenblutungen

Gelenkschmerzen

Blasenschwiche

Haar- und Hautprobleme

Antriebslosigkeit

e verinderter Korpersilhouette und Gewichtszunahme

Verminnlichungserscheinungen

Merkfahigkeits- und Gedachtnisstérungen

e Netrvositit

kommen.

Grundsitzlich mussen sich die Betroffenen mit diesen Beschwerden
aber nicht einfach abfinden. Es gibt mittlerweile eine Vielzahl an Még-
lichkeiten, um die Beschwerden wihrend der Wechseljahre zu lindern.
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Neben einer Verinderung der Ernidhrungsgewohnheiten sollte vor al-
lem regelmillige Bewegung in den Alltag integriert werden.

Aber auch Atem- oder Yogaiibungen sind zu empfehlen. Wichtig ist
vor allem, dass Frauen wihrend der Wechseljahre alles tun, um sich
wohlzufuhlen.

Je nach Intensitit der Beschwerden kann unter anderem auch eine
Hormonbehandlung in Erwigung gezogen werden. Dabei sollten Ri-
siken und Nutzen jedoch genau abgewogen werden.

Denn leider stehen diese Behandlungen auch in Verdacht, die Entste-
hung von verschiedenen Krebserkrankungen zu begtinstigen.

Es empfiehlt sich zusammen mit dem Gynikologen nach geeigneten
Praparaten und einer passenden Dosierung zu suchen.

Alternativ lassen sich mittlerweile auch verschiedene pflanzliche Pra-
parate finden, mit denen die Beschwerden der Wechseljahre gelindert
werden konnen.

Dazu gehort unter anderem Monchspfeffer. In vielen Fillen ldsst sich
aber bereits tiber die Ernahrung das Leben wihrend der Wechseljahre
deutlich erleichtern.

Welche Lebensmittel sollten gemieden werden?

Um den Kérper wihrend der Wechseljahre nicht noch zusitzlich zu
belasten, sollten Sie auf bestimmte Lebensmittel oder Ernidhrungswei-
sen verzichten. Ich verrate Thnen, welche das sind.

Leere Kohlenhydrate

Auch bekannt als schlechte Kohlenhydrate, finden sich vorzugsweise
in Produkten aus Wei3mehl und Suligkeiten. Durch diese Lebensmit-
tel steigt der Blutzucker rasant an und fillt dann wieder ab. Wihrend
der Wechseljahre miissen Frauen ohnehin schon mit einer steigenden
Insulinresistenz kimpfen. Deshalb sollte dieser Effekt durch die ge-
nannten Lebensmittel nicht noch verstirkt werden. Auf diese Weise
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konnen Sie auch Erkrankungen wie Diabetes sowie einer Gewichtszu-
nahme vorbeugen. Greifen Sie stattdessen zu Vollkornprodukten.

Alkohol

Auch Alkohol sollte in den Wechseljahren gemieden werden. Denn
dieser verstirkt unter anderem Hitzewallungen und fordert Schlaf-
probleme. Zusitzlich kann Alkohol auch in einigen Fillen fir die
Stimmungsschwankungen verantwortlich gemacht werden.

Koffein

Die Tasse Kaffee am Morgen ist durchaus auch wihrend der Wech-
seljahre erlaubt. Ein tbermiBliger Konsum von Kaffee kann jedoch
verschiedene Beschwerden wihrend der Wechseljahre begiinstigen.
Allen voran Hitzewallungen und Schweillausbriiche. Frauen mit
Schlafproblemen sollten ab Nachmittag auch keinen Kaffee mehr trin-
ken.

Fettige Speisen

Zu viele gesittigte Fettsduren senken den Serotoninspiegel. Auf diese
Weise fehlen die Glickshormone. Das wiederum kann dazu fihren,
dass sich schneller und anhaltende Stimmungsschwankungen einstel-
len. Auf Dauer werden so auch Depressionen und andere psychische
Erkrankungen gefordert.

