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					Wenn nicht jetzt, wann dann: Willkommen in der aufregendsten Phase deines Lebens – den Wechseljahren

				Ich bin 46 Jahre alt und glaube mir, ich weiß, was es bedeutet, wenn der Körper beschlossen hat, ein ultimatives Makeover zu veranstalten – ähnlich wie bei »Germany’s Next Topmodel«, wenn den Kandidatinnen plötzlich ein neuer Haarschnitt verpasst wird und die Tränen fließen. Nur, dass es bei uns Frauen in den Wechseljahren viel schlimmer zu sein scheint. Schließlich wachsen Haare nach und Farbe wieder raus. Aber wir befinden uns in einer Phase, in der unser gesamter Körper plötzlich ganz eigene Pläne zu haben scheint. Ich sage nur: Herzlich willkommen in einer Phase voller Überraschungen – von unerwarteten Hitzewallungen über einen Rettungsring rund um Bauch und Hüfte, bis hin zu nicht mehr ganz so straffen Armen und Beinen und Stimmungsschwankungen, die so unberechenbar sind wie das Aprilwetter. Unser Körper hat einfach ohne unsere Einwilligung entschieden, jetzt seine eigenen Partys zu feiern – so wie wir früher wilde Feiern geschmissen haben, wenn die Eltern mal außer Haus waren. Aber eine Sache ist anders: Im Gegensatz zu unserem jugendlichen Ich bekommen wir weder Ärger noch Hausarrest. Nein – wir werden trotz all diesen Veränderungen Spaß wie noch nie haben – auch wenn das gerade für dich absolut unvorstellbar klingt. Wir dürfen nie vergessen, dass Veränderung Chancen birgt. Dieses Buch wird dir zeigen, wie du genau diese Chancen ergreifen kannst. Denn jetzt ist es endlich so weit: Dein Neustart beginnt heute! WENN NICHT JETZT WANN DANN?!
Dieses Buch nimmt dich mit auf eine Reise, die dich schmunzeln lassen wird, es werden auch ein paar Tränchen kullern, und du wirst bestimmt auch hier und da mal das Buch zur Seite legen und über das Gelesene nachdenken. Aber vor allem wirst du erkennen, welche Stärke in dir brodelt, die einfach nur freigesetzt werden will. Dieses Buch zeigt dir die Wechseljahre in einer Tiefe und Klarheit, die du so noch nicht kennst, mit Antworten auf Fragen, über die du noch nicht einmal nachgedacht hast.
Entdecke, wie deine Hormone arbeiten und wie sie deinen Körper gerade »umbauen«. Bewusst habe ich auf viele Fachbegriffe verzichtet und Erklärungen gewählt, die dich sofort auf den ersten Blick verstehen lassen, was im Inneren deines Körpers gerade vorgeht und wie du ihn wieder ins Gleichgewicht bringst. Welche Methoden gibt es, wenn deine Hormone wieder einmal Achterbahn fahren? Welche Alternativen gibt es, wenn du z.B. keine Hormonersatztherapie machen möchtest oder aus gesundheitlichen Gründen nicht darfst?
Hitzewallungen, Schlafprobleme und Co. sind nicht einfach nur nervige Dinge, die gerade stattfinden. Durch sie schickt dir dein Körper eine Kurznachricht. Dieses Buch hilft dir, diese Nachrichten wahrzunehmen, zu verstehen, und vor allem, die passenden Antworten zu geben. Du wirst spüren können, dass dein Körper nicht gegen dich, sondern für dich arbeitet.
Natürlich besprechen wir auch beispielsweise die Themen Schlafprobleme, Stress, Bauchfett oder Brain Fog. Ich zeige dir, welches Training das richtige für diese Phase ist und was du lieber sein lassen solltest. Alle Tipps sind natürlich für den Alltag geeignet. Stell dir vor, du kannst plötzlich wieder schwere Einkaufstüten mühelos nach Hause tragen und kannst endlich wieder eine Treppe hochgehen, ohne zu schnaufen wie eine alte Dampflok. Und das Beste: Dafür musst du dich nicht stundenlang in einem Fitnessstudio quälen. Wir klären natürlich auch die Frage, wie sinnvoll und effektiv Hula-Hoop und Trampolin als Sportgeräte sind. Auch das Thema Ernährung werden wir en détail besprechen. Statt strenger Diäten findest du hier effektive Tipps. Ich zeige dir, welche Nährstoffe du jetzt wirklich brauchst und warum eine Diät eine schlechte Idee ist, wenn du dich wieder wohl in deiner Haut fühlen möchtest. Das neue Motto für dich lautet ab heute: Keine Verbote, keine Qual und ganz viel Vielfalt.
Auch dein Herz steht in diesem Buch im Mittelpunkt – nicht nur im übertragenen Sinne, sondern ganz konkret. Bei Frauen ist Herzinfarkt eines der größten Gesundheitsrisiken, deshalb widmen wir ihm besondere Aufmerksamkeit. Wir werfen außerdem einen Blick auf deinen Stoffwechsel und die spannenden Veränderungen, die die Wechseljahre in deinem Gehirn auslösen.
Dieses Buch zeigt dir, wie du eine gesunde Balance findest, die dich stärkt – in dieser Lebensphase und weit darüber hinaus. Denn das Ziel ist klar: Du sollst dein Leben wieder in vollen Zügen genießen – kraftvoll, glücklich und ganz du selbst. Auch wenn du das vielleicht gerade glaubst: Die Wechseljahre sind keine Sackgasse. Sie sind der Neustart einer spannenden Reise! Bist du bereit? Schnapp dir eine Tasse Tee (oder ein Glas Wein), mach es dir gemütlich und begleite mich auf diese wundervolle Reise. Dein Neustart beginnt jetzt!
 
Bitte beachte:
Dieses Buch soll dein persönlicher Begleiter werden, es ersetzt keine medizinische Beratung durch einen Arzt. Hier gebe ich oft meine persönliche Erfahrung wider oder die Erfahrungen meiner Kundinnen. Ich habe bewusst auf viele Quellen und Fachsimpeleien verzichtet, da ich ein Buch schreiben wollte, das sich einfach lesen lässt und in dem du Tipps findest, die du ohne Vorbereitung sofort umsetzen kannst.

					TEIL 1 Dein Körper im Wandel: Verstehen und Annehmen

				
					
						KAPITEL 1  Die vier Phasen der Wechseljahre – Eine Reise durch den Körper

					
					Wir schreiben das Jahr 2024. Ich bin zu diesem Zeitpunkt 45 Jahre alt, und es ist Ende April, 23 Uhr. Was war das bitte wieder für ein anstrengender Tag? Erschöpft sinke ich auf die Couch. Endlich Feierabend. Endlich durchatmen. Ich handhabe das übrigens so wie Peggy Bundy. (Erinnerst du dich noch an die Kultfigur aus den 1980er und 1990er Jahren?) Immer wenn Peggy nach Hause kam, zog sie sich als Erstes ihren BH aus. So ähnlich handhabe ich das auch: Sobald ich fertig mit der Arbeit bin, müssen die Kleider runter. Da sitze ich also auf meinem Sofa nur in Unterhose und fühle mich zum ersten Mal wirklich frei. Die Kleidung ist abgelegt, die Pflichten des Tages sind erledigt, und ich gehöre einfach nur mir selbst. Es ist dieser Augenblick der Ruhe, der mir zeigt, dass ich noch atme, dass ich noch ich bin. Vielleicht kennst du das ja auch? Der Moment, den man den ganzen Tag herbeisehnt: der Moment, wo man einfach nur noch entspannen will.

					Genau in diesem wunderschönen Augenblick fällt mein Blick an mir herunter auf meinem Bauch – oder sollte ich lieber sagen: auf meine Wampe?! Wo in Herrgottsnamen ist nur dieses ganze Fett plötzlich hergekommen? Das war doch vor ein paar Monaten noch nicht da! Meine Stimmung kippte schneller als ein ungesicherter Jenga-Turm.

					Auch wenn man mir es nicht ansieht, aber ich bin seit geraumer Zeit einfach unglücklich mit meinem Körper. Und ich kann dir gar nicht sagen, wie belastend das ist, wenn man täglich von ca. zwei Millionen Menschen in den sozialen Medien begutachtet und beurteilt wird. Eines kann ich dir versichern: Schön ist das nicht immer, und Frauen sind – mit Verlaub gesagt – die härtesten Kritiker. (Von wegen women support women, aber das ist ein anderes Thema …)

					Zurück auf die Couch und zu meinem Bauch: Ich meine, ich weiß, wie man einen fitten Körper bekommt und wie der Körper einer Frau funktioniert. Ich weiß nicht nur, was gesunde Ernährung bedeutet, wir essen auch – wie man so schön sagt – wirklich clean (das neue Wort für gesunde und frische Lebensmittel), und ich habe mehr als ausreichend Bewegung und Training pro Woche. Wir kochen fast immer frisch; Fastfood oder stark verarbeitetes Essen gibt es bei uns nie; genauso wenig wie Softdrinks und Alkohol.

					Es hapert auch nicht an ausreichender Alltagsbewegung: Ich gehe jeden Tag um die 10000 Schritte, mache zweimal die Woche Krafttraining, gehe ein- bis zweimal laufen und einmal schwimmen, ich mache Yoga, meditiere sogar und gehe zweimal die Woche zum Kickboxen. Also, was um alles in der Welt läuft da gerade schief in meinem Körper?

					 

					Die Themen Fitness, Ernährung und Gesundheit begleiten meinen Alltag, seit ich denken kann. Schon im Alter von elf Jahren habe ich mit dem Leistungssport begonnen (ich war Leistungsschwimmerin), dann habe ich mich zum Fitness Instructor, zur Yogalehrerin und Personaltrainerin ausbilden lassen. Seit nun mehr über 25 Jahren helfe ich Menschen dabei, sich in ihrem Körper wohlzufühlen, wieder fit zu werden und trotz Arthrose oder Bandscheibenvorfällen das Leben zu genießen. So vielen Menschen konnte ich schon helfen, sich endlich wieder wohl in ihrer Haut zu fühlen, lästige Kilos endgültig loszuwerden; und ja: auch das lästige Bauchfett zu verlieren. Und jetzt habe ich da selber eine Wampe!

					Da sitze ich also auf meiner Couch und schaue raus in die dunkle Nacht und als ich zu den leuchtenden Sternen der Milchstraße schaue … da dämmert es mir: Dieses »plötzlich« aufgetauchte Bauchfett muss ein Symptom der Wechseljahre sein.

					Seit Jahren setze ich mich intensiv mit diesem Thema auseinander – diesem geheimnisvollen Wandel, der uns auf so viele Arten herausfordert. Es ist fast, als ob diese Phase des Lebens eine unsichtbare Grenze zieht, ein leises »Das schaffst du nicht«, das an uns zerrt. Vielleicht faszinieren mich die Wechseljahre genau deshalb: Weil ich den tiefen Drang verspüre, mich gegen dieses »So ist das eben« aufzulehnen. Diese stillschweigende Akzeptanz ist nichts für mich.

					Ich bin der festen Überzeugung, dass wir Frauen fähig sind, uns neu zu definieren, den Wandel als Chance zu begreifen, in eine wundervolle neue Phase zu starten und das Leben in vollen Zügen zu genießen, statt uns dem Schicksal widerstandslos hinzugeben.

					Ich betreue viele Kundinnen, die mitten in den Wechseljahren und auch in der Menopause sind. Und jetzt bin ich selber 45, und da ist er plötzlich: dieser Speckgürtel, der dafür sorgt, dass ich mich nicht mehr wohlfühle in meiner Haut. Wie kann es sein, dass ich nun dieses Bauchfett habe, wenn ich doch weiß, woher es kommt und auch (vermeintlich) alles richtig mache? »Das ist fix der ganze Stress, den ich habe.« Es muss der Stress sein, das ist die einzige Erklärung. Mein Cortisolspiegel ist bestimmt viel zu hoch. Ich meine, jeden Tag stehe ich irgendwie in der Öffentlichkeit, bin immer gut gelaunt, immer motivierend und habe viele tolle Ideen. Fremde Menschen zu begeistern, fit werden zu lassen, sie glücklich zu machen, das ist mein Job – Vorträge halten, die Menge mitreißen, Coachings geben, Menschen wieder auf Kurs bringen – häufig über zwölf Stunden am Tag und sechs Tage die Woche. Schuld ist der ganze Stress; schließlich ist es ja auch kein Geheimnis, und ich habe ja sogar schon eine Podcast-Episode dazu veröffentlicht, dass Cortisol ein wichtiger Faktor für Bauchfett sein kann.

					
						[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Cortisol

						Cortisol ist ein Hormon, das in der Nebennierenrinde produziert wird und den Körper dabei unterstützt, Stresssituationen zu bewältigen. Es reguliert den Stoffwechsel, den Blutzuckerspiegel und das Immunsystem, doch bei dauerhaft erhöhten Cortisolwerten kann es der Gesundheit schaden. Ein langfristig erhöhter Cortisolspiegel, etwa durch chronischen Stress, steht in direktem Zusammenhang mit der Ansammlung von Fett. Dieses Fett, das sich besonders im Bauchbereich (viszerales Fett) ansammelt, erhöht beispielsweise das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

					

					Kennst du das, wenn etwas zu schön klingt, um wahr zu sein? So war das bei mir mit meiner Erklärung, dass Stress die Ursache für meinen Bauch sei. Vielleicht habe ich mich von den Medien beeinflussen lassen, die berichten, dass Cortisol wirklich immer der Schuldige für das unerwünschte Bauchfett sei. Viele Frauen nehmen diese Erklärung natürlich auch dankend an. Doch in meinem Fall war dies ausgeschlossen, denn ich hatte erst alles auf eigene Kosten testen lassen: Schilddrüsenhormone, Mikronährstoffe und Hormone. Alles schick und wie es sein soll.

					Da saß ich nun auf meiner Couch und hatte mir mittlerweile schon ein Shirt übergeworfen. Schließlich wollte ich diesen subjektiv empfundenen überaus unschönen Anblick meinem Ehemann Laurentius ersparen. Das Motto »aus den Augen, aus dem Sinn« war allerdings noch nie ein guter Problemlöser und jetzt genauso wenig.

					Schlecht gelaunt beginne ich, nach einer bestimmten Methode zu recherchieren. Da ich ja (vermeintlich) alles richtig mache und mit meinen Hormonen auch alles in Ordnung ist, bleibt ja nur noch diese letzte Option: Das Bauchfett muss abgesaugt werden. Die Wechseljahre und meine Genetik müssen schuld sein, schließlich hatte ich schon als Kind immer dieses kleine Bäuchlein. Entschlossen und hochmotiviert schnappe ich mir meinem Laptop und beginne zu recherchieren. Schnell finde ich eine ganz tolle Methode, die verspricht, ganz ohne Operation super Ergebnisse zu erzielen: Die Vorher-Nachher-Bilder sind auf jeden Fall mehr als vielversprechend. Es gibt nur einen kleinen Haken: Billig sind diese Methoden alle nicht, und eine Garantie, ob es funktioniert, gibt es natürlich auch nicht. Frustriert klappe ich den Computer wieder zu und starre in die dunkle Nacht. Und ob du mir das nun glaubst oder nicht: Genau in dem Moment flog eine Sternschnuppe vorbei, und ich habe mir etwas gewünscht: Ich möchte mich endlich wieder in meinem Körper wohlfühlen und mein Leben genießen. WENN NICHT JETZT, WANN DANN?! Ich wollte der lebende Beweis werden, dass es nie zu spät ist anzufangen und dass alle Frauen fit, cool und voller Energie durch die Wechseljahre gehen können, und dass es der Anfang eines grandiosen neuen Lebensabschnittes ist. Und so kam es, dass ich in dieser einen Nacht eine Entscheidung traf: Nur weil ich nun 45 Jahre alt war, und mein Körper anscheinend seine eigene Party feiern wollte, ohne mich um Erlaubnis zu fragen, war das kein Grund, miesgelaunt zu bleiben. Mein Entschluss stand fest: Das Bauchfett muss weg, und ich wollte mich wieder wohl in meinem eigenen Körper fühlen.

					Bevor du aber jetzt denkst: »Wie oberflächlich ist das denn bitte, dem bisschen Bauchspeck so viel Aufmerksamkeit zu schenken?«, möchte ich, dass du Folgendes weißt: Dieses Bauchfett war nicht nur ein ästhetisches Problem für mich, es ging mir auch mental schlecht. Ich habe mich plötzlich nicht mehr wohl in meiner Haut gefühlt und mich sogar teilweise geschämt. Wenn ich z.B. mit meinem Schwimmtraining fertig war, wollte ich so schnell wie möglich an den ganzen Menschen vorbei, um bloß nicht angeschaut zu werden. Beim Surfen habe ich immer einen Neoprenanzug statt Bikini getragen. Penibel habe ich in meinen Videos auf Social Media darauf geachtet, dass keine Haut zu sehen war. Du kannst dir gar nicht vorstellen, wie verletzend es ist, wenn du Videos hochlädst, um Menschen zu mehr Bewegung zu motivieren, und dann lauten die Kommentare etwa: »Vielleicht machst du deine eigenen Workouts mal öfter, du dicke Sau«, und es gab noch schlimmere Nachrichten.

					Dabei war ich nie dick, nur einfach nicht mehr so in Shape, wie ich es noch ein paar Jahre zuvor war.

					Diese gemeinen, verletzenden Kommentare haben dann unter anderem dazu geführt, dass ich auch in meiner Freizeit weder enge Kleidung noch gar bauchfrei getragen habe. Dieses Gefühl der Verunsicherung war so fürchterlich. Ich weiß, dass es super vielen Frauen genauso geht. Und genau diesen Frauen möchte ich zeigen, dass sie nicht alleine sind und dass es Wege gibt, wie man sich endlich wieder wohlfühlen und sein Leben lieben kann.

					Schon mein Großvater hat mir immer gesagt, dass unsere Feinde unsere besten Lehrmeister sind, sie lassen uns wachsen und stärker werden. Und so bedanke ich mich an dieser Stelle bei all den Menschen da draußen, die mir in den letzten Jahren mein Leben schwer gemacht haben und versucht haben, mich daran zu hindern, meine Ziele zu erreichen. Ich bedanke mich bei den Menschen, die mich auf den sozialen Medien beleidigt haben. Ihr alle habt mich zu der Frau gemacht, die ich heute bin: Ich habe mich noch nie besser und wohler gefühlt in meinem Leben.

					Und du kannst das auch schaffen! Die Wechseljahre sind wie ein Sturm, der uns mitten in einer Lebensphase trifft, in der von uns ohnehin schon genug abverlangt wird. Die Kinder werden langsam flügge und verlassen das heimische Nest, die eigenen Eltern brauchen vielleicht mehr Hilfe und Pflege, im Beruf müssen wir uns gegenüber Jüngeren behaupten. All das erfordert von uns viel Kraft und einen klaren Kopf, Entscheidungen zu treffen, wie es mit unserer zweiten Lebenshälfte so ausschauen wird. Denn auch wenn wir in diesem Buch viel über den Körper und Training lernen werden, dürfen wir unsere Seele nicht vergessen. Leider übersehen das sehr viele Menschen – nicht selten auch der eigene Partner –, besonders wenn es um emotionale Belastungen geht. Und die wenigsten Frauen trauen sich, offen über ihre Sorgen und Ängste zu sprechen – und genau das möchte ich ändern. Apropos Männer: Die Wechseljahre können wirklich emotional überwältigend sein, besonders auch in der eigenen Beziehung. Und hier wird Kommunikation wichtiger denn je. Wenn wir es schaffen, offen über unsere Gefühle und Ängste zu sprechen, stärkt das das Verständnis und die Nähe zum Partner. Es ist wichtig, diese Gespräche zu suchen und nicht aus Angst vor Ablehnung zu vermeiden.

					
						Die Wechseljahre sind eine Zeit der großen Veränderungen im Leben einer jeden Frau, und das kann emotional überwältigend sein.

					

					Dieser Abend Ende April wurde sozusagen zu meinem persönlichen Wendepunkt, der mein Kämpferherz entfachte. Ich traf eine Entscheidung, die nicht nur meinen Körper, sondern auch mein Leben verändern sollte. Es war der Anfang einer Reise, die mich durch die Höhen und Tiefen der Wechseljahre führte, mit all ihren Herausforderungen und Triumphen. Eine Reise, die ich immer wieder unternehmen würde, da das Ende wunderschön und befreiend ist. Mein persönliches Ziel lautete: Ich transformiere meinen Körper: weniger Körperfett, weniger gefährliches viszerales Fett, mehr Muskeln, mehr Knochendichte, mehr körperliche Leistungsfähigkeit. Das Ganze aber ohne Diät, ohne Einschränkung und erst recht ohne Verbote. Ich wollte endlich wieder glücklich sein – mental und körperlich! Ich durfte in diesem Prozess mit so vielen Frauen sprechen, die mir ihre persönliche Geschichte der Wechseljahre anvertraut haben; ich habe mich mit Ärztinnen ausgetauscht, viele Podcasts gehört und Studien und Bücher gelesen und natürlich auch meine eigenen Erfahrungen mit einfließen lassen. Bist du bereit für deine Transformation? WENN NICHT JETZT, WANN DANN?!

					
						[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Du bist nicht allein

						Wusstest du, dass weltweit etwa 1,4 Milliarden Frauen im Alter von 45 bis 59 Jahren sind? Das bedeutet, dass rund ein Viertel aller Frauen auf der Welt zur gleichen Zeit wie du und ich diese Phase durchmachen. Alleine in Europa sind es ungefähr 80 Millionen Frauen, die sich mit den Herausforderungen und Veränderungen der Wechseljahre auseinandersetzen müssen, in Deutschland sind es etwa 10,5 Millionen.

					

					Milliarden von Frauen weltweit durchleben just in diesem Moment mit uns diese herausfordernde Zeit. Du bist also nicht alleine, vergiss das nie! Ich möchte dir hier aber auch nichts vorgaukeln: Es wird schlechte Tage geben. Und wir brauchen diese schlechten Tage, damit wir die guten Zeiten überhaupt zu schätzen wissen. Aber gerade in den schlechten Phasen ist es wichtig, den Humor nicht zu verlieren. Denn Lachen ist nicht nur ein Ventil, sondern auch ein Schlüssel, um einigermaßen gut durch diese Phase zu kommen. Damit möchte ich hier nichts ins Lächerliche ziehen; aber Humor war und ist immer noch meine persönliche Lieblingswaffe gegen alles, was in meinem Leben nicht nach Plan läuft. Dieses Buch ist ein Herzensprojekt von mir. Und es ist mehr als nur eine Anleitung mit ein paar wirklich hervorragenden Tipps, die auch in deinen Alltag passen. Dieses Buch wird dein kleiner Begleiter werden, dein Alltagshelfer. Gemeinsam werden wir lachen, weinen und vor allem viel lernen. Denn die Wechseljahre sind nicht das Ende, sondern ein neuer Anfang. Ein Kapitel in deinem Leben, das es wert ist, geschrieben und gelebt zu werden.

					
						
							Überblick über die vier Phasen der Wechseljahre

						
						Eins ist so sicher wie das Amen in der Kirche: Die Frauen dieser Welt kommen in die Wechseljahre, sie sind in vier verschiedene Phasen unterteilt:

							Prämenopause

	Perimenopause

	Menopause und

	Postmenopause.




						Und genau mit diesen verschiedenen Phasen beginnen wir einmal, da viele Frauen auch oft gar nicht wissen, ob sie nun schon in den Wechseljahren sind oder vielleicht doch noch nicht.

						
							
								Prämenopause

							
							Wenn wir in unseren späten 30ern oder frühen 40ern sind, schleichen sich die ersten Symptome ein. Diese sind aber meistens so unauffällig, dass ganz viele das gar nicht mitbekommen. Wann genau die Wechseljahre beginnen, ist unter anderem genetisch bedingt. Du merkst es vielleicht daran, dass dein Zyklus auf einmal nicht mehr so regelmäßig ist wie früher. Und in dieser Phase können auch die ersten leichten Beschwerden auftreten. Die Menopause ist für viele Frauen in dieser Phase ihres Lebens noch so weit weg, dass sie etwaige Symptome niemals mit den Wechseljahren in Verbindung bringen würden. Daher möchte ich dir die typischen Anzeichen für diese Phase auflisten:

							
								
									Typische Anzeichen für diese Phase:

								
									Veränderung der Zykluslänge: mal kürzer, mal länger

	Zwischen- und Schmierblutungen

	Veränderung der Periode: mal stärker, mal schwächer

	Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit

	Wassereinlagerungen

	Gelegentlich Hitzewallungen

	Leichte Gewichtszunahme: besonders im Bereich des Bauches

	Verdauungsprobleme

	Brustspannen

	Schlafstörungen: besonders Ein- und Durchschlafprobleme

	Müdigkeit

	Kopfschmerzen und Migräne

	Veränderte Libido.




								Wenn du nun das eine oder andere Symptom wiedererkannt hast, kann es dennoch noch ein paar Jahre dauern, bis weitere typische Symptome auftreten. Auch dein Hormonspiegel bleibt in dieser Phase noch relativ konstant. Erst gegen Ende der Prämenopause sinkt das Progesteron, während der Östrogenspiegel weiter hoch ist. Die genannten Symptome können durch dieses hormonelle Ungleichgewicht ausgelöst werden.

							
						
						
							
								Perimenopause

							
							Im Anschluss an die Prämenopause folgt die Perimenopause. Die meisten Frauen sind in dieser Phase zwischen 45 und 50 Jahre jung. Das Östrogen beginnt in dieser Phase zu schwinden. Und genau dieser Umschwung hat einige Auswirkungen auf den Körper mit dem Effekt, dass sich viele Frauen unwohl fühlen. Ca. ein Drittel der Frauen hat sogar starke Beschwerden.

							Folgende Symptome treten verstärkt auf:

								Unregelmäßiger Zyklus: Blutungen treten schwächer oder stärker und in unterschiedlichen Abständen auf.

	Stärkere Hitzewallungen: Der Abfall von Östrogen sorgt für Hitzewallungen, Nachtschweiß tritt häufiger und intensiver auf.

	Niedriger und hoher Blutdruck wechseln sich ab.

	Schlafstörungen: Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen, oft durch Hitzewallungen verursacht.

	Stimmungsschwankungen: Gereiztheit, Angstzustände oder depressive Verstimmungen können auftreten.

	Migräne: Frauen, die an Migräne leiden, können intensivere oder häufigere Anfälle haben.

	Verstärkte PMS-Symptome: Prämenstruelle Beschwerden können sich verschlimmern (u.a. Bauchschmerzen, Kopfschmerzen, Rückenschmerzen, Brustspannen, Wassereinlagerungen, Blähungen, allgemeines Unwohlsein, Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit, Traurigkeit, Angstgefühle, Erschöpfung oder Schlafprobleme).

	Brustspannen: Gelegentliches Spannen oder Empfindlichkeit der Brüste.

	Veränderungen der Haut und Haare: Trockene Haut, brüchige Nägel, Haarausfall oder dünner werdendes Haar.

	Verminderte Fruchtbarkeit: Frauen werden seltener schwanger.

	Blasenprobleme: Häufigeres Wasserlassen oder Blasenentzündungen.

	Herzprobleme: Unregelmäßiger Herzschlag oder Herzrasen.

	Vagina und Vulva verändern sich: Scheidentrockenheit und Schmerzen beim Sex führen oft zu einem Libidoverlust.

	Gewichtszunahme: Vor allem das Fett am Bauch kann zunehmen.

	Psychische Probleme: Konzentrationsschwierigkeiten und Depressionen können auftreten oder zunehmen.

	Gelenkschmerzen

	Der Beckenboden kann sinken, was möglicherweise zu Inkontinenz führt.

	Schwindel tritt vermehrt auf, da das Herz-Kreislauf-System im Ungleichgewicht ist.




						
						
							
								Menopause

							
							Die dritte Phase – die eigentliche Menopause – setzt ein. Seit zwölf Monaten ist die Menstruation ausgeblieben, unsere fruchtbaren Tage sind endgültig vorbei – und damit verschwinden auch endlich die leidigen Sorgen um Verhütung. Was bleibt, sind Hitzewallungen, Nachtschweiß, Schlafstörungen und Kopfschmerzen. Auch die vaginale Trockenheit, die die Lust auf Sex gehörig dämpfen kann, bleibt erhalten. Fast schon ironisch, dass sich das Thema Verhütung von selbst erledigt: Der sinkende Östrogenspiegel lässt die Vaginalschleimhaut so dünn und trocken werden, dass Sex irgendwann so angenehm ist wie ein Marathon in viel zu engen Schuhen. Da stellt man sich schnell die Frage: Warum sich das überhaupt noch antun?

							In dieser Phase stellen wir ebenfalls fest, dass die Haut trockener und weniger elastisch ist und wir Falten entwickeln. Und als würde dies alles nicht schon ausreichen, wird auch unser Stoffwechsel langsamer und wir nehmen schneller am Bauch zu.

							Viele Frauen nehmen in dieser Phase hin, dass sich die Knochendichte vermindert, was ein Anzeichen für eine Osteoporose sein könnte.

							Meiner Meinung nach sollte keine Frau dieser Welt irgendetwas einfach so hinnehmen, wenn sie es nicht möchte – egal, in welcher Lebenslage sie sich befindet, und wirklich egal, um was es sich handelt. Wir sollten in jeder Phase unseres Lebens uns für die Dinge einsetzen, die uns lieb und wichtig sind – auch wenn das Anstrengung bedeutet. (Zumindest hinsichtlich deiner Knochendichte verrate ich dir später ausführlich, wie du Osteoporose vorbeugen kannst.)

						
						
							
								Der Hormonspiegel stabilisiert sich, und viele akute Symptome lassen nach

							
							
								
									Mögliche Anzeichen:

								
									Verringerte Symptome: Hitzewallungen und Schlafstörungen nehmen oft ab, aber andere Symptome können bestehen bleiben.

	Osteoporose: Das Risiko für Knochenschwund steigt, da Östrogene eine schützende Rolle für die Knochengesundheit spielen.

	Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Erhöhtes Risiko für Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall.

	Harninkontinenz: Schwäche der Beckenbodenmuskulatur kann zu unkontrolliertem Harndrang führen.

	Libidoverlust: Für manche Frauen bleibt die sexuelle Lust verringert.

	Gewichtszunahme: Besonders im Bauchbereich wird Fett abgelagert, da der Stoffwechsel langsamer wird.

	Schwindel: Gelegentliches Schwindelgefühl kann auftreten.

	Augentrockenheit: Die Augen sind aufgrund verminderter Östrogenproduktion trocken.

	Zahn- und Zahnfleischprobleme: Das Zahnfleisch geht zurück, und die Anfälligkeit für Zahnprobleme steigt an.

	Langfristige Gesundheit: Osteoporose und Herzgesundheit rücken in den Fokus, da das Risiko für diese Erkrankungen steigt.




							
							
								
									Zusätzliche allgemeine Symptome über alle Phasen hinweg:

								
									Emotionale Veränderungen: Gereiztheit, Erschöpfung, Angstzustände oder Panikattacken können in allen Phasen auftreten.

	Veränderte Gedächtnisleistung: Konzentrations- und Gedächtnisprobleme sind häufig.

	Veränderter Körpergeruch: Manche Frauen berichten von einem veränderten Körpergeruch während der hormonellen Umstellung.

	Verlust an Muskelmasse: Der Körper baut schneller Muskelmasse ab, was zu Schwäche führen kann.

	Blähungen und Verdauungsprobleme: Einige Frauen erleben häufiger Blähungen und Magen-Darm-Beschwerden.




								Vergiss nie: Die Wechseljahre sind kein Abschied, sondern der Start in einen neuen, selbstbestimmten Lebensabschnitt. Ab jetzt stehen dir alle Türen offen – und du entscheidest, wie dein nächstes Kapitel aussehen soll.

								
									[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Frauenmedizin

									Wusstest du, dass Frauen in früheren medizinischen Studien oft unterrepräsentiert waren? Bis in die 1980er Jahre war ausschließlich das männliche Geschlecht maßgeblich. Bis zu diesem Zeitpunkt glaubte die Forschung, die biologischen Prozesse im Körper von Frau und Mann seien gleich. Medikamente wurden sogar bis in die 1990er Jahre fast ausschließlich an Männern getestet. Seitdem nehmen immerhin ca. 40 Prozent Frauen an Medikamentenstudien teil.

									Medizinische Behandlungen wurden somit hauptsächlich auf den männlichen Körper abgestimmt. Glücklicherweise hat sich dies in den letzten Jahrzehnten geändert. Viele Länder, insbesondere die USA, haben Richtlinien eingeführt, die die Einbeziehung von Frauen in klinische Studien fördern. Diese Veränderungen stellen sicher, dass Medikamente und Behandlungen für beide Geschlechter sicher und wirksam sind.

									Immer mehr wird zu frauenspezifischen Gesundheitsproblemen geforscht, also zu Wechseljahren, Schwangerschaft und Herzerkrankungen. Diese Forschung ist von großer Bedeutung, da sie zu besseren Behandlungsmöglichkeiten und einem tieferen Verständnis der weiblichen Physiologie geführt hat. So hat man beispielsweise herausgefunden, dass viel mehr Frauen von Osteoporose betroffen sind als Männer. Oder dass es auch den sogenannten Männerschnupfen wirklich gibt. Frauen verfügen über ein besseres Immunsystem als Männer, und diese leiden wirklich unter stärkeren Symptomen als Frauen. (Daher sei vielleicht das nächste Mal etwas einfühlsamer, wenn dein Mann Männerschnupfen hat.)

								

								Eines steht fest: Ein Großteil der Veränderungen, mit denen wir uns in den Wechseljahren auseinandersetzen müssen, hat mit Hormonen zu tun. Diese kleinen Biester, die für viele Frauen hauptsächlich negativ behaftet sind, verdienen jedoch einen genaueren Blick. Denn wie so oft im Leben zeigt sich: Selbst in den scheinbar härtesten Schalen steckt manchmal etwas Gutes. Vielleicht wirst du am Ende dieses Kapitels überrascht sein, welche positiven Seiten uns diese hormonellen Veränderungen offenbaren.

