& Nachster Halt:
Wechseljahre

Auf die Veranderungen aktiv Einfluss CDas Wichtigste in Kiirze)
nehmen und den Korper optimal ver-
sorgen

o  Die Wechseljahre sind ein natiirlicher
Lebensabschnitt, der durch den Riickgang
der Sexualhormone gekennzeichnet ist
und individuell erlebt wird.

o Durch die hormonellen Verdnderungen
dndert sich die Korperzusammenset-
zung, wie z.B. Abnahme der Muskelmasse,
Verringerung der Knochendichte und Zu-
nahme des viszeralen Fettes. Dies kann den
Stoftwechsel verlangsamen und das Risiko
fiir Krankheiten erhohen.

o Hormonelle Verinderungen konnen
Symptome wie Hitzewallungen, Schlaf-
probleme und Stimmungsschwankungen
verursachen und das Denken und Fiihlen
beeinflussen.

o  Sport und korperliche Aktivitit sind
wichtig, um den Muskelabbau zu verlang-
samen und einen hohen Energieumsatz zu
gewihrleisten.

o Eine ausgewogene und mineral- und vi-
taminreiche Erndhrung ist entscheidend,
um den Nahrstoffbedarf zu decken und
metabolischen Erkrankungen und gesund-
heitlichen Problemen vorzubeugen.

o Essentielle Fettsduren wie die langkettigen
Omega-3-Fettsduren (EPA und DHA), die

Die Wechseljahre (Klimakterium) stellen eine
bedeutende Phase im Leben dar und markieren
den Ubergang in einen neuen Lebensabschnitt.
Der Riickgang der Sexualhormone fiihrt zu kor-
perlichen Anpassungen, die verschiedene phy-
siologische und psychologische Gesundheitsas-
pekte beeinflussen.

Es ist wichtig zu verstehen, dass der Korper
wihrend dieser besonderen Phase unterstiitzt
werden kann. Eine ausgewogene Erndhrung,
regelmiflige Bewegung und die positiven Ef-
fekte von marinen Omega-3-Fettsduren EPA
(Eicosapentaensiure) und DHA (Docosahexa-
ensdure) auf die Gesundheit zeigen, dass man
auch in dieser herausfordernden Zeit aktiv et-
was bewirken kann.
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Schon gewusst?

Nicht nur Frauen erleben
einen hormonellen Wandel
in der Menopause, sondern
auch Mianner durchlaufen
sie — bekannt als Andro-

in Fisch und Algen vorkommen, haben
viele gesundheitliche Vorteile. Sie kon-
nen Entziindungen reduzieren und die
Gesundheit der Knochen und des Ge-
hirns nicht nur wiahrend der Wechseljahre
unterstiitzen und das gilt nicht nur fir die
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pause. Die Reduktion der
Sexualhormone, allen vo-
ran der Testosteronspie-
gel, kann auch beim Mann
Symptome wie beispiels-
weise Miidigkeit, Stim-
mungsschwankungen, eine
verringerte Libido und

Muskelabbau  bewirken.

N %

Wechseljahre.

Hormonelle Verdnderungen und
deren klinische Bedeutung

Wahrend der Wechseljahre sinkt der Spie-
gel der der Sexualhormone, insbesondere
von Progesteron, Testosteron und Ostro-
gen auf natiirliche Weise. Da Cholesterin
als Grundbaustein fiir die Produktion
dieser Hormone dient und nun weniger
benétigt wird, kommt es héufig zu einem
Anstieg des Cholesterinspiegels im Blut.
Dies ist ein natiirlicher Teil des Alterungs-
prozesses. Hormonelle Verdnderungen
in dieser Phase konnen zu einer Vielzahl
von weiteren Symptomen fiihren, dar-
unter vasomotorische Beschwerden wie
erhohter Blutdruck, Hitzewallungen und

Nachtschweify, sowie Schlafstérungen,
kognitive Beeintrachtigungen und Stim-
mungsschwankungen. Das Absinken der
Sexualhormone ist auch mit einem erh6h-
ten Risiko fiir Osteoporose und kardio-
vaskuldre Erkrankungen verbunden.

Menke: Hormone sind als chemische
Botenstoffe an vielen wichtigen Prozes-
sen beteiligt. Durch diese vielfiltigen
Funktionen tragen sie wesentlich zur
Aufrechterhaltung des physiologischen
Gleichgewichts und zum reibungslosen
Funktionieren des Korpers bei.

Ein niedrigerer Hormonspiegel duflert
sich daher auf vielfiltige Art und Weise,
wobei die Symptome unterschiedlich stark



ausgepragt sein konnen: Manchmal treten
nur milde oder kaum spiirbare Sympto-
me auf, wihrend in anderen Fillen die
Frauen mit starkeren bis hin zu extremen
Beschwerden konfrontiert werden.

Unser Lebensstil, unser Essverhalten und
unsere sozialen Beziehungen konnen
neben genetischen Faktoren einen er-
heblichen Einfluss darauf haben, wie die
Wechseljahre erlebt werden.

Der Energieverbrauch und Verén-
derungen der Kérperzusammen-
setzung im Alter

Mit zunehmendem Alter verringert sich
die Muskelmasse, was zu einem niedri-
geren Grundumsatz fithrt. Hormonelle
Verdnderungen, wie der Riickgang von
Wachstumshormonen und Geschlechts-
hormonen, verlangsamen den Stoff-
wechsel zusdtzlich. Auch die kérperliche
Aktivitdt nimmt bei vielen Menschen im
Alter ab, was den Energieverbrauch weiter
reduziert.

Gleichzeitig nimmt die Fettmasse zu - be-
sonders das viszerale Fett (=Bauchfett),
welches sich um und in den Organen an-
lagert. Diese Fettzunahme belastet den
Stoffwechsel, da im Fettgewebe Energie
gespeichert statt verbraucht wird, wiah-
rend gleichzeitig die aktive Muskelmasse
(und damit die Verbrennung von Fettsau-
ren) abnimmt. Diese Verdnderungen be-
einflussen den Stoftwechsel und erhéhen
das Risiko fiir Insulinresistenz und andere
Stoffwechselstérungen.

Der Grundumsatz sinkt weniger als hau-
fig angenommen. Daher ist es nicht not-
wendig, die Kalorienzufuhr drastisch zu
reduzieren, da dies den Korper in eine
»Notversorgung® versetzen konnte. Statt-
dessen sollte die Kalorienzufuhr moderat
angepasst werden, wihrend regelmaflige
Bewegung und eine ausgewogene Ernéh-
rung helfen, dem Muskelabbau entgegen-
zuwirken.

Korperlich aktiv sein in den
Wechseljahren

Eine sitzende Lebensweise, bei der die
Muskulatur kaum beansprucht wird, er-
hoht das Risiko fiir metabolische Erkran-
kungen wie Insulinresistenz und Uberge-
wicht. Regelméaflige korperliche Aktivitat
verbessert nicht nur die korperliche Ge-
sundheit, sondern auch das emotionale
Wohlbefinden, besonders wihrend der
Wechseljahre. Bewegung tragt dazu bei,

die Muskelmasse zu erhalten, die Kno-
chengesundheit zu férdern, Schlafproble-
me zu reduzieren und Stress abzubauen.

Ideal ist eine ausgewogene Mischung aus
Ausdauer- und Krafttraining wie Gehen,
Radfahren, Schwimmen, Yoga und ge-
zielte Kraftiibungen. Krafttraining ist be-
sonders wichtig, um die Muskulatur zu
erhalten und einen gut funktionierenden
Stoffwechsel zu unterstiitzen. Entschei-
dend ist es, eine Aktivitit zu finden, die
Freude bereitet und zur regelmafligen Be-
wegung motiviert.

Bedarfsgerecht essen und trinken
wiahrend der Wechseljahre

Hier sind 7 Tipps, wie das gelin-
gen kann:

1. Ausreichend trinken: Wasser und
(frucht)zuckerarme Getranke bevor-
zugen.

2. Regelmiflig essen: Statt strenger
Didten empfiehlt es sich, kleinere
Portionen zu wiahlen und das Inter-
vallfasten zu praktizieren. Ideal ist
Intervallfasten mit einem 8-stiindi-
gen Essensfenster und 16 Stunden
Nahrungskarenz téaglich, wobei das
Frithstiick die wichtigste Mahlzeit
des Tages sein sollte.

3. Essenspausen einhalten: Gilt auch
tiir den Milchkaftee zwischendurch.

4. Proteine: Muskeln mit ausreichend
Proteinen versorgen. Als Orientie-
rung gilt 1,2 g Eiweif$ pro kg Korper-
gewicht.

5. Omega-3 und Nahrstoffe: Eine gute
Versorgung mit Omega-3-Fettsdauren
und wichtigen Néhrstoffen sicherstel-
len. Darunter zdhlen in den Wechsel-
jahren v.a. Vitamin D, Calcium, Mag-
nesium und B-Vitamine.

6. Entziindungshemmende Lebens-
mittel: Reichlich farbenfrohes Ge-
miise, Obst und Krauter essen. Chal-
lenge: Schaffen Sie es jede Woche 25
verschiedene Obst- und Gemiisesor-
ten zu essen?

7. Pflanzenbasierte Ernihrung: Tie-
rische Lebensmittel wie Fleisch oder
Waurst sollten selten auf dem Speise-
plan stehen. Artgerechte Haltung
verbessert die Qualitat der Fleisch-
produkte und damit deren Entziin-
dungspotential nachweislich.

Erhohter Proteinbedarf:

Der Proteinbedarf steigt im Alter an, daher sollten auch in den Wechseljahren mehr Proteine
gegessen werden. Ab dem 50. Lebensjahr wird eine Proteinmenge von bis zu 1,2 g Protein pro kg
Korpergewicht empfohlen.

(Eine BeispielrechnungD Fiir eine Frau, die 60 kg wiegt, ergibt sich ein Protein-
bedarf von 1,2g x 60 kg :<72 Gramm Eiweif pro Tag)

Zu jeder Mahlzeit sollten ausreichend Proteine verzehrt werden, um die sogenannte ,,anabole
Schwelle® zu erreichen. Das bedeutet, dass es besser ist, die Proteine gleichmigig iiber alle
Hauptmahlzeiten zu verteilen, anstatt einmalig eine grofSe Menge aufzunehmen.

Welche Lebensmittel sind reich an Protein?
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Um bei pflanzlichen Lebensmitteln die biologische Wertigkeit zu
erhohen, empfiehlt es sich, einzelne Proteinquellen miteinander zu
verbinden, bspw.:

(Hﬁlsenfriichte) + (Niisse) + (GetreideD

(Kartoffeln) + (ED)

Wichtige Néhrstoffe in den
Wechseljahren

¢  Mineralien wie Calcium,
Magnesium, Selen, Zink

e Vitamin A, C, D, E und K2

« B-Vitamine wie B1, B6, B 9
(Folsdure) und B12

o Omega-3-Fettsduren

« Antioxidantien und sekundire
Pflanzenstoffe:

- Besonders Beeren, Zitrusfriichte,
griines Blattgemiise und farben-
frohes Gemiise; Grapefruit,
Paraniisse (Selen), Papaya.

- Nisse und Samen, wie Mandeln
und Walniisse.

> Vollkornprodukte, wie Hafer,
Quinoa und brauner Reis.

- Fermentierte Lebensmittel/
Probiotika.

> Krauter und Gewiirze, wie
Kurkuma, Zimt und Ingwer,
Griiner Tee, Majoran, Knoblauch.

> (Marine) Omega-3-Fettsduren
EPA und DHA

Omega-3-Fettsauren
und ihre Bedeutung in
den Wechseljahren

Stillen Entziindungen vorbeugen

Die marinen Omega-3-Fettsauren EPA
und DHA spielen eine entscheidende
Rolle bei Entziindungsprozessen. Diese
langkettigen Fettsduren beeinflussen die
Zellfunktionen, indem sie die Flexibilitat
der Zellmembranen unterstiitzen und die
Produktion von entziindungshemmenden
Eicosanoiden und Resolvinen fordern. (2)

Diese Effekte sind besonders hilfreich
bei der Behandlung stiller Entziindun-
gen (,silent inflammation®), die oft mit
dem Alterungsprozess und menopausalen
Symptomen einhergehen. Diese Entziin-
dungen werden besonders durch visze-
rales Fett verstirkt, das entziindungsfor-
dernde Botenstoffe freisetzt. Zudem
verscharft ein Ungleichgewicht mit einem
Ubermafl an Omega-6-Fettsduren und ei-
nem Mangel an Omega-3 Fettsduren das
Entziindungsgeschehen erheblich.

Dieser Zustand, bekannt als ,Inflam-
maging®, konnte den Alterungsprozess
beeinflussen und ist mit Wechseljah-
res-Symptomen wie Gelenkschmerzen,
Stimmungsschwankungen und trockener
Haut verbunden. (3) Eine ausreichende
Versorgung mit EPA und DHA ist in den
Wechseljahren essenziell. Die empfohle-
ne Tageszufuhr von 2.000 mg Omega-3
Fettsdauren kann iiber hochwertige Fisch-
oder Algendlpriparate gedeckt werden.
Esist ratsam, die Einnahme zu einer (fett-
reichen) Mabhlzeit vorzunehmen, da die
essentiellen Fettsduren auf diesem Weg
optimal im Darm resorbiert werden.

Knochengesundheit

Studien zeigen, dass Omega-3-Fettsdu-
ren den Knochenstoffwechsel positiv be-
einflussen, indem sie den Knochenabbau
verlangsamen und die Knochenbildung
fordern. Dies ist besonders wichtig, da
postmenopausale Frauen einem erhohten
Risiko fiir Osteoporose und Knochenbrii-
che ausgesetzt sind. (4)

Kognitive und emotionale
Gesundheit

Omega-3-Fettsduren haben positive Aus-
wirkungen auf die kognitive Funktion
und die emotionale Gesundheit wihrend
der Menopause. Eine Supplementation
mit EPA und DHA kann das Risiko fiir
Depressionen und Angstzustinde verrin-
gern sowie kognitive Beeintrachtigungen
abmildern.

Studien zeigen, dass marine Fettsduren
die kognitive Leistung und emotionale
Stabilitat verbessern konnen, was nicht
nur wihrend der Wechseljahre von Be-
deutung ist. Frauen in den Wechseljahren
haben ein erhdhtes Risiko, kognitive Pro-
bleme und emotionale Herausforderun-
gen wie Angst und Depressionen zu er-
leben. Auch ,,Brain Fog® (,,Gehirnnebel®)
ist ein hdufig auftretendes Symptom, das
Schwierigkeiten bei Konzentration und
Fokussierung beschreibt. (5)

Ein Ubersichtsartikel untersuchte das
Risiko fiir kognitive Probleme und emo-
tionale Schwierigkeiten wihrend der Me-
nopause. Die Daten legen nahe, dass eine
bedarfsgerechte Omega-3-Erginzung
positive Effekte auf kognitive Funktionen
und Symptome wie Angst und Depression
haben kann. (6)



Fazit

Die Wechseljahre sind eine natiirliche Lebensphase,
die viele Veranderungen mit sich bringt. Ein darauf
angepasstes Essverhalten, regelmiflige Bewegung
mit Stirkung der Muskulatur und eine ausgewoge-
ne Erndhrung mit Zufuhr wichtiger Nahrstoffe und
Omega-3-Fettsduren sind wichtig fiir die Gesund-
heit und helfen, die Symptome zu lindern. Omega-
3-Fettsduren spielen eine zentrale Rolle bei der
Entziindungshemmung, Knochengesundheit und
emotionalen Stabilitét. Fiir die Bestimmung des indi-
viduellen Versorgungsstatus empfiehlt sich die Mes-
sung des Omega-3 Index. Dieser beschreibt den pro-
zentualen Anteil von EPA + DHA an allen messbaren
Fettsduren in der Membran der Erythrozyten (rote
Blutkérperchen) und liegt optimalerweise zwischen
8-11%. @

Mit bedarfsgerecht dosierten Nihrstoffen und ei-
nem Lebensstil, der sich an den hormonellen Ver-
inderungen orientiert, kann diese Zeit nicht nur
iiberstanden, sondern auch aktiv gestaltet und die
Lebensqualitiit verbessert werden.
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