Fertiggerichte

Ebenfalls vom Speiseplan zu streichen sind Fertiggerichte. Diese sind
nicht nur voller leerer Kohlenhydrate, sondern auch angereichert mit
ungesunden Fetten. In den Wechseljahren wird auf diese Weise nicht
nur eine stetige Gewichtszunahme begiinstigt, sondern durch den re-
gelmiBigen Verzehr steigt auch das Risiko fur Herzerkrankungen.

Scharfe Gewilirze und Speisen

Ahnlich wie Koffein und Alkohol haben auch scharfe Gewiirze und
Speisen eine negative Wirkung auf Hitzewallungen. Deshalb sollten
auch diese weitestgehend gemieden oder zumindest deutlich im Spei-
seplan reduziert werden.

14



Welche Lebensmittel sollten bevorzug werden?

Jetzt mochte ich Thnen nattrlich auch noch verraten, welche Lebens-
mittel Sie ab sofort bevorzugt in Thren Speiseplan integrieren sollten.
Auf diese Weise kénnen Sie verschiedenen Erkrankungen vorbeugen
und zugleich unterschiedliche Beschwerden, die mitunter wihrend der
Wechseljahre auftreten kénnen, lindern.

Schauen wir uns zunichst einmal die wichtigsten Nihrstoffe an, die
Ihr K6rper wihrend dieser besonderen Lebensphase vermehrt beno-
tigt.

Omega-3-Fettsiuren

Die wichtigen Fettsiuren schiitzen vor allem das Herz und die Arte-
rien. Dementsprechend sind Lebensmittel mit diesen Fettsduren vor
allem wihrend der Wechseljahre von entscheidender Bedeutung. Zu
finden sind die Omega-3-Fettsduren unter anderem in:

e Lachs e Walnisse
e Hering e Walnussol
e Makrele e Rapsol

e Leindl e Thunfisch

e Chiasamen

Versuchen Sie mehrmals wochentlich die Fettsauren zu sich zu neh-
men.

Eiweil3
Grundsitzlich, aber vor allem wihrend der Wechseljahre benétigt der
Korper Eiweill, um die Muskeln zu erhalten. Deshalb sollten Sie mit

Beginn der Wechseljahre auf eine eiweil3reiche Erndhrung achten.
Verzehren Sie demnach am besten tdglich:

e TFisch e Milch & Joghurt
e FHier e Hartkise
e Quark e helles Fleisch
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Alternativ konnen Sie auch auf pflanzliches Eiweil3 zurtickgreifen.

Dieses lasst sich unter anderem in Hiilsenfriichten und Sojaprodukten
finden.

Kalzium

Dieser Nihrstoff ist vor allem fir den Knochenbau wichtig. Mit den
Wechseljahren nimmt auch die Knochendichte ab, sodass es leichter
zu Gelenkbeschwerden oder gar Knochenbriichen kommen kann.
Tiglich sollten Sie rund 1.000 mg Kalzium zu sich nehmen. Dieses
finden Sie unter anderem in Emmentaler oder Bergkise. Aber auch
Nsse sind reich an Kalzium. Um die Aufnahme von Kalzium fiir den
Korper zu verbessern, sollten Sie vor allem tdglich an die frische Luft
gehen. Denn Vitamin D, dass unser Korper unter anderem mithilfe
der Sonne produzieren kann, verstiarkt die Kalziumaufnahme.

Ballaststoffe

Verdauungsbeschwerden sind in den Wechseljahren leider keine Sel-
tenheit. Um diesen vorzubeugen bzw. entgegenzuwirken, sollten min-
destens 30 g Ballaststoffe am Tag verzehrt werden. Reich an diesen
Nihrstoffen sind Nusse, Samen, Gemiise und Vollkorngetreide. Ver-
zichten Sie jedoch darauf, Rohkost in Form von Obst oder Gemtse
am Abend zu essen. Der Darm kann dieses dann nicht mehr richtig
verarbeiten und es kommt zu Bauch- oder Verdauungsbeschwerden.