								
									→ Montagmorgen. Ein Tag wie jeder andere – dachte Nina, bis sie vor dem Spiegel innehielt. Ein fremdes Gesicht starrte zurück: vertraut und doch verändert. War diese kleine Falte an der Stirn immer schon da? Der Schatten unter den Augen? Heute fühlte sich alles anders an, so als ob sie aus einem langen Traum erwacht sei, ohne zu wissen, was sich verändert hatte. Sie atmete tief durch und bereitete sich auf den Tag vor – doch nichts fühlte sich mehr wie gewohnt an. Im Büro angekommen, stürzte sie sich wie gewohnt in die Arbeit – und dann passierte es: Ihre Wangen begannen zu brennen, und ein feuchter Schauer zog über ihren Nacken. »Luft – ich brauche frische Luft!« Sie riss das Fenster auf, steckte den Kopf in den Wind. Da war sie wieder, diese verdammte Hitzewelle. Als ob der Montag allein nicht schon schlimm genug wäre! Ein nervöses Lachen entfloh ihr, als ihre Kollegin sie fragend ansah. Schnell murmelte Nina einen Witz, doch innerlich packte sie die Erkenntnis: Das hier war kein »kleiner Ausrutscher«. In den nächsten Wochen bemerkte sie noch mehr solcher »kleinen Signale«: Wachphasen mitten in der Nacht, als würde da etwas in ihr schlummern, das geweckt werden wollte; unberechenbare Stimmungsschwankungen, die sie selbst kaum verstand; und das leise, hartnäckige Flüstern der Frage: Werde ich jemals wieder die alte Nina sein? Doch zwischen all den Momenten der Unsicherheit spürte sie etwas Neues – eine Kraft, die leise in ihr wuchs, wie ein Samenkorn, das unaufhaltsam ans Licht drängte. Eines Abends zog sie ihre Laufschuhe an, nur um ein wenig frische Luft zu schnappen. Der Wind fühlte sich gut an auf ihrer Haut, und ihre Gedanken flogen frei. Schritt für Schritt fand sie etwas wieder, das sie lange verloren geglaubt hatte: Ihre innere Stimme wurde stärker, und sie hörte zum ersten Mal wirklich hin. Sie erkannte, dass die Veränderungen in ihrem Körper mehr waren als nur eine »Phase« oder »lästige Begleiterscheinung«. Sie waren wie eine Einladung. Ein Zeichen, dass die Zeit gekommen war, der Stimme Gehör zu schenken, sich nicht mehr zu verstecken, sondern endlich so zu leben, wie sie es sich in den stillsten Momenten immer ersehnt hatte. Heute denkt Nina manchmal an diesen Morgen vor dem Spiegel zurück. Jetzt weiß sie: Die Wechseljahre sind nicht das Ende – sie sind ein Neustart, der Beginn eines wundervollen Kapitels voller Möglichkeiten, Tiefe und neuer Stärke, wenn wir die Botschaften unseres Körpers zu verstehen lernen.

								

							
						
					
				
					
						KAPITEL 2 Hormone außer Kontrolle: Wie die kleinen Biester jetzt dein Leben auf den Kopf stellen

					
					Hormone können beides sein: dein bester Freund und dein schlimmster Feind. Mal versüßen sie dir deinen Tag, aber dann – zack – von der einen auf die andere Sekunde rasten sie quasi völlig aus und du fragst dich, was da eigentlich gerade schiefläuft in deinem Körper. In diesem Kapitel erkläre ich dir, was Hormone eigentlich sind – und zwar ganz einfach und ohne Schnickschnack.

					Hormone sind kleine, unsichtbare Helferlein, die in deinem Körper ALLES steuern – und du merkst es nicht einmal. Wie flinke Kuriere flitzen sie durch dein Blut: Sie liefern wichtige Informationen an deine Zellen und geben ihnen genau vor, was zu tun ist. Aber wehe, sie geraten aus dem Gleichgewicht! Dann kann auch dein Leben ordentlich durcheinandergeraten.

					
						
							Östrogen, Progesteron & Co.: die Stars und Sternchen deines Hormonhaushalts

						
						Stell dir Hormone wie Dirigenten eines großen Orchesters vor. Sie geben den Ton an, bestimmen das Tempo und steuern jedes einzelne Instrument, um das perfekte Zusammenspiel deines Körpers zu gewährleisten. Ob Energie, Gefühle, Haut oder Haare – alles reagiert auf ihren Taktstock und passt sich ihrer Führung an. Doch ihre größte Symphonie läuft während deines Zyklus. Monat für Monat sorgen sie dafür, dass dein Körper perfekt auf das Leben abgestimmt ist. Sie regulieren beispielsweise Blutdruck und Wasserhaushalt, den Stoffwechsel oder deine Stressreaktion. Hormone beeinflussen:

							Deine Energie: Bist du fit oder schlapp? Hormone wie Insulin sorgen dafür, dass du genug Energie hast, um durch den Tag zu kommen.

	Deine Stimmung: Ein kleines Ungleichgewicht, und plötzlich fühlst du dich gereizt, traurig oder vollkommen überfordert. Die hormonellen Achterbahnen, wir alle kennen sie.

	Dein Gewicht: Hormone entscheiden, wie dein Körper Fett speichert. Sie sorgen dafür, dass du zu- oder abnimmst.

	Dein Aussehen: Deine Haut, dein Haar, selbst dein Körpergeruch – all das wird von Hormonen gesteuert.




						Einige Hormone spielen in dem Orchester mit, die wir definitiv nicht unterschätzen sollten: Die Rede ist von den Hormonen Östrogen, Progesteron, Testosteron und Cortisol. Beginnen wir mit Östrogen, der Chefin, die den ganzen Laden schmeißt. Sie regiert deinen Zyklus, hält deine Knochen stark und sorgt dafür, dass du dich gut fühlst. Ohne Östrogen gerät der Körper völlig aus dem Takt. Aber was ist Östrogen eigentlich, und warum spielt es so eine große Rolle im weiblichen Körper? Östrogen ist das Hormon, das die meisten Prozesse steuert, die wir oft als selbstverständlich ansehen. Es ist verantwortlich für die weiblichen Kurven, hält die Knochen stabil und steuert unsere Stimmung und unser Energielevel – es hat sogar was mit unserem Bauchfett und unseren Winkearmen zu tun. Es ist einfach so viel mehr als nur ein weibliches Sexualhormon – das Multitalent wirkt in fast jeder Ecke unseres Körpers. Im Alltag sorgt es dafür, dass die Haut frisch aussieht und die Haare glänzen, dass wir uns mental klar und energiegeladen fühlen und dass unser Stoffwechsel auf Hochtouren läuft. Es schützt unser Herz und beeinflusst, wie wir Fett speichern. Selbst unsere Gedächtnisleistung und Konzentration hängen damit zusammen, wie hoch oder niedrig unser Östrogenspiegel ist.

						Wenn alles gut läuft, merken wir kaum, wie viel Arbeit Östrogen im Körper leistet – wir merken es erst, wenn es fehlt. Und das passiert in den Wechseljahren, denn die stellen plötzlich alles auf den Kopf. Die Östrogenproduktion sinkt, plötzlich ist die Haut nicht mehr so glatt und straff wie früher, es scheint leichter, an Gewicht zuzunehmen, und der Bauch wirkt runder, ohne dass wir anders essen oder weniger aktiv sind. Es sind Veränderungen, die nicht nur äußerlich sichtbar werden, sondern sich auch im Inneren auswirken. Auch die Knochen werden plötzlich ein Thema, weil sie ohne Östrogen an Stabilität verlieren und das Risiko für Osteoporose steigt. Mit Hitzewallungen, Schlafproblemen und Stimmungsschwankungen zeigt der Körper deutlicher als je zuvor, dass eine neue Lebensphase beginnt. Für viele Frauen ist das ein Schock. Sie fragen sich: »Warum passiert das plötzlich?« und »Wie kann ich das beeinflussen?« Genau hier ist es wichtig zu verstehen, dass der Östrogenspiegel nicht einfach zufällig sinkt – es ist ein natürlicher Prozess, der Teil der Wechseljahre ist. Die gute Nachricht: Es gibt Wege, sich darauf vorzubereiten und diese Phase aktiv zu gestalten. Verschiedene Ansätze wie Ernährung, Bewegung und Training, Entspannungstechniken und natürlich auch eine Hormontherapie können dir dabei helfen, die Balance zu unterstützen und die Beschwerden zu lindern. Kurz gesagt: Östrogen ist das Hormon, das uns durch das Leben begleitet – und auch wenn es in den Wechseljahren weniger wird, können wir lernen, diese Zeit bewusst und gestärkt zu durchleben. Ein bisschen Wissen darüber, was Östrogen eigentlich für uns tut und was passiert, wenn seine Produktion im Körper sinkt, kann der Schlüssel sein, um die Kontrolle zurückzugewinnen und den eigenen Weg durch die Wechseljahre entspannt und mit Selbstbewusstsein zu gehen.

						Wenn Östrogen die Chefin ist, dann ist Progesteron die unverzichtbare rechte Hand – die Assistentin, die im Hintergrund alles am Laufen hält. Nach dem Eisprung sorgt Progesteron dafür, dass die Gebärmutterschleimhaut sich verdickt und der Körper optimal vorbereitet ist, falls eine Schwangerschaft eintritt. Doch dieses Hormon hat noch mehr zu bieten: Es beruhigt, schenkt entspannten Schlaf und wirkt stabilisierend auf die Stimmung. In stressigen Zeiten ist es die stille Kraft, die uns Gelassenheit verleiht und in der Balance mit Östrogen auch für unser Wohlbefinden sorgt.

						Der Dritte im Bunde ist Testosteron. Testosteron zählt zu den sogenannten Androgenen, den männlichen Sexualhormonen. Doch nicht nur Männer brauchen Testosteron, auch für uns Frauen ist es wichtig: Es ist unter anderem verantwortlich für unsere Muskelkraft und den Muskelerhalt; für unsere Knochengesundheit, natürlich auch für unsere Libido und damit sexuelle Gesundheit. Testosteron ist ebenfalls mitverantwortlich für unsere Stimmung und unsere Energie. Und nun wird es für die meisten Frauen spannend: Denn bei Frauen in den Wechseljahren kann Testosteronmangel die Gewichtszunahme, insbesondere in der Bauchregion, begünstigen. Auch Schlafprobleme – also schlechtes Ein- oder Durchschlafen – können durch hormonelle Schwankungen einschließlich eines niedrigen Testosteronspiegels beeinflusst werden. Einige Frauen berichten zudem von Konzentrationsschwierigkeiten und sogenanntem Brain Fog.

						
							[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Brain Fog

							Plötzlich ist er da: der »Gehirnnebel«. Du suchst ewig nach dem Namen einer Kollegin, stehst im Supermarkt und fragst dich, warum du eigentlich hier bist. Willkommen in den Wechseljahren, wo die Hormone nicht nur deinen Körper, sondern auch dein Gehirn herausfordern. Der Grund? Sinkende Östrogenwerte, die dein Denkvermögen beeinflussen, Schlafstörungen durch nächtliche Hitzewallungen und ein erhöhter Stresspegel können dein Gehirn regelrecht lahmlegen.

							Aber keine Sorge – Brain Fog ist kein Dauerzustand! Was hilft? Bewegung, eine ausgewogene Ernährung und genügend Schlaf. Auch kleine mentale Herausforderungen wie Lesen oder Lernen wirken wie ein Frischekick für dein Gehirn. Wenn nichts hilft, kann eine ärztliche Beratung über Hormonersatztherapie eine Option sein. Die gute Nachricht: Mit den richtigen Maßnahmen lüftet sich der Nebel schneller, als du denkst – und dein Kopf wird wieder klar.

						

						Das vierte Hormon, das zu den Hauptakteuren in unserem Orchester zählt, trägt den Namen Cortisol, darüber sprachen wir ja schon mal kurz in der Einführung. Stell dir Cortisol wie eine kleine Alarmglocke vor, es ist immer dann da, wenn es brennt, und hilft dir, schwierige Situationen zu meistern. Aber Vorsicht! Wenn Cortisol zu stark oder zu häufig eingreifen muss, fühlst du dich gestresst und müde – der Akku ist leer. Viele Frauen und Männer beklagen sich über einen zu hohen Cortisolspiegel, weil er Folgen mit sich bringt: Gewichtszunahme, Schwächung des Immunsystems, wodurch Infektionen häufiger auftreten, Schlafprobleme, ein erhöhter Blutzuckerspiegel, was das Risiko für Typ-2-Diabetes erhöhen kann, sowie Bluthochdruck bzw. Herz-Kreislauf-Probleme. Ein Mangel an Cortisol kann unser Gedächtnis beeinträchtigen. Muskelabbau und verminderte Knochendichte können Folgen eines Mangels sein, ebenso Stimmungsschwankungen, Angst und sogar Depressionen. Das klingt vielleicht ein bisschen dramatisch, oder? Cortisol hat aber auch eine Menge positive Eigenschaften: So ist Cortisol dein persönlicher Power-Booster, der dir hilft, wachsam und bereit zu sein.

						Es sorgt nicht nur dafür, dass du morgens voller Energie aus dem Bett springst, sondern hält dich auch tagsüber fokussiert. In der richtigen Balance ist Cortisol dein bester Freund, um stressige Situationen zu meistern und dabei cool zu bleiben. Es reguliert nicht nur Stress, sondern auch deinen Schlaf-Wach-Rhythmus – damit du gut schläfst und stark in den Tag startest. Wir müssen nur darauf achten, dass unser Cortisol stets in Balance bleibt, um deinen Körper und deinen Geist optimal zu unterstützen. Denn wehe dein Cortisol gerät aus dem Gleichgewicht, dann kann es dein ganzes System durcheinanderbringen.

						Gebildet wird Cortisol in der Nebennierenrinde, die sich ganz oben in den Nieren befinden, die Produktion wird von der Hypophyse im Gehirn reguliert. Diese wird über die sogenannte HPA-Achse gesteuert, sie ist für das Zusammenspiel von Gehirn und Nebennieren zuständig. Diese Achse sorgt dafür, dass bei Stress, ob körperlich oder psychisch, genau die richtige Menge Cortisol freigesetzt wird, um eine »Kampf oder Flucht«-Reaktion auszulösen. Morgens legt Cortisol richtig los! Zwischen sechs und acht Uhr erreicht es seinen Höhepunkt und verleiht dir den nötigen Kick zum Aufwachen – und das passiert innerhalb von 30 bis 45 Minuten. Diese sogenannte Cortisol-Aufwachreaktion, oder kurz CAR, ist dein interner Wecker, der dir die Energie gibt, um den Tag zu starten. Cortisol ist also nicht nur ein Stresshormon – es hilft dir auch, wach und bereit zu sein! Was ich persönlich super interessant finde: Dieser hohe Cortisolwert am Morgen entspricht normalerweise etwa 50 Prozent der gesamten Cortisolproduktion und sinkt dann im Laufe des Tages langsam. Wenn dies geschieht, steigt das Hormon, das uns abends hilft einzuschlafen. Halten wir also fest: Cortisol hilft uns, morgens aufzustehen und uns wach zu fühlen.

						Doch Cortisol kann noch viel mehr: Es hilft uns auch bei der Regulierung unseres Blutzuckerspiegels, denn es hat eine ähnliche Wirkung auf den Blutzuckerspiegel wie Insulin – nur genau andersherum. Während Insulin den Blutzuckerspiegel senkt, sorgt Cortisol dafür, dass er steigt. In Stresssituationen hilft dieses Hormon dem Körper, mehr Zucker bereitzustellen, indem es gespeicherte Glukose freisetzt. Cortisol kann aber noch mehr: So hilft es unserem Körper, in kleinen Mengen Entzündungen zu kontrollieren. In gesunden Mengen ist Cortisol also nicht schädlich, sondern sogar nützlich. Auch bei unserer Verdauung mischt Cortisol mit. Es regt die Produktion von Magensäure an, damit unser Magen richtig loslegen und die Nahrung gut verdauen kann. Es sorgt außerdem dafür, dass wir Fette, Proteine und Kohlenhydrate richtig verwerten – praktisch ein wichtiges Instrument im Orchester unseres Stoffwechsels. Und last, but not least: Cortisol ist auch noch unsere Geheimwaffe gegen psychischen oder physischen Stress. Ob bei emotionalem Kummer, einer Infektion, Schmerzen oder Fieber – Cortisol hilft uns, cool zu bleiben und eine gesunde, stabile Stimmung zu bewahren. Schon interessant, wo Cortisol überall seine Finger im Spiel hat, oder? Wenn die Menge passt, ist es ein echter Allrounder und sorgt dafür, dass alles rund läuft. Doch wehe, es gerät aus dem Gleichgewicht.

						So, damit hätten wir also unsere vier Protagonisten der Wechseljahre. Du weißt nun, welche Aufgabe sie haben und wofür sie wichtig sind. Sie verändern sich, und damit verändern wir uns natürlich auch. Öffnen wir uns für Veränderungen und wagen den Schritt aus der Komfortzone, damit sich etwas ganz Wunderbares und Neues entfalten kann. Der Wandel geht darauf zurück, dass die Produktion von Östrogen und Progesteron sich verändert. Besonders Östrogen, also unsere Erste Geige im Orchester, tritt langsam ab – und wie in jeder Gruppe, wenn die Chefin abdankt, bringt das alles ein bisschen durcheinander und eine neue Ordnung muss hergestellt werden. Aber keine Panik, dein Körper ist wirklich clever! Er ist in der Lage, sich an das neue Gleichgewicht zu gewöhnen, und damit werden viele der Symptome auch mit der Zeit wieder besser.

						Neben den wichtigen Instrumenten im Orchester gibt es auch die, die weniger auffallen, so ist das auch bei uns im Körper. Neben Cortisol, Östrogen, Progesteron und Testosteron gibt es zwei weitere Hormone, die wir auf keinen Fall übersehen dürfen: das luteinisierende Hormon (LH) und das follikelstimulierende Hormon (FSH). Sie werden in einer winzigen Drüse im Gehirn, der Hypophyse, gebildet, und sie geben bei deinen Eierstöcken den Takt an. FSH sorgt dafür, dass sie Eizellen produzieren, und LH gibt dann den Startschuss für den Eisprung.

					
					
						
							Was wirklich in den Wechseljahren passiert – ein Blick hinter die Kulissen

						
						In den Wechseljahren fangen die Eierstöcke an, bequem zu werden. Sie hören nicht mehr so gut auf LH und FSH. Deine Hypophyse ist ein wenig ratlos und denkt sich: »Oh, da muss ich wohl noch mehr LH und FSH rausschicken!«, und produziert fleißig mehr. Doch deine Eierstöcke haben einfach keine Lust mehr. Die Folge: Der Zyklus beginnt zu stocken, bis er schließlich ganz aufhört – und mit ihm dann auch die Menstruation. Im Grunde genommen ist es ein bisschen wie mit pubertierenden Kindern: Du gibst dir alle Mühe, ihnen den richtigen Weg zu zeigen, machst klare Ansagen, wiederholst dich vielleicht zum dritten Mal – aber was machen sie? Genau das Gegenteil! So hören einige Hormone in den Wechseljahren irgendwann auf zu reagieren.

						
							[image: Icon für Information]Unwissenheit kann uns gefangen halten in Zuständen, die wir nicht verstehen, in Veränderungen, die uns überwältigen. Doch Wissen ist der Schlüssel, der uns befreit. Viele Frauen akzeptieren die Wechseljahre als unvermeidliche Last, ohne zu wissen, dass sie die Macht haben, diese Phase aktiv zu gestalten. Wer sich informiert, wer die Vorgänge im eigenen Körper wirklich versteht, kann aus dieser Phase mehr gewinnen als nur Anpassung – sie kann zu einem bewussten und selbstbestimmten Neuanfang werden. Wechseljahre sind kein offenes Geheimnis mehr, welches man im Stillen ertragen muss. Sie sind ein wichtiger Abschnitt im Leben einer Frau, und je mehr wir wissen, desto größer ist unsere Chance, diese Zeit mit Offenheit und Stolz zu erleben. Ich würde mir wünschen, dass unsere Kinder eines Tages auf diese Zeit mit völlig neuen Augen blicken – nicht als eine Phase des Verlusts, sondern als eine des Wandels und der Kraft. Denn es liegt in unserer Verantwortung, ihnen zu zeigen, dass Wissen nicht nur Stärke ist, sondern vor allem auch Freiheit.

						

					
				
					
						KAPITEL 3 Dein Körper spricht: So verstehst du die Signale der Wechseljahre

					
					Glücklicherweise leben wir mittlerweile in einer Zeit, in der Frauen in der Medizin und der Forschung etwas mehr Beachtung erhalten. Wir wissen nun, dass die Wechseljahre in verschiedene Phasen eingeteilt werden können und dass jede Phase typische Symptome mit sich bringt. Manche treten nur in einer Phase auf, manche überschneiden sich. Es ist wirklich wichtig zu verstehen, dass jede Frau diese Zeit anders erlebt. Manche haben gar keine oder nur wenig Symptome, während andere sehr darunter leiden. Daher schauen wir uns nun die häufigsten Symptome genauer an und sprechen natürlich auch darüber, was du tun kannst, um sie zu lindern.

					
						
							Hitzewallungen, Schlafprobleme & Co.

						
						Die Anzahl der verschiedenen Symptome in den Wechseljahren ist erstaunlich, ich habe fast 100 gefunden, und es gibt bestimmt noch mehr. Eine Liste mit einer Auswahl findest du im Anhang. Einige Auswirkungen werden dich sicherlich überraschen, z.B. Hautjucken oder veränderte Geschmackswahrnehmung.

						Im Folgenden gehe ich auf die häufigsten Symptome ein und stelle dar, was du dagegen tun kannst.

						
							
								Hitzewallungen – Die Inhouse-Sauna

							
							Hitzewallungen sind vielleicht das bekannteste Symptom der Wechseljahre. Es fühlt sich an, als hätte jemand einen Heizstrahler im Körper auf volle Power gestellt. Diese plötzlichen »Temperaturwellen« können zu jeder Tageszeit auftreten und überraschen dich meistens dann, wenn du sie am wenigsten gebrauchen kannst, das kann nachts, am Morgen oder auch im Laufe des Tages passieren.

							Hitzewallungen werden durch den sinkenden Östrogenspiegel verursacht, der die Temperaturregulierung deines Körpers durcheinanderbringt. Dein Gehirn interpretiert die Temperatur falsch und sendet Signale, die zu plötzlichem Schwitzen führen, um eine vermeintliche Überhitzung zu vermeiden.

							
								[image: Icon für Information]Im Gehirn gibt es sogenannte KNDy-Neuronen, die im Hypothalamus sitzen und unsere Körpertemperatur regulieren. Diese Zellen sind besonders wichtig in der Menopause-Forschung, da sie Hitzewallungen beeinflussen. Durch den sinkenden Östrogenspiegel in den Wechseljahren geraten diese Neuronen aus dem Gleichgewicht und werden überaktiv – ein inneres Thermostat, das plötzlich auf Maximum steht. Der Neurotransmitter Neurokinin B spielt dabei eine Schlüsselrolle, da er die Überhitzung auslöst und Hitzewallungen verursacht.

							

							
								[image: Icon für Schlafen]Was kannst du tun?

								Sorge auf jeden Fall für eine angenehme Temperatur in deinem Schlafzimmer und benutze leichte und atmungsaktive Bettwäsche. Im Alltag und vor allem im Beruf entscheidest du dich am besten für einen Zwiebellook, also mehrere Lagen Kleidung, die du leicht aus- und wieder anziehen kannst. Zudem gilt es, Reize zu vermeiden, die Hitzewallungen auslösen könnten. Hierzu zählen Stress, Koffein und scharfe Speisen. Versuche, entsprechende Auslöser und Nahrungsmittel so gut du kannst zu minimieren. Und trinke vor allem tagsüber ausreichend Wasser.

							

						
						
							
								Die nächtliche Party: Schlafprobleme in den Wechseljahren

							
							Wenn die Welt schläft, tanzen wir manchmal auf einer ganz besonderen »Party« – jedoch nicht auf eigenen Wunsch. Schlafprobleme sind in den Wechseljahren weit verbreitet und rauben uns die wohlverdiente Ruhe. Und das ist ein echtes Problem, weil Schlaf für den Körper extrem wichtig ist. Während wir schlafen, regeneriert er, das Immunsystem wird gestärkt, und das Gehirn verarbeitet die Ereignisse des Tages. Das Gleichgewicht der Hormone, das unser Schlafverhalten steuert, gerät in den Wechseljahren ins Wanken, was zu Schlafstörungen, Gewichtszunahme und emotionaler Erschöpfung führen kann. Umso wichtiger ist es, gezielt Wege zu finden, den Körper in dieser Zeit zu unterstützen.

							Da hätten wir z.B. den Club der Nachteulen: Stell dir vor, du liegst im Bett, aber dein Gehirn entscheidet, dass es jetzt Zeit ist, eine endlose Playlist von Gedanken und Sorgen abzuspielen. Diese »Gedanken-Raves« können dich stundenlang wachhalten. Egal, was du auch versuchst: An Einschlafen ist nicht zu denken.

							
								[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Die Stunde des Wolfes

								Warum wachen wir gegen drei Uhr in der Früh auf? Zu dieser Zeit ist unser Melatoninspiegel besonders hoch. Gleichzeitig sind unsere Serotonin- und Cortisolspiegel im Blut niedrig, das Gehirn wird weniger durchblutet. Die stimmungsaufhellende Wirkung von Serotonin und Cortisol bleibt aus, gleichzeitig sind wir durch die hohe Konzentration an Melatonin im Blut müde. Das bedeutet für unsere Gemütsverfassung einen absoluten Tiefpunkt. Viele Menschen – nicht nur wir Frauen – beginnen jetzt, über ihre Probleme des Tages nachzudenken, um Lösungen zu finden. Die Probleme wirken allerdings um diese Uhrzeit bedrohlicher, als sie in der Realität sind. Man nennt diese Tageszeit übrigens auch die Stunde des Wolfes. Wenn kurz vor dem Aufwachen wieder Cortisol ausschüttet wird, sind die Sorgen aus der Nacht entweder wie weggeblasen oder zumindest kleiner.

							

							Oder gehörst du zu der Gruppe der Frauen, die fast jeden Morgen weit vor dem Wecker aufwacht; so als ob in der Disco plötzlich und völlig unerwartet jemand dieses wirklich grelle und unromantische Licht angemacht hätte. Du bist wirklich noch müde, aber dein Körper kommt nicht zur Ruhe. Auch hier spielen unsere Hormone wieder eine Hauptrolle. Denn die hormonellen Veränderungen, insbesondere der Rückgang von Progesteron, können den natürlichen Schlaf-Wach-Rhythmus stören. Und das führt dazu, dass du morgens früher aufwachst.

							
								[image: Icon für Geistige Gesundheit]Was kannst du tun?

									Gedankenparkplatz: Lege ein Notizbuch neben dein Bett und schreibe alles auf, was dich beschäftigt, bevor du schlafen gehst.

	Aromatherapie: Beruhigende Düfte wie Lavendel, Kamille oder Zeder können dir helfen, den Tag hinter dir zu lassen und besser zu schlafen.

	Mindful Resting: Konzentriere dich auf das Gefühl von Ruhe und betrachte den Schlaf als eine Reise, nicht als Ziel.

	Akupressurmatte: Laufe fünf Minuten lang vor dem Zubettgehen barfuß auf einer Akupressurmatte oder lege dich 20 Minuten vor dem Schlafen darauf.




							

						
						
							
								Die stille Herausforderung: Vaginale Trockenheit und Dyspareunie

							
							Vaginale Trockenheit und Schmerzen beim Geschlechtsverkehr (Dyspareunie) gehören zu den Symptomen, über die viel zu selten gesprochen wird, obwohl sie viele Frauen betreffen. Es ist wichtig, dieses Thema offen anzusprechen, damit du dich nicht damit allein fühlst. Der sinkende Östrogenspiegel führt dazu, dass die Vaginalschleimhaut dünner und trockener wird, und genau das kann eben zu unangenehmen Empfindungen und Schmerzen führen. Plötzlich fühlt sich alles anders an – trocken, empfindlich, wie eine Wüste, die Wasser braucht. Diese Trockenheit kann nicht nur beim Geschlechtsverkehr Schmerzen verursachen, sondern auch alltägliche Aktivitäten unangenehm machen. Außerdem können Schmerzen beim Geschlechtsverkehr emotionale Wunden hinterlassen und auch Unsicherheiten in der Partnerschaft schüren. Es gibt Lösungen für dieses »Problem«, und du bist wirklich nicht alleine damit.

							
								[image: Icon für Wohlbefinden]Was kannst du tun?

									Gleitmittel und Feuchtigkeitscremes: Diese Produkte bieten sofortige Erleichterung. Probiere herum, bis du das für dich beste Produkt gefunden hast.

	Hormonelle Therapien: Lokale Östrogentherapien können helfen, die Vaginalschleimhaut zu regenerieren.

	Vaginal-Lasertherapie: Diese innovative Methode stimuliert die Kollagenproduktion und verbessert die Elastizität der Vaginalschleimhaut. Informiere dich über diese Behandlung oder frage eine Fachfrau bzw. einen Fachmann.




							

							Meine Kundin Verena litt unter diesem Problem sehr. Sie hatte schon wirklich alles versucht, aber es war die Vaginal-Lasertherapie, die ihr am Ende half. Daher möchte ich diese Methode genauer beschreiben, weil ich glaube, dass viele Leserinnen sie (noch) nicht kennen.

							
								[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Vaginale-Lasertherapie

								Die vaginale CO2-Lasertherapie ist eine Behandlungsform im Vaginalbereich, bei der die trockenen, schmerzenden oder juckenden Hautpartien bei der Regeneration unterstützt werden. Die Behandlung mit dem Laser regt die Schleimhaut dazu an, sich neu zu bilden, sich zu durchfeuchten und zu straffen. Das Licht verursacht durch mehrere winzige Punkte ein Aufbrechen der Schleimhautstruktur. Diese Stellen sind umgeben von gesunder, unverletzter Haut. Das durch das Laserlicht geschädigte Gewebe wird zur Neubildung von Kollagen und Elastin angeregt. Es kommt zum Schrumpfen der gedehnten Kollagenfasern. Als Folge wird das Schleimhautgewebe geglättet und gestrafft, die Elastizität nimmt zu, das vaginale Epithel (eine besondere Art von Hautgewebe, das die Innenseite der Scheide bedeckt. Es besteht aus mehreren Schichten von Zellen, die weich und glatt sind, also nicht wie die Haut an den Händen oder Füßen, die eine harte äußere Schicht hat. Diese Schichten sorgen dafür, dass die Scheide geschützt und flexibel bleibt) wird verdickt und besser durchfeuchtet, gleichzeitig wird die Durchblutung verbessert.

							

						
						
							
								Augenprobleme in den Wechseljahren

							
							Ist dir aufgefallen, dass deine Augen plötzlich nicht mehr so gut funktionieren wie früher? Manchmal wünschte ich, ich hätte die Fähigkeiten von Inspektor Gadget – erinnerst du dich an diesen Cyborg aus den 1980er Jahren, eine Mischung aus Mensch und Maschine, unter anderem mit eingebauten Teleskop-Armen? Immer wenn die Schrift wieder mal besonders klein zu sein scheint oder das Licht im Restaurant für die Speisekarte zu dunkel, da wäre es schon praktisch, einfach die Arme so weit ausfahren zu können. Was dich vielleich überrascht: Die Wechseljahre können auch unsere Augengesundheit beeinflussen. So leiden fast zwei Drittel aller Frauen in den Wechseljahren unter trockenen Augen. Der veränderte Hormonspiegel wirkt sich negativ auf die Menge und die Qualität der Tränen aus, was das Risiko der Verdunstung erhöhen kann – es kommt zu trockenen Augen und Reizungen. Außerdem können verschwommenes Sehen, Tränenfluss und erhöhte Lichtempfindlichkeit auftreten. Das alles kann sich auf dein Wohlbefinden auswirken; körperlich und emotional. Hol dir ärztlichen Rat ein, wenn du Anzeichen dieser Erkrankung bemerkst.

							
								[image: Icon für Augen/Besser sehen]Was kannst du tun?

								Selber kannst du versuchen, deine Ernährung anzupassen: Achte vor allem auf ausreichende Einnahme von Omega-3-Fettsäuren, die sind beispielsweise enthalten in Walnüssen, Leinsamen und Chiasamen. Außerdem solltest du genügend trinken – Wasser wohlgemerkt –, mindestens zwei Liter pro Tag. Es gilt auch, klimatisierte Räume zu meiden. Ein Luftbefeuchter kann helfen, deine Augen zu schonen. Wenn du – wie ich – lange auf einen Bildschirm schauen musst, achte darauf, das du alle 20 Minuten für 20 Sekunden auf ein Objekt schaust, das mindestens sechs Meter von dir entfernt ist. Und blinzele auch immer wieder zwischendurch – so stellst du sicher, dass sich deine Symptome nicht durch Bildschirmarbeit verschlimmern.

							

							Ein reduzierter Östrogenspiegel kann bei der Entstehung und dem Fortschreiten eines sogenannten Katarakts eine Rolle spielen. Bei Frauen nach der Menopause kommt es häufiger zu einer Trübung der Augenlinse als bei Männern in diesem Alter. Zu den Symptomen zählen: verschwommenes Sehen, Geisterbilder, Blendungsprobleme, eine beeinträchtigte Farbwahrnehmung oder eine Sehschwäche, die weder durch eine Brille noch durch Kontaktlinsen korrigiert werden kann. Man geht davon aus, dass Östrogen dabei hilft, die Linse klar und durchfeuchtet zu halten.

							Die Hormonveränderungen in den Wechseljahren können eine sogenannte Blepharitis auslösen, da die Talgdrüsen in den Augenlidern gereizt werden und sich entzünden. Zu den Symptomen zählen rote Augen, Brennen, übermäßiges Tränen, Unwohlsein, Lichtempfindlichkeit oder ein Fremdkörpergefühl. Hier ist eine gute Augenpflege unerlässlich. Ein Augenarzt ist hier der richtige Ansprechpartner.

							Ein schwankender Östrogenspiegel kann ebenfalls zu Sehstörungen führen, da sich die Elastizität der Hornhaut geringfügig verändert. Daher sind in den Wechseljahren regelmäßige Augenuntersuchungen wichtig. Du solltest alle zwei Jahre – außer dein Optiker oder dein Arzt empfiehlt etwas anderes – deine Augen untersuchen lassen, um etwaige Probleme frühzeitig zu erkennen und eine Behandlung sicherzustellen.

						
						
							
								Gelenk- und Muskelschmerzen: Wenn der Körper knirscht und knackt

							
							Viele Frauen berichten in den Wechseljahren von neuen oder verstärkt auftretenden Gelenk- und Muskelschmerzen – als Menopausen-Arthralgie bezeichnet. Schmerzen oder Steifheit in den Gelenken können das tägliche Leben beeinträchtigen, vor allem, wenn sie plötzlich und unerwartet auftreten. Diese Schmerzen treten häufig in Gelenken wie Nacken, Schultern, Ellenbogen und Knien auf. Der sinkende Östrogenspiegel wirkt sich auf deine Knochen, Gelenke und Muskeln aus. Das Hormon hat entzündungshemmende Eigenschaften und mindert die Steifheit von Sehnen und Bändern, was sich unmittelbar auf die Leistungsfähigkeit und Verletzungsrate auswirkt.[1] Aufgrund des Östrogenmangels sind wir anfälliger für Verletzungen, einen schnelleren Knochen- und Muskelabbau, und es wird auch schwieriger, Muskeln neu aufzubauen, weil der Körper weniger auf entsprechende Signale, wie Training, reagiert. Rund die Hälfte der Frauen in den Wechseljahren leiden unter Gelenkbeschwerden oder Arthralgien.[2]

							Leider sind die Gründe für diese Gelenkschmerzen schwer zu ermitteln. Es kommt in dieser Phase häufig zu einer Zunahme chronischer rheumatischer Erkrankungen wie Arthrose. Um dem entgegenzuwirken, kann Krafttraining helfen, die Gelenke zu stabilisieren und Schmerzen zu lindern.

							
								[image: Icon für Gesundheit]Was kannst du tun?

								Neben regelmäßigem Krafttraining wird oft eine Hormonersatztherapie (HRT) – auf die ich später noch genauer eingehen werde – empfohlen, um Gelenkschmerzen zu lindern.

								Alternativen bestehen in der Änderungen des Lebensstils bis hin zu alternativen Therapien, doch vor allem körperliche Betätigung ist unverzichtbar, denn diese kann Gelenkschmerzen und Steifheit drastisch reduzieren.[3] So tragen z.B. Schwimmen und Radfahren dazu bei, die Beweglichkeit der Gelenke zu erhalten, ohne sie zu stark zu belasten. Aber auch regelmäßige Workouts und Übungen – wie du sie auf meinen Kanälen in den sozialen Medien siehst – können dazu beitragen, Herz, Knochen und Muskeln zu erhalten und zu stärken.

									Vermeide anstrengende Sportarten wie Sprinten und viele Sprünge, da die Gelenke hier übermäßig belastet werden könnten.

	Plane immer wieder Erholungsmomente im Alltag ein.

	Vermeide Übergewicht.




								Auch der Einsatz von Nahrungsergänzungsmitteln könnte hilfreich sein. Besprich mit deinem Arzt, was er in deinem Fall von einer Nahrungsergänzung hält; speziell das Nahrungsergänzungsmittel Soja Isoflavon wurde für die Behandlung von Wechseljahresbeschwerden untersucht. Bedenke aber bitte, dass Nahrungsergänzungsmittel auch Risiken bergen können. Gegenwärtig sind die positiven Wirkungen von isolierten Isoflavonen nicht ausreichend wissenschaftlich belegt. Die Sicherheit dieser Produkte ist umstritten.

							

							Die Dauer von Gelenkschmerzen kann von Frau zu Frau stark unterschiedlich sein und oft mehrere Jahre anhalten. Diese Beschwerden können schon Monate oder sogar Jahre vor dem Ausbleiben der Periode beginnen – und sich leider auch danach noch lange hinziehen. Wenn du aufgrund einer Operation oder eines medizinischen Eingriffs frühzeitig in die Wechseljahre kommst, treten die Symptome oft langsam auf. Aber keine Sorge, auch wenn es sich manchmal anfühlt, als ob diese Zeit ewig dauert, sie geht irgendwann vorbei! Wenn jedoch Gelenkschmerzen nicht verschwinden oder deinen Alltag stark beeinträchtigen, solltest du auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen. Denn nicht alle Beschwerden lassen sich auf die Wechseljahre zurückführen – manchmal können sie ein Hinweis auf ernste gesundheitliche Probleme sein. Besonders, wenn die Schmerzen schlimmer werden, Schwellungen oder Rötungen auftreten oder du dich weniger bewegen kannst, ist es wichtig, das abklären zu lassen. Krankheiten wie Arthritis, Osteoporose oder Autoimmunerkrankungen treten oft um die Menopause herum auf und sollten möglichst früh erkannt werden. Lieber einmal zu viel nachfragen, als es später zu bereuen!

						
						
							
								Wenn’s piept und juckt: Tinnitus und andere nervige Nebenwirkungen

							
							Ein weniger bekanntes, aber dennoch belastendes Symptom der Wechseljahre ist Tinnitus – ein ständiges Klingeln, Summen oder Pfeifen im Ohr, das keine äußere Quelle hat. Manchmal hören die Betroffenen auch ein Knacken, Klirren, Zischen oder Brummen. Gefährlich ist es nicht, aber extrem nervig.

							Studien haben gezeigt, dass ein niedriger Östrogenspiegel das Hörvermögen verändern kann.[4] Es ist daher kein Zufall, dass sich das Gehör auch während des Menstruationszyklus verschlechtert. Der Beweis dafür ist, dass sich der Zustand von Tinnitus-Patientinnen verbesserte, sobald sie mit einer Hormonersatztherapie (HRT) begannen.

							Aber neben dem Tinnitus können Ohren in den Wechseljahren beginnen zu jucken. Viele Frauen wissen (noch) nicht, dass juckende Ohren (generell juckende Haut) ebenfalls ein Symptom sein können. Hormonschwankungen, besonders der Rückgang des Östrogenspiegels, wirken sich auf unsere Haut sowie auf das Gewebe unserer Ohren aus. Östrogen sorgt unter anderem dafür, die Feuchtigkeit und Elastizität der Haut aufrechtzuerhalten. Ein sinkender Östrogenspiegel kann zu Reizungen und anhaltendem Juckreiz führen. Zudem kann das auch die Produktion des Ohrenschmalzes beeinträchtigen. Das wiederum brauchen wir um den Gehörgang feucht zu halten – fehlt es, kann es zu Trockenheit und damit zu Juckreiz kommen.
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									Entspannungstechniken: Stress kann Tinnitus verstärken, daher können Entspannungsübungen wie Meditation oder Atemtechniken hilfreich sein.

	Aromatherapie: Bestimmte ätherische Öle wie Lavendel können beruhigend wirken und den Tinnitus mindern.

	Musiktherapie: Sanfte Hintergrundmusik oder »weiße Geräusche« können helfen, die störenden Ohrgeräusche zu überdecken.

	Vermeide Lärm so gut es geht und trage notfalls einen Gehörschutz.

	Gesunde Ernährung: Achte auf eine gesunde Ernährung.

	Regelmäßige Vorsorgeuntersuchungen: Lass dein Gehör testen.

	Gegen den Juckreiz: Nutze feuchtigkeitsspendende Ohrentropfen.




							

						
						
							
								Harninkontinenz und häufiger Harndrang: Wenn die Blase ständig Alarm schlägt

							
							Mit dem Beginn der Wechseljahre klagen viele Frauen über eine schwächere Blasenkontrolle, was zu häufigem Wasserlassen oder sogar zu Harninkontinenz führen kann. Aber warum passiert das in dieser Phase unseres Lebens überhaupt? Östrogen hilft, die Stärke und Elastizität des Gewebes im Beckenbereich aufrechtzuerhalten. Der sinkende Östrogenspiegel schwächt das Gewebe um die Blase und die Harnröhre, was zu einer verminderten Kontrolle führen kann. Auch wird möglicherweise Schleimhaut der Harnröhre dünner und weniger elastisch. Da Östrogen auch den Blutfluss zur Harnröhre unterstützt, kann dies zusätzlich die Stabilität der Blase beeinträchtigen. Das erhöht das Risiko für eine Belastungsinkontinenz – z.B. beim Niesen, Lachen oder während des Sports. Auch Dranginkontinenz ist für viele Frauen kein Fremdwort. Der plötzliche, starke Harndrang tritt auf, auch wenn die Blase gar nicht voll ist. Dies hängt mit Veränderungen im Nervensystem aufgrund der hormonellen Veränderungen zusammen, die die Kommunikation zwischen Gehirn und Blase beeinflussen, plötzlicher Harndrang ist dann die Folge.
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									Beckenbodentraining: Regelmäßige Übungen zur Stärkung des Beckenbodens können die Blasenkontrolle verbessern.

	Ernährung: Vermeide Getränke und Nahrungsmittel, die die Blase reizen könnten, wie Koffein, Alkohol oder stark gewürzte Speisen.

	Blasentraining: Versuche, die Zeit zwischen den Toilettengängen schrittweise zu verlängern, um die Blasenkapazität zu erhöhen.




							

						
						
							
								Hautveränderungen und Haarausfall

							
							Viele Frauen bemerken in den Wechseljahren eine Trockenheit der Haut und vermehrten Haarausfall. Etwa ein Drittel aller Frauen leidet zumindest temporär unter Haarausfall. Mit dem Rückgang des Östrogenspiegels verringert sich die Produktion von Kollagen, was zu trockenerer, dünnerer Haut und Haarausfall führen kann. Die Haut verliert an Elastizität, und das Haar wird dünner bzw. mehr Haare fallen aus. Zudem kann ein erhöhter Testosteronspiegel die Wachstumsphase der Haarwurzel verkürzen, so dass diese verkümmert und das Haar ausfällt. Sinkt der Östrogenspiegel, steigt der Einfluss von Testosteron auf den Körper. Dieses Ungleichgewicht kann das Haarwachstum beeinflussen, während Östrogen das Haarwachstum fördert und die Wachstumsphase verlängert. Bleibt es aus, wirkt sich das auf Volumen und Fülle aus. Aber es gibt natürlich auch andere hormonell bedingte Ursachen, die für Haarausfall sorgen können; z.B. der erblich bedingte Haarausfall, der Haarausfall nach der Schwangerschaft, Schilddrüsenerkrankungen, PCOS, das Absetzen hormoneller Verhütungsmittel und auch chronischer Stress.
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									Hautpflege: Feuchtigkeitsspendende Pflegeprodukte mit Inhaltsstoffen wie Hyaluronsäure, Kollagen, Ceramiden und Antioxidantien (z.B. Vitamin C oder E) helfen, die Haut zu nähren und ihre Elastizität zu unterstützen.

	Sanfte Kopfhautmassage: Regelmäßige, sanfte Massagen fördern die Durchblutung der Kopfhaut, was das Haarwachstum unterstützen und Haarausfall reduzieren kann.

	Ernährung: Eine ausgewogene Ernährung mit Vitaminen (insbesondere Biotin, Vitamin D und B-Vitamine), Proteinen, Zink, Eisen und Omega-3-Fettsäuren stärkt Haut und Haare von innen. Achte auf Nahrungsmittel wie Nüsse, Lachs, Blattgemüse und Eier.

	Vitamin-D-Mangel vermeiden: Vitamin D spielt eine zentrale Rolle im Haarwachstum. Es wird größtenteils in der Haut durch Sonneneinstrahlung (UVB-Strahlung) produziert. Bei wenig Sonnenlicht, besonders im Winter, können Nahrungsergänzungsmittel sinnvoll sein, da Vitamin D nur begrenzt über die Nahrung aufgenommen werden kann.

	Schonender Umgang: Vermeide raue Mützen und Kopfkissenbezüge – sie können Reibung verursachen und Haarbruch fördern. Bezüge aus Seide sind eine gute Alternative.

	Sanfte Haarpflege: Wasche dein Haar achtsam und nutze milde Shampoos, die die Kopfhaut schonen. Beim Kämmen solltest du besonders vorsichtig sein, um zu vermeiden, Haare abzubrechen, insbesondere wenn sie nass sind. Verwende idealerweise einen grobzinkigen Kamm.




							

						
						
							
								Stoffwechsel im Wechsel: Warum die Waage plötzlich andere Regeln hat

							
							Ein weiteres häufiges Problem in den Wechseljahren ist die Gewichtszunahme, die trotz gesunder Ernährung und regelmäßiger Bewegung auftritt. Der Rückgang des Östrogenspiegels verlangsamt den Stoffwechsel und verändert die Art und Weise, wie der Körper Fette speichert. Besonders der Bauchbereich ist davon betroffen. (Auf den Stoffwechsel gehen wir gleich ein.)
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									Regelmäßige Bewegung: Integriere Krafttraining in deine Routine, um den Muskelverlust zu verhindern und den Stoffwechsel anzuregen.

	Gesunde Ernährung: Achte auf eine ausgewogene Ernährung mit viel Gemüse, Obst, Vollkornprodukten und mageren Proteinen.

	Portionskontrolle: Kleinere, häufigere Mahlzeiten können helfen, den Stoffwechsel auf Trab zu halten.




							

						
						
							
								Geruchs- und Geschmackssinn im Wandel: Wenn Essen und Düfte plötzlich überraschen

							
							Ein eher überraschendes Symptom sind Veränderungen des Geruchs- und Geschmackssinns. Einige Frauen bemerken, dass ihre Lieblingsspeisen plötzlich anders schmecken oder dass sie bestimmte Gerüche intensiver oder weniger stark wahrnehmen. Die hormonellen Schwankungen können die Rezeptoren in Nase und Mund beeinflussen, was dazu führt, dass Dinge anders riechen oder schmecken. Dies kann dazu führen, dass du weniger Appetit hast oder dich von bestimmten Speisen und Düften abgestoßen fühlst.
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									Experimentiere mit Gewürzen: Probiere neue Gewürze und Kräuter aus, um deine Mahlzeiten geschmacklich interessanter zu gestalten.

	Geduld haben: Diese Veränderungen sind meist vorübergehend und können sich im Laufe der Zeit wieder normalisieren.

	Vermeide stark gewürzte Speisen: Wenn du merkst, dass bestimmte Speisen zu intensiv schmecken, versuche, diese zu vermeiden, oder nimm weniger Gewürze.




							

						
						
							
								Veränderungen der Verdauung: Wenn der Magen-Darm-Trakt verrücktspielt

							
							Viele Frauen erleben Veränderungen im Verdauungssystem. Blähungen, Verstopfung oder ein Reizdarmsyndrom können plötzlich zum Alltag gehören. Östrogen spielt auch eine Rolle bei der Regulierung des Verdauungssystems. Sinkt der Östrogenspiegel, wird möglicherweise die Verdauung verlangsamt.
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									Ballaststoffreiche Ernährung: Achte auf eine ballaststoffreiche Ernährung, um die Verdauung zu unterstützen.

	Ausreichend trinken: Trinke genügend Wasser, um die Verdauung zu fördern und Verstopfung zu vermeiden.

	Probiotika: Diese können helfen, das Gleichgewicht der Darmflora zu unterstützen und die Verdauung zu verbessern.




							

						
						
							
								Zahnprobleme und Zahnfleischrückgang: Wenn das Lächeln leidet

							
							Ein weiteres, oft übersehenes Symptom der Wechseljahre sind Einbußen der Mundgesundheit. Einige Frauen bemerken, dass ihr Zahnfleisch empfindlicher wird oder sich zurückzieht, was zu Zahnproblemen führen kann. Die hormonellen Veränderungen können das Zahnfleisch empfindlicher machen und zu einem Rückgang führen. Damit sind die Zähne anfälliger für Karies und andere Probleme.
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									Regelmäßige Zahnarztbesuche: Gehe regelmäßig zum Zahnarzt, um Zahnfleischprobleme frühzeitig zu erkennen und zu behandeln.

	Gute Mundhygiene: Verwende eine weiche Zahnbürste und eine fluoridhaltige Zahnpasta, um dein Zahnfleisch zu schützen.

	Vitamin-C-reiche Ernährung: Vitamin C ist wichtig für die Gesundheit des Zahnfleisches, also integriere ausreichend davon in deine Ernährung.




							

						
						
							
								Frozen Shoulder: Wenn die Beweglichkeit auf Eis liegt

							
							Die Frozen Shoulder ist ein Zustand, bei dem die Beweglichkeit der Schulter allmählich abnimmt und Schmerzen auftreten. Diese Einschränkung kann so stark sein, dass alltägliche Aktivitäten wie Anziehen, Haarekämmen oder sogar einfache Handgriffe schmerzhaft und schwierig werden. Die genauen Ursachen der Frozen Shoulder sind nicht vollständig untersucht, aber hormonelle Veränderungen können Entzündungsreaktionen im Körper verstärken, was zu einer Versteifung der Schulterkapsel führt. Frauen in den Wechseljahren sind häufiger betroffen, was auf einen Zusammenhang mit den hormonellen Veränderungen hinweist.
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									Physiotherapie: Regelmäßige physiotherapeutische Übungen können helfen, die Beweglichkeit der Schulter wiederherzustellen und die Schmerzen zu lindern. Du findest Übungen hierzu auch auf meinen Kanälen @mimilawrencefitness.

	Sanfte Bewegung: Auch wenn die Schulter schmerzt, ist es wichtig, sie sanft in Bewegung zu halten, um einer weiteren Versteifung vorzubeugen.

	Wärme- und Kältetherapie: Wärme kann helfen, die Muskulatur zu entspannen, während Kälte Entzündungen reduziert.

	Medizinische Behandlung: In schweren Fällen können entzündungshemmende Medikamente oder Injektionen in das Schultergelenk notwendig sein. Sprich bitte dringend mit deinem Arzt.




							

							So, jetzt haben wir eine ganze Reihe von Symptomen unter die Lupe genommen. Aber warum treten diese überhaupt auf? Könnte es sein, dass dein Körper dir damit eine Botschaft senden möchte – eine, die du nur entschlüsseln musst?

						
						
							
								Depressionen und Angstzustände: Wenn die Seele leidet

							
							Psychische Symptome wie Depressionen und Angstzustände treten in den Wechseljahren häufiger auf und können genauso belastend sein wie die körperlichen Beschwerden. Die hormonellen Veränderungen beeinflussen nicht nur den Körper, sondern auch das Gehirn. Ein Rückgang von Östrogen und Progesteron kann die Serotoninproduktion beeinträchtigen, was zu Stimmungsschwankungen, Depressionen und Angstzuständen führen kann.
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								Sprich darüber: Öffne dich gegenüber einer vertrauten Person oder suche dir professionelle Unterstützung.

	Regelmäßige Bewegung: Sport setzt Endorphine frei, die natürliche Stimmungsaufheller sind.

	Achtsamkeitsübungen: Techniken wie Meditation oder Yoga können helfen, Stress zu reduzieren und eine positivere Stimmung zu fördern.




							

						
					
					
						
							Emotionale und körperliche Signale: Was dein Körper dir sagen will

						
						Plötzlich spricht der eigene Körper in Rätseln, und man fragt sich, was das alles bedeuten soll: Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen, Schlaflosigkeit – das alles sind Signale, die wie fremde Botschaften erscheinen. Doch leider erklärt einem kaum jemand, warum diese Dinge passieren. Stell dir vor, dein Körper-Navi fällt aus und du findest dich auf unbekannten Straßen wieder, ohne zu wissen, wohin die Reise geht. Die gewohnten Orientierungspunkte sind verschwunden, und du fragst dich, wie du wieder auf den richtigen Kurs kommst. – Was aber, wenn genau diese Signale – die Hitzewellen, die plötzlichen Stimmungsschwankungen und die »Wachrüttler« in der Nacht – mehr wären als bloße Störungen? Stell dir vor, sie wären Nachrichten deines Körpers, um dir etwas Wichtiges mitzuteilen.

						
							
								Übersetzungshilfe für die Körpersignale in den Wechseljahren:

							
								Hitzewellen: Sie kommen oft unerwartet und scheinen dich einfach überrollen zu wollen. Aber was wäre, wenn wir sie anders betrachten? Vielleicht sind diese Schweißausbrüche nicht einfach nur unangenehm, sondern ein Signal deines Körpers, dich selbst ein wenig zurückzunehmen. Statt dich zu ärgern, kannst du die Hitzewellen als Aufforderung sehen, einen Gang herunterzuschalten und dir einen Moment des Innehaltens zu gönnen. Dein Körper erinnert dich daran, dass du gerade viel leistest und dass es in Ordnung ist, dir bewusst Pausen zu nehmen.

	Stimmungsschwankungen: Sie kommen oft plötzlich und können überwältigend sein. Aber vielleicht sind sie auch ein Weg deines Körpers, dir zu zeigen, dass sich innerlich gerade vieles bewegt und dass du Raum dafür brauchst. Diese Momente dürfen uns daran erinnern, auf das zu achten, was wir wirklich brauchen. Manchmal ist das einfach ein kurzer Moment der Ruhe oder ein sanftes »Nein« zu all dem, was gerade zu viel ist. Nimm dir die Freiheit, auf diese Schwankungen zu hören – sie sind deine innere Stimme, die dich einlädt, dir selbst mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

	Unruhige Nächte: Die Schlaflosigkeit kann zermürbend sein, und das nächtliche Hin- und Herwälzen scheint ewig zu dauern. Doch vielleicht steckt in diesen Momenten die Einladung, innezuhalten und zur Ruhe zu kommen – nicht durch Schlaf, sondern durch einen Moment der bewussten Stille. Dein Körper gibt dir die Gelegenheit, ohne Ablenkungen in dich hineinzuhorchen. Es ist vielleicht die Zeit, sanft zu fragen: Was beschäftigt mich gerade wirklich? Was möchte ich loslassen? Diese Wachphasen erinnern uns daran, dass es in Ordnung ist, auch einmal wach zu sein und dem eigenen Inneren zuzuhören, wenn alles um uns still ist.




							Versuche, all diese Signale als Botschaften deines Körpers wahrzunehmen. Betrachte sie wie Anleitungen, die dir helfen, dich selbst besser kennenzulernen und herauszufinden, was dir jetzt wirklich guttut. Und ja, am Anfang klingt das alles vielleicht komisch, aber mit ein bisschen Geduld lernst du, die Sprache deines Körpers zu entschlüsseln und so Schritt für Schritt in die Balance zu kommen.

						
					
					
						
							Kleine Alltagshelfer: So wird dein Leben leichter

						
						Die Wechseljahre bringen einfach sehr viele Veränderungen mit sich. Und wie immer im Leben sind nicht alle Veränderungen schön. Aber wir müssen lernen, sie zu akzeptieren und das Beste aus ihnen zu machen. Und wie immer spielt auch hier unsere innere Einstellung eine große Rolle. Bist du eher ein optimistischer oder ein pessimistischer Mensch? Ist dein Glas eher halbvoll oder halbleer? So wie immer im Leben lebt es sich etwas leichter, wenn man optimistisch ist. Und selbst wenn du eher schwarz siehst und negative Smileys in deine Nachrichten setzt, kannst du mit ein paar einfachen Gewohnheiten deinen Alltag so gestalten, dass du dich auch in dieser Phase deines Lebens wieder rundum wohlfühlst. Hier sind einige unkomplizierte Tipps, die dir dabei helfen, kleine Auszeiten und Entspannung in deinen Tag einzubauen:

							Ein entspannter Start in den Tag: Starte deinen Morgen mit etwas, das dir guttut. Das kann eine kurze Atemübung sein, ein Spaziergang oder einfach eine Tasse Tee, die du ganz in Ruhe genießt. Auch das Fenster öffnen oder raus auf den Balkon und einfach etwas Sauerstoff aufnehmen, kann dir helfen, gelassener in den Tag zu gehen und Energie zu tanken, bevor das Tempo zunimmt. Für mich ist es z.B. ein riesen Unterschied, ob ich mich vor meinen ersten Terminen mit meinen Kunden bewege: sei es ein Spaziergang, eine Runde joggen oder ein Workout. Starte ich so am Morgen, weiß ich, dass ich den restlichen Tag über viel ausgeglichener und zufriedener bin, als wenn ich mich ohne Zeit für mich direkt in die Arbeit stürze. Auch wenn das für mich bedeutet, dass mein Wecker früher klingelt – aber das Resultat lohnt sich.

	Mini-Pausen einbauen: Genauso helfen kleine Pausen über den Tag verteilt, selbst wenn es nur ein oder zwei Minuten sind. Diese Zeit reicht auf jeden Fall für ein paar tiefe Atemzüge am offenen Fenster oder einen kurzen Gang nach draußen. Oder du schiebst die Übung des Tages aus meinem Instagram-Account ein. Diese kleinen Pausen werden dir helfen, dich zu sammeln, Energie zu tanken und deinen Akku wieder aufzufüllen.

	Den Abend ruhig ausklingen lassen: Viele haben auch einen viel zu stressigen Abend. Dabei sollten wir diese Zeit entspannend gestalten. Ich freue mich jeden Abend auf meinen Feierabend, der meistens erst so gegen 23 Uhr ist. Aber alleine die Vorstellung, wie ich dann mit meinem Tee genüsslich auf der Couch mit meinem Mann sitze, wir uns eine Fußmassage gönnen und einfach keinem Trouble, Problemen und Lärm mehr ausgesetzt sind: herrlich!




						Schalte auf jeden Fall spätestens eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen alle Bildschirme aus und tu etwas, das dich runterbringt: Lies ein paar Seiten in einem Buch, trink einen Tee oder hör eine ruhige Playlist an. Diese Routine hilft dir, besser abzuschalten, und bereitet dich auf eine erholsame Nacht vor.

						Du siehst, das ist alles kein Hexenwerk und erfordert nur eine minimale Veränderung deines Tagesablaufs, doch hat eine maximale Wirkung. Natürlich passiert das nicht von heute auf morgen. Man sagt, man muss Dinge ca. 66 Mal machen, bis der Körper es als das neue Normal akzeptiert. Probiere es aus, was hast du zu verlieren?

					
				
					TEIL 2 Dein persönlicher Gesundheitskompass

				
					
						KAPITEL 4 Hormonersatztherapie (HRT): Dein Körper, deine Entscheidung

					
					Viele Frauen stellen sich früher oder später die Frage, ob eine HRT der richtige Weg für sie ist. Hier gilt es natürlich, die Vor- und die Nachteile abzuwägen. Die Betroffenen wenden sich hilfesuchend an ihren Arzt oder ihre Ärztin – doch allzu oft erhalten sie dort standardisierte Lösungen und/oder treffen auf fehlendes Verständnis. Was viele nicht wissen: Nicht jede Frauenarztpraxis ist auf die komplexen Veränderungen dieser Lebensphase vorbereitet. In den Praxen gibt es zu wenig Zeit, veraltetes Wissen und allgemeine Behandlungsansätze, und damit lassen die Ärztinnen oder Ärzte ihre Patientinnen häufig mit ihren Fragen und Sorgen allein. Kennst du das Gefühl vielleicht aus eigener Erfahrung, dass ein Arzt oder eine Ärztin sagt, dass das, was du da beschreibst, ein ganz normaler Teil des Älterwerdens ist und du dich damit leider abfinden musst? Dabei fühlst du genau, dass da etwas anderes dahintersteckt?

					Genau deshalb ist es so wichtig, dass du dich auch selbst informierst. Viel zu viele Frauen übergeben die Verantwortung für ihr eigenes Leben in fremde Hände: »Der Doktor wird’s schon richten«, »Ich war ja beim Physio, aber das hat nichts gebracht. Die Schmerzen waren nach sechs Sitzungen immer noch da!«, »Meine Familie zieht bei der gesunden Ernährung einfach nicht mit.« Meiner Meinung nach sollte niemand die Verantwortung für sein eigenes Leben, seine Gesundheit und damit auch für seinen Körper abgeben. Es ist dein Interesse, dass du gesund und fit und glücklich bist. Wer kennt deinen Körper besser als du selber? Wissen gibt uns die Kraft, fundierte Entscheidungen zu treffen. Das gilt auch für diese Phase unseres Lebens. Wenn du die richtigen Entscheidungen für dich treffen kannst, dann wird dir das helfen, dich wieder viel besser fühlen und das Leben wieder in vollen Zügen genießen zu können. Und genau dabei möchte ich dich unterstützen. Schritt für Schritt werden wir nun gemeinsam erkunden, ob eine HRT für dich der richtige Weg sein könnte oder eben auch nicht.

					Wichtig: Zu diesem Thema musst du dich immer von einem spezialisierten Arzt oder einer Ärztin beraten lassen. Suche dir also einen Experten oder eine Expertin, die dich hierin unterstützt. Diese Suche kann auch schon mal länger dauern, aber sie lohnt sich. Wenn du dich für eine HRT interessierst, dann stell dir diese wie eine gut ausgestattete Reisetasche vor, die dir hilft, den Weg durch diese Veränderungen leichter zu nehmen. HRT kann in verschiedenen Situationen angewendet werden – und jede Anwendung zielt darauf ab, dir mehr Lebensqualität und Wohlbefinden zurückzugeben.

					
						
							Vorteile der HRT

						
						Stell dir einmal vor, du wachst morgens auf, fühlst dich erfrischt, dein Kopf ist klar und du bist konzentriert. Du erlebst innere Ruhe, Stabilität und ein Gefühl der Kontrolle über deinen Körper. Du kannst endlich wieder durchschlafen, dein emotionales Gleichgewicht ist zurückgekehrt. Statt Reizbarkeit und Traurigkeit spürst du eine neue innere Stärke und bist einfach glücklich.

						Um das zu erreichen, kann dir unter anderem die HRT helfen. Es geht hier bei weitem nicht nur darum, Symptome zu lindern. Es geht darum, dein Leben wieder aktiv zu gestalten und dich wieder wie du selbst zu fühlen. Du verdienst es, dich in dieser neuen Phase deines Lebens wohlzufühlen und mit neu gewonnener Energie in die Zukunft zu blicken. Die HRT bietet auch noch weitere gesundheitliche Vorteile. So kann sie dir helfen, deine Knochendichte zu bewahren und auch dein Herz-Kreislauf-System zu unterstützen, damit du auch in den kommenden Jahrzehnten aktiv und gesund bleibst. Das klingt ganz wunderbar, oder?

					
					
						
							Risiken und Nebenwirkungen der HRT

						
						Doch wie immer im Leben hat jede Medaille zwei Seiten – und das gilt auch für die HRT. So viele Frauen haben mich schon gefragt: »Mimi, was würdest du mir raten? Was ist das Beste für meinen Körper?« Nur wer gut informiert ist, kann eine gute Entscheidung treffen. Im Falle der HRT scheint es irgendwie nur Schwarz-Weiß zu geben: Die einen schwören drauf, die anderen haben panische Angst, durch eine HRT an z.B. Brustkrebs zu erkranken. Ebenfalls muss beachtet werden, dass eine HRT nicht bei allen Frauen uneingeschränkt möglich ist. Frauen mit bestimmten Erkrankungen, wie z.B. Brustkrebspatientinnen, sollten in der Regel keine HRT anwenden. Außerdem müssen Risikofaktoren wie Rauchen, Diabetes und Übergewicht bei der Wahl der richtigen Therapieform berücksichtigt werden.

						
							→ Ich erinnere mich an Karina. Sie war an einem ähnlichen Punkt wie du jetzt vielleicht. »Ich wollte unbedingt wieder durchschlafen können«, erzählte sie mir im Rahmen eines Online-Coachings. »Diese nächtlichen Schwitzattacken, dieses stundenlange Wachliegen wegen meines Gedankenkarussells, das hat mich fertiggemacht.« Doch, so wie bei den meisten Frauen, stieg auch bei Karina die Angst auf, als sie an HRT dachte. Welchen Risiken würde sie sich aussetzen? Karina hatte Angst, diese Frage überhaupt zu stellen. Sie dachte, sie würde damit alles in Frage stellen, was sie sich insgeheim von der HRT versprach. Doch nach einem ausführlichen Gespräch mit ihrer Frauenärztin entschied sie sich für eine HRT. Nach ein paar Wochen begann sie, eine Veränderung zu spüren, die sie nicht erwartet hatte: Ihre Brüste wurden empfindlich, und selbst der weichste BH drückte unangenehm auf die Haut. Karina war frustriert. Sie holte sich Rat bei ihrer Gynäkologin, die ihr riet, noch etwas durchzuhalten. Und genau das tat Karina, und die Ärztin sollte recht behalten. Es braucht Zeit, bis der Körper die Hormone verarbeitet. Eine Hormonersatztherapie bringt vielleicht eine Veränderung mit sich, die zuerst ungewohnt ist.

						

						Doch die Brustschmerzen waren nicht die einzigen Nebenwirkungen, die Karina erlitt. Sie kämpfte zu Beginn ebenfalls mit Übelkeit. »Am Anfang war es wirklich hart«, erzählte Karina. »Ich hatte das Gefühl, dass mein Magen einfach auf alles mit Übelkeit reagierte.« Ihr kam es vor, als würde ihr Körper gegen die neue Hormonwelt protestieren. Doch auch das legte sich nach ein paar Wochen. »Es war, als würde ich nach und nach aufwachen. Mein Körper brauchte einfach Zeit, um sich an die neuen Signale der Hormone zu gewöhnen und darauf einzustellen.«

						Eine weitere Nebenwirkung der HRT, vor der Frauen oft eine stille aber große Angst haben, ist die Gewichtszunahme. Tatsächlich berichteten einige Frauen, dass sie in den ersten Monaten nach dem Beginn der HRT leicht an Gewicht zunahmen. Wie immer im Leben geht es hier um die richtige Balance. Karina begann beispielsweise, mehr auf ihre Ernährung und Bewegung im Alltag zu achten und zweimal in der Woche ein auf sie abgestimmtes Krafttraining zu absolvieren, um gegen das Körperfett vorzugehen. Mit Erfolg. Ihre Körperzusammensetzung veränderte sich positiv. Sie verlor Körperfett und behielt ihre Muskelmasse. Der ganze Körper wurde wieder »straffer«.

						Auch zeigen Studien, dass HRT bei manchen Frauen Kopfschmerzen auslösen oder verstärken kann, insbesondere bei denen, die bereits zuvor darunter gelitten haben. Hormone wie Östrogen und Gestagen beeinflussen die Zirkulation im Gehirn, was Migräne oder Spannungskopfschmerzen auslösen kann. Besonders Frauen, die hormonell bedingte Migräne kennen, reagieren oft empfindlich auf diese Veränderungen. Jede Frau reagiert anders, weshalb eine individuelle Anpassung der HRT in enger Abstimmung mit dem Arzt essenziell ist, damit die Nebenwirkungen wieder verschwinden.

						Bei einer HRT besteht ebenfalls die Möglichkeit, ein Blutgerinnsel (Thrombose) zu erleiden. Insbesondere bei der Einnahme von östrogenhaltigen Medikamenten wurde ein leicht erhöhtes Risiko für tiefe Venenthrombosen und Lungenembolien festgestellt. Dies gilt vor allem für Frauen, die bereits andere Risikofaktoren für Blutgerinnsel haben, wie z.B. Rauchen, Übergewicht oder eine genetische Veranlagung.

						
							[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Erhöhte Gefahr für Blutgerinnsel

							Die Einnahme von Hormonersatztherapie (HRT) in Tablettenform kann das Risiko für Blutgerinnsel erhöhen. Das liegt daran, dass das Östrogen zuerst im Magen-Darm-Trakt und in der Leber verarbeitet wird, wo es die Produktion von Gerinnungsfaktoren anregt. Dadurch steigt die Wahrscheinlichkeit, dass sich Blutgerinnsel bilden, die im schlimmsten Fall zu einer Thrombose oder sogar einer Lungenembolie führen können. Eine Alternative sind sogenannte transdermale HRT-Formen, wie Pflaster oder Gele, die das Östrogen direkt in den Blutkreislauf abgeben.

						

					
					
						
							Bioidentische vs. synthetische Hormone: Was passt zu dir?

						
						Es gibt verschiedene Formen der Hormonersatztherapie, jede mit eigenen Vor- und Nachteilen. Es kann gut sein, dass du ein wenig experimentieren musst, bevor du die richtige Lösung für dich findest. Deshalb ist es essenziell, eng mit deinem Arzt oder deiner Ärztin zusammenzuarbeiten, um die passende Therapie zu bestimmen. Im Allgemeinen wird HRT über einen Zeitraum von zwei bis fünf Jahren eingesetzt, manchmal aber auch länger. Regelmäßige Kontrollen in Form von Vorsorgeuntersuchungen wie Blutuntersuchungen, Mammographien, Blutdruckmessungen, Ultraschall der Gebärmutter, Knochendichtemessungen, Leberwerte und die Untersuchung von Gerinnungswerten sind wichtig, um die Therapie bei Bedarf anzupassen. Studien zeigen, dass die Form der HRT, die du wählst, individuell verschieden wirken kann.

						Tabletten gehören zu den am häufigsten eingesetzten Formen der HRT und werden üblicherweise einmal täglich eingenommen. Sowohl reine Östrogentherapie als auch kombinierte Präparate mit Gestagen stehen zur Verfügung.

							Vorteile: Praktisch und leicht in den Alltag zu integrieren – einmal schlucken und erledigt.

	Nachteile: Der Nachteil ist, dass Tabletten, da sie den Umweg über Magen und Leber nehmen, das Risiko für Blutgerinnsel im Vergleich zu anderen Formen leicht erhöhen können. Das Risiko bleibt zwar klein, aber bei bestehenden Vorbelastungen sollte dies berücksichtigt werden.




						Pflaster sind eine elegante Alternative. Sie werden auf die Haut im unteren Körperbereich geklebt und geben kontinuierlich Hormone über die Haut in den Blutkreislauf ab. Dadurch bleibt dein Blutgerinnungssystem weitgehend unbeeinflusst, und das Risiko für Blutgerinnsel ist relativ gering.

							Vorteile: Für viele Frauen, die Schwierigkeiten beim Schlucken haben oder das Risiko für Blutgerinnsel reduzieren möchten, sind Pflaster eine sinnvolle Option. Sie umgehen den Verdauungstrakt und schonen die Leber.

	Nachteile: Pflaster haften nicht immer perfekt, vor allem auf eingecremter oder feuchter Haut, und können Rötungen oder leichte Hautirritationen hervorrufen. Ein kleiner Preis für die meisten, aber erwähnenswert.




						Wachsender Beliebtheit erfreut sich das tägliche Auftragen von Östrogengel auf die Haut. Es wird gleichmäßig absorbiert und versorgt dich kontinuierlich mit Hormonen.

							Vorteile: Ähnlich wie bei Pflastern ist hier das Risiko für Blutgerinnsel im Vergleich zu Tabletten deutlich geringer. Für viele Frauen ist dies die erste Wahl, wenn sie eine flexible Lösung suchen.

	Nachteile: Das Gel muss einige Minuten trocknen, bevor du deine Kleidung überziehen kannst. Zeit für einen Tee?




						Ein Östrogenspray, das einmal täglich auf den inneren Oberarm oder die Oberschenkelinnenseite gesprüht wird, bietet eine moderne Alternative.

						Das IUS (Intrauterinsystem/Hormonspirale) wird in die Gebärmutter eingesetzt und gibt kontinuierlich Gestagen ab.

							Vorteile: Wirkt bis zu fünf Jahre und eignet sich zusätzlich als Verhütungsmethode. Eine gute Lösung, wenn du kein tägliches Präparat möchtest.

	Nachteile: Es kann anfangs zu Bauchschmerzen oder unregelmäßigen Blutungen kommen – eine Gewöhnungsphase ist nicht ungewöhnlich.




						Für Beschwerden wie vaginale Trockenheit oder Schmerzen beim Sex gibt es niedrig dosiertes Östrogen als Creme, Gel, Tablette, Pessar oder Ring.

							Vorteile: Kein erhöhtes Risiko für Brustkrebs, keine Notwendigkeit für Gestagene. Ideal, um gezielt zu helfen.

	Nachteile: Hilft nicht gegen andere Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen oder Schlafprobleme.




						Auch Testosteron sinkt in den Wechseljahren und kann bei Müdigkeit, Stimmungsschwankungen und Libidoverlust helfen.

							Vorteile: Bei einigen Frauen hilft Testosteron, wenn andere Mittel nicht greifen.

	Nachteile: Akne, Haarwuchs und Gewichtszunahme sind seltene, aber mögliche Nebenwirkungen. Die exakte Dosierung ist entscheidend.




						So, nun hast du vielleicht eine erste Tendenz ermittelt, ob eine HRT für dich in Frage kommt oder nicht. Doch jetzt kommt die nächste wichtige Frage: bioidentische oder synthetische Hormone? Was ist das Richtige für dich?

						Synthetische Hormone werden im Labor hergestellt und sind fast wie eine Nachbildung der Hormone, die dein Körper früher selbst produziert hat. Sie sind den natürlichen Hormonen sehr ähnlich, aber eben nicht exakt gleich. Stell dir vor, deine körpereigenen Hormone sind wie ein Schlüssel, der perfekt in ein Schloss passt. Synthetische Hormone sind wie ein wirklich sehr guter Nachschlüssel – er passt vielleicht nicht ganz so perfekt, aber er erfüllt trotzdem seinen Zweck und öffnet die Tür.

						Synthetische Hormone können das Risiko für Thrombosen, Brustkrebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen. Sie können Nebenwirkungen wie Stimmungsschwankungen, Kopfschmerzen und Gewichtszunahme verursachen und die Leber belasten. Auch kann ihre Wirkung auf Cholesterin und Blutgefäße ungünstig sein. All diese Gefahren resultieren aus ihrer chemischen Struktur und ihrer Wirkung im Körper.

						Bioidentische Hormone dagegen sind in ihrer chemischen Struktur genau wie die Hormone, die dein Körper früher selbst produziert hat; es sind quasi exakte Kopien. Sie passen perfekt zu deinen natürlichen Rezeptoren – wie ein richtig toller Ersatzschlüssel. Sie werden oft aus pflanzlichen Quellen wie Yamswurzeln gewonnen, im Labor verarbeitet und so angepasst, dass sie sich genau in die »Schlösser« deines Körpers einfügen.

						
							
								Anwendungsgebiete:

							
								Sie werden zur Linderung von Symptomen der Wechseljahre, wie Hitzewallungen, Schlafstörungen und Stimmungsschwankungen, eingesetzt.

	Sie können auch bei anderen hormonellen Ungleichgewichten verwendet werden.

	Vorteile: Viele Frauen berichten von besserer Verträglichkeit und weniger Nebenwirkungen im Vergleich zu synthetischen Hormonen.

	Sie haben oft eine höhere Akzeptanz bei Frauen, die Bedenken gegenüber synthetischen Hormonen haben.

	Überlegungen: Es gibt Bedenken, dass bioidentische Hormone nicht immer in standardisierter Qualität vorliegen, was Dosierung und Wirksamkeit beeinflussen kann.

	Die Sicherheit und Langzeitwirkungen sind weiterhin Gegenstand wissenschaftlicher Diskussionen.

	Eine enge Zusammenarbeit mit einem Arzt ist entscheidend, um die richtige Wahl zu treffen und individuelle Risiken und Vorteile abzuwägen.




						
						
							
								Auf einen Blick: Synthetische Hormone vs. bioidentische Hormone

							
							
										
												
												
												Synthetische Hormone

											
												
												Bioidentische Hormone

											
										

									
										
												
												Definition

											
												
												Künstlich hergestellte Hormone, deren chemische Struktur von den körpereigenen Hormonen abweichen kann.

											
												
												Hormone, die chemisch identisch mit den natürlichen Hormonen des menschlichen Körpers sind.

											
										

										
												
												Herkunft

											
												
												Industriell in Laboren synthetisiert; können von der Struktur her variieren.

											
												
												Meist aus pflanzlichen Quellen wie Yamswurzel oder Soja gewonnen und anschließend chemisch so modifiziert, dass sie den menschlichen Hormonen entsprechen.

											
										

										
												
												Dosierung

											
												
												Standardisierte Dosierungen, die auf allgemeinen therapeutischen Richtlinien basieren.

											
												
												Ermöglichen eine individuelle Anpassung der Dosierung, um spezifische Bedürfnisse und Hormonspiegel der Patientin zu berücksichtigen.

											
										

										
												
												Wirksamkeit

											
												
												Gut erforscht mit zahlreichen Studien, die ihre Wirksamkeit und Sicherheit belegen.

											
												
												Positive Erfahrungsberichte; jedoch sind groß angelegte, randomisierte Studien zur Langzeitwirksamkeit und Sicherheit noch begrenzt.

											
										

										
												
												Nebenwirkungen

											
												
												Mögliche Nebenwirkungen umfassen Übelkeit, Kopfschmerzen, Gewichtszunahme und ein erhöhtes Risiko für bestimmte Erkrankungen wie Thrombosen oder Brustkrebs, abhängig von der spezifischen Therapie.

											
												
												Werden oft als verträglicher beschrieben; jedoch können auch hier Nebenwirkungen auftreten, und das individuelle Risiko sollte sorgfältig abgewogen werden.

											
										

										
												
												Regulierung

											
												
												Streng von Gesundheitsbehörden geprüft und zugelassen; unterliegen klaren Standards und Kontrollen.

											
												
												Einige Präparate sind reguliert und zugelassen; individuell hergestellte Rezepturen unterliegen jedoch oft keiner so strengen Kontrolle.

											
										

										
												
												Anpassungsfähigkeit

											
												
												Begrenzte Flexibilität aufgrund standardisierter Formulierungen und Dosierungen.

											
												
												Hohe Flexibilität, da die Dosierung und Kombination der Hormone individuell angepasst werden können, um den spezifischen Bedürfnissen der Patientin gerecht zu werden.

											
										

										
												
												Subjektive Wahrnehmung

											
												
												Viele Frauen schätzen die umfangreiche Forschung und die standardisierten Präparate, haben jedoch Bedenken hinsichtlich möglicher Nebenwirkungen.

											
												
												Werden oft als natürlicher und individueller wahrgenommen; jedoch bestehen Unsicherheiten bezüglich der Langzeitwirkungen und der wissenschaftlichen Datenlage.

											
										

									

							Für was auch immer du dich entscheidest, hängt davon ab, was sich für dich richtig anfühlt. Es ist völlig normal, sich unsicher zu fühlen, aber du bist die Expertin für deinen eigenen Körper. Hör auf dein Bauchgefühl, sprich mit deinem Arzt oder deiner Ärztin und finde den Weg, der für dich der beste ist.

						
						
							
								Nebenwirkungen von bioidentischen und synthetischen Hormonen

							
							Viele Frauen entscheiden sich für bioidentische Hormone, weil sie hoffen, dass diese »natürlicher« und damit verträglicher sind als synthetische Präparate, aber auch sie können Nebenwirkungen mit sich bringen. Wenn du schon die allgemeine Liste der möglichen Nebenwirkungen gelesen hast, wirst du feststellen, dass sich viele Punkte überschneiden:

								Brustspannen: Auch bei bioidentischen Hormonen kann es sein, dass deine Brüste spannen und sich empfindlich anfühlen. Das ist meistens nur ein vorübergehendes Problem und gibt sich, sobald dein Körper sich an die Hormone gewöhnt hat.

	Gewichtszunahme: Wassereinlagerungen sind auch hier keine Seltenheit, weshalb manche Frauen in den ersten Wochen etwas zulegen. Bewegung und eine bewusste Ernährung können hier helfen.

	Stimmungsschwankungen: Obwohl bioidentische Hormone dem Körper besser angepasst sind, können auch hier emotionale Schwankungen auftreten – vor allem, wenn die Hormonspiegel noch nicht ganz stabil sind.

	Kopfschmerzen: Kopfschmerzen oder Migräne sind manchmal eine Begleiterscheinung, besonders bei Frauen, die ohnehin anfällig dafür sind.




							
								
									Nebenwirkungen synthetischer Hormone:

								
									Brustspannen und -schmerzen: Hormonelle Veränderungen können die Brüste empfindlicher machen oder ein Spannungsgefühl auslösen – häufig hängt dies mit der Dosierung zusammen.

	Gewichtszunahme: Manche Frauen berichten über eine leichte Gewichtszunahme, die oft durch Wassereinlagerungen oder Stoffwechselveränderungen verursacht wird. Nicht jede Frau ist davon betroffen, und die Auswirkungen sind sehr individuell.

	Stimmungsschwankungen: Hormonschwankungen können das emotionale Gleichgewicht beeinflussen und zu Stimmungsschwankungen führen. Hier spielt die persönliche Hormonlage eine entscheidende Rolle.

	Kopfschmerzen und Migräne: Besonders Präparate mit Östrogen können bei manchen Frauen Kopfschmerzen oder Migräne verstärken. Jede Frau reagiert anders, weshalb eine individuelle Anpassung wichtig ist.

	Übelkeit: Zu Beginn der Therapie kann es zu Übelkeit kommen, die meist nachlässt, sobald sich der Körper an die Hormone gewöhnt hat.

	Erhöhtes Thromboserisiko: Bestimmte Formen der synthetischen HRT können das Risiko für Blutgerinnsel erhöhen – besonders bei Frauen mit Risikofaktoren wie Rauchen, Übergewicht oder einer familiären Vorbelastung. Eine sorgfältige ärztliche Begleitung ist daher essenziell.

	Erhöhtes Brustkrebsrisiko: Die langfristige Einnahme bestimmter Hormonpräparate, insbesondere in Kombination mit Gestagen, kann das Risiko für Brustkrebs leicht erhöhen. Wie hoch dieses Risiko ist, hängt von individuellen Faktoren wie Alter, Anwendungsdauer und persönlichem Gesundheitsstatus ab.




							
						
					
					
						
							HRT: Wer sie braucht und für wen sie keine Option ist

						
						Die Hormonersatztherapie ist nicht für jede Frau die richtige Lösung. Es kommt natürlich immer auf die individuelle Situation an. Während die eine keine oder nur minimale Nebenwirkungen verspürt, bricht über eine andere gefühlt ein Tornado von Einschränkungen ein und macht das Leben nur noch schwieriger. Wie bereits erwähnt, sollte jede Frau sich immer von ihrem Frauenarzt ausführlich beraten lassen. Gemeinsam mit ihm oder ihr kannst du alle therapeutischen Möglichkeiten besprechen, um die Nutzen gegen die Risiken abzuwägen.

						
							
								Als absolute Kontraindikationen für eine östrogenhaltige HRT gelten:

							
								akute Thromboembolie

	aktuelles Mammakarzinom

	aktuelles Endometriumkarzinom

	chronische und akute Lebererkrankungen




						
						
							
								Als relative Kontraindikationen gelten:

							
								Verifizierte Thrombophilie

	Erhöhtes Mammakarzinom-Risiko

	Status nach Mammakarzinom

	Koronare Herzkrankheit

	Hypercholesterinämie

	Hypertriglyzeridnämie

	Chronische Hepatopathie




							Die gute Nachricht: Es gibt wissenschaftlich belegte Wege, die Wechseljahre auch ohne Hormontherapie gut zu bewältigen und deine langfristige Gesundheit zu fördern. Eine gezielte Ernährung, regelmäßige Bewegung und gesunde Lebensgewohnheiten spielen dabei eine zentrale Rolle. Bestimmte Nahrungsergänzungsmittel können unterstützend wirken, wobei ihre Wirksamkeit je nach Präparat unterschiedlich gut belegt ist.[1]

							Bevor du zur HRT greifst, solltest du also überlegen: Welche Gewohnheiten kann ich ändern, um meine Gesundheit und mein Wohlbefinden zu steigern? Wenn du rauchst, hör mit dem Rauchen auf. Ja, und wie du dir vielleicht denken kannst: Alkohol ist nicht nur ein großes Problem für unsere Gesellschaft, sondern auch für Frauen in den Wechseljahren und der Menopause. Kurz zusammengefasst: Alkohol erhöht das Risiko, an Brustkrebs zu erkranken.

							
								Egal, ob du dich für oder gegen eine HRT entscheidest, dein Lebensstil spielt eine entscheidende Rolle. Mit einfachen Änderungen in deinem Alltag kannst du deine Gesundheit positiv beeinflussen – gerade in den Wechseljahren.

							

						
					
					
						
							Lifestyle: Was du selber für deine Gesundheit tun kannst

						
						Viele Frauen (und natürlich auch Männer) trinken viel. Sie halten es für gesellschaftlich akzeptabel. Nicht selten wird der zu hohe Stresspegel im Alltag als Grund genommen. Das Glas Rotwein am Abend oder die drei, vier Kölsch mit Freunden an den Wochenenden – die hat man sich schließlich mehr als verdient und die darf man sich auch gönnen. Das Thema Alkohol ist faszinierend. Es ist schon fast absurd, wie oft man sich rechtfertigen muss, wenn man keinen Alkohol trinkt. Ich habe vor mehr als 15 Jahren beschlossen, komplett auf Alkohol zu verzichten. Warum? Weil er mir schlichtweg nicht schmeckt, mir nicht guttut und ich für mich einfach keinen Mehrwert sehe. Jedoch leben wir in einer Gesellschaft, die nahezu erwartet, dass man mittrinkt. Wer ablehnt, gilt als Spaßbremse oder ungesellig – als wäre das Fehlen von Alkoholgenuss die Abweichung vom Normalen. Aber was ist wirklich »normal«? Glücklicherweise erleben wir hier gerade ein Umdenken, und immer mehr Menschen entscheiden sich bewusst gegen Alkohol. Für mich persönlich liegt der wahre Spaß darin, ganz bei Sinnen zu sein. In einer Welt, die ständig nach Ablenkung und Rausch strebt, ist es fast revolutionär, den Moment bewusst zu erleben – ohne Filter, ohne Promille. Vielleicht sollten wir uns einmal fragen, was dieses – nennen wir es einmal »Fluchtverhalten« – über unsere Gesellschaft aussagt?!

						Noch mal ganz klar auf den Punkt gebracht: Alkoholkonsum erhöht das Brustkrebsrisiko stärker als eine Hormonersatztherapie.

						 

						Was du tun kannst: Auf Alkohol ganz verzichten oder weniger trinken.

						Zudem ist es wichtig, dass wir uns gerade in dieser Phase gesund ernähren, uns im Alltag ausreichend bewegen und regelmäßig Krafttraining machen. Wir sollten für einen gesunden Blutdruck sorgen, der übrigens bei vielen Frauen in der Menopause tendenziell ansteigt, weil sie alles eben Erwähnte nicht machen.

					
				
					
						KAPITEL 5 HRT und Krebs: Wie ein Missverständnis heute noch Frauen in Angst versetzt

					
					Die Angst vor Brustkrebs und anderen Risiken der HRT bringt viele Frauen dazu, diese Therapie in Frage zu stellen. Eine der Studien, die diese Angst extrem stark befeuert hat, war die Women’s Health Initiative (WHI).[1] Vielleicht hast du schon einmal davon gehört? Als die ersten Ergebnisse Anfang der 2000er Jahre veröffentlicht wurden, lösten sie eine Schockwelle aus.

					Diese Studie zeigte ein erhöhtes Risiko für Brustkrebs, Herzkrankheiten und Schlaganfälle bei Frauen, die eine Kombinationstherapie aus Östrogen und Progesteron erhielten. Eine extreme Panik machte sich breit, und die meisten Patientinnen setzten ihre HRT sofort ab.[2] Sind wir mal ehrlich: Wer von uns würde nicht nach solchen Ergebnissen sofort mit einer Therapie aufhören? Ich auf jeden Fall. Alleine der Gedanke an Brustkrebs oder Herzprobleme ist erschreckend, besonders wenn man sich mit dieser Therapie eine Linderung und Erleichterung erhofft hatte und nicht eine Verschlechterung seiner Gesundheit. Aber – wie so oft – ist die Geschichte damit nicht zu Ende erzählt. Diese Ergebnisse sorgten für viel Aufregung, doch sie waren nur ein Teil des Bildes. Denn was viele nicht wussten und immer noch nicht wissen: Die WHI ist eine der größten Gesundheitsstudien in den USA, und sie wurde ins Leben gerufen, um komplexe Zusammenhänge zu verstehen. Die ersten Ergebnisse führten zu einem starken Rückgang der HRT-Nutzung, aber in den Jahren danach schauten die Forscher noch einmal genauer hin. Sie teilten die Daten nach Altersgruppen und Zeitpunkten auf, danach begann das Bild sich zu ändern. Bei Frauen im Alter von 50 bis 59 Jahren wurden überraschende Ergebnisse festgestellt: Neben einer langfristigen Linderung der Symptome des Hormonmangels zeigte sich eine geringere Häufigkeit von Knochenbrüchen, eine reduzierte Diabetesrate sowie eine niedrigere allgemeine Sterblichkeitsrate. Besonders bemerkenswert war, dass bei der Gruppe, die ausschließlich eine Östrogentherapie erhielt, die Brustkrebsrate im Vergleich zur Placebo-Gruppe sogar geringer ausfiel.[3] Es wird empfohlen, eine Hormonersatztherapie idealerweise direkt mit Beginn der Wechseljahre zu starten, um den größtmöglichen gesundheitlichen Nutzen zu erzielen. Eine umfassende dänische Studie aus dem Jahr 2012 zeigte, dass Frauen, die zwischen 50 und 59 Jahren mit einer Hormonersatztherapie begannen und diese langfristig anwendeten, deutlich gesünder waren als Frauen, die darauf verzichteten. Die Studie ergab, dass eine zehnjährige Behandlung mit Östrogen das Risiko für Todesfälle und Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkte, ohne dass das Auftreten von Krebs, venösen Thrombosen oder Schlaganfällen erhöht wurde.[4]

					Das sind wichtige Nachrichten, doch man fragt sich, warum bleibt die Angst vor Krebs bei so vielen Frauen und bei Ärzten bis heute bestehen?

					Weil positive Nachrichten oft untergehen, ist es wichtig, immer beide Seiten der Medaille zu betrachten. Informiere dich daher eingehend über die Möglichkeiten, aber ich wiederhole mich. Ich persönlich finde, dass es wichtig ist, die gesamte Geschichte zu kennen. Nur so können wir die richtigen Entscheidungen treffen. Über Informationen zu verfügen, bedeutet, keine Angst haben zu müssen, sondern gut informiert und selbstbewusst den Weg zu wählen, der zu dir passt.

					
						
							Premarin, Östrogen, Progesteron und die Angst vor Krebs

						
						Bereits in den 1920er Jahren wurde entdeckt, dass Östrogen synthetisch – also künstlich – hergestellt werden kann. Premarin hieß das Medikament, das aus dem Urin trächtiger Stuten hergestellt wurde, und es eroberte die Welt der Frauenheilkunde. Es versprach nicht nur ein längeres Leben, sondern auch ein bisschen mehr Schwung in Sachen Lust. (Und sind wir mal ehrlich: Wer würde einen Kick für die Libido schon freiwillig ausschlagen?) Doch in den 1970er Jahren wurde festgestellt, dass die alleinige Einnahme von Östrogen bei Frauen mit Gebärmutter das Risiko für Gebärmutterkrebs erhöhte. Dieses Ergebnis verunsicherte viele Frauen, doch die Forschung ging weiter – und man fand eine Lösung: Progesteron. Fügte man dieses Hormon, das normalerweise nach dem Eisprung produziert wird, der Östrogenbehandlung zu, senkte sich nachweislich das Risiko für Gebärmutterkrebs. Es war ein Fortschritt, doch auch dieser hatte seine Tücken, denn viele Frauen klagten darüber, dass sie selbst nach ihrem 60. Geburtstag noch ihre Menstruation bekamen. Die Forschung entwickelte die kontinuierliche kombinierte Hormontherapie, bei der die tägliche Einnahme von Progesteron die Menstruation verhinderte. Ein Gamechanger, der die HRT wieder populär machte. Aber der wahre Höhepunkt kam, als die Nurses’ Health Study[5] in den 1980er Jahren herausfand, dass HRT das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken könnte. Doch im Jahr 2002 brach die bereits kurz erwähnte WHI-Studie über die Betroffenen herein. Doch warum schürte sie so viel Angst?

						 

						Problem 1: Teilnehmerinnen der Studie

						An der Studie nahmen etwas mehr als 27000 Frauen teil. Das Durchschnittsalter lag bei 63 Jahren. Es handelte sich also nicht wirklich um eine Studie mit Frauen, die gerade in den Wechseljahren waren und unter den entsprechenden Symptomen litten.

						Lediglich ein Drittel der Frauen in der Studie war zwischen 50 und 59 Jahre alt. Gleichzeitig bedeutet dies aber auch, dass das Risiko für Frauen im Alter von 50 bis 59 Jahren, die die Gruppe mit den meisten Symptomen darstellen, nicht besorgniserregend war.

							Bei Frauen, die nur Östrogen nahmen, gab es im Durchschnitt fünf Fälle Herzkrankheiten pro 1000 Frauen weniger verglichen mit denen, die keine Hormontherapie erhielten.

	Bei der Kombination aus Östrogen und Progesteron waren es etwa 2,5 zusätzliche Brustkrebsfälle pro 1000 Frauen und Jahr, was aber statistisch nicht wirklich aussagekräftig war.

	Beim Risiko für Schlaganfälle blieben die Zahlen für Frauen, die nur Östrogen nahmen, ziemlich ausgeglichen, mit einem leichten Anstieg um 2,5 Fälle pro 1000.

	Diejenigen, die sich für die Kombinationstherapie entschieden, mussten sich besonders vor tiefen Venenthrombosen in Acht nehmen – hier sah man einen deutlichen Anstieg der Fälle.

	Die alleinige Östrogeneinnahme schien das Brustkrebsrisiko leicht zu erhöhen, um etwa zwei bis drei Fälle pro 1000, während die Kombinationstherapie mit einem leichten Rückgang – etwa 0,3 bis 0,5 Fälle pro 1000 Frauen und Jahr – der Fälle verbunden war.

	Darmkrebsrisiken verringerten sich bei alleiniger Östrogennutzung, blieben aber bei kombinierter Behandlung gleich.

	Über alle Krebsarten hinweg zeigte sich kein signifikanter Unterschied bei der Kombinationstherapie. Bei der alleinigen Östrogentherapie wurde ein Rückgang von etwa vier Krebsfällen pro 1000 Frauen und Jahr beobachtet, dieser Unterschied war jedoch statistisch nicht signifikant.

	Die kontinuierliche Therapie aus Östrogen und Progesteron reduzierte die Zahl der Knochenbrüche um zwölf Fälle pro 1000 Frauen, die alleinige Östrogentherapie um acht.

	Bezüglich der Sterblichkeit profitierten beide Gruppen, sowohl die mit alleiniger Östrogentherapie als auch die mit kombinierter Therapie, mit fünf Fällen pro 1000 Frauen weniger.

	Und beim Diabetesrisiko zeigten sich 13 Fälle pro 1000 Frauen und Jahr weniger bei alleiniger Östrogeneinnahme im Vergleich zu fünf Fällen weniger bei kontinuierlicher Einnahme.




						All diese Ergebnisse werfen ein Licht darauf, wie komplex die Wirkung der Hormontherapie auf verschiedene Gesundheitsaspekte sein kann.

						
							Ergebnisse aus Studien legen dar, dass eine HRT für Frauen im Alter zwischen 50 bis 59 anscheinend relativ harmlos ist.

						

						Auch in der Gruppe der 60- bis 69-Jährigen gab es zwar mehrere tiefe Venenthrombosen, mehrere Herz-Kreislauf-Erkrankungen, aber keine deutlichen Unterschiede. In der Altersgruppe der über 70-Jährigen hingegen zeigte sich ein deutlicher Anstieg dieser Risiken bei Frauen, die eine Hormontherapie erhielten. Neben der Women’s Health Initiative (WHI) gibt es weitere umfangreiche Untersuchungen, wie beispielsweise die Million Women Study aus Großbritannien, welche 1993 startete und deren ersten wichtigen Ergebnisse 2003 veröffentlicht wurden, die sich mit demselben Thema beschäftigte. Während einige Studien auf ein erhöhtes Brustkrebsrisiko durch bestimmte Formen von Östrogen hinweisen, steht die WHI-Studie aufgrund ihrer rigorosen Methodik und regelmäßigen Überprüfungen der Befragten – inklusive halbjährlicher Anrufe und jährlicher Beurteilungen – im Zentrum der Aufmerksamkeit. Diese Sorgfalt hat ihr den Ruf eingebracht, ihre Ergebnisse seien besonders aussagekräftig. Die Interpretation und Veröffentlichung dieser Studienergebnisse hat jedoch zu Missverständnissen geführt. Schlagzeilen, die besagen, eine Hormontherapie könne Brustkrebs verursachen sowie erhöhe das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfälle, übersehen Nuancen und verzerren das Gesamtbild. Dies löste eine Verunsicherung aus, die bis heute anhält. Besonders hervorzuheben ist jedoch, dass in einigen Studien – einschließlich der WHI – gezeigt wurde, dass Frauen, die ausschließlich mit »konjugiertem« Pferdeöstrogen behandelt wurden, langfristig ein reduziertes Brustkrebsrisiko aufweisen. Dieses bemerkenswerte Ergebnis hat aber nicht die Aufmerksamkeit erhalten, die es verdient.

						Wie entscheide ich mich? Denn natürlich stelle auch ich mir diese Frage. Ich bin jetzt 46 Jahre alt, mitten in den Wechseljahren, und ja – auch ich habe mir Gedanken über die Risiken gemacht. Ganz besonders über das Krebsrisiko, da auch ich familiär vorbelastet bin. Ist es gefährlich, eine HRT zu beginnen? Kann die Hormonersatztherapie mein Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder einen Schlaganfall erhöhen? Die Wahrheit ist: Viele Ängste, die wir mit HRT verbinden, basieren auf Missverständnissen. Wusstest du, dass die Dosis der Hormone in den meisten Antibabypillen, die viele Frauen zwischen 16 und 40 einnehmen, viermal höher ist als die Hormondosis in einer HRT? Eine Hormonersatztherapie ist darauf ausgelegt, nur die Hormonmenge zu ersetzen, die dein Körper in der frühen Phase deines Zyklus natürlicherweise produziert hätte. Sie bleibt weit unter den Spitzenwerten, die während eines Zyklus auftreten. Meiner Meinung nach heißt das, dass die HRT für Frauen in den Wechseljahren oft schonender ist, als viele glauben. Aber es gibt keinen Standardweg. Deine Entscheidung muss zu dir und deinen Bedürfnissen passen. Am Ende zählt für dich nur eines: dein Körper – dein Weg!

					
				
					
						KAPITEL 6 Alternativen zur HRT: Was die Natur wirklich leisten kann

					
					Nicht jede Frau möchte oder kann eine Hormonersatztherapie machen – und das ist völlig in Ordnung. Und selbst wenn eine HRT für dich eine Option sein könnte, ist es vielleicht eine Überlegung wert, zuerst natürliche Alternativen auszuprobieren? Manchmal kann die Natur mehr leisten, als wir erwarten. Daher schauen wir uns in diesem Kapitel an, welche natürlichen Ansätze wirklich helfen können – und wie du herausfindest, was für dich der richtige Weg ist. Neben diesen Alternativen gibt es auch einige Medikamente, die bei Hitzewallungen und anderen Wechseljahresbeschwerden helfen können – ganz ohne Hormone.

					
						
							SSRI, SNRI und Fezolinetant: Medikamente gegen Hitzewallungen

						
						Neben hormonellen Ansätzen gibt es auch Medikamente, die speziell zur Linderung von Hitzewallungen eingesetzt werden können. Dazu gehören:

							SSRI (Selektive Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmer): Ein Beispiel ist Paroxetin, was ursprünglich zur Behandlung von Depressionen entwickelt wurde.

	SNRI (Selektive Serotonin- und Noradrenalin-Wiederaufnahme-Hemmer): Ein Beispiel ist Venlafaxin, das ebenfalls Hitzewallungen reduzieren kann.




						Diese Medikamente wirken, indem sie die Regulierung von Botenstoffen im Gehirn beeinflussen, was sich positiv auf die Körpertemperatur auswirken kann. Doch wie bei jedem Medikament können natürlich auch hier Nebenwirkungen auftreten, wie Mundtrockenheit, Schlafstörungen, Übelkeit, Kopfschmerzen oder Benommenheit.

						Diese Beschwerden verschwinden häufig nach ein bis zwei Wochen wieder. Wichtig zu erwähnen ist, dass in seltenen Fällen in den ersten Monaten suizidale Gedanken auftreten können, weshalb eine ärztliche Betreuung extrem wichtig ist. Zudem gibt es Hinweise darauf, dass das Risiko für Knochenbrüche leicht erhöht sein könnte. Auch bei Frauen, die nach Brustkrebs mit Tamoxifen (ein Medikament, das häufig zur Behandlung von hormonbedingtem Brustkrebs eingesetzt wird) behandelt werden, ist Vorsicht geboten. Paroxetin kann die Wirkung dieses Arzneistoffes beeinträchtigen. Paroxetin blockiert das Enzym und kann dadurch die Wirkung von Tamoxifen abschwächen; es könnte also weniger effektiv sein, um das Brustkrebsrisiko zu senken. In diesen Fällen wird oft Venlafaxin als Alternatvie empfohlen. Venlafaxin beeinflusst nicht die Wirkung von Tamoxifen. Bitte lass dich darüber ausführlich von deinem Arzt aufklären.

						Für wen könnten diese Medikamente sinnvoll sein?

							Wenn eine HRT nicht möglich oder gewünscht ist (beachte die Besonderheit bei Brustkrebs!)

	Wenn starke Hitzewallungen auftreten, die den Alltag erheblich beeinträchtigen,

	Wenn zusätzlich psychische Beschwerden wie Depressionen oder Angstzustände vorliegen.




						Generell gilt, dass diese Medikamente mit Vorsicht eingesetzt werden sollten, wenn schwer einstellbarer Bluthochdruck, Leber- oder Nierenprobleme oder eine Epilepsie bestehen. Halten wir fest: SSRI und SNRI können eine wirksame, nicht hormonelle Option zur Behandlung von Hitzewallungen sein. Da sie jedoch Nebenwirkungen haben können, sollte ihre Anwendung immer mit einer Ärztin oder einem Arzt vorab ausführlich besprochen werden.

					
					
						
							Gesunde Ernährung und Lebensstil

						
						Aber neben Medikamenten haben wir auch noch eine andere Möglichkeit, den Symptomen der Wechseljahre etwas entgegenzusetzen. Zahlreiche Studien zeigen, dass eine gesunde Ernährung und ein aktiver Lebensstil eine effektive Möglichkeit bieten, das Risiko für chronische Erkrankungen wie Bluthochdruck, Herzkrankheiten, Osteoporose, Diabetes und Demenz zu senken. So hat eine Meta-Analyse von 89 Studien aus dem Jahr 2023 ergeben, dass 28 Gramm Nüsse täglich das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen um 21 Prozent und die Gesamtsterblichkeit um 22 Prozent senken kann.[1]

						Nüsse sind reich an essentiellen Fettsäuren (Omega 3 und Omega 6) und Antioxidantien – also Stoffen, die unseren Körper schützen. Sie fangen die sogenannten freien Radikale ab, das sind schädliche Moleküle, die unsere Zellen angreifen und schädigen können. Vor allen in Walnüssen findest du Bestandteile, die als starke Antioxidantien wirken und unser Gehirn schützen können. Eine systematische Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2018 zeigt, dass die konsequente Einhaltung der mediterranen Ernährung zu einer deutlichen Senkung von Entzündungsmarkern wie dem C-reaktiven Protein (CRP) führen kann. Besonders nach sechs Monaten zeigten sich signifikante entzündungshemmende Effekte.[2] Diese Ernährungsweise baut auf gutem Olivenöl, Fisch, Gemüse und Vollkornprodukten auf. Wir haben bereits festgestellt, dass die Wechseljahre vom Körper wie eine Entzündung betrachtet werden. Daher ist es sinnvoll, sich besonders in dieser Lebensphase antientzündlich zu ernähren: Deine Wechseljahre können ein Neustart für dich sein! Warum also nicht ein paar neue Gewohnheiten in deinen Alltag integrieren?

						Neben einer ausgewogenen Ernährung können auch Bewegung, regelmäßiges Training, ein bisschen weniger Koffein, weniger bis keinen Alkohol und kein Nikotin und der sparsame Umgang mit bestimmten Gewürzen hilfreich sein.

						
							
								Vitamin D, Kalzium und Magnesium: Das Trio für deine Gesundheit

							
							Vielleicht gehörst du ja zu den Frauen, die sich nun denken: »Vitamin D? Echt jetzt?« Gib mir bitte einen Moment. Wann hast du das letzte Mal deinen Vitamin-D-Spiegel messen lassen? Ist das länger als ein Jahr her? Oder bist du vielleicht sogar im Team: »Ach, das brauche ich nicht! Ich bin doch viel draußen«? Es stimmt, regelmäßige Aufenthalte im Freien bewirken normalerweise, dass die Haut dank Sonneneinstrahlung ausreichend Vitamin D bildet.

							Vitamin D ist ein fettlösliches Vitamin, das für die Gesundheit von Knochen und Zähnen essenziell ist, da es die Aufnahme von Kalzium im Magen-Darm-Trakt verbessert. Zudem spielt es eine wichtige Rolle für die Muskelkraft und die Funktion des Immunsystems. Der Körper speichert Vitamin D vor allem im Fett- und Muskelgewebe sowie in der Leber.[3]

							Warum sollte man zusätzlich Vitamin D als Nahrungsergänzungsmittel einnehmen? Grundsätzlich ist es nicht notwendig, außer du gehörst zu den Personengruppen, die ein Risiko für eine unzureichende Vitamin-D-Versorgung haben. Zu den Risikogruppen für einen Vitamin-D-Mangel gehören Menschen, die sich selten im Freien aufhalten, die Haut weitgehend bedecken, einen dunklen Hauttyp haben oder an chronischen Erkrankungen leiden.[4]

							Grundsätzlich sollte jeder Mensch seinen Vitamin-D-Spiegel mindestens einmal im Jahr, besser alle sechs Monate überprüfen lassen. Wie immer gilt das Motto hier: Erst testen, dann mit Nahrungsergänzungsmitteln aufpäppeln. Warum? Ein zu hoher Vitamin-D-Spiegel ist nicht harmlos. Überdosierungen können zu Übelkeit, Erbrechen oder sogar Nierenschäden führen. Deshalb: Immer erst testen, bevor du Vitamin-D-Präparate einwirfst.

							Da nur wenige Lebensmittel Vitamin D in ausreichender Menge liefern, ist es kaum möglich, den Bedarf allein über die Nahrung zu decken.[5]

							Über unsere Ernährung können wir nicht genug aufnehmen. Zu den besten Quellen gehören fettreiche Seefische, wie z.B. Hering und Lachs, Rindfleisch, fettreiche Kuhmilch, Eigelb und Pilze. Vitamin D ist nicht irgendein Wellness-Trend, sondern ein echter Gamechanger für deinen Körper. Ohne Vitamin D kann dein Körper Kalzium – den wichtigsten Baustein für starke Knochen – nicht richtig aufnehmen und dann werden die Knochen brüchig und das Risiko für Osteoporose steigt, besonders in den Wechseljahren. Klingt nicht so toll, oder?

							Vitamin D braucht ein paar Teammitglieder, denn alleine kann es nicht seine Wirkung entfalten. Und Teammitglied Nummer 1 ist Magnesium. Stell dir Magnesium als die Zündung vor, die Vitamin D erst in Gang bringt. Ohne genug Magnesium bleibt Vitamin D in deinem Körper einfach nutzlos liegen – so, als würdest du ein Auto haben, aber keinen Schlüssel zum Starten. Deshalb ist es so wichtig, darauf zu achten, dass du auch genügend Magnesium bekommst, sei es über Lebensmittel wie Nüsse, Samen oder grünes Gemüse oder als Ergänzungsmittel. Teammitglied Nummer 2 ist Kalzium. Kalzium gilt oft als der Star der Knochengesundheit, aber auch hier gilt: Mehr ist nicht besser. Nimmst du hohe Dosen Kalzium zusammen mit Vitamin D ein, kann das im schlimmsten Fall dazu führen, dass es sich in den Blutgefäßen ablagert. Das erhöht das Risiko für Herz-Kreislauf-Probleme. Deswegen: Nicht einfach blind drauflos ergänzen, sondern die Balance finden, um sicher zu gehen, dass dein Körper optimal versorgt ist:

								Lass deinen Vitamin-D-Spiegel mindestens einmal pro Jahr überprüfen: So weißt du, ob du wirklich einen Mangel hast und wie viel du ergänzen solltest.

	Achte auf Magnesium: Ohne dieses wichtige Mineral läuft bei Vitamin D gar nichts.

	Iss kalziumreiche Lebensmittel: Milchprodukte, Brokkoli oder Mandeln sind super, aber übertreibe es nicht mit Kalziumpräparaten. Zu viel Kalzium aus Nahrungsergänzungsmitteln erhöht das Risiko für Nierensteine, kann die Blutgefäße verkalken lassen und dein Mineralstoffgleichgewicht durcheinanderbringen.




							Vitamin D ist kein Wundermittel, aber es kann dir helfen, stark und gesund zu bleiben – vor allem in den Wechseljahren. Denk daran, bei deiner Hausärztin deine Werte checken zu lassen, vielleicht ist es ja wieder an der Zeit.

						
						
							
								Die DASH-Diät: Das Geheimnis für ein gesünderes Leben

							
							Kommen wir zur sogenannten DASH-Diät. Hast du davon schon einmal gehört? DASH steht für Dietary Approaches to Stop Hypertension, auf Deutsch: Diätetische Ansätze zur Senkung des Bluthochdrucks. DASH kann den Blutdruck senken. Wenn du dich gegen eine HRT entscheidest, ist dein Risiko für Bluthochdruck einfach höher. Die DGE empfiehlt eine pflanzenbetonte Ernährung mit viel Obst und Gemüse sowie einem geringen Salzkonsum, um das Risiko für Bluthochdruck zu senken.[6] Ich hatte auch in meinem Podcast (Episode 213) darüber gesprochen, wie toll sich für uns Frauen in den Wechseljahren bestimmte Gemüsesorten wie Brokkoli und Karotten eignen, um den Östrogenstoffwechsel zu unterstützen und den Blutdruck zu regulieren. Probiere es mal aus! Auch ein richtig gutes Olivenöl (kaltgepresst, extra nativ, frei von Zusätzen und ein niedriger Säuregehalt unter 0,8 Prozent, aus hochwertigen Oliven, die schonend verarbeitet wurden) sollte in deiner Ernährung nicht fehlen. Eine Langzeitstudie, die im Jahr 2024 veröffentlicht wurde, zeigt, dass eine nährstoffreiche Ernährung wichtig als Schutz vor Alzheimer ist.[7] Und ein ganz besonderes Augenmerk liegt hier auf dem guten alten Olivenöl. Wenn man täglich sieben Gramm Olivenöl zu sich nimmt, kann dies das Risiko, an einer demenzbedingten Todesursache zu sterben, um 28 Prozent senken. Eine ausreichende Menge an Obst und Gemüse kann die mentale Gesundheit von Frauen in den Wechseljahren positiv beeinflussen. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt hierzu täglich fünf Portionen, bestehend aus drei Portionen Gemüse und zwei Portionen Obst. Dies entspricht einer Gesamtmenge von etwa 400 Gramm Obst und Gemüse pro Tag.[8] Obst und Gemüse liefern wertvolle Ballaststoffe, die das Wachstum nützlicher Darmbakterien fördern. Der Darm wird dabei häufig als unser »zweites Gehirn« bezeichnet.

							Außerdem produziert er die größte Menge unseres körpereigenen Serotonins, das als sogenanntes Glückshormon für unser Wohlbefinden verantwortlich ist.[9] Du siehst: Eine Ernährung mit viel Obst und Gemüse kann dabei helfen, Stimmungsschwankungen und auch depressive Symptome in den Wechseljahren zu lindern.

						
					
					
						
							Akupunktur, TCM und Pflanzenheilkunde: Können sie wirklich helfen?

						
						Akupunktur und Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)können ebenfalls einen positiven Effekt auf die Wechseljahresbeschwerden haben. Zur pflanzlichen Behandlung prämenstrueller Symptome wird z.B. Mönchspfeffer (Vitex agnus-castus) empfohlen, Studien belegen die klinische Wirksamkeit.[10] Im Allgemeinen wird Mönchspfeffer gut vertragen, es kann allerdings zu leichten Kopfschmerzen und auch Beschwerden im Magen-Darm-Trakt kommen, genauso wie zu Akne und juckenden, urtikariellen Exanthemen – besser bekannt als Nesselsucht-ähnlicher Hautausschlag. Allerdings wird eine Therapie von mindestens drei Monaten empfohlen.[11] Zudem sollte eine Anwendung immer nur unter ärztlicher Aufsicht erfolgen.

						Neben Mönchspfeffer gibt es auch noch die sogenannten Phytotherapeutika. Diese werden aus Pflanzen wie Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa) gewonnen und können bei leichten klimakterischen Beschwerden verwendet werden. Große wissenschaftliche Studien zu ihrer Wirksamkeit fehlen allerdings. Die Langzeitwirkung von Phytotherapeutika auf Brust und Blutgerinnung sind weitgehend unklar. Es ist umstritten, ob Pflanzen bei Symptomen der Wechseljahre tatsächlich helfen können.

						Studien deuten darauf hin, dass die Traubensilberkerze bei der Behandlung von Hitzewallungen und anderen Wechseljahresbeschwerden keine signifikant bessere Wirkung zeigt als ein Placebo.[12] Allerdings sind Nahrungsergänzungsmittel mit Traubensilberkerze nicht standardisiert und es liegen wenige zuverlässige Daten zur Wirksamkeit dieser Pflanze bei anderen Krankheiten oder Symptomen vor.[13]

					
					
						
							Phytoöstrogene: Natürliche Helfer für die Wechseljahre?

						
						Besonders spannend finde ich persönlich Phytoöstrogene, also Stoffe aus Pflanzen. Sie kommen u.a. in Soja, Rotklee, Hopfen, Leinsamen und anderen Stoffen vor. Aufgrund ihrer Ähnlichkeit der Struktur des menschlichen Hormons Östrogen können sie an Östrogenrezeptoren im Körper binden. Dabei können sie sowohl östrogenartige als auch hemmende Effekte haben. In Asien, wo traditionell viel Soja konsumiert wird, wird ein Zusammenhang zwischen Ernährung und geringeren Wechseljahresbeschwerden vermutet. Allerdings ist es wissenschaftlich nicht eindeutig belegt, ob Phytoöstrogene in isolierter Form – wie etwa in Nahrungsergänzungsmitteln – tatsächlich eine wirksame Alternative zur HRT sind. Nebenwirkungen wie Übelkeit oder allergische Reaktionen sind möglich, und Langzeitstudien zur Sicherheit fehlen bisher.

						Auch hier gilt: Besprich das bitte vorher mit deinem Arzt.

					
				
					TEIL 3 Power und Balance – Schlaf, Stress und Energie

				
					
						KAPITEL 7 Schlaflos in den Wechseljahren: Warum Schäfchenzählen nicht reicht und was wirklich hilft

					
					Schlaf – so selbstverständlich, so erholsam, so wichtig. Zumindest war das früher einmal so. Doch in den Wechseljahren scheint der Schlaf sich plötzlich in Luft aufzulösen. Morgens, wenn du eigentlich topfit aus dem Bett steigen solltest, fühlst du dich, als hätte dich ein LKW erwischt – ein besonders rücksichtsloser übrigens. Dein Körper protestiert, dein Kopf ist wie in Watte gepackt, und du fragst dich, wie zur Hölle du den Tag überstehen sollst.

					In diesem Kapitel erfährst du, wie Hormone, Stress und andere Veränderungen in den Wechseljahren deinen Schlaf durcheinanderbringen können. Was kannst du tun, um deinen Schlaf zurückzugewinnen? Welche Tricks und Strategien funktionieren wirklich? Mach dich bereit für einen klaren Blick auf die Hintergründe – und eine Menge hilfreicher Tipps, die dir zeigen, dass erholsamer Schlaf kein Traum bleiben muss.

					
						
							Endlich wieder schlafen: Wie du unruhige Nächte hinter dir lässt

						
						Schlaf ist der beste Freund deines Gehirns. Während du schläfst, läuft im Hintergrund ein wahres Wunder ab. Dein Gehirn verarbeitet die Erlebnisse des Tages, sortiert Erinnerungen, »löscht« unwichtige Dinge und bringt dich wieder in Balance. Stell es dir einfach so vor, als würde dein Gehirn wie ein Gärtner arbeiten: Es schneidet die toten Zweige ab, damit neue, starke Zweige wachsen können. Und wenn du schlecht schläfst? Dann ist das Gehirn nicht in der Lage, richtig zu »gärtnern«. Die toten Zweige nehmen frischen den Raum weg, und das Unkraut beginnt sozusagen zu wuchern. Die Folge? Du bist vergesslich, unkonzentriert und gestresst. Schlechter Schlaf bedeutet also nicht nur weniger Energie – er bedeutet mehr Stress für deinen gesamten Körper.

					
					
						
							Die vier Schlafphasen – Warum schlechter Schlaf dein Leben aus der Bahn werfen kann

						
						Probleme mit dem Einschlafen, mit dem Durchschlafen – und dann fühlt man sich morgens wie gerädert, obwohl man rein rechnerisch genug Stunden im Bett verbracht hat. Kennst du das auch? Keine Sorge, du bist damit nicht allein. Nächtliches Aufwachen ist völlig normal – unabhängig vom Alter. Tatsächlich wacht jeder Mensch durchschnittlich sechsmal pro Nacht auf. Das hat nichts mit schlechtem Schlaf zu tun, sondern gehört zu unserem natürlichen Schlafrhythmus.

						Unser Körper durchläuft nachts vier verschiedene Schlafphasen, die sich immer wiederholen: Einschlafen, leichter Schlaf, Tiefschlaf und REM-Schlaf. Jede Phase hat ihre eigene Aufgabe, und alle zusammen sind wichtig für deine Erholung. Das Einschlafen ist der Übergang vom Wachsein ins Dösen, wo man schon halb weg ist, aber ein lautes Geräusch einen noch aus dem Schlaf reißen kann. Das nennen Experten übrigens den »oberflächlichen Schlaf«. Danach folgt der leichte Schlaf, die zweite Phase. Hier wird der Schlaf schon etwas stabiler, aber man ist immer noch leicht zu wecken. Danach gehen wir in die Tiefschlafphase – die dritte Schlafphase, in der sich der Körper intensiv regeneriert und erholt. Anschließend folgt die vierte Phase: der sogenannte REM-Schlaf, der auch als Traumschlaf bezeichnet wird. Diese Phase ist besonders faszinierend, denn in ihr entstehen die Träume. Die typischen schnellen Augenbewegungen, die der Phase ihren Namen »Rapid Eye Movement (REM)« verleihen, treten auf. Während der REM-Phase ist das Gehirn sehr aktiv, obwohl der Körper äußerlich entspannt bleibt. Es kommt in dieser Phase auch häufiger vor, dass wir kurz aufwachen, was jedoch völlig normal ist.[1]

						Zudem arbeitet unser Immunsystem auf Hochtouren. Natürliche Killerzellen, Antikörper, Abwehrzellen – sie alle arbeiten an deinem Schutz. Dein Stoffwechsel füllt Energiereserven auf, und sogar dein Gehirn wird »durchgespült«, um den ganzen Stoffwechselmüll loszuwerden. Genau daher ist ausreichend Schlaf so wichtig, denn wir brauchen diese Reparatur- und Regenerationsphasen für Körper und Geist.

						Zusammen bilden diese vier Phasen den Schlafzyklus, der sich in einer Nacht mehrmals wiederholt. Jede Phase hat ihre eigene Aufgabe, und genau das macht den Schlaf so unverzichtbar für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden.

						Wusstest du, dass erholsamer Schlaf unter anderem davon abhängig ist, in welcher dieser Schlafphasen wir aufwachen?

						Wirst du aus der Tiefschlafphase heraus geweckt, kann das unangenehm sein, da der Körper sich in einem Zustand tiefer Erholung befindet. Der Wecker reißt uns dann oft regelrecht aus einem Traum. Befindest du dich jedoch bereits in der leichten Schlafphase oder einer Aufwachphase, fällt es dir meist deutlich leichter, aus dem Bett zu kommen. Schlaf können wir auch nicht einfach kürzen, ohne dass es auf Dauer negative Folgen hätte, und »einfach nachholen« können wir Schlaf auch nicht. Unser Körper und unser Gehirn brauchen ausreichend Zeit, um all diese wichtigen Prozesse abzuschließen: die Regeneration, das Verarbeiten von Informationen und die Stärkung des Immunsystems. Wenn du dauerhaft zu wenig schläfst, leiden nicht nur deine Konzentration und Leistungsfähigkeit, sondern auch deine Gesundheit insgesamt. Ein Tipp noch: Versuche, immer zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und auch wieder aufzustehen. Immer: egal ob während der Woche oder am Wochenende. So trainieren wir unsere innere Uhr.

						Und das funktioniert wirklich. Ich wache mittlerweile fast immer ohne Wecker auf. Aber warum ist das so wichtig für uns? Wenn wir unseren Rhythmus immer ändern, also immer zu unterschiedlichen Zeiten zu Bett gehen und aufstehen, bedeutet das für unser System puren Stress. (Häufig ist dies auch ein Grund für Kopfschmerzen, wenn wir wieder zu lange geschlafen haben.) Je größer unser Schlafdefizit ist, umso unruhiger und gestresster schlafen wir dann auch in den folgenden Nächten. Ein Teufelskreis beginnt.

					
					
						
							TCM-Organuhr vs. zirkadianer Rhythmus: Wie dein innerer Takt über Energie und Gesundheit entscheidet

						
						Wenn es um den Schlafrhythmus geht, unterscheiden wir einmal zwischen der Organuhr aus der TCM und dem zirkadianen Rhythmus, der biologischen Uhr. Die Organuhr der TCM ist ein traditionelles Konzept, das auf jahrhundertealten Beobachtungen beruht, die allerdings nicht durch wissenschaftliche Beweise belegt sind.

						Laut der TCM läuft in unserem Körper zwischen 21 Uhr und acht Uhr ein echtes nächtliches Schichtsystem ab – und jedes Organ spielt seine Rolle. Ab 21 Uhr heißt es für uns: Runterfahren und Erholung. Der sogenannte Dreifache Erwärmer übernimmt die Leitung – eine Art Energie-Regisseur. Er sorgt dafür, dass alles reibungslos zwischen Oberkörper, Bauch und Unterleib fließt. Die perfekte Zeit, um dich mit einem Tee und einem guten Buch aufs Sofa zu kuscheln, eine Entspannungsübung zu machen oder dir die Füße zu massieren. Wichtig ist jetzt: bloß kein Drama – weder im Kopf noch im Fernseher! Denn Mitternacht naht, und ab dann übernimmt deine Gallenblase. Ihr Motto lautet Entgiftung. Schlafstörungen in dieser Phase könnten darauf hindeuten, dass du tagsüber zu viel Stress hattest oder dein Körper Probleme mit der Fettverdauung hat. Wenn es ein Uhr geschlagen hat, übernimmt die Leber das Kommando. Sie ist die wahre Superheldin der Nacht, denn sie entgiftet, was das Zeug hält. Sie räumt auf, repariert und verarbeitet auch Emotionen. Wenn du in dieser Zeit aufwachst, könnte das ein Zeichen sein, dass du sie überforderst – sei es durch zu viel Alkohol, fettige Ernährung oder Stress. (Übrigens: In der TCM gilt die Leber auch als Sitz der Wut. Vielleicht träumst du deshalb manchmal von nervigen Kollegen oder von einem Streit mit deinem Partner?) Zwischen drei und fünf Uhr erreicht die Lunge laut TCM ihre energetische Hochphase. Während sie natürlich rund um die Uhr deinen Körper mit Sauerstoff versorgt, wird ihr in dieser Zeit eine besondere Verbindung zur Verarbeitung von Emotionen wie Trauer zugeschrieben. Wenn du in dieser Phase häufiger aufwachst, könnte das ein Hinweis darauf sein, dass die Lunge etwas mehr Aufmerksamkeit benötigt; also raus an die frische Luft während des Tages. Ab fünf Uhr heißt es guten Morgen, und der Dickdarm meldet sich und will alles, was unnötig ist, loswerden. Das Badezimmer ruft also. Ab sieben Uhr übernimmt der Magen; eine super Zeit also für ein ausgewogenes Frühstück.

						Neben der TCM gibt es den sogenannten zirkadianen Rhythmus. Er wird durch einen speziellen Bereich im Gehirn gesteuert, dem Nucleus suprachiasmaticus (SCN), der Teil des Hypothalamus ist. Dieser innere Taktgeber reguliert viele unserer Körperfunktionen und stimmt weitgehend mit den zuvor beschriebenen Zeitfenstern überein. In der ersten Nachthälfte schüttet unser Körper vermehrt Wachstumshormone aus, die essenziell für die Regeneration von Knochen, Muskeln und inneren Organen sind. Gleichzeitig sinken Blutdruck und Herzfrequenz – der Körper wird in den Ruhemodus versetzt. Erst in der REM-Phase beginnt der Stoffwechsel wieder, auf Hochtouren zu laufen: Energiespeicher werden aufgefüllt, und das Gehirn nutzt diese Phase, um »Abfallprodukte« zu entsorgen und die neuronale Vernetzung zu optimieren.

						Am Morgen bereitet sich der Körper auf das Aufwachen vor: Das Stresshormon Cortisol wird verstärkt ausgeschüttet, was uns wacher und aktiver werden lässt. Dieser sogenannte Cortisol Awakening Response (CAR) spielt eine zentrale Rolle beim Übergang vom Schlaf- in den Wachzustand.[2]

						
							[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Warum du um drei Uhr morgens aufwachst

							Viele Menschen, besonders aber Frauen in den Wechseljahren, berichten davon, regelmäßig gegen drei Uhr morgens aufzuwachen. Aber warum ist das so? Um diese Uhrzeit erreicht der Melatoninspiegel seinen Höhepunkt, was den Körper eigentlich im Schlafmodus halten sollte. Gleichzeitig befindet sich der Cortisolspiegel, unser Stresshormon, auf einem Tiefpunkt, beginnt aber langsam zu steigen, um den Körper auf das Aufwachen vorzubereiten. Diese hormonellen Abläufe können dazu führen, dass wir empfindlicher auf innere oder äußere Reize reagieren und aufwachen. In der Stille der Nacht erscheinen uns Sorgen oft größer, da unser Gehirn in dieser Phase ohne äußere Ablenkungen arbeitet. Was in der Dunkelheit übermächtig wirkt, erscheint uns am Morgen oft weniger bedrohlich – ein natürlicher Effekt unseres Denkens in Ruhephasen.

						

					
					
						
							Die größten Schlafmythen: Was wirklich dahintersteckt

						
						Es gibt so viele Mythen rund um das Thema Schlaf. Daher räumen wir hier mal mit den größten auf:

						
							
								Wir brauchen sieben bis acht Stunden Schlaf pro Nacht

							
							Wie oft habe ich das schon gelesen und gehört, dass gesunder Schlaf gleichbedeutend mit einer Dauer von sieben bis acht Stunden Schlaf sei, das setzt super viele Menschen unter Druck. Ich meine, wer kennt es nicht: Da liegen wir nachts im Bett und können wieder einmal nicht schlafen. Schauen auf den Wecker und denken uns: »Ja, mit sieben Stunden Schlaf wird das heute hier ja fix nichts mehr!« Die Frage ist ja: Stimmt das überhaupt mit den sieben bis acht Stunden?

							Studien zeigen, dass Erwachsene in Mitteleuropa durchschnittlich etwa sieben Stunden pro Nacht schlafen. Doch nicht jeder fühlt sich nach dieser Zeitspanne vollkommen erholt, da das Schlafbedürfnis von Mensch zu Mensch unterschiedlich ist.[3] Schlafforscher sagen, dass entscheidend ist, wie fit und erholt du dich am nächsten Tag fühlst.

						
						
							
								Blaues Licht ist schlecht für den Schlaf

							
							Sind wir doch mal ehrlich: Wie viele von uns sitzen abends auf der Couch und surfen – egal ob mit Handy, Laptop oder Tablet – oder schauen TV? Wir haben alle schon einmal gehört, dass blaues Licht die Bildung von Melatonin unterdrückt, das wir benötigen, um einschlafen zu können.

							Was viele aber nicht wissen: Die Studienlage liefert hierzu widersprüchliche Ergebnisse! Es ist also gar nicht zu 100 Prozent klar, ob blaues Licht uns wachhält oder unseren Schlaf negativ beeinflusst.[4] Das Gleiche gilt übrigens für Blaulichtfilter. Denn auch was wir konsumieren, sprich was wir da schauen, hören oder lesen, beeinflusst uns. Eine spannende Serie mit Cliffhanger kurz vor dem Schlafengehen hält uns eher wach als eine entspannende Dokumentation über die Natur oder Tiere. Auch negative Nachrichten können uns länger beschäftigen als beruhigende Inhalte.

						
						
							
								Der Vollmond bringt uns um den Schlaf

							
							Kennst du das auch? Du hattest eine schlechte Nacht, berichtest davon deiner Kollegin im Büro, und die sagt: »Kein Wunder, es ist ja auch Vollmond.« Manche Menschen sind davon überzeugt, dass sie bei Vollmond schlecht schlafen. Dabei gibt es keinen Zusammenhang zwischen Vollmond und einem schlechten Schlaf, der wissenschaftlich belegt ist. Einzelne kleine Studien mit wenigen Teilnehmenden konnten einen Zusammenhang feststellen. Aber größere Studien konnten diese Ergebnisse nicht bestätigen. Vielleicht haben dich eher deine Gedanken um den erholsamen Schlaf gebracht? Denn wenn wir uns vorher schon einreden, dass wir schlecht schlafen werden, weil Vollmond ist, können uns diese Gedanken tatsächlich schlecht schlafen lassen.

						
						
							
								Kurze Nickerchen machen uns längerfristig müde

							
							Wer erinnert sich hier noch an seine Kindheit und hat diese auch so gerne mit seinen Großeltern verbracht – mit einer Ausnahme: dem täglichen Mittagsschlaf. Wirklich jeden Mittag hat mein heißgeliebter Opa einen 30-minütigen Mittagsschlaf gehalten, um danach wieder frisch und erholt in die zweite Tageshälfte zu starten. Das tat er sein ganzes Leben lang – und er wurde über 90 Jahre alt. Und auch in Südeuropa, in Ländern wie Spanien, Griechenland, ja selbst im fernen Japan, erfreut sich der Mittagsschlaf großer Beliebtheit. Aber ist er nun gesund, oder schadet er uns eher? Die Antwort ist keine große Überraschung: Bei Menschen über 65 Jahren kann ein Mittagsschlaf gegen Müdigkeit und Erschöpfung helfen und sich positiv auf die geistige und körperliche Leistung auswirken. Ebenfalls keine große Überraschung ist, dass auch Sportler und körperlich sehr aktive Menschen von einem Mittagsschlaf profitieren. Aber jetzt kommt es: Wenn du bereits mit Schlafstörungen kämpfst, solltest du wenn möglich auf einen Powernap verzichten, da er sich auf die nächtliche Ruhe negativ auswirken könnte.

						
					
					
						
							Schichtarbeit: Wenn unser Job den inneren Rhythmus zerstört

						
						Frühschicht, Spätschicht, Nachtschicht. Nicht wenige Menschen haben einen Job, in dem sie in Schichten arbeiten müssen. Das Problem: Schichtarbeit entspricht nicht unserer biologischen Uhr, im Gegenteil: Sie stellt für uns eine körperliche und mentale Belastung dar, kein Wunder also, dass viele Menschen, die im Schichtdienst arbeiten, schlecht schlafen und gesundheitliche Probleme entwickeln. Wissenschaftlich belegt sind auf jeden Fall Aufmerksamkeits- und Gedächtnisstörungen. Betroffene leiden häufiger unter Depressionen, Magen-Darm- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie an Übergewicht. Dauernachtschichten stehen im Verdacht, das Risiko für Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes mellitus zu erhöhen.[5] Zudem stufte die Internationale Agentur für Krebsforschung (IARC) Nachtarbeit im Jahr 2020 auf Grundlage von epidemiologischen und experimentellen Studien als wahrscheinlich krebserregend für den Menschen ein.[6]

						Nicht zu vergessen, leidet auch die Freizeit unter Schichtarbeit. Wenn man im Schichtdienst arbeitet, ist es natürlich schwer, immer zum gleichen Kurs ins Fitnessstudio zu gehen, beim wöchentlichen Stammtisch dabei zu sein oder für die Familie und Partner Zeit zu haben.

						Interessanterweise müssen wir bei der Schichtarbeit zwischen den Lerchen, den »Frühaufstehern«, und den Eulen, den »Langschläfern«, unterscheiden. Die Frühaufsteher kommen – oh Wunder – mit der Frühschicht besser zurecht als mit der Spät- oder der Nachtschicht. Den Spätaufstehern fällt hingegen die Spät-, aber auch die Nachtschicht leichter, während sie häufig unter den Frühschichten leiden. Die Frage lautet nun: Wie können Schichtarbeiter ihre Arbeit für sich optimieren? Und da gibt es ein paar Tipps. Kurze und vorwärts rotierende Schichten, also Früh-, Spät-, Nachtschicht und dann frei, scheinen Vorteile gegen über langsamen und rückwärtsrotierenden Schichten aufzuweisen. Vielleicht kannst du hier ja mal mit deinem Schichtleiter sprechen, falls ihr noch rückwärts rotiert?! Ideal scheinen zwei Frühschichten, zwei Spätschichten und zwei Nachtschichten zu sein und dann 24 Stunden, am besten 48 Stunden frei zu haben.

						Nach fünf Tagen in Folge Früh-, dann Spät- und dann Nachtschicht passt sich der zirkadiane Rhythmus bei solch langen Schichtfolgen an, was für unseren Körper sehr belastend ist.

						
							[image: Icon für Schlafen]Schichtdienst meistern

							Mit diesen Tipps kannst du deinen Körper dabei unterstützen, auch im Schichtdienst möglichst gut zu regenerieren und in Balance zu bleiben.

								Nach der Frühschicht: Verzichte auf einen Mittagsschlaf. So stellst du sicher, dass du abends rechtzeitig müde wirst und in den Schlaf findest.

	Nach der Spätschicht: Gönne dir Schlaf, sobald du zu Hause bist, und stelle keinen Wecker. Dein Körper braucht die Ruhe, um sich zu regenerieren.

	Vor der Nachtschicht: Mache einen kurzen Powernap von ein bis zwei Stunden. Das gibt dir die nötige Energie für die Nacht.

	Während der Nachtschicht: Vermeide während der Nachtschicht große oder schwere Mahlzeiten, da sie dazu führen können, dass du dich müde und erschöpft fühlst. Stattdessen verteile vier kleine, ausgewogene Mahlzeiten über die Nacht. Dein Frühstück sollte dann deine Hauptmahlzeit sein.

	Nach der Nachtschicht: Vermeide auf dem Weg nach Hause grelles Licht, um die Bildung von Melatonin nicht zu stören. Das Hormon hilft dir, leichter einzuschlafen. Nach der Nachtschicht solltest du versuchen, mindestens vier Stunden zu schlafen.

	Nach der letzten Nachtschicht: Reduziere den Schlaf auf zwei bis drei Stunden. Das steigert den Schlafdruck für den Abend, so dass du leichter in deinen normalen Rhythmus zurückfindest.




						

					
					
						
							Besser schlafen: Sechs Top-Tipps für erholsame Nächte

						
						1. Gehe nach dem Aufstehen sofort raus

						Was ist das Erste, was du morgens machst? Greifst du nach dem Handy? Oder schleppst du dich direkt zur Kaffeemaschine? Was auch immer es ist – mach etwas anderes! Dein Körper braucht morgens vor allem Tageslicht, um richtig in den Tag zu starten. Wusstest du, dass unser Gehirn Tageslicht braucht, um den Schlaf-Wach-Rhythmus zu regulieren? Wenn du dich morgens in den ersten 30 bis 60 Minuten nach dem Aufwachen Tageslicht aussetzt, signalisierst du deinem Körper: »Es ist Zeit, aufzuwachen!« Das Tageslicht draußen reicht selbst an trüben Wintertagen völlig aus, um unseren Körper in den »Tag-Modus« zu versetzen. Denn auch wenn keine Sonne sichtbar ist, so ist ihr Licht immer noch intensiver als das elektrische. So kann ein bewölkter Dezembertag bis zu zehnmal mehr Licht bieten als in einem Innenraum. Es geht gar nicht darum, strahlenden Sonnenschein zu haben, sondern deinen Körper mit natürlichem Licht zu versorgen. Schon fünf bis zehn Minuten im Freien reichen völlig aus, um deinem Körper das Signal zu geben, dass der Tag begonnen hat. Ein kurzer Spaziergang um den Block oder ein paar Minuten an der frischen Luft, etwa auf dem Balkon oder am offenen Fenster, können ausreichen, um die gewünschte Wirkung zu erzielen. Und wenn es wirklich zu dunkel ist, z.B. in den frühen Morgenstunden, dann kannst du spezielle Tageslichtlampen nutzen, die natürliches Licht imitieren. Zusammengefasst: Ein Aufenthalt an der frischen Luft kann wahre Wunder bewirken – auch für deinen Schlaf.

						 

						2. Dimme das Licht ab 22 Uhr

						Hast du schon mal gemerkt, dass du nach einem Filmabend oder einer Serie im Bett nicht richtig einschlafen kannst? Wie schon erwähnt, kann das blaue Bildschirmlicht die Produktion von Melatonin, dem Hormon, das uns müde macht, blockieren. Die Lösung? Mach es dir ab 22 Uhr gemütlich! Dimme das Licht, zünde eine Kerze an und lege dein Handy beiseite.[7] Du könntest auch ein Buch zur Hand nehmen – dieses altmodische Ding aus Papier, keinen E-Reader. Dein Gehirn wird diese sanften Signale lieben und so kannst du dich perfekt auf deine Nachtruhe vorbereiten.

						 

						3. Verzichte auf Koffein zwölf Stunden vor dem Schlafengehen

						Kaffee-Liebhaber aufgepasst! Ich weiß, du genießt und liebst deinen Nachmittagscappuccino oder den Espresso nach einem guten Abendessen. Aber hier kommt die harte Wahrheit: Koffein bleibt bis zu zwölf Stunden im Körper. Das bedeutet, dass ein Kaffee um 16 Uhr dich noch um zwei Uhr nachts wachhalten kann! Koffein blockiert das Hormon Adenosin, das uns normalerweise müde macht. Also fühlst du dich wach und fit, obwohl dein Körper eigentlich zur Ruhe kommen will. Gleichzeitig kann auch Melatonin, das abends ausgeschüttet wird, seine Wirkung nicht optimal entfalten, weil dein Körper nicht bereit ist für den Schlaf. Selbst wenn du einschlafen kannst, ist dein Schlaf oft weniger erholsam, weil Koffein deine Tiefschlafphasen stört, in denen sich dein Körper und Gehirn am besten regenerieren. Die Lösung? Versuche, zwölf Stunden vor dem Zubettgehen auf entkoffeinierte Alternativen umzusteigen. Achte darauf, dass das Koffein mit Wasser entfernt wurde – dies ist oft auf der Verpackung vermerkt. So kannst du sicherstellen, dass keine chemischen Lösungsmittel zum Einsatz kamen. Und ein kleiner Extra-Tipp: Koffein versteckt sich nicht nur im Kaffee! Achte auch auf schwarzen und grünen Tee, Energy-Drinks, Cola und dunkle Schokolade. Wenn du wirklich besser schlafen willst, lohnt es sich, diese Schlafräuber zu meiden.

						 

						4. Nasenatmung: Das Schlaf-Wunder

						Atmen – das tun wir doch alle, oder? Die Art, wie du atmest, kann sich maßgeblich auf deinen Schlaf auswirken. Durch die Nasenatmung wird die Luft gereinigt, befeuchtet und erwärmt, bevor sie in die Lungen gelangt – ein wichtiger Faktor für tiefen und erholsamen Schlaf.[8] Mundatmung hingegen kann zu Schnarchen und sogar zu Schlafapnoe – also Atemaussetzer im Schlaf – führen, was deinen Schlaf stört. Wenn du bewusst durch die Nase atmest, stabilisierst du deinen Herzrhythmus und versetzt deinen Körper in einen entspannten Zustand. Du wirst staunen, wie schnell sich dein Schlaf verbessert, wenn du dich einfach nur auf deine Atmung konzentrierst.

						 

						5. Etabliere eine Abendroutine

						Kannst du abends einfach nicht »abschalten«? Hier kann eine Abendroutine helfen. Unser Gehirn liebt diese Routinen – sie signalisieren: »Jetzt ist Zeit für Ruhe.« Vielleicht ist es eine Tasse Kräutertee, eine Meditation oder ein Buch, das dir hilft, herunterzukommen – mach es zu deiner Routine. Dein Körper wird sich an diese Signale gewöhnen und bald von allein in den »Schlafmodus« schalten. Und das Beste? Du wirst nicht nur schneller einschlafen, sondern auch erholsamer schlafen.

						 

						6. Bewegung zur Stressbewältigung: Dein Herz in Balance

						Lisa, eine Freundin von mir, ist Lehrerin und Mutter von zwei Kindern. Ihr Leben ist vollgepackt mit Aufgaben, und der Stress ist allgegenwärtig. »Ich habe nie Zeit für mich selbst«, sagte sie mir einmal. Doch dann fing sie an, Bewegung in ihren Alltag zu integrieren. Kein stundenlanges Training, sondern kleine Einheiten: Ein Spaziergang in der Mittagspause, ein paar Yogaübungen vor dem Schlafengehen. »Es hat einen riesigen Unterschied gemacht. Bewegung hilft mir, Stress abzubauen, und gibt mir das Gefühl, fitter und energiegeladener zu sein!«

						Um deinen Schlaf zu verbessern, kommt es auf die Kombination aus Bewegung, Routinen, einer ausgewogenen Ernährung und der richtigen Umgebung an. Halte dich tagsüber aktiv, finde abends zur Ruhe und optimiere dein Umfeld, indem du Licht und Gewohnheiten bewusst anpasst. So gibst du deinem Körper die besten Voraussetzungen für erholsamen und regenerativen Schlaf.

					
				
					
						KAPITEL 8 Stress – der unsichtbare Dieb: Wie er dein Leben beeinflusst und wie du ihn überwindest

					
					Jeder hat seine Erfahrungen mit Stress – aber für jeden von uns bedeutet Stress etwas anderes. Für manche ist es die To-do-Liste, die immer weiter wächst, für andere das nagende Gefühl, Erwartungen nicht gerecht zu werden. Stress ist mehr als ein flüchtiges Gefühl – er ist ein unsichtbarer Dieb, der deinen Körper, deinen Geist und deine Energie angreift. Er raubt dir den Schlaf, beeinträchtigt deine Gesundheit und untergräbt dein Wohlbefinden.

					In diesem Kapitel zeige ich dir, wie du den Kreislauf durchbrichst, deinen Stress besser verstehst und Strategien findest, die wirklich helfen. Es wird Zeit, den unsichtbaren Dieb zu enttarnen – und die Kontrolle zurückzugewinnen.

					
						
							Wie Stress dich verändert

						
						Jeder kennt diesen Ausdruck: »Puh, ich habe Stress.« Stress ist ganz einfach heruntergebrochen eine Emotion, die in unserem Gehirn entsteht. Es ist ein wahrer Energieräuber, da es permanent für uns arbeitet. Doch Energie allein reicht unserem Gehirn nicht – es lebt von Konzepten. Stell dir vor, es konstruiert wie ein Architekt: Es sammelt Eindrücke, vergleicht, korrigiert und macht Vorhersagen, um Sinn zu schaffen. Die Konstruktion läuft unaufhörlich, ohne Pause und ohne unsere bewusste Steuerung. Von Geburt an tragen wir ein paar Grundkonzepte in uns. Aber das meiste, selbst Emotionen, müssen wir erst lernen.

						Ein Kind erfährt Traurigkeit durch die Verbindung von Weinen und die Reaktionen darauf. Wenn die Eltern fragen: »Bist du traurig?«, lernt das Kind, dass Weinen Traurigkeit bedeutet. Mit der Zeit entstehen komplexe emotionale Konstrukte, die unser Leben prägen, und Stress gehört dazu. Das Gehirn formt Konzepte und wendet sie auf die Realität an, oft schneller, als wir denken. Genau diese Mechanismen steuern auch, wie wir Stress und Emotionen erleben und bewältigen.

						Alle Emotionen werden im Gehirn verarbeitet. Beispiele für Emotionen sind Wut, Angst und Stress. Sie sind normale, sogar notwendige physiologische Reaktionen – und ja, sie sind hilfreich! Zumindest kurzfristig. Doch wenn sie zu lange andauern, schlägt das Pendel ins Negative um. Nehmen wir das Beispiel Angst: Angst wird in einem Bereich des Gehirns verarbeitet, der Amygdala, einer kleinen, mandelförmigen Region, die Emotionen speichert und steuert. Von dort aus schickt sie Signale, die verschiedene Hirnnerven aktivieren, unter anderem solche, die unseren Kiefer beeinflussen. (Vielleicht hast du es selbst schon erlebt: Angst macht die Kiefermuskeln hart wie Stahlseile, Zähne werden aufeinandergepresst, vielleicht knirschst du sogar nachts.) All das wird von diesen Nerven gesteuert.

						Und dann kommt da noch der Vagusnerv ins Spiel. Der Vagusnerv gehört zu den längsten Nerven im menschlichen Körper und verbindet das Gehirn mit zentralen Organen wie Herz, Lunge und Verdauungssystem. Er ist wichtig für Entspannung und Regeneration. Wird der Vagusnerv gedämpft, fällt es unserem Körper schwerer, zur Ruhe zu kommen. Klingt fast ironisch, dass Entspannung das Einzige ist, was dann noch hilft, oder? Einfach gesagt, aber schwerer als gedacht. Kurzfristig ist es sinnvoll, dass unser parasympathisches Nervensystem – besser bekannt als unser »Chill-Modus«, der für Entspannung und Erholung zuständig ist – in bedrohlichen Momenten runterfährt. Es gibt unserem Körper die Energie, auf Kampf oder Flucht umzuschalten. Doch was passiert, wenn dieser Alarmzustand zur Dauerschleife wird? Unser vegetatives Nervensystem, das normalerweise zwischen Anspannung (Sympathikus) und Entspannung (Parasympathikus) pendelt, gerät aus dem Gleichgewicht, was schwerwiegende Folgen haben kann: Das Immunsystem wird schwächer und anfälliger. Stress raubt uns die Fähigkeit, uns zu regenerieren. Das Fatale? Unser Körper unterscheidet nicht, ob der Stress von einem »echten Notfall« stammt oder von alltäglichen Belastungen wie Termindruck, zu wenig Schlaf oder emotionalem Stress. Der Alarm bleibt bestehen – und das Gehirn glaubt, es herrsche eine tatsächliche unmittelbare Gefahr. Der Teil unseres Gehirns, der Stress verarbeitet, ist eine uralte Struktur. Dieses Relikt aus der Steinzeit ist darauf programmiert, auf akute Bedrohungen wie Raubtiere oder andere unmittelbare Gefahren zu reagieren. Vor Jahrtausenden war dieser Überlebensmechanismus unverzichtbar, um zu überleben. Heute jedoch reagiert unser Gehirn auf Alltagsstress – Deadlines, Konflikte oder den kaputten Geschirrspüler – oft genauso, als müssten wir vor einem Säbelzahntiger fliehen. Die Folge: chronische Anspannung, da unser Gehirn einfach nicht unterscheiden kann, ob der Stress gerechtfertigt ist oder nicht. Für den Körper ist jeder Stress eine Bedrohung und wird als lebensbedrohlich eingestuft. Ganz einfach gesagt: Deinem Körper ist es egal, ob du um dein Leben rennen musst oder Freizeitstress hast. Und daher kann auch positiver Freizeitstress für unsere Gesundheit schädlich sein.

						Stress wirkt sich auch auf den Stoffwechsel aus, etwa auf die Nebenniere. Ein Teil von ihr ist für die Produktion von Cortisol verantwortlich, dem Hormon, das in Stresssituationen eine zentrale Rolle spielt und zahlreiche Prozesse im Körper beeinflusst. Gehen wir zurück zu dem Beispiel mit dem Säbelzahntiger. Stell dir mal vor, wie unsere Vorfahren von einem gejagt wurden. Sie mussten in Sekundenschnelle reagieren mit genau zwei Möglichkeiten: weglaufen oder kämpfen – das waren die beiden einzigen Überlebensstrategien. Egal, für welche Option sie sich entschieden, beide erforderten enorme Energie. Diese uralte Stressreaktion erleben wir heute oft in ganz anderen Formen: Sobald es stressig wird, sorgt Cortisol dafür, dass dein Körper blitzschnell Energie mobilisiert. Zucker wird aus den Speichern in Leber und Muskeln freigesetzt – dein persönliches Energie-Backup. Das Ergebnis? Ein Energieschub, der dich kurzfristig wieder auf Touren bringt. Aber hier stellt sich die Frage: Wie oft brauchen wir diesen Schub wirklich? Und was passiert, wenn dieser Stresszustand einfach nicht aufhört? Chronisch erhöhte Cortisolspiegel versetzen deinen Körper in einen ständigen Alarmmodus. Die Folgen spürst du früher oder später: dauerhafte Erschöpfung, Schlafstörungen, ein geschädigtes Immunsystem und das berüchtigte Bauchfett, das sich nicht verabschieden will. Langfristig erhöht sich außerdem dein Risiko für ernsthafte Erkrankungen wie Bluthochdruck oder Herzkrankheiten. Unser Körper ist schlichtweg nicht dafür gemacht, dauerhaft unter Strom zu stehen, und irgendwann bezahlen wir vielleicht einen hohen Preis.

						
							[image: Icon für Information]Die häufigsten Stressfaktoren

								Beziehung

	Beruf

	Zeitdruck

	Ernährung

	Strahlung aus der Umwelt

	Nikotin und passives Rauchen

	Alkohol




						

						Chronischer Stress sorgt dafür, dass der Cortisolspiegel anhaltend erhöht ist – und genau hier wird es gefährlich: Der Blutzuckerspiegel ist ständig erhöht, was das Risiko für Diabetes in die Höhe treibt. Gleichzeitig wird unser Immunsystem gedrosselt – wir werden anfälliger für Krankheiten. Hohe Cortisolwerte können die Schilddrüse aus dem Gleichgewicht bringen. Die Hormone, die sie produziert, sind dann nicht wirksam. Langfristig führt chronischer Stress auch zu Muskelabbau – Cortisol hat nämlich eine abbauende (katabole) Wirkung.

						Dauerstress sorgt dafür, dass unser Cortisolspiegel im Körper konstant hoch bleibt. Das Stresshormon beeinflusst den Blutzuckerhaushalt, was zu plötzlichen Blutzuckersenkungen führt und Heißhungerattacken auslösen kann. Oft greifen wir dann zu einfachen Kohlenhydraten, was den Blutzucker erneut in die Höhe treibt und die nächste Insulinspitze provoziert – ein Teufelskreis, der die Fettablagerung fördert. Zusätzlich verlangsamt chronischer Stress den Stoffwechsel und fördert die Speicherung von Bauchfett. Die Kombination aus Heißhunger, vermehrter Kalorienaufnahme und der katabolen Wirkung auf die Muskulatur, die den Grundumsatz senkt, macht Gewichtszunahme fast unvermeidlich.

						Dauerstress belastet nicht nur die Psyche, sondern hat auch Folgen für die Mundflora, die mit Infektionen und Entzündungen reagiert. Eine gestörte Mundflora kann sogar Auswirkungen auf die allgemeine Gesundheit haben und steht in Verbindung mit systemischen Entzündungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

						Auch beim Darm zeigt sich die enge Verbindung zwischen Stress und Gesundheit. Chronischer Stress kann das Gleichgewicht der Darmbakterien massiv stören, was Verdauungsprobleme, Entzündungen und eine Schwächung des Immunsystems begünstigt.

						Aber was bedeutet das für dich und deine Gesundheit? Hast du häufig Stress mit deinem Partner, deiner Familie oder nahestehenden Menschen? Mit der Arbeit? Oder vielleicht gibt es ein Trauma, das dich noch immer belastet und deinen Körper im Dauerstress hält? Möglicherweise ist dir die Vielzahl an Stressoren und verborgenen Emotionen gar nicht bewusst. Doch es gibt einen Weg, um diesen Kreislauf zu durchbrechen. Effektive Stressbewältigung beginnt mit dem Bewusstsein für die eigenen Stressoren und gezielter Entspannung, der richtigen Bewegung, regelmäßigen Pausen und der Pflege von Kontakten zu Menschen, die dir guttun.

						
							[image: Icon für Information]Hast du schon mal deinen Eisenwert beim Arzt überprüfen lassen? Ja? Und hat dein Blutbild ergeben, dass du genug Eisen hast? Dann bist du in guter Gesellschaft. Denn sehr viele Menschen sind der Meinung, sie hätten genügend Eisen; zumindest laut Blutbild macht das oft den Anschein. Aber wusstest du, dass unser Darm – sogar ziemlich oft – nicht genügend Eisen aufnehmen kann? Es geht daher also nicht nur darum, wie viel Eisen du mit deinem Essen oder Supplements zu dir nimmst, sondern auch darum, was in deinem Darm aufgenommen werden kann. Chronische Entzündungen im Darm kommen sehr häufig vor. Und auch hier spielt Stress eine große Rolle. Denn Stress kann dazu führen, dass Eisen, das wir oral zu uns nehmen, nicht verarbeitet wird.

							 

							Unser Darm ist sieben bis zehn Meter lang. Nur ca. 15 Zentimeter davon sind für unsere Eisenaufnahme zuständig. Wenn nun aber eine Entzündung genau auf diesen Bereich fällt, hat das zur Folge, dass das Eisen, was du eigentlich in ausreichenden Mengen aufgenommen hast, eben nicht im Darm aufgenommen wird. Chronische Entzündungen können den Eisenstoffwechsel beeinflussen. Wenn du also deinen Ferritin-Wert im Blut untersuchen lässt, ist es wichtig, auch die Entzündungsmarker zu betrachten. Ferritin kann bei Entzündungen ansteigen, da es als Akut-Phase-Protein eine Rolle spielt. Ein erhöhter Ferritin-Wert könnte somit auch eine Entzündungsreaktion anzeigen und nicht nur auf den tatsächlichen Eisenspeicherstatus hinweisen. Und wusstest du, dass Eisenmangel auch eine Ursache für Haarausfall sein kann? Vereinfacht gesagt, sorgt Eisen dafür, dass unsere Haarwurzeln fest bleiben. Doch wenn unser Körper unter Stress steht, erhöht sich der Eisenbedarf, und die Aufnahme kann leiden. Die Folge? Ein geschwächter Haaransatz und verstärkter Haarausfall. Stress bringt den Stoffwechsel auf Hochtouren – überall. Zellen erneuern sich schneller, Altes wird abgestoßen. Haare und Nägel sind wie ein Frühwarnsystem unseres Körpers: Wenn sie leiden, schreit der Körper nach Entlastung. Und auch die Haut meldet sich oft als Erste. Denn Stresshormone wie Cortisol schwächen das Immunsystem. Das öffnet Tür und Tor für Hautprobleme. Giftstoffe, die normalerweise über den Darm oder die Leber entsorgt werden, suchen sich dann einen anderen Weg – durch die Haut. Der Grund? Dauerstress macht den Darm durchlässig und setzt das Immunsystem herab, wodurch mehr Schadstoffe im Blut landen. Unsere Haut wird zum Notausgang für Toxine wie Bakterien, Viren und Schwermetalle. Die Folge: vermehrtes Schwitzen, schuppige Stellen, Hautrisse. Ein klares Signal des Körpers, dass er entlastet werden muss. Hier liegt der Ursprung übrigens oft bei der Schilddrüse. Sie steuert über ihre Rezeptoren die Produktion von Magensäure, die stark sauer ist und schädliche Bakterien abtöten soll, bevor sie den Darm erreichen. Fehlt es an Magensäure, funktioniert die Verdauung nicht richtig, und die Nährstoffaufnahme gerät ins Stocken. Bakterien vermehren sich Richtung Magen, und ein Mangel an Mikronährstoffen ist die Folge. Unser Körper zeigt uns diese Defizite – wir müssen nur genau hinhören.

						

					
					
						
							Raus aus dem Stress-Karussell: Praktische Strategien für mehr Balance

						
						Nichts ist so schlimm, wie es auf den ersten Blick erscheint. Wie wir bereits erfahren haben, kann unser Gehirn nicht unterscheiden, ob der Stress, den wir spüren, lebensbedrohlich ist. Es entscheidet sich jedoch immer für das »Worst-Case-Szenario«. Gerade bei negativem Stress schießt den meisten Menschen alles durch den Kopf, was nur passieren könnte. Tatsächlich sind viele unserer Sorgen und Ängste übertrieben und bewahrheiten sich in den meisten Fällen nicht. Denkst du jetzt: »Leichter gesagt als getan«? Großartig, denn genau das ist der Punkt: Gelassenheit braucht Übung.

						
							Wir können unser Gehirn trainieren, genauso wie unsere Muskeln.

						

						Zugegeben, das ist schwierig, aber es geht. Kleine Schritte in die richtige Richtung. Wenn du nun das nächste Mal im Stau stehst: Versuche einmal, ruhig zu bleiben. Klar klappt das nicht beim ersten, zweiten oder dritten Mal: Aber von Mal zu Mal wird es besser. Vergiss nie, dass unser Gehirn immer vom allerschlimmsten Fall ausgeht – genau das ist der Flucht- oder Kampf-Modus. Aber wie oft werden wir vom Säbelzahntiger angegriffen? Ich würde sogar behaupten, dass es in ca. 80 Prozent der Fälle einfach keinen Sinn macht, sich aufzuregen. Was es aber mit Sicherheit macht: dich über kurz oder lang krank. Dein Puls darf natürlich mal hochgehen, und du darfst auch mal kurz ausrasten; aber dann ist auch gut. Wie müssen unserem Gehirn beibringen, dass es nicht immer um Kampf oder Flucht geht. Und das funktioniert – mit etwas Geduld und regelmäßigem Training.

						
							[image: Icon für Wohlbefinden]Stress

							Wenn du in deinem Leben zu viel Stress hast, versuche, folgende Tipps in deinen Alltag einzubauen:

								Atme ab und zu tief durch und vor allem lange aus.

	Schlafe ausreichend.

	Achte bei deinem Training auf die richtige Balance zwischen Anstrengung und Erholung.

	Finde deine Stressoren heraus und wie du besser mit ihnen umgehen kannst.




						

					
				
					
						KAPITEL 9 Achtsamkeit ohne Schnickschnack: Kleine Tricks für mehr Gelassenheit

					
					In den Wechseljahren ist es leicht, sich in Gedanken über die Vergangenheit zu verlieren – über das, was hätte anders laufen können – oder sich Sorgen über die ungewisse Zukunft zu machen. Diese Gedanken können sich wie ein endloser Kreislauf anfühlen, der dir nicht nur deine Energie raubt, sondern dich auch emotional auslaugt. Vielleicht merkst du, wie diese Gedankenspiralen dir die Freude an den kleinen, kostbaren Momenten des Hier und Jetzt nehmen und dich in einem Zustand permanenter Anspannung halten. Achtsamkeit – ja, ich weiß, bei dem Begriff allein fangen manche schon an, mit den Augen zu rollen. Klingt wie das nächste Kapitel in einem Buch mit rosa Einhorn-Cover, oder? Aber Moment mal – das muss es gar nicht sein! Es geht hier weder um Räucherstäbchen noch um Rätselraten über deinen Chakren-Fahrplan, sondern um eine alltagstaugliche Möglichkeit, dich durch den Sturm der Wechseljahre zu navigieren.

					Stelle dir Achtsamkeit eher wie einen Rettungsring vor – ein Tool, das tatsächlich funktioniert, wenn die Wellen hochschlagen. Und, seien wir ehrlich: Gerade dann brauchen wir einen klaren Kopf, um nicht kopfüber in diesem Stress-Strudel zu ertrinken!

					Achtsamkeit bedeutet, bewusst im Hier und Jetzt zu sein, ohne diesen Moment zu bewerten oder sich von störenden Gedanken ablenken zu lassen. Dabei geht es darum, sich selbst und die Umgebung offen und ohne Vorurteile wahrzunehmen. Achtsamkeit ist die Kunst, die Schönheit und den Frieden im Moment zu finden, egal, wie turbulent das Leben auch sein mag. Achtsamkeitstraining ist eine tief verwurzelte, wissenschaftlich anerkannte Methode, die in der Psychologie zur Stärkung der mentalen Gesundheit eingesetzt wird. Sie hilft dir, den Fokus zurück auf das Wesentliche zu lenken, Gedankenspiralen zu durchbrechen und innere Ruhe zu finden.

					
						[image: Icon für Wohlbefinden]Atmung im Alltag

						Eine einfache, aber unglaublich kraftvolle Methode ist die achtsame Atmung. Gönne dir ein paar Minuten, schließe die Augen und konzentriere dich vollständig auf deinen Atem. Spüre, wie die Luft sanft in deine Lungen strömt und wie sich dein Brustkorb hebt, sich deine Rippen weiten und zusammenziehen wie ein Akkordeon. Stell dir vor, dass jeder Atemzug dich mit neuer Energie erfüllt, während du alle anderen Gedanken wie Wolken am Himmel vorüberziehen lässt. Diese Übung hilft dir, den Moment bewusst zu erleben und dich mit deiner inneren Kraftquelle zu verbinden.

					

					Diese Übung kannst du durchführen, während du an der Kasse im Supermarkt anstehst. Statt dich über die Wartezeit zu ärgern oder in Gedanken deine noch super volle To-do-Liste durchzugehen, nutze diesen Moment, um dich auf deine Atmung zu konzentrieren. Spüre, wie die Luft sanft in deine Lungen einströmt und dein Körper nach und nach entspannt. Durch diese kurze Pause können deine Gedanken zur Ruhe kommen, und du gewinnst neue Kraft für den restlichen Tag. Oder mache sie, wenn du das nächste Mal spazieren gehst: Lasse die Natur auf dich wirken, nimm bewusst wahr, wie deine Füße den Boden berühren, wie der Wind deine Haut streichelt, und konzentriere dich darauf, welche Geräusche du hörst. Diese achtsame Wahrnehmung bringt dich in den gegenwärtigen Moment und hilft dir, die Schönheit des Augenblicks zu genießen, fernab von Sorgen oder Belastungen.

					
						
							Achtsames Essen

						
						Aber auch während der Mahlzeiten kannst du Achtsamkeit praktizieren. Anstatt das Essen einfach zu verschlingen, versuche einmal, bei jedem Bissen wirklich zu schmecken, was du da gerade konsumierst. Lege nach jedem Bissen deine Gabel, oder den Löffel ab und nimm dir Zeit, ausreichend zu kauen: acht- bis dreißigmal, je nachdem, was du gerade auf dem Teller hast. Was schmeckst du? Welche Aromen nimmst du wahr? Diese achtsame Art zu essen kann dir nicht nur helfen, dein Essen mehr zu genießen, sondern auch ein Gefühl von Dankbarkeit und Zufriedenheit fördern. Indem du dir Zeit nimmst, jede Mahlzeit sorgfältig zu kauen, bereitest du deinen Körper optimal auf den Verdauungsprozess vor. Das Kauen zerkleinert die Nahrung besser und mischt sie gründlich mit Speichel, was die Verdauungsenzyme schon im Mund aktiviert und deinem Magen die Arbeit erleichtert. Außerdem wirst du feststellen, dass du schneller ein Sättigungsgefühl erreichst, was dir hilft, weniger zu essen. Dein Magen wird es dir danken, da er die Nahrung effizienter verarbeiten kann, was Blähungen, Magenschmerzen und anderen Verdauungsbeschwerden vorbeugt. Insgesamt trägt gründliches Kauen zu einem angenehmeren und gesünderen Verdauungsprozess bei.

						Diese Übungen sind mehr als nur Techniken – sie sind Einladungen, deine Welt auf neue Weise, mit mehr Ruhe, mehr Bewusstsein und mehr Freude zu erleben. Indem du dir diese Momente der Achtsamkeit gönnst, gewinnst du nicht nur die Kontrolle über deine Gedanken zurück, sondern auch über dein Leben. Du wirst merken, dass du selbst inmitten von Veränderungen und Herausforderungen in der Lage bist, Ruhe und Kraft zu finden. Letztlich geht es darum, dir selbst etwas Gutes zu tun und dir den Raum zu geben, inmitten all der Turbulenzen einen kühlen Kopf zu bewahren.

					
					
						
							Positive Visualisierung

						
						Dein Geist ist ein mächtiges Werkzeug, das dir hilft, dich von den täglichen Belastungen zu erholen und neue Kraft zu schöpfen. Positive Visualisierung ist eine Technik, die dir helfen kann, deinen Geist auf Erfolg und Zufriedenheit auszurichten, selbst wenn das Leben um dich herum chaotisch ist. Stell dir vor, du kommst nach einem langen Tag nach Hause und sinkst erschöpft in deinen Lieblingssessel oder auf die Couch. Statt dich über die stressigen Momente des Tages zu ärgern, nimm dir einen Moment, um dir vorzustellen, wie du jede Herausforderung mit Gelassenheit und Stärke gemeistert hast. Vielleicht erinnerst du dich an einen Moment, in dem du besonders ruhig geblieben bist oder eine schwierige Aufgabe erfolgreich bewältigt hast. Diese Vorstellung kann dir helfen, den Tag mit einem zufriedenen Gefühl abzuschließen.

						Anstatt sich morgens direkt in den Stress des Tages zu stürzen, nimm dir einen kurzen Augenblick, um dir vorzustellen, wie du den Tag mit Energie und Positivität angehst. Visualisiere, wie du ein wichtiges Gespräch souverän führen oder eine Aufgabe mit Leichtigkeit erledigen wirst. Vielleicht stellst du dir vor, wie du inmitten des Trubels einen Moment der Ruhe findest, der dir neue Kraft gibt. Laura Miller, eine Expertin für Positive Psychologie, betont, dass gezielte positive Visualisierungen die Resilienz stärken und das allgemeine Wohlbefinden verbessern können.

						
							[image: Icon für Information]Resilienz bedeutet, dass du in schwierigen Situationen stark bleibst und dich davon nicht unterkriegen lässt. Sie ist die Fähigkeit, nach Stress, Krisen oder Herausforderungen wieder aufzustehen und sogar daraus zu lernen.

						

						Durch das bewusste Vorstellen positiver Szenarien und erfolgreicher Bewältigungsstrategien wird das Gehirn darauf trainiert, optimistische Denkmuster zu entwickeln. Diese Technik fördert nicht nur die mentale Widerstandskraft, sondern trägt auch zu einer gesteigerten Lebenszufriedenheit bei. Studien haben gezeigt, dass Visualisierung und positive Affirmationen effektive Methoden sind, um Optimismus zu fördern und Resilienz aufzubauen. Positive Affirmationen sind positive Aussagen wie z.B.: »Ich bin toll, genau so, wie ich bin.« Oder: »Ich bin dankbar für so einen tollen Ehemann!«

						
							[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Guten Morgen, Gehirn!

							Hast du schon mal den Begriff »digitales Fasten« gehört? Dieser Ausdruck beschreibt den Verzicht auf digitale Aktivitäten; also Handy, Computer oder Fernseher ausschalten. Wissenschaftler raten dazu, morgens so lange wie möglich auf diese Geräte zu verzichten. Die Nutzung von elektronischen Geräten am Morgen kann deinen Stresslevel erhöhen, noch bevor du richtig wach bist. Nach dem Aufstehen befindet sich unser Gehirn noch in einer Übergangsphase und benötigt Zeit, um vollständig in den Wachzustand zu kommen. Ein unmittelbarer Kontakt mit digitalen Informationen wie E-Mails, Nachrichten oder Social Media kann diesen natürlichen Prozess stören und für Stress sorgen. Laut einer Studie kann das Lesen von stressauslösenden Informationen am Morgen zu einem Anstieg des Cortisolspiegels führen. Dies kann langfristig zu einer erhöhten Stressbelastung und einer verminderten kognitiven Leistungsfähigkeit beitragen. Durch den Verzicht auf die sofortige Nutzung elektronischer Geräte kannst du deinen Tag auf jeden Fall ruhiger beginnen und so für dein mentales Wohlbefinden sorgen. Daher ist es auf jeden Fall ein toller Tipp, zumindest morgens auf Nachrichten zu verzichten. Nutze diese Zeit für eine Morgenroutine – vielleicht eine kleine Runde um den Block gehen, etwas Stretching, ein paar Atemübungen oder einfach in Ruhe eine Tasse Tee oder Kaffee genießen. Dieser bewusste Start in den Tag kann dir helfen, dich ausgeglichener und weniger gestresst zu fühlen und deine kognitive Leistungsfähigkeit den ganzen Tag über zu verbessern.

						

						In den Wechseljahren, wenn vieles herausfordernd und neu erscheint, können kleine, klare Ziele dir helfen, den Alltag leichter zu meistern. Es geht nicht darum, alles auf einmal zu ändern – oft sind es die kleinen Schritte, die nachhaltig wirken und wirklich zählen. Starte ganz einfach, so dass es dich überhaupt keine Überwindung kostet: Nimm dir beispielsweise vor, jeden Tag einen kurzen Spaziergang zu machen, parke dein Auto ein paar Straßen weiter weg oder steige eine Station früher aus. Genau solche kleinen unscheinbaren Veränderungen summieren sich, und plötzlich merkst du, wie gut es dir tut. Stück für Stück entsteht eine Routine, die dich stärkt und dein Wohlbefinden hebt – ganz ohne Zwang.

						Die Wechseljahre bedeuten nicht das Ende, sondern den Anfang eines neuen Kapitels, das du selbstbewusst und nach deinen eigenen Vorstellungen gestalten kannst. Es geht darum, kleine Schritte zu gehen, die dich stärken und dir guttun. Setze dir kleine Ziele, feiere jeden kleinen Erfolg, denn genau das macht dich stärker. Du schreibst deine Geschichte – mit all der Kraft, dem Mut und der Leichtigkeit, die in dir stecken. Auch wenn du manchmal daran zweifelst, erinnere dich: Jeder kleine Schritt bringt dich vorwärts. Du bist stärker, als du denkst, und du darfst dir Zeit geben, deinen eigenen Weg zu finden. Ab jetzt bietet dir jeder Tag die Chance, ein bisschen mehr so zu leben, wie du dir das wünschst. Natürlich wird es auf dieser Reise auch immer wieder Rückschläge geben – das ist normal. Aber wie heißt es so schön: Auf Regen folgt der Sonnenschein.

						Hier kommt die Resilienz ins Spiel, gerade in den Wechseljahren ist sie von unschätzbarem Wert. Denn diese Lebensphase bringt sehr viele unvorhersehbare Herausforderungen mit sich, und es ist wichtig, positiv mit ihnen umzugehen. Der Mensch tendiert dazu, sich auf das zu konzentrieren, was er verloren hat oder was nicht mehr wie früher ist. Diese Wehmut kann verlockend sein, aber anstatt in der Vergangenheit zu schwelgen, ist es oft hilfreicher, den Blick auf das zu richten, was jetzt möglich ist. Die Wechseljahre sind nicht das Ende, sondern ein Neustart und eine großartige Gelegenheit, alte Gewohnheiten zu überdenken und Platz für neue, aufregende Dinge zu schaffen.

						Wie du mit dir selbst sprichst, prägt, wie du dich fühlst – und wie du die Welt siehst. Besonders wenn Zweifel lauter werden, ist es entscheidend, deine innere Stimme bewusst ins Positive zu lenken. Negative Selbstgespräche verwehren dir den Blick auf das Gute in dir. Der erste Schritt zur Veränderung? Hinhören. Achte in den nächsten Tagen bewusst darauf, was du dir selbst erzählst:

							Wann kritisierst du dich?

	Welche Momente nähren Zweifel?




						Wenn dir Gedanken wie »Ich bin zu dick« oder »Das schaffe ich nicht« durch den Kopf gehen, halte kurz inne und frage dich: Entspricht das wirklich der Wahrheit? Was würde passieren, wenn du diesen Gedanken ins Positive drehst? Vielleicht sagst du dir stattdessen: »Ich mache Fortschritte, und darauf bin ich stolz.« Oder: »Ich habe schon so viele Herausforderungen gemeistert – ich schaffe auch das.« Worte sind mächtig, auch wenn wir sie uns selbst sagen. Nutze sie, um dich zu stärken, nicht zu schwächen. Wenn du lernst, freundlicher zu dir zu sein, verändert sich nicht nur, wie du dich fühlst, sondern auch, wie du die Welt siehst.

						Affirmationen sind dein Werkzeug, um dein Unterbewusstsein zu stärken. Wähle Sätze, die dich berühren: »Ich bin stark«, »Ich bin wertvoll«, »Ich vertraue mir und meinem Körper«. Wiederhole sie täglich, am besten vor dem Spiegel. Anfangs mag es ungewohnt sein, aber mit der Zeit wirst du die Wirkung spüren. Und noch ein Tipp: Gib deinem Spiegelbild jeden Morgen einen High Five. Klingt verrückt? Probiere es 30 Tage aus – du wirst überrascht sein, was es mit deinem Selbstbewusstsein macht. Und auch die Art und Weise, wie du online kommunizierst, beeinflusst dein Wohlbefinden. Wusstest du, dass negative Emojis, wie traurige Smileys, negative Gefühle verstärken können – und zwar sowohl bei dir als auch dem Empfänger? Wenn du das nächste Mal eine Nachricht schreibst, verzichte auf alle negativen Smileys. Setze dagegen auf positive oder neutrale Symbole. Du wirst sehen, wie sich deine Kommunikation und dein Wohlbefinden verändern.

						
							[image: Icon für Information]Wissenschaftler fanden heraus, dass Menschen, die häufig negative Emojis nutzen, eher zu Depressionen und Angstzuständen neigen. Gleichzeitig zeigten Studien, dass das regelmäßige Senden und Empfangen positiver Emojis das allgemeine Wohlbefinden steigert und soziale Bindungen stärkt. Diese Ergebnisse zeigen, dass bereits kleine Anpassungen in der digitalen Kommunikation eine spürbare Wirkung erzielen können.[1] Das Gleiche gilt übrigens auch für Pessimismus, der nicht nur deine Stimmung, sondern auch dein Immunsystem beeinflusst. Neue Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass negative Denkmuster nicht nur die Wahrnehmung der eigenen Zukunft beeinflussen, sondern auch mit einem beschleunigten biologischen Alterungsprozess in Verbindung stehen können.[2]

						

					
				
					TEIL 4 Körperkraft und Beweglichkeit

				
					
						KAPITEL 10 Das perfekte Training: Muskeln aufbauen, flexibel bleiben – und dabei Spaß haben!

					
					Scheinbar wie aus dem Nichts gibt es da plötzlich dieses Bauchfett, das einfach nicht weichen will. Unsere Arme wirken schlaffer, und die Lieblingsjeans – tja, die passt irgendwie nicht mehr so wie früher. Auch das hat übrigens mit dem Rückgang von Östrogen zu tun. Doch das ist leider noch längst nicht alles: Vielleicht kennst du ja auch folgendes Szenario: Du möchtest deine Einkaufstüten nach Hause tragen, doch plötzlich erscheint deine Wohnungstür so fern wie der Mount Everest. Deine Arme zittern, dein Rücken schmerzt, und während du versuchst, eine Tasche nach der anderen zu tragen, merkst du, dass sich die Last nicht nur in deinen Schultern und in den Beinen bemerkbar macht, du klingst auch wie eine alte Dampflock. So »normal« diese Momente für die meisten Menschen auch scheinen, sie sind oft die ersten Anzeichen dafür, dass dein Körper nicht mehr so mitspielt wie früher. Und genau hier kommt eine unentdeckte Superkraft ins Spiel – Krafttraining. Vielleicht denkst du jetzt: »Ach Mimi, Krafttraining ist wirklich nichts für mich. Krafttraining ist doch nur was für Bodybuilder*innen, Menschen, die übermotiviert sind, zu viel Zeit haben oder eben für die Jugend!« Krafttraining könnte genau das Wundermittel sein, um all die kleinen und großen Alltagslasten mühelos zu meistern. Egal, ob du 40, 50 oder älter bist, mit jedem gezielten Training kannst du Schritt für Schritt deinen Körper so stärken, dass all diese Herausforderungen der Vergangenheit angehören.

					Die meisten Veränderungen in unserem Leben treffen uns überraschend – sei es im Alltag oder wenn es um unseren Körper geht. In den meisten Fällen hast du die Wahl: Lässt du den körperlichen Verfall einfach geschehen – oder nimmst du das Steuer selbst in die Hand und lenkst dein Leben in eine Richtung, die dich gesünder, stärker und fitter macht? Vielleicht sogar stärker als je zuvor. Denn wir können in jedem Alter Kraft und Vitalität zurückgewinnen. Wenn nicht jetzt, wann dann?! Die Wechseljahre? Sie sind deine Chance, neu durchzustarten. Und auch wenn es viele Stimmen da draußen gibt, die die Wechseljahre für unsere körperlichen Veränderungen und den Verlust unserer Leistungsfähigkeit verantwortlich machen – dem ist nicht so.

					Stell dir mal vor, dein Körper hat beschlossen, eine Reality-Show zu starten: »Mission Kurvenstars – jetzt drehst du auf!« Du bist der Star dieser Show, und es gibt einige unerwartete Wendungen, die dich überraschen werden – zum Positiven wohlgemerkt! Unser Körper ist ein erstaunliches Wunderwerk, das sich ständig anpasst. In den Wechseljahren machen viele Frauen einen entscheidenden Fehler: Sie machen kein Krafttraining. Und das kann fatale Folgen für den Körper haben, denn mit dem Alter verlieren wir an Muskelmasse – und Muskeln sind unsere kalorienverbrennenden Superhelden. Weniger Muskeln bedeuten weniger verbrannte Kalorien. Denn Muskeln verbrennen Kalorien, selbst wenn wir einfach nur mit der Freundin im Café sitzen. Klingt zu schön, um wahr zu sein? Ist es aber nicht! Stelle dir vor, dein Körper wäre ein Computer, der immer im Stand-by-Modus läuft. Auch wenn du gar nichts tust, verbraucht er Energie, um die grundlegenden Funktionen aufrechtzuerhalten: Das ist der sogenannte Grundumsatz. Er sorgt dafür, dass du atmest, dein Herz schlägt, deine Körpertemperatur konstant bleibt, Zellen repariert werden und dein Gehirn auf Hochtouren arbeitet – selbst wenn du einfach nur auf der Couch sitzt und nichts tust. Muskeln sind wahre Energiefresser, denn sie benötigen deutlich mehr Energie als Fettgewebe. Mit zunehmender Muskelmasse steigt auch dein Kalorienverbrauch – selbst wenn du gerade nichts tust. Das macht Krafttraining zu einem unverzichtbaren Bestandteil eines gesunden Lebensstils, besonders im fortschreitenden Alter.

					
						Krafttraining hilft nicht nur, die Muskeln zu erhalten, sondern kann auch den Stoffwechsel ankurbeln und kann somit ein gesundes Gewicht unterstützen.

					

					Es geht eben nicht nur darum, Kalorien zu zählen, sondern auch darum, deinen Körper besser zu verstehen, ihn bestmöglich zu unterstützen und mit den richtigen Nährstoffen zu versorgen. »Wer rastet, der rostet« oder »Use it or lose it« sind nicht nur Kalendersprüche. Jeder Schritt in Richtung mehr Bewegung und Training ist ein Schritt zu einem gesünderen, stärkeren Selbst. Krafttraining ist kein Luxus – es ist eine Notwendigkeit.

					Ungefähr ab 30 Jahren beginnt dein Körper, Muskelmasse abzubauen. Das klingt in deinen Ohren zunächst vielleicht nicht so dramatisch, doch dieser schleichende Prozess ist wie ein stiller Dieb, der uns langsam unserer Kraft und Unabhängigkeit beraubt. Das Tückische ist, er wird jedes Jahr gieriger. Wenn du nichts dagegen unternimmst (sprich: nicht mit regelmäßigen Krafttraining dagegenwirkst), kannst du über die nächsten Jahrzehnte bis zu drei bis fünf Prozent deiner Muskelmasse verlieren. Und falls du nun glaubst, das sei ja nur ein geringer Wert und nichts, um das du dir Sorgen machen müsstest – du täuschst dich! Denn spätestens ab 50 wirst du deutlich spüren: Dein Stoffwechsel fährt in den »Schongang« herunter, das bedeutet: Mehr Fettpolster, weniger Energie, und selbst alltägliche Aufgaben fühlen sich plötzlich viel mühsamer an. Klingt alles nicht so berauschend, oder? Aber hier kommt die wirklich gute Nachricht: Du kannst diesen Abbau nicht nur verlangsamen, sondern tatsächlich umkehren! Das Wundermittel lautet Krafttraining! Indem du es in deinen Alltag integrierst, gibst du deinem Körper genau das, was er braucht, um stark, fit und funktional zu bleiben – und das bis ins hohe Alter!

					Aber wenn Krafttraining so wichtig für uns Frauen in den Wechseljahren ist, warum fangen so wenige nicht einfach damit an, sobald sie 40 werden? Ich glaube, das liegt daran, dass Menschen zum einen sehr schwer aus ihrer Komfortzone herauskommen, und wenn man sich erst einmal an einen komfortablen und bequemen Lebensstil gewöhnt hat, dann ist es sehr schwer, ihn aufzugeben. Es ist oft eine Herausforderung, Krafttraining in den Alltag einzubauen. Natürlich gibt auch weitere Gründe – und viele davon basieren auf Missverständnissen und Ängsten:

						Angst vor Verletzungen: Viele haben Angst, dass sie sich durch das Heben von Gewichten verletzen könnten, besonders wenn sie gesundheitliche Probleme haben. Dabei kann richtig durchgeführtes Krafttraining dabei helfen, Verletzungen vorzubeugen, Schmerzen zu lindern und deine Gelenke zu schützen.

	Das Gefühl, es sei zu spät, um anzufangen: Viele glauben, dass es ab einem bestimmten Alter »zu spät« sei, um mit Krafttraining zu beginnen. Aber das ist ein Trugschluss! Dein Körper ist in jedem Alter fähig, stärker zu werden und Muskeln aufzubauen. Die wissenschaftlichen Beweise dafür sind überwältigend.

	Mangel an Wissen und Unterstützung: Manchmal weiß man einfach nicht, wie man anfangen soll. Vielleicht bist du eingeschüchtert, wenn du ein Fitnessstudio betrittst oder mit Gewichten arbeitetest, weil du noch keine Erfahrung hast. Aber du musst nicht allein starten. Es gibt so viele sanfte, anfängerfreundliche Möglichkeiten, Krafttraining in deinen Alltag zu integrieren. Viele Fitnessstudios haben tolle Trainer, oder besuche einfach meine Online-Livekurse.




					Aber das Allerwichtigste: Du bist niemals zu alt, um zu starten.

					Denn egal, ob du 40, 50, 60 oder älter bist – dein Körper und dein Gehirn können sich immer anpassen. Die Wissenschaft nennt dies Neuroplastizität – die Fähigkeit deines Gehirns, sich zu verändern und Neues zu lernen. Auch dein Körper bleibt in der Lage, sich zu verbessern, wenn du ihm neue Reize gibst. Das bedeutet, dass es nie zu spät ist, mit Krafttraining anzufangen. Du musst keine marathongleichen Anstrengungen unternehmen, um Ergebnisse zu sehen. Schon 20 bis 30 Minuten dreimal die Woche reichen aus, um als Anfängerin signifikante Verbesserungen in Kraft, Beweglichkeit und Gesundheit zu erzielen. Deswegen habe ich meine Trainingspläne GET FIT MIT MIMI auf ca. 30 Minuten ausgelegt. Und selbst wenn du noch nie in deinem Leben Hanteln in der Hand hattest, ist das kein Problem! Die Reise mag am Anfang herausfordernd sein, und ja, es kann sich erst mal seltsam oder ungewohnt anfühlen, aber jeder einzelne Schritt bringt dich deinem Ziel näher. Du wirst Muskelkater spüren, an Stellen, wo du schon längst vergessen hattest, dass sich dort Muskeln befinden. Es wird auch Tage geben, an denen du keine Lust haben wirst zu trainieren, aber das ist ganz normal und geht mir auch manchmal so!

					
						Jeder Muskel, der schmerzt, jede Herausforderung, die du überwindest, macht dich stärker – nicht nur körperlich, sondern auch mental.

					

					Du wirst anfangen, dich fitter, stabiler und selbstbewusster zu fühlen. Diese Stärke wird nicht nur deinen Körper beeinflussen, sondern auch, wie du den Alltag meisterst – ob beim Einkaufen, beim Spielen mit deinen (Enkel-)Kindern oder bei einfachen Hausarbeiten. Alles wird sich leichter anfühlen.

					
						→ Martina ist 52 Jahre alt und litt seit Jahren unter Rückenschmerzen und einer leichten Arthrose in den Knien. »Ich dachte, ich müsste mich einfach damit abfinden«, sagte sie, als sie das erste Mal bei mir im Coaching war. Ich erklärte ihr, dass Krafttraining wirklich wichtig für sie sei, und wir arbeiteten gemeinsam einen Trainingsplan aus, der genau auf ihre Bedürfnisse ausgerichtet war. Sie wollte auf keinen Fall in ein Studio, da sie nicht das Geld und auch nicht die Zeit übrig hatte. Daher bekam Martina von mir einen Trainingsplan, den sie bequem im heimischen Wohnzimmer absolvieren konnte. Ich erinnere mich noch genau an ihre ersten Rückmeldungen. Sie jammerte – jede Bewegung war unangenehm, und sie konnte sich kaum motivieren anzufangen. Krafttraining hatte sie noch nie gemacht, und das zeigte sich bei jeder noch so leichten Übung: Plötzlich meldeten sich Muskeln zu Wort, von denen sie geglaubt hatte, sie wären längst im Ruhestand. Wir schlossen den Deal, dass sie einmal drei Monate durchhalten sollte, und sollte sie sich dann immer noch nicht besser fühlen, würde ich ihr das gesamte Geld zurückerstatten. Was soll ich sagen: Nach ca. acht Wochen kamen die ersten positiven Rückmeldungen, denn Martina spürte erste Erfolge: Sie stand aufrechter, ihre Knie schmerzten weniger, und ihre Rückenschmerzen waren fast verschwunden. Bei unserem nächsten Termin, der exakt zwölf Wochen nach dem Start ihres Fitnessprogramms stattfand, war Martina kaum wiederzuerkennen: Sie strahlte über das ganze Gesicht, hatte sieben Kilo abgenommen, deutlich an Körperfett verloren, und ihre Schmerzen waren fast weg. Es war, als stünde eine völlig neue Frau vor mir. Sie selbst sagte, dass sie es niemals für möglich gehalten hätte, dass sie mit 52 Jahren noch so eine Veränderung spüren und vor allem auch sehen würde. Einkaufstüten hochtragen – kein Problem mehr, im Garten hocken und jäten – kein Problem, die Enkel huckepack nehmen – kein Problem. Außerdem traute sie sich auch wieder, Tops und figurbetonte Kleider zu tragen. Sie bekam von überall Komplimente, wie toll sie ausschauen würde. Doch das Wichtigste für Martina: Ihre Schmerzen waren vermindert, die Knie so viel besser und ihr Leben dadurch so viel lebenswerter.

					

					Dieses Beispiel zeigt, wie sehr unser Körper auf unsere Muskeln und auch generell auf Bewegung angewiesen ist. Denn neben gezieltem Krafttraining spielt auch regelmäßige Bewegung eine entscheidende Rolle während der Wechseljahre. Stelle dir bitte einmal vor, du stehst am Fuß eines riesigen Berges. Der Weg nach oben ist steil, der Gipfel von Wolken verborgen. In diesem Moment bist du überwältigt – du hast weder Lust, diesen Berg zu erklimmen, noch fühlst du dich fit genug. In den Wechseljahren kommen ähnliche Gefühle hoch: Dein Körper scheint plötzlich gegen dich zu arbeiten, deine Stimmung schwankt wie ein Pendel, und du fragst dich, wie du jemals die Kraft finden sollst, diesen »Berg« zu bezwingen. Aber hier kommt die gute Nachricht: Du brauchst keine Superheldin zu sein, um den Gipfel zu erreichen. Alles, was du benötigst, das »Superkraftwerk«, schlummert bereits in dir. In den Wechseljahren werden Bewegung und Krafttraining plötzlich zum besten Lifehack, den du dir vorstellen kannst – sie machen dich nicht nur stärker, sondern geben dir auch diesen inneren Frieden, den man sonst nur in einer Tafel Schokolade findet (aber eben ohne Kalorien!). Sie holen dich aus dem Stimmungstief, bringen Balance zurück und geben dir die Kontrolle über dich selbst. Und das Beste? Genau diese Kraft steckt in dir – du musst sie nur aktivieren.

					
						[image: Icon für Information]Es ist wissenschaftlich bewiesen: Regelmäßige Bewegung senkt deinen Cortisolspiegel (du erinnerst dich, das Stresshormon, das für Schlafprobleme, Erschöpfung und Bauchfett verantwortlich sein kann). Jeder Schritt, den du machst, signalisiert deinem Körper: »Wir sind auf Kurs. Alles ist gut.« Und das Beste daran? Durch Bewegung lernst du, deinen Körper auf völlig neue Weise wahrzunehmen. Du merkst, wie deine Energie wächst, Verspannungen sich lösen. Körperliche Bewegung ist kein unüberwindlicher Berg mehr, sondern plötzlich ein machbares Abenteuer – voller Leichtigkeit und neuer Kraft.

					

					Kehren wir noch mal in unserer Vorstellung zurück an den Fuß des Berges: Stell dir einen kurzen Moment vor, wie es wäre, wenn du am Ende dieser Reise oben auf dem Gipfel stehst. Du spürst den Wind in deinem Haar und die Sonne in deinem Gesicht. Du blickst zurück auf den Weg, den du gegangen bist, und du erkennst: Es war nicht der Berg, den du bezwingen musstest, sondern deine Angst, Bequemlichkeit, Komfortzone und die Ausreden, die du dir die letzten Jahre oder Jahrzehnte eingeredet hast. Und jetzt stehst du dort, stark, selbstbewusst und voller Leben – und du weißt, dass du alles erreichen kannst.

					Lass uns gemeinsam losgehen. Jetzt ist die Zeit, diesen Berg zu erklimmen und die Wunder der Bewegung zu entdecken. Du bist bereit – und du wirst es schaffen!

					Jetzt denkst du vielleicht: »Das klingt ja alles ganz hervorragend, und ich bin ja auch irgendwie bereit, die Sache mit der Bewegung auszuprobieren, aber wo in aller Herrgotts Namen soll ich denn nur anfangen?« Genau dieses Problem haben unzählige Frauen, du bist damit nicht allein! Die Auswahl scheint endlos zu sein: Die sozialen Medien sind voll von Workouts, Apps und YouTube-Videos – da sieht man den Wald vor lauter Bäumen nicht mehr. Daher nehmen wir uns jetzt gemeinsam einen Moment Zeit, um dir einen super Überblick zu verschaffen. Wir werden verschiedene Sportarten unter die Lupe nehmen, ihre Vor- und Nachteile beleuchten, um dir dabei zu helfen, die für dich passenden Bewegungsformen zu finden – ganz egal, ob du schon Erfahrung hast oder als Anfängerin ganz neu startest. Natürlich werde ich berücksichtigen, dass du vielleicht schon einen Bandscheibenvorfall hattest oder ein künstliches Gelenk hast. Vielleicht sind deine Knie oder deine Hüfte nicht mehr wie mit 20, oder du hast einfach keine Lust oder Zeit für ein Fitnessstudio. Auch Themen wie Arthrose, Rheuma, starkes Übergewicht, Fibromyalgie oder chronische Rückenschmerzen lasse ich nicht außer Acht. Kurz gesagt: Egal, wo du stehst oder welche Hürden du überwinden musst – es gibt immer einen Weg, aktiv zu werden und deinen Körper zu stärken. Und das Beste daran? Wir gestalten es so, dass es dir Spaß macht, in deinen Alltag passt und dir spürbar Energie gibt.

					Bist du bereit, mit mir deinen individuellen Weg zu finden, der dich fit, stark und voller Energie durch die Wechseljahre bringt? Denn eines ist sicher: Es geht nicht darum, obes zu dir passt, sondern darum, was zu dir passt.

					
						
							Finde deine Stärke: Krafttraining, Yoga & Co. für mehr Balance und Beweglichkeit

						
						Bevor wir uns die verschiedenen Trainings- und Bewegungsarten ansehen, lass uns klären, warum Muskeln in den Wechseljahren und der Menopause deine besten Verbündeten sind. Sie sind unverzichtbar – für deinen Körper, deine Leistungsfähigkeit und nicht zuletzt für deine mentale Stärke. Muskeln sind die unterschätzten Superstars deines Körpers! Stell sie dir vor wie eine unsichtbare Truppe aus Bodyguards, Fitnesstrainern und Assistentinnen, die rund um die Uhr für dich im Einsatz sind – selbst dann, wenn du es gar nicht bemerkst. Gerade in dieser Phase, in der dein Körper sich verändert und sich manchmal wie eine Baustelle anfühlt, sind diese stillen Heldinnen an deiner Seite. Klingt beruhigend, oder?

						Wir haben sage und schreibe 656 Muskeln in unserem Körper. Von den großen Stars wie deinem Gluteus maximus (der größte Teil deines Gesäßmuskels), der dich nicht nur gut aussehen lässt, sondern auch deine Hüfte stabilisiert und dich unter anderem vor Rückenschmerzen und auch Knieschmerzen beschützt, bis hin zu den kleinsten, wie dem Musculus stapedius im Ohr, der verhindert, dass dein Trommelfell bei jedem lauten Geräusch in Schwingung gerät. Jeder dieser Muskelhelden hat seine spezielle Aufgabe, und ohne sie lägest du buchstäblich am Boden.

						Unsere Muskeln erfüllen ganz unterschiedliche Aufgaben in unserem Körper, und mir ist wichtig, dass du diese zumindest einmal gehört hast, um verstehen zu können, warum wir alles in unserer Macht Stehende tun sollten, damit wir unsere Muskeln nicht verlieren. Egal, ob du zum Kühlschrank gehst, das Tanzbein schwingst oder aufs Klo gehen möchtest: Deine Muskeln machen das für dich, und ohne sie kannst du das einfach nicht mehr – beziehungsweise nicht mehr so gut!

						Deine Muskeln sind echte Macher: Sie ziehen an deinen Knochen und ermöglichen jede Bewegung, die du dir vornimmst! Während viele Menschen von einer Vier-Tage-Woche träumen und Work-Life-Balance predigen, sind deine Muskeln 24/7 im Einsatz – in den Diensten Ihrer Majestät, nämlich dir. Und das Beste? Sie brauchen kein »Danke« und kein »Bitte«, sie tun einfach, was sie tun müssen – ohne zu meckern. Selbst wenn du einfach nur dasitzt, wie vermutlich just in diesem Moment, während du diesen Text liest, arbeiten deine Muskeln hart. Sie sind sozusagen deine unsichtbare Stütze, die dafür sorgt, dass du nicht wie ein nasser Sack zusammensackst. (Habe ich dich gerade erwischt, wie du dich wieder etwas mehr aufrichtest?) Und gerade in den Wechseljahren ist das für uns super wichtig, denn in dieser Phase brauchen wir viel Stabilität und Stärke.

						Auch unsere Atmung wäre ohne Muskulatur nicht möglich. »Ach Mimi, hör auf mit der Atmung. Ich atme doch – sonst wäre ich längst tot!« Wie oft habe ich diesen Satz schon von meinen Kunden gehört? Doch atmen ist nicht gleich atmen. Die richtige Atmung ist wie eine verstecktes Superpower deines Körpers. Sie schenkt dir Kraft, schützt dich vor Verletzungen und hilft dir, jede Bewegung effizienter auszuführen. Und doch wird sie oft übersehen – im Training und im Alltag. Denn Hand aufs Herz: Wann hast du das letzte Mal bewusst geatmet?

						Hinter unserer Atmung steckt ein muskulärer Held namens Zwerchfell. Bei jeder Einatmung zieht er sich zusammen und sorgt dafür, dass deine Lungen mit Luft gefüllt werden. Du musst dich dabei um rein gar nichts kümmern, deine Muskeln haben das alles im Griff. Einatmen – ausatmen – wiederholen. Sie sind nicht nur die Powerzentrale deines Körpers, sondern auch deine persönliche Security. Sie schützen deine Organe wie super ausgebildete Bodyguards – hart im Nehmen und immer im Einsatz. Muskeln sind einfach echte Multitalente. Nach dem Essen verwandeln sie sich in perfekt organisierte Logistikexperten: Deine glatten Muskeln in Magen und Darm sorgen dafür, dass die Nahrung brav und staufrei durch deinen Verdauungstrakt wandert. Wenn dir kalt ist und du zitterst, sind es wieder deine Muskeln, die in den Notfallmodus schalten. Durch kleine, schnelle Kontraktionen erzeugen sie Wärme, damit du nicht frierst. Und in den Wechseljahren helfen sie deinem Körper, während der Hitzewallungen die Betriebstemperatur zu regulieren. Muskeln sind auch deine Energiereserven. Sie speichern Glykogen, eine Zuckerform, die sie bei Bedarf in pure Kraft umwandeln, und das Beste: Während sie Energie liefern, trainieren sie ganz nebenbei deine Knochen. Jedes Mal, wenn du dich bewegst, üben deine Muskeln Zugkräfte auf deine Knochen aus, wodurch deine Knochendichte gestärkt wird. Studien zeigen, dass eine gut enwickelte, aber schlanke Muskelmasse – also kräftige, jedoch nicht übermäßige Muskeln – einer der wichtigsten Schlüssel ist, um Osteoporose vorzubeugen.

						Vielleicht spürst du, dass dir in den Wechseljahren die Energie manchmal schneller flöten geht. Kein Grund zur Panik! Das liegt daran, dass sich dein Stoffwechsel verändert. Doch mit etwas Bewegung bleiben deine Muskeln aktiv und liefern dir weiterhin Power, mit ihnen als eingespieltem Team bist du nicht nur bestens gerüstet, sondern kannst diese Phase zu einem der besten Abenteuer deines Lebens machen.

						Doch ohne Bewegung bauen sich Muskeln ab – leise, heimlich, Stück für Stück. Und mit ihnen schwindet dein innerer Antrieb. Plötzlich fühlt sich alles schwerer an: die Einkaufstüten, die Treppen, manchmal sogar das Leben selbst. Klingt dramatisch? Ist es auch. Denn Muskeln sind weit mehr als bloß ein »Nice-to-have«. Sie sind dein Kraftwerk, dein Schutzschild, dein Stoffwechsel-Booster. Und wenn du sie vernachlässigst, bleibt das nicht ohne Folgen.

						Dein Körper kommt zwar eine Weile mit wenig Bewegung aus – er ist erstaunlich anpassungsfähig, aber irgendwann stößt er an seine Grenzen. Bauen sich die Muskeln ab, verabschieden sich auch Kraft, Energie und Beweglichkeit. Doch ein kleiner Anfang reicht, um deinen Muskeln wieder das Signal zu geben, dass sie gebraucht werden. Plötzlich ist Bewegung keine lästige Pflicht mehr, sondern eine smarte Investition in mehr Energie und vor allem Wohlbefinden. Deine Muskeln sind der Schlüssel zu einem starken, energiegeladenen Leben – du musst ihnen nur die Chance geben, für dich zu arbeiten.

						Deine Muskeln sind wie die besten Arbeitskräfte, die du dir vorstellen kannst – sie halten »den Laden« am Laufen. Sie tragen dich durch die Höhen und Tiefen des Lebens, stärken dich innen wie außen und leisten unermüdlich ihren Beitrag. Solche unverzichtbaren Mitarbeiter willst und darfst du nicht verlieren, nur weil du untätig zusiehst. Das Beste daran? Muskeln sind erstaunlich anspruchslos. Sie verlangen keine Gehaltserhöhung, keine Benefits und auch keine flexible Arbeitszeit. Ein bisschen Aufmerksamkeit reicht, und sie laufen zur Höchstform auf. Ein paar einfache Übungen, eine gesunde Ernährung mit ausreichend Eiweiß, und schon signalisierst du ihnen: »Ich schätze eure Arbeit, und ich brauche euch in meinem Team. Bitte bleibt an meiner Seite!«

						Stell dir mal eine wichtige Frage – und lass dir ruhig einen Moment Zeit, bevor du weiterliest: Wie möchtest du dein Leben mit 70, 80, 90 oder sogar darüber verbringen? Möchtest du selbständig sein, alleine auf die Toilette gehen und duschen können? Dir deinen Kaffee und dein Essen selbst zubereiten? Ohne Hilfen gehen? Für all das brauchst du nicht weniger als ebendieses Fundament: Muskelmasse. Sie ist der Schlüssel zu einem Leben in Freiheit und Selbstbestimmung. Ohne sie wird selbst die kleinste Bewegung zu einer Herausforderung. Und das Beste? Du kannst jetzt die Grundlage dafür legen, dass dein Körper auch in den nächsten Jahrzehnten stark bleibt.

						
							
								Muskeln für Anfänger

							
							Wusstest du, dass deine Muskeln aus zwei unterschiedlichen Fasertypen bestehen, die wie ein eingespieltes Team zusammenarbeiten? Lass uns mit den Slow-Twitch-Fasern anfangen. Diese Mädels sind deine Dauerläuferinnen: Sie ziehen sich langsamer zusammen, dafür halten sie ewig durch. Perfekt, um lange Spaziergänge zu machen, beim Yoga deine Balance zu halten oder stundenlang durch die Stadt zu bummeln – ohne müde zu werden. Diese Fasern sind die Grundlage für dein aktives Leben, sie arbeiten ruhig, aber hocheffizient.

						
						
							
								Was macht die Slow-Twitch-Fasern so besonders?

							
								Sie sind bestens ausgestattet mit Mitochondrien, die Kraftwerke der Zellen. Sie sorgen dafür, dass du lange durchhalten kannst, ohne schnell müde zu werden.

	Sie verbrennen Fett als Energiequelle, was toll ist, wenn du in den Wechseljahren mal merkst, dass das Abnehmen nicht mehr ganz so leicht fällt wie früher.

	Diese Fasern werden auch »rote Fasern« genannt, weil sie besonders gut durchblutet und mit Sauerstoff versorgt sind.




							Neben den Slow-Twitch-Fasern haben wir auch noch Fast-Twitch-Fasern. Wenn du mal schnell zur Bahn rennst oder ein schweres Paket hebst, kommen diese schnellen Fasern ins Spiel. Diese Powerfrauen sind deine Sprinterinnen:

								Sie ziehen sich schneller zusammen und erzeugen mehr Kraft, aber sie ermüden auch schneller.

	Diese Fasern verbrennen Glukose, um Energie zu gewinnen – die Zuckerspeicher deines Körpers –, und brauchen nicht so viel Sauerstoff. Darum sind sie nicht so ausdauernd, aber richtig stark.

	Schnelle Fasern werden auch »weiße Fasern« genannt, weil sie weniger stark durchblutet sind.




							Und wie arbeiten diese beiden Fasertypen zusammen? Dein Körper ist ein echtes Genie: Er weiß genau, wann er welche Muskelfasern einsetzen muss. Beim entspannten Spaziergang oder leichteren Sportarten sind die langsamen Fasern am Werk – deine zuverlässigen Marathonläuferinnen. Aber sobald es ernst wird, etwa wenn du einen Sprint hinlegen musst oder den schweren Einkaufskorb nach Hause trägst, schickt dein Körper die Fast-Twitch-Fasern ins Rennen. Es ist ein perfekt abgestimmtes Teamwork. Doch in den Wechseljahren verändert sich diese Dynamik oft. Die Slow-Twitch-Fasern verlieren durch den hormonellen Wandel ein Stück ihrer Kraft und Ausdauer – aber nur, wenn du ihnen keine Aufmerksamkeit schenkst. Du hast es also in der Hand! Mit der richtigen Bewegung kannst du dafür sorgen, dass deine Muskeln nicht nur erhalten bleiben, sondern weiterhin für dich arbeiten – stark, verlässlich und genau dann, wenn du sie brauchst.

							Regelmäßige Bewegung hilft dabei, beide Fasertypen fit und agil zu halten: Ausdauersport für die Slow-Twitch-Fasern und Krafttraining für die Fast-Twitch-Fasern: Wir brauchen während der Wechseljahre beides!

							
								Wie immer im Leben ist das Gleichgewicht wichtig.

								1. Sowohl das eine als auch das andere,

								2. nicht zu viel des Guten und schon gar nicht

								3. gar nichts machen.

							

							Zu welcher Gruppe gehörst du?

							Kandidatin 1: Die Aktive. Du liebst es, dich zu bewegen: Mindestens zweimal pro Woche Krafttraining, ab und zu zusätzlich noch HIIT, Yoga oder Pilates – und jeden Tag ein Spaziergang ist für dich ein Muss. Vielleicht drehst du sogar noch eine Joggingrunde. Bewegung ist für dich keine Pflicht, sondern ein Vergnügen, und du bist an fünf bis sechs Tagen die Woche aktiv.

							Kandidatin 2: Die Ausgeglichene. Du gehst es entspannter an: Zweimal die Woche Yoga oder Pilates, dazu ein paar Spaziergänge, wenn es eben gerade passt. Du genießt die Bewegung, aber der Fokus liegt auf Erholung und Wohlbefinden.

							Kandidatin 3: Die Bequeme. Du kannst dich einfach nicht motivieren – sei es wegen deines Jobs, der Kinder, der Familie oder schlicht, weil du am Ende des Tages nur noch auf die Couch willst. Auch Alltagsbewegung bleibt oft auf der Strecke.

							Ganz egal, zu welcher Gruppe du dich zählst, hier kommt die Wahrheit, die dich vielleicht überrascht: So wunderbar Yoga und Pilates auch sind – sie reichen meistens nicht aus, um die gezielte Überlastung zu erzeugen, die es braucht, um Muskeln stärker zu machen. Und genau diese Stärke ist das Fundament, das dich langfristig fit, stabil und gesund hält.

							Um unsere Muskulatur effektiv zu stärken, benötigen wir etwa zwei- bis dreimal pro Woche gezielte Trainingseinheiten, die zu Muskelermüdung führen. Das bedeutet, dass du am Ende der letzten Wiederholung nicht nur denkst: »Puh, das war anstrengend«, sondern spürst: »Hier geht nichts mehr!« Diese maximale Erschöpfung ist entscheidend – nicht täglich, aber regelmäßig. Ohne diesen Reiz verlieren unsere Muskeln an Stärke und Volumen. Bist du bereit, deinen Muskeln die Herausforderung zu bieten, die sie benötigen, um dich stark, fit und gesund zu halten?

							Wir alle brauchen Geld – zum Einkaufen, Wohnen, Leben. Ohne geht es nicht. Aber wusstest du, dass auch dein Körper eine ganz eigene Währung hat? Sie ist genauso unverzichtbar wie das Geld auf deinem Bankkonto. Dieses Konto nenne ich die »körpereigene Hausbank«. Und genau wie bei deinem Girokonto musst du einzahlen, damit du später davon profitieren kannst. Ab spätestens 30 heben wir mehr ab, als wir einzahlen – und wundern uns dann, wenn es uns eines Tages um die Ohren fliegt: in Form von Verspannungen, Schmerzen, Verletzungen oder sogar ernsthaften Erkrankungen.

							Jetzt mal ehrlich: Wie sieht es bei dir aus? Achtest du darauf, dass dein körpereigenes Konto ausgeglichen ist? Oder hebst du mehr ab, als du einzahlst? Aus über 25 Jahren Erfahrung kann ich dir sagen: Die meisten Menschen heben deutlich mehr ab, als sie einzahlen – und das hat seinen Preis. Das Tragische? Wir sind wahre Heldinnen darin, die Warnsignale unseres Körpers zu überhören. Das erste Knirschen, das leichte Ziehen, das Gefühl, »irgendwie steif« zu sein – wir ignorieren es, bis der Körper uns regelrecht in die Knie zwingt. Prävention – leider für viele Menschen ein Fremdwort. Statt Verantwortung zu übernehmen, hoffen wir, dass andere es für uns richten – der Arzt, der Physiotherapeut, der Partner, die Kollegen. Und wenn das nicht klappt, schieben wir die Schuld auf die Umstände, doch unsere Gesundheit liegt in unseren Händen. Und je früher wir erkennen, dass Vorsorge der Schlüssel zu einem erfüllten, schmerzfreien Leben ist, desto besser.

							Die Wahrheit ist: In allen Lebensbereichen – sei es Gesundheit, Beziehungen oder Karriere – liegt der Schlüssel bei uns. Es liegt bei dir: Willst du abwarten, bis es zu spät ist, oder heute die Kontrolle über deine Gesundheit übernehmen?

						
						
							
								Was ist Krafttraining?

							
							Krafttraining ist nicht nur irgendeine weitere Sportart – es ist dein Schlüssel, um in den Wechseljahren stark, gesund und selbstbewusst zu bleiben; und zwar bis ins hohe Alter. Krafttraining heißt: Mit Widerstand arbeiten, Muskeln stärken, Power aufbauen – und dabei deinen Körper in Topform bringen! Die gute Nachricht vorweg: Du musst nicht in ein Fitnessstudio, um Krafttraining zu machen. Gerade wenn du eine (Wieder-)Einsteigerin bist, kannst du bequem zu Hause starten, mit dem sogenannten Bodyweight-Training. Hier nutzt du das Gewicht deines eigenen Körpers als Widerstand. Übungen wie Kniebeugen, Liegestütze oder sogenannte Planks erfordern keine Ausrüstung und können überall gemacht werden, ob zu Hause, im Park oder auf Reisen. Dieses Training ist perfekt, um sanft einzusteigen und gleichzeitig Kraft, Beweglichkeit und Balance zu fördern. Neben dem Bodyweight-Training gibt es natürlich auch das ganz klassische Gewichtstraining. Mit Hanteln, Kettlebells oder im Fitnessstudio eben auch an Maschinen (wobei ich keine Freundin von Maschinen bin und immer Freihanteln bevorzugen würde) kannst du das Gewicht gezielt erhöhen und so deine Muskulatur intensiver fordern.

							Für viele Frauen ist das Training in den eigenen vier Wänden ideal: kein Zeitdruck, keine Anfahrtswege, keine Ablenkungen und auch keine unangenehmen Blicke oder Sprüche. Du brauchst lediglich ein paar Hanteln oder Widerstandsbänder und kannst eine effektive Kraft-Routine entwickeln, die nahtlos in deinen Alltag passt. Wenn du die Vielfalt und Struktur eines Fitnessstudios nutzt, vielleicht auch gerne mit anderen Menschen trainierst und du gerne Zugriff auf moderne Geräte und (hoffentlich) professionelle (und motivierte) Trainer haben möchtest, die dir helfen, das Maximum aus deinem Training herauszuholen, dann ist ein Studio die richtige Wahl. Die Frage, ob du letztlich lieber zu Hause oder im Fitnessstudio trainierst, ist eine Frage deines Lebensstils – und deiner Komfortzone. Egal, für welche Variante du dich entscheidest, Hauptsache, du entscheidest dich. Krafttraining kräftigt nicht nur deine Muskulatur, sondern auch deine Knochen, verbessert deine Beweglichkeit und schenkt dir ein völlig neues Körpergefühl. Du wirst nicht nur physisch stabiler – Krafttraining stärkt auch den Geist. Du gewinnst an Selbstvertrauen, Fokus und Energie, Herausforderungen mit klarem Kopf anzugehen. Krafttraining ist mehr als ein Workout – es ist deine Gelegenheit, in jeder Lebensphase körperlich und mental stark zu bleiben.

							Krafttraining ist so viel mehr als »nur ein Sport«. Es ist deine Chance, auch in dieser Lebensphase körperlich und mental aktiv zu bleiben. Dieses starke Fundament trägt dich durch die Veränderungen der Wechseljahre.

						
						
							
								HIIT-Training – Dein Turbo-Booster für Power, Fokus und Energie

							
							HIIT, High Intensity Interval Training, ist eine der intensivsten und effizientesten Trainingsmethoden, die es gibt. HIIT besteht aus kurzen, maximal fordernden Intervallen, bei denen du für eine bestimmte Zeit an dein absolutes Limit gehst, gefolgt von kurzen Pausen. Diese Art von Training bringt deinen Körper in kürzester Zeit auf Hochtouren: Du verbrennst Fett, steigerst deine Ausdauer und pushst dein Herz-Kreislauf-System. HIIT-Workouts sind kurz und knackig: In nur 20 bis 30 Minuten holst du das Maximum aus deiner Trainingszeit heraus – perfekt für alle mit einem vollen Terminkalender. Aber Achtung: Mehr ist nicht immer besser! HIIT ist zwar äußerst effektiv, aber es belastet deinen Körper auch enorm. Wenn du es übertreibst, riskierst du, zu erschöpfen, statt fitter zu werden. Dein Körper braucht nach einem intensiven HIIT-Workout ausreichend Zeit zur Regeneration – vor allem in den Wechseljahren, wo der Hormonhaushalt sensibel ist und sich dein Körper langsamer erholt. Zu viel HIIT kann dein Stresshormon Cortisol in die Höhe treiben, was deinen Schlaf stören und die Fettverbrennung behindern kann. Es ist also wichtig, die richtige Balance zu finden: zwei bis drei Einheiten pro Woche sind ideal, um von den Vorteilen zu profitieren, ohne deinen Körper zu überfordern.

						
						
							
								Yoga und Pilates – Balance, Stärke und innere Kraft für Körper und Geist

							
							Yoga und Pilates sind bei den meisten Frauen beliebter als HIIT und Krafttraining. Und in den Wechseljahren können diese beiden Ansätze wahre Wunder wirken – sowohl für deinen Körper, als auch für deinen Geist. Yoga und Pilates bieten dir die perfekte Balance aus Stärke, Flexibilität und Gelassenheit. Ich unterrichte seit über 25 Jahren Yoga und bilde sogar Yoga-Lehrer aus. Ich liebe es. Yoga ist viel mehr als nur »ruhiges Dehnen«, auch wenn viele Menschen das immer noch damit verbinden. Yoga vereint seit Tausenden von Jahren Bewegung, bewusste Atmung und Achtsamkeit in einer ganzheitlichen Praxis. Und genau das macht es so unschätzbar wertvoll in einer Phase, in der dein Körper und Geist häufig aus dem Gleichgewicht geraten und sich einfach nur nach Ordnung und vor allem Ruhe sehnen. Yoga hilft dir außerdem, beweglich zu bleiben, Muskeln sanft zu dehnen und Gelenke geschmeidig zu halten. Du wirst staunen, wie frei sich dein Körper nach regelmäßigen Yoga-Einheiten anfühlt. Yoga kann dich zurück ins Gleichgewicht bringen, und das ist wichtig, damit du dich sicher und gestärkt durch den Alltag bewegen kannst. Besonders, wenn die Knochendichte abnimmt, ist es essenziell, ein stabiles Fundament zu haben, auf das du dich verlassen kannst. Bei Schlafproblemen, Gereiztheit oder gar Ängsten kann Yoga dir helfen, denn es beruhigt nicht nur den Körper, sondern auch das Nervensystem. Durch gezielte Atemübungen und Achtsamkeitstechniken baust du Stress ab und wirst ruhiger. Yoga lässt sich wunderbar flexibel in deinen Alltag integrieren. Schon zwei- bis dreimal pro Woche reichen, um deinen Körper beweglich zu halten und deinen Geist zu beruhigen. Dabei musst du keine stundenlangen Sessions einplanen – 20 bis 30 Minuten genügen, um spürbare Veränderungen herbeizuführen.

							Wenn Yoga die sanfte, entspannende Seite der Medaille ist, dann ist Pilates die aktivere, die deinen Körper stärkt – vor allem deine Körpermitte. In den Wechseljahren wird nicht nur Muskelmasse abgebaut, sondern auch deine Haltung und Stabilität können leiden. Pilates konzentriert sich darauf, genau diese Tiefenmuskulatur, die sogenannte Core-Muskulatur, zu kräftigen und deine Haltung zu verbessern. Besonders jetzt, wenn der Beckenboden und die Rückenmuskulatur oft geschwächt sind, ist Pilates Gold wert. Es stabilisiert den Rumpf, unterstützt den Rücken und beugt den lästigen Rückenschmerzen vor, die in dieser Lebensphase gerne auftreten. Zudem legt Pilates großen Wert auf Präzision und Körperbewusstsein. Du lernst, Bewegungen bewusst und kontrolliert auszuführen, was dir hilft, Fehlhaltungen zu korrigieren. In einer Zeit, in der du vielleicht das Gefühl hast, weniger Kontrolle über deinen Körper zu haben, schenkt dir Pilates die Selbstsicherheit zurück. Eine aufrechte Haltung macht nicht nur körperlich einen Unterschied – sie wirkt sich auch positiv auf dein Wohlbefinden und Selbstbewusstsein aus. Pilates verbindet Kraft und Beweglichkeit auf eine sehr elegante Weise. Während deine Muskeln arbeiten, werden sie gleichzeitig gedehnt – so fühlst du dich nach jeder Session stärker und geschmeidiger. Eine perfekte Balance, die sich direkt in deinem Alltag bemerkbar macht. Genau wie beim Yoga gilt auch für Pilates, dass zwei- bis dreimal pro Woche eine gute Trainingsfrequenz sind. Du solltest hierfür ebenfalls 30 Minuten einplanen und brauchst dafür auch nicht extra in ein Pilates-Studio zu fahren.

							Zum Glück musst du dich nicht für das eine oder das andere entscheiden, denn Yoga und Pilates ergänzen sich perfekt. Während Yoga dir hilft, den Stress abzubauen und deine Flexibilität zu fördern, arbeitet Pilates an der Stärkung deiner Tiefenmuskulatur und verbessert deine Haltung. Beide Trainingsformen bieten dir sanfte, aber wirkungsvolle Unterstützung – genau das, was dein Körper jetzt braucht.

						
						
							
								Ausdauertraining – Dein Schlüssel zu Energie, Herzgesundheit und mentaler Stärke

							
							Kommen wir zum Thema Ausdauertraining, aber keine Sorge: Du sollst jetzt nicht deine Turnschuhe schnüren und dich auf deinen ersten Halbmarathon vorbereiten. Denn es gibt viel mehr Ausdauersportarten, als joggen zu gehen. Ich denke, die wichtigste Frage lautet, wie du sanft und effektiv starten kannst, um dein Herz, deinen Geist und deinen Körper zu stärken. Auch dein Herz ist ein Muskel – und wie jeder Muskel wird es stärker, je mehr du es trainierst. Ein starkes Herz kann deinen Körper effizienter mit Sauerstoff versorgen, was dir nicht nur mehr Energie im Alltag gibt, sondern auch dein Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkt.

							
								Herzprobleme werden in den Wechseljahren oft unterschätzt, da der sinkende Östrogenspiegel das Risiko für Herzkrankheiten erhöht.

							

							Darüber hinaus hält regelmäßige Bewegung auch dein Gehirn auf Trab. Studien weisen darauf hin, dass Ausdauertraining die Durchblutung des Gehirns anregt, das Gedächtnis unterstützt und möglicherweise das Risiko für Demenz senken kann.[1] Du trainierst also nicht nur deinen Körper, sondern auch deinen Geist – und genau das ist in dieser Phase deines Lebens unglaublich wertvoll. Nun stellt sich die Frage, welche Ausdauersportart die beste für dich ist! Und dazu lade ich dich ein, einen kleinen Selbsttest durchzuführen:

							
								[image: Icon für Bewegung]Selbsttest: Welches Ausdauertraining passt zu mir?

								Ich habe dir eine praktische Übersicht zusammengestellt, die dir helfen wird, die passende Ausdauersportart für dich ganz persönlich zu finden.

								 

								1. Spazierengehen

								Ideal für: Alle, die sanft starten wollen. Perfekt bei Übergewicht, Gelenkproblemen oder wenn du einfach wieder in Bewegung kommen möchtest.

								Vorteile: Gelenkschonend, leicht in den Alltag zu integrieren, gut für die geistige Entspannung.

								Trainingseffekt: Regelmäßiges, zügiges Gehen verbessert deine Ausdauer und fördert dein Wohlbefinden und ist ebenfalls gut für dein Gehirn.

								Das könnte ich mir gut vorstellen!

								 

								2. Nordic Walking

								Ideal für: Alle, die eine Stufe über dem Spazierengehen suchen, aber dennoch auf sanfte Bewegung setzen. Gut bei Schulter- und Rückenproblemen.

								Vorteile: Trainiert zusätzlich den Oberkörper, erhöht den Kalorienverbrauch im Vergleich zum normalen Gehen.

								Trainingseffekt: Verbessert die Ausdauer und stärkt die Muskulatur im Oberkörper.

								Klingt nach einem tollen Ganzkörpertraining!

								 

								3. Laufen

								Ideal für: Frauen, die ihre Ausdauer deutlich steigern und zusätzlich Kalorien verbrennen möchten.

								Vorteile: Intensives Herz-Kreislauf-Training, fördert den Fettabbau, schüttet Glückshormone aus.

								Trainingseffekt: Verbessert die Grundlagenausdauer, und Intervalltraining kann die Schnelligkeit steigern.

								Ich bin bereit, den Laufschuhen eine Chance zu geben!

								 

								4. Schwimmen

								Ideal für: Frauen, die ihre Gelenke schonen wollen oder eine Verletzung auskurieren. Perfekt für ein ausgewogenes Ganzkörpertraining.

								Vorteile: Gelenkschonend, trainiert den ganzen Körper, verbessert die Lungenkapazität.

								Trainingseffekt: Hervorragendes Ausdauertraining, besonders für die Muskulatur des Oberkörpers und der Beine.

								Ich tauche gerne ab – das klingt perfekt!

								 

								5. Radfahren

								Ideal für: Frauen, die sich gerne an der frischen Luft bewegen.

								Vorteile: Schont die Knie, stärkt die Beinmuskulatur, lässt sich leicht in den Alltag integrieren.

								Trainingseffekt: Verbessert die Ausdauer und stärkt die Muskulatur in den Beinen. Perfekt, wenn du den Weg zur Arbeit aktiv gestalten möchtest.

								Ich werde ab jetzt öfter in die Pedale treten!

								 

								So, nun hast du eine oder vielleicht ja sogar mehrere Ausdauersportarten gefunden, die dir helfen, fitter und gesünder zu leben.

							

						
						
							
								Vibrationsplatte – Smarte Muskelaktivierung für Effizienz und Power

							
							In den 2010er Jahren wurden die Vibrationsplatten zum Star der Fitnessszene. Sie versprechen Muskelaufbau in wenigen Minuten. Auf den ersten Blick scheinen sie, wie für Faulpelze gemacht zu sein. Man stellt sich drauf, und durch die Vibrationen während des Trainings sollen unerwünschte Kilos schmelzen, Cellulite endlich verschwinden und erschlaffte Muskeln endlich wieder straff und stark werden. Die Hersteller versprechen, das Training auf der Platte helfe bei der Gewichtsreduktion, es sei gut zur Stärkung des Rückens und natürlich auch auf dem Weg zur Wunschfigur. Es soll gegen Cellulite helfen, und das alles in nur zehn Minuten. Aber kann das wirklich sein?

							Vibrationstraining aktiviert zusätzlich die tieferliegende, unwillkürliche Muskulatur und sorgt so für ein effektiveres Ganzkörpertraining. Wusstest du, dass die meisten Menschen nur ca. 60 Prozent ihrer Muskeln bewusst ansteuern können? Ein großer Teil der Muskeln wird durch die Vibration aktiviert, was den gesamten Körper fordert. Diese Aktivierung führt dazu, dass Energie sowohl während als auch nach dem Training verbraucht wird. Aber auch dieses Training birgt Risiken! Anfänger sollten meiner Meinung nach nicht auf einer Vibrationsplatte trainieren, denn wenn unsere Muskeln zu untrainiert sind, federn sie die Vibrationskräfte nicht ab. In solchen Fällen können Knorpel oder sogar innere Organe betroffen sein. Wenn du also mit dem Gedanken spielst, mit Vibrationstraining zu starten, bisher aber eher keinen Sport gemacht hast, dann geht kein Weg daran vorbei, erst mit klassischem Krafttraining zu beginnen. Zudem ist diese Art von Training auch nicht geeignet, wenn du deine Ausdauer verbessern willst. Du solltest es – so wie Hula-Hoop oder Trampolin (dazu komme ich gleich noch) – nur ergänzend zum normalen Training machen.

							Es gibt verschiedene Arten von Vibrationen, und jede funktioniert anders: Da hätten wir zum einen die vertikale Vibration (2D): Die Platte bewegt sich auf und ab – klingt simpel, aber Vorsicht! Diese Modelle belasten beide Beine gleichzeitig und können bei hoher Frequenz deiner Wirbelsäule ganz schön zusetzen. Ehrlich gesagt, ich würde diese Variante eher meiden, vor allem, wenn du deinem Rücken einen Gefallen tun willst. Daneben gibt es die sogenannte Triaxiale Vibration (3D): Hier geht’s in alle Richtungen – vertikal, horizontal, kreuz und quer. Das fordert zwar ordentlich deine Muskeln, aber auch diese Variante ist für den Rücken nicht die beste Wahl. Daher gilt auch hier: Lieber Finger weg, es sei denn, du liebst das Risiko. Meine Empfehlung: die oszillierende Vibration (2D): Die sanfte Version ahmt natürliche Bewegungen wie Gehen nach. Diese Modelle fühlen sich angenehmer an und sind besonders für den Alltagssport geeignet – hier kannst du ohne Bedenken loslegen!

							Und dann ist auch noch die Frequenzwahl entscheidend:

								Sinusförmige Vibration: Gleichmäßige Schwingungen – perfekt für den Heimgebrauch und gut für deine Nerven.

	Stochastische Vibration: Hier wird’s wild und unvorhersehbar – dass hält deine Muskeln auf Trab, aber in einem guten Maß.




							Am Ende zählt: Such dir die Platte aus, die für dich am besten passt. Doch wenn du, wie ich, Wert auf einen gesunden Rücken legst, dann meide lieber die vertikalen und triaxialen Modelle. Für Schwangere, Epileptiker, Kinder unter 13 Jahren, Menschen mit Herzschrittmacher, Osteoporose, Arthrose, Gallen- und Nierensteinen ist das Training auf einer Vibrationsplatte auf jeden Fall zu unterlassen. Auch bei akuten Erkrankungen, Thrombosegefahr und frischen Verletzungen sollte definitiv nicht auf der Platte trainiert werden.

						
						
							
								EMS-Training: Der Turbo fürs Muskelwachstum oder überschätzter Hype?

							
							Mal ehrlich, wer von uns hat Zeit oder Motivation für stundenlange Workouts? Zwischen Job, Familie und dem alltäglichen Wahnsinn bleibt oft nicht viel Platz für Fitness. Genau hier kommt Elektromuskelstimulation (EMS-Training) ins Spiel – die smarte Lösung, die verspricht, deine Muskeln in nur 20 Minuten ordentlich zu trainieren! Klingt fast zu schön, um wahr zu sein? Du schnallst dir Elektroden an den Körper bzw. ziehst einen hautengen Anzug an und – ZACK – bringen elektrische Impulse deine Muskeln dazu, sich zu kontrahieren. Das Gefühl kann man ehrlich gesagt schwer beschreiben. Die »Stromschläge« beim EMS-Training fühlen sich eher wie ein starkes, aber kontrolliertes Kribbeln oder Ziehen in den Muskeln an, nicht wie schmerzhafte Schläge. Du spürst, wie sich die Muskeln zusammenziehen, ähnlich wie bei einer normalen Muskelkontraktion, nur intensiver. Es fühlt sich ein bisschen so an, als würde der Muskel plötzlich von selbst arbeiten, ohne dass du dich viel bewegen musst. Am Anfang kann es ungewohnt sein, besonders wenn die Intensität zu hoch eingestellt ist. Sobald du dich daran gewöhnt und die richtige Intensität für dich gefunden hast, fühlt es sich an, als würdest du eine tiefe Muskelanspannung spüren. Die Intensität lässt sich an den meisten Geräten individuell anpassen, so dass du entscheiden kannst, wie stark die Impulse sein sollen. Für Anfänger empfiehlt es sich, mit einer niedrigeren Intensität zu starten.

							EMS erreicht nicht nur die oberflächlichen Muskeln, sondern auch die tieferliegenden Muskelgruppen, die beim klassischen Training oft vernachlässigt werden. Es ist die perfekte Lösung für alle, die trotz wenig Zeit sichtbare Ergebnisse erzielen möchten. In nur 20 Minuten pro Einheit kannst du deine Muskeln richtig fordern – ich habe das selbst eine ganze Weile praktiziert und es in Kombination mit Spinning, Laufen, Yoga und gesunder Ernährung praktiziert. Mein Körper sah toll aus! Studien bestätigen sogar, dass EMS Muskelmasse aufbaut und gleichzeitig den Stoffwechsel ankurbelt, was den Fettabbau fördert.

							Aber hier kommt die andere Seite der Medaille. Sobald ich mit EMS aufgehört hatte, war der Effekt schnell wieder weg. Denn wie bei vielen Trainingsformen kann auch EMS seine Wirkung verlieren, wenn man es nicht regelmäßig macht. Und eins darf man nicht vergessen: EMS alleine ist weder ein Wundermittel noch ist es günstig. Es trainiert zwar die Muskeln, aber die Herz-Kreislauf-Fitness wird dabei vernachlässigt. Für Menschen mit Herzschrittmachern oder elektronischen Implantaten ist es leider keine Option. Außerdem braucht es ein bisschen Zeit, sich an das Gefühl der elektrischen Impulse zu gewöhnen – am Anfang ist das, sagen wir mal, etwas gewöhnungsbedürftig. Fachleute der Sportmedizin gehen davon aus, dass nach einer gewissen Anzahl an EMS-Sitzungen keine nennenswerten Verbesserungen im Muskelaufbau mehr erreicht werden. Viele Bereiche, wie Koordination, Schnelligkeit und Reaktionsfähigkeit, werden bei dieser Methode nicht trainiert, und die Muskeln werden auch nicht gedehnt.

						
						
							
								Hula-Hoop und Trampolin – Spaß an Bewegung und ein fitter Körper in einem

							
							Natürlich dürfen Hula-Hoop und Trampolin in unserem Kapitel über Fitness nicht fehlen! Manchmal macht es Spaß, Dinge wiederzuentdecken, die uns schon als Kinder Freude gemacht haben. Starten wir also mit dem Hula-Hoop-Reifen. Mein erster Reifen war rosa-weiß gestreift – und deiner? Vielleicht bist du aber auch erst durch den jüngsten Hype darauf aufmerksam geworden. Egal wie, der Hula-Hoop ist zurück – und das als waschechtes Fitnessgerät! »Hullern«, wie es liebevoll genannt wird, hat sich als Geheimwaffe gegen den ungeliebten Speck an Bauch und Hüften etabliert. Aber hilft das wirklich? Hula-Hoop kann tatsächlich Muskeln aufbauen. Um den Reifen in Bewegung zu halten, müssen nicht nur deine Bauchmuskeln arbeiten, sondern auch die Muskulatur am Rücken, Gesäß und Oberschenkeln. Und je besser du wirst, desto mehr forderst du die tieferliegenden Muskeln. Kurz gesagt: Mit Hula-Hoop stärkst du die komplette Rumpfmuskulatur. Der Haken? Du musst mindestens 15 Minuten durchhalten. Aber wenn du das schaffst, hast du ein richtig effektives Rumpftraining absolviert – und dabei vielleicht sogar die Zeit vergessen, weil es so viel Spaß macht! Doch damit nicht genug: Hula-Hoop bringt deinen Stoffwechsel in Schwung, fördert die Durchblutung und gibt deinen inneren Organen eine sanfte Massage. Das soll die Verdauung und die Fettverbrennung anregen – ein kleines Wellness-Programm für den Bauch. Bevor du aber übermotiviert an den Start gehst: Fang bitte mit zwei bis fünf Minuten an und steigere dich langsam. Sei ebenfalls vorsichtig mit schweren Reifen oder solchen mit Noppen, besonders wenn du empfindliche Haut hast – sonst gibt’s die blauen Flecken gratis dazu. Wenn du schwanger bist, frische Narben hast oder gerade einen Gelenkersatz bekommen hast, Rückenschmerzen hast, einen Bandscheibenvorfall hattest oder unter Versteifungen im Rücken leidest, solltest du vom Hula-Hoop lieber die Finger lassen. Auch wenn du Blutverdünner nimmst, gilt: Erst den Arzt fragen, dann die Hüfte kreisen lassen. Aber Achtung: Wie bei jedem Training gilt auch hier, dass zu viel des Guten nicht ideal ist. Jeden Tag Hula-Hoop ist nicht notwendig und könnte deinen Körper überanstrengen. Gönn dir also auch Pausen und vergiss nicht, andere Trainingsformen zu integrieren.

							 

							Kommen wir zum Thema Trampolin. Wer von uns hat als Kind nicht stundenlang auf dem Trampolin herumgetollt? Rauf, runter, rauf, runter – das Gefühl der Leichtigkeit war einfach unbeschreiblich. Ich erinnere mich noch genau, wie ich mit meinen Eltern in den Herbstferien an die Ostsee gefahren bin. Am Timmendorfer Strand gab es diese Trampoline, die im Boden eingearbeitet waren. Meine Schwester und ich sind stundenlang und ohne Pause darauf herumgesprungen und haben Saltos gedreht. Stell dir mal vor, du könntest das gleiche Gefühl wieder erleben und dabei auch noch jede Menge Kalorien verbrennen und Stress im wahrsten Sinne des Wortes abschütteln – das geht tatsächlich! Denn Trampolinspringen ist nicht nur für Kinder, sondern auch für uns Frauen in den besten Jahren eine tolle Möglichkeit, fit zu bleiben – und dabei noch die Gelenke zu schonen. Man hört immer wieder, dass die NASA in den 1980er Jahren die Vorteile des Trampolintrainings untersucht haben soll – und die Ergebnisse könnten kaum überzeugender sein. Trampolinspringen soll nicht nur die Sauerstoffaufnahme ankurbeln, sondern auch Muskeln effektiv aktivieren und das Herz-Kreislauf-System stärken. Kein Wunder, dass diese Trainingsform bis heute als eine der effizientesten gilt. Manche sagen sogar, dass es beim Aufbau und bei der Fettverbrennung effektiver sei als das klassische Laufbandtraining. Doch das Beste daran: Trampolinspringen fühlt sich weniger wie schweißtreibendes Training an und mehr wie ein bisschen Spaß aus der Kindheit. Nebenbei sorgt der sogenannte Nachbrenneffekt – oder für die Profis: EPOC (Excess Post Exercise Oxygen Consumption)[2] – dafür, dass der Körper auch nach dem Training noch fleißig Kalorien verbrennen kann. Wichtig ist dabei, die Sprünge kontrolliert und gelenkschonend auszuführen. So bleibt das Training sanft für Bänder und Gelenke, während dein Herz-Kreislauf-System Höchstleistungen vollbringt.

							Etwa 400 Muskeln werden beim Trampolinspringen gleichzeitig angesprochen und bis zu 600 Kalorien pro Stunde können verbrannt werden. Zudem verhindert der federnde Effekt des Trampolins eine Überanstrengung der Gelenke. Es ist ein super Training für deine Bein-, Bauch-, Arm-, Schulter- und Rückenmuskeln. Natürlich hängt es von deiner Übungsauswahl ab, welche Muskeln besonders beansprucht werden. Wenn du »nur springst«, also die klassische Sprungbewegung ausführst, sind es vor allem die Waden, deine Oberschenkel und das Gesäß. Spannend finde ich, dass beim Trampolinspringen die Kraftentwicklung deiner Knie gefördert wird. Eine Studie[3] hat herausgefunden, dass die Bewegung auf dem Trampolin denselben Effekt für die Knie mit sich bringt wie Krafttraining. Schon 20 bis 30 Minuten täglich reichen, um die Ausdauer zu verbessern und die Muskeln zu kräftigen. Schon mit einfachen Anfängerübungen durch Trampolinspringen kann man abnehmen, den Blutdruck senken und Koordination und Gleichgewicht verbessern. Doch Vorsicht, beim ganz normalen Trampolinspringen – also ohne spezielle Sprünge und Übungen – werden zwar deine Beine toll trainiert, aber der Oberkörper und vor allem die Rumpfmuskeln kommen ein bisschen zu kurz. Deshalb gilt: Trampolinspringen ist super, aber es sollte Teil eines ausgewogenen Fitnessprogramms sein, das – oh Wunder – auch Krafttraining beinhaltet. Trampolinspringen ist eine unterhaltsame und gelenkschonende Möglichkeit, Kalorien zu verbrennen und gleichzeitig deine Koordination zu trainieren. Allerdings wird während des Trampolinspringens der Beckenboden ordentlich beansprucht, da durch das Springen viel Druck entsteht. Wenn der Beckenboden stark genug ist, ist das überhaupt kein Problem. Ist er aber schwach, solltest du vorher gezielte Übungen machen, um ihn zu stärken, oder mit kleineren Sprüngen starten, sonst kann unfreiwilliger Harnabgang drohen. Vorsicht ist ebenfalls geboten, wenn der Beckenboden verspannt ist – dann kann es durch die zusätzlichen Belastungen beim Trampolinspringen zu Problemen kommen. Durch das Springen könnte der Beckenboden noch weiter verkrampfen. Daher gilt hier: Bevor du das Trampolin nutzt, ist es sinnvoll, den Beckenboden zunächst zu entspannen und gezielte Lockerungsübungen zu machen, wie z.B. sanfte Dehnungen oder Yoga-Übungen. In manchen Fällen kann es sogar ratsam sein, das Trampolinspringen vorerst zu vermeiden und sich auf Übungen zu konzentrieren, die den Beckenboden lockern. Ebenfalls solltest du auf die Sprünge besser verzichten, wenn du schwanger bist, Verletzungen am Rücken oder an der Wirbelsäule hast, oder natürlich auch bei Bänderverletzungen am Knie oder Fuß.

							Aber welches Trampolin ist nun das richtige für zu Hause? Wähle ein hochwertiges Trampolin, und wenn du deinen Beckenboden stärken möchtest, wähle eine weiche Federung. Trampolinspringen kann eine fantastische, spaßige und gelenkschonende Methode sein, um Kalorien zu verbrennen, deine Koordination zu verbessern und ein kleines bisschen Kindheit zurückzubringen. Aber wie bei jedem Training gilt: Die Balance macht’s. Ergänze das Hüpfen mit Kraft- und Ausdauertraining, achte auf deinen Beckenboden und übertreib es nicht. Jeden Tag stundenlang auf dem Trampolin zu hüpfen, könnte den Körper auf Dauer überfordern und das Training auch zu einseitig machen. Denk also daran: Dein Fitnessprogramm sollte so vielseitig sein wie du selbst!

						
					
					
						
							Fit und aktiv – Bewegung trotz Bandscheibenvorfall & Co.

						
						Diese Übersicht hilft dir herauszufinden, welche Sportarten zu dir passen. Aber vielleicht denkst du: »Klingt ja alles super, aber bei meinen gesundheitlichen Baustellen? Keine Chance!« Egal, was dich scheinbar ausbremst – ob Bandscheibenvorfall, Gelenk-OP, chronische Schmerzen oder Arthrose –, lass dich davon nicht entmutigen und schon gar nicht aufhalten. Gerade bei gesundheitlichen Herausforderungen ist Krafttraining ein essenzieller Baustein zur Heilung. Es fördert die Muskelmasse, verbessert den Stoffwechsel und kann den Körperfettanteil reduzieren. Ein Grund dafür ist der sogenannte Nachbrenneffekt (EPOC – Excess Post Exercise Oxygen Consumption). Dabei verbraucht der Körper auch nach dem Training Energie, um die Regeneration zu unterstützen. Entscheidend ist jedoch, eine Form der Bewegung zu finden, die individuell zu dir und deinen Bedürfnissen passt.

						
							
								Bandscheibenvorfall – Schmerzfrei, mobil und stark durch gezielte Bewegung

							
							Bandscheibenvorfälle treten viel häufiger auf, als du vielleicht denkst. Viele Menschen bekommen gar nicht mit, dass sie vielleicht schon mindestens einen Bandscheibenvorfall in ihrem Leben erlitten haben, denn nicht selten bleiben Bandscheibenvorfälle symptomfrei. Die »typischen« Schmerzen bleiben aus, und die Betroffenen sind auch im Alltag nicht beeinträchtig.

							Nehmen wir einmal an, du gehst zu einem Orthopäden, da du schon seit längerer Zeit unter Rückenschmerzen leidest. Meist wird dann ein MRT gemacht, und dieses weist eine strukturelle Veränderung auf. Die Diagnose lautet dann: Bandscheibenvorfall. Aber ist das wirklich der Grund für deine Schmerzen? Auf den Aufnahmen kann man allerdings nicht erkennen, wie lange der Bandscheibenvorfall schon besteht. Das bedeutet, der Arzt erkennt einen Bandscheibenvorfall; aber es kann sein, dass du diesen schon seit ein paar Jahren hast. In einer Studie in den USA wurden MRT-Bilder Ärzten vorgelegt, die eine Diagnose erstellen sollten. Ein Jahr später bekamen die gleichen Ärzte exakt die gleichen MRTs – ohne dies natürlich zu wissen. Das Erstaunliche – oder sollte ich sagen, Schockierende – ist, dass über 90 Prozent der Ärzte bei demselben MRT-Bild zu einer anderen Diagnose kamen, denn MRTs lassen sich nicht einwandfrei »lesen«. Der Bandscheibenvorfall lässt sich vielleicht eindeutig ablesen, aber das bedeutet nicht zwingend, dass er der Grund für deine akuten Schmerzen ist.

							Was passiert eigentlich bei einem Bandscheibenvorfall? Stell dir deine Wirbelsäule wie einen Stapel saftiger Burger vor. Zwischen jedem Wirbel (dem »Brötchen«) befindet sich eine Bandscheibe (der »Patty«), die als Puffer dient. Sie fängt all die Belastungen des Tages ab – Heben, Beugen, Drehen. Doch manchmal verrutscht der Patty oder »läuft zur Seite aus« – und genau das nennt man dann einen Bandscheibenvorfall. Der äußere Faserring reißt, der weiche Kern tritt aus und drückt auf umliegende Nerven, was heftige Schmerzen auslöst. Jedes Jahr kommt es in Deutschland bei rund 180000 Menschen zu einem klinisch relevanten Bandscheibenvorfall, wobei besonders häufