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Was sind die Wechseljahre? —
medizinischer Hintergrund

Jede Frau erlebt sie, die Wechseljahre
(medizinisch ausgedrtickt: Klimak-
terium) — sie beschreiben einen
Zeitabschnitt im Leben einer Frau, der
durch verschiedene Stoffwechsel-
umstellungen charakterisiert ist.
Durchschnittlich werden die Wechsel-
jahre im Alter zwischen 45 und 55
Jahren erreicht, mit ca. 58 Jahren sind
die Wechseljahre beendet.

Die Wechseljahre stellen einen
natlrlichen und nicht zu beeinflus-
senden Vorgang dar (Lebensab-
schnitt wie die Pubertat) — der
Vorrat an Eizellen geht zu Neige
und damit wird das Ende der
fruchtbaren Phase der Frau einge-
ldutet. Das hormonproduzierende
Gewebe in den Eierstocken ver-
kiimmert, infolge dessen kommt es
im Verlauf der Wechseljahr zu
einem Absinken des Ostrogenspie-
gels und zu einer erhohten
Konzentration an FSH (follikelstimu-
lierendes Hormon) — dieses hormo-
nelle Ungleichgewicht kann ver-
schiedene Beschwerden hervor-
rufen.

Zu Beginn der Wechseljahre werden
diese hormonellen Anderungen h3u-
fig gar nicht bemerkt, erst spater
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C mst%g des

Hormonsystems

kénnen die Wechseljahre der Grund
fur gesundheitliche und psychische
Probleme bei der Frau sein.

Symptome

Mit dem Absinken des Ostrogenspie-
gels bei Frauen in den Wechseljahren
kommt es haufig zu verschiedenen
Stérungen der vegetativen Balance
im Korper der Frau, die sich in folgen-
den Symptomen ausdriicken kénnen:

Anfallsweise Hitzewallungen
SchweiBausbriiche

Nachtschweif3

Depressive Verstimmungen
Schlafstérungen (v. a. Schlaflosigkeit)
Trockene Haut

Minderung der Leistungsfahigkeit
Nervositat

Antriebsarmut / Depression
Schwindel

Mangelnde Libido
Kopfschmerzen

Starke, plétzliche Gewichtszunahme

Zwei weitere mogliche Wechseljahr-
symptome mochte ich an dieser
Stelle detaillierter anfuhren:

Bluthochdruck — ca. 50 % der
Frauen in den Wechseljahren ent-
wickeln in diesem Lebensabschnitt
einen Bluthochdruck.
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Osteoporose-Gefahr — Ostrogen
hat einen  Knochenstarkenden
Effekt, sodass durch die verminderte
Bildung von Ostrogen in den
Wechseljahren eine erhdhte Gefahr
fur eine Abnahme der Knochen-
dichte (Fachbegriff: Osteoporose)
besteht. Als Folge dieses ,Knochen-
strukturschwunds” kénnen vermehrt
Knochenbriche oder aber chronische
 Knochen"”-Schmerzen auftreten.

Frau Ursula Hartel, Professorin fur
Frauen- und Gendergesundheits-
forschung an der Ludwig-Maximilians-
Universitdt Munchen, ist der Meinung,
dass viele der aufgefuihrten Symptome
wohl eher Begleit- und Folgeer-
scheinungen sind. In Studien konnte
darCber hinaus Ubrigens nach-
gewiesen werden, dass Uberge-
wichtige und Raucherinnen starkere
Beschwerden haben, ebenso Frauen,
die dem Klimakterium gegentber eine
negative Grundhaltung einnehmen.

Grundsatzlich kann der Beginn der
Wechseljahre erst im Ruckblick
genau bestimmt werden, da die
Wechseljahre schon vor dem Auf-
treten der oben beschriebenen
Symptome beginnen.

Einfluss von Bewegung und
Ernahrung auf die Wechseljahre



Gezielte Lebensstildnderungen, spezi-
ell in Hinblick auf die Erndhrung und
Bewegung, haben einen wesentlichen
Einfluss auf die vegetative Balance im
Hormonsystem der Frau und koénnen
somit positiv auf die Symptome der
Wechseljahre einwirken.

Bewegung

Die Effekte von gezielter Bewegung
(Kraft- und Ausdauertraining) auf
die Wechseljahre lassen sich folgen-
dermalBen darstellen:

Reduzierung der anfallsartigen
Hitzewallungen: Prof. Freedman
von der Wayne Universitat hat das
Thema Hitzewallungen ausfuhrlich
erforscht. Er hat herausgefunden,
dass sich die Temperaturschwelle fur
Schwitzen und Frieren bei Frauen in
den Wechseljahren deutlich veran-
dert — das temperaturregulierende
System der Frau scheint in den
Wechseljahren ,durcheinanderzu-
kommen”. Frauen in den Wechsel-
jahren berichten immer wieder von
dem positiven Einfluss von Be-
wegung auf die Temperaturre-
gulierung und damit auf das ver-
mehrte Schwitzen. Leider gibt es
keine wissenschaftliche Abhand-
lung, die diese Zusammenhange
naher erlautert — es wird aber ange-
nommen, dass regelmaBiges,
schweiBtreibendes Ausdauertraining
auch als eine Art Temperaturre-
gulationstraining verstanden werden
kann, dass anfallsartige Hitze-
wallungen in den Wechseljahren re-
duzieren hilft.