Lebensmittel, um Wechseljahre-Beschwerden
zu lindern

Nun méchte ich Thnen noch einige besondere Nahrungsmittel vorstel-
len, mit denen Sie gezielte Beschwerden wihrend der Wechseljahre
lindern kénnen.

Knoblauch

Die kleine Knolle ist reich an Phytodstrogen- einem natirlich vorkom-
mender Pflanzenstoff, der dem Verlust von Ostrogen entgegenwirkt.
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Leinsamen

Auch Leinsamen sind reich an natiirlichem Ostrogen und eignen sich
beispielsweise hervorragend, um Hitzewallungen in den Griff zu be-
kommen. Aber auch das Herz und die Gefil3e lassen sich auf diese
Weise schutzen.

Granatapfel

Die kleinen roten Kerne lindern vor allem die Produktion von
Schweil3, sodass sich auf diese Weise auch die Hitzewallungen wih-
rend der Wechseljahre lindern lassen. Aber auch Stimmungsschwan-
kungen oder Depressionen kénnen durch Granatapfel behandelt wer-
den.

Wie kann in den Wechseljahren Gewicht
verloren werden?

Mit Beginn der Wechseljahre benétigen Frauen weniger Energie, aber
zeitgleich mehr Nihrstoffe.

Deshalb ist es wichtig, vor allem in dieser Lebensphase auf eine ge-
sunde und ausgewogene Erndhrung zu achten.

Um eine ungewtnschte Gewichtszunahme zu vermeiden, sollten des-
halb die eigenen Essgewohnheiten auf den Prifstand gestellt werden.

Wichtig ist vor allem, dass Sie regelmiB3ig Mahlzeiten zu sich nehmen.
Neben drei Hauptmahlzeiten sollten Sie auch noch den einen oder an-
deren gesunden Snack einbauen. Durch den Verzicht auf eine be-
stimmte Mahlzeit kénnen sich schneller Fettpolsterchen bilden, die
sich dann nur schwer wieder verbrennen lassen.

Dartiber hinaus sollten Sie die folgenden Lebensmittel meiden, sofern
Sie wihrend der Wechseljahre Gewicht verlieren wollen:

e WeiBlmehlprodukte e ungesunde Fette
e Alkohol e Fertigprodukte und Fast-Food
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Um wihrend der Wechseljahre das eigene Gewicht zu halten oder viel-

leicht sogar das ein oder andere Kilo zu verlieren, empfiehlt es sich

zudem, die folgenden Tipps zur beriicksichtigen:

1.

Versuchen Sie, sich tiglich fiir mindestens 30 Minuten zu be-
wegen.

Achten Sie auf eine gesunde, abwechslungsreiche und ausge-
wogene Erndhrung.

Bereiten Sie alle Mahlzeiten selbst zu.

Trinken Sie tdglich mindestens 2 Liter Wasser oder ungestif3te
Tees.

Achten Sie auf gentigend Schlaf — so lassen sich beispielsweise
Heihungerattacken vermeiden.

Reduzieren Sie Thren Salzkonsum und greifen Sie stattdessen
zu frischen Kriutern.
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Ubergang zu den Rezepten

Sie konnten jetzt schon vieles Interessantes und Wissenswertes zum

Thema Wechseljahre lesen.

Jetzt mochte ich Thnen jedoch einige leckere und vor allem gesunde
Rezepte vorstellen, mit denen Sie diese besondere Lebensphase auch

genussvoll erleben kénnen.
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Bereits beim Frihstiick konnen Sie einiges Gutes fiir sich und Ihren
Korper tun.

Dabei miissen Sie fiir die Zubereitung der folgenden Rezepte nicht
immer viel Zeit einplanen.

Sie werden feststellen, dass sich einige Gerichte auch sehr schnell zu-
bereiten lassen.
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