Verhinderung bzw. Reduzierung
von starker, pl6étzlicher Gewichts-
zunahme: Neben einer Kalorienre-
duzierung Uber die Nahrungsauf-
nahme kann das Gewicht letztlich
nur Uber den Kalorienverbrauch
(also Uber Bewegung) reguliert wer-
den. Alleine aus diesem Grund sollte
bei Frauen in den Wechseljahren in
jedem Fall ein ,,Mehr” an Bewegung
im Mittelpunkt stehen. Dartber hin-

Nicolai Rolli, Jahrgang 1973, ist
Heilpraktiker und Dipl. Sportwissen-
schaftler und befasst sich seit tUber
zehn Jahren beruflich mit den Ein-
flussen von Bewegung und Er-
nahrung auf die Gesundheit. Er ist
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aus wird der Appetit nachweislich
Uber die Bewegung reduziert, was
zu Verminderungen von HeiB-
hungerattacken bei Frauen in den
Wechseljahren fuhrt.

Osteoporose-Vorbeugung:
Professor Martin Halle (TU Minchen)
erklart die Effekte von Bewegung
zur Vorbeugung von Osteoporose
wie folgt: ,Nur wenn der Knochen
belastet wird, aktiviert das die Zellen,
die Knochensubstanz auf- und um-
bauen. Entscheidend ist, dass die
Muskeln Zug und Druck auf das
Skelett austben.” Empfehlenswert
sind dementsprechend solche Be-
lastungen, die minimale Verfor-
mungen am Knochen verursachen,
z. B. kontrolliertes Krafttraining. Als
Ergebnis wird die Knochenzelle zum
Auf- und Umbau von Knochen-
substanz angeregt.

Frauen mit Wechseljahrproblemen
profitieren also von Bewegung auf
verschiedenen Ebenen — sie sollten
sich von qualifizierten Trainern in
Fitnessclubs einen entsprechenden
Trainingsplan, der sowohl Ausdauer-
als auch Krafttraining beinhaltet,
erstellen lassen.

Ernahrung

Es ist bekannt, dass Gynakologen
Frauen in den Wechseljahren gerne
Ostrogen-Praparate verabreichen,
um die Symptome zu verbessern.
Weniger bekannt ist, dass das
Nebennieren-Hormon DHEA (eine
Vorstufe von Ostrogen) durch eine
Insulinspiegel-Regulation (Insulin ist
ein Gegenspieler von DHEA) ver-
mehrt gebildet wird. Eine Er-
nahrung, die den Insulinspiegel der
Frau auf einem niedrigen Level halt,
fordert also auf ganz natdrlichen
Weg eine vermehrte Produktion von
DHEA und damit von Ostrogen, was
dementsprechend einen positiven
Einfluss auf die Wechseljahrpro-
bleme hat.

Begrunder der Health Consulting &
Coaching Beratung, und hat vielfal-
tige Erfahrungen in der ganzheitli-
chen Gesundheitsforderung. Nicolai
Rolli ist gefragter Referent u. a. fur
Fitness- und Wellness-Kongresse,
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Das Ziel bei einer Ernahrungs-
umstellung in den Wechseljahren ist
eine Empfehlung von Lebensmitteln,
die nur zu einer geringen Steigerung
des Blutzuckerwerts und damit zu
einem maBigen Anstieg des Insulin-
werts im Korper fuhren (sog. niedri-
ge glykdmische Last von Lebens-
mitteln). Diese Form der Ernah-
rungsumstellung fuhrt zu einer
gesteigerten physiologischen Pro-
duktion von DHEA und damit auch
von Ostrogen.

Zusatzlich sollte optimalerweise eine
Blutuntersuchung dartber Auskunft
geben, ob es Néhrstoffdefizite z. B.
im Bereich der Eisenwerte oder des
Schilddrisenwerts TSH gibt -
ganzheitliche, individuelle Stoff-
wechselprogramme (z. B. metabo-
lic balance) berlcksichtigen diese
Blutwerte bei der Erstellung ihrer
Erndhrungsplane.

Eigene Erfahrungen und die Berichte
von Gynakologen, die mit einem
individuellen, auf Blutwerten basier-
ten Stoffwechselprogramm  bei
Wechseljahrproblemen  arbeiten,
belegen, dass Frauen mit Wechsel-
jahrproblemen sehr gut von einer
Erndhrungsumstellung profitieren.
Der Internist und Erndhrungs-
mediziner Dr. Wolf Funfack berichtet
in diesem Zusammenhang davon,
dass mehr als 70 % der von ihm mit
metabolic balance betreuten Frauen
mit Wechseljahrproblemen (insg.
fast 400) ihre Medikamente gegen
Wechseljahrbeschwerden (insbeson-
dere die Hormone) reduzieren bzw.
weglassen konnten.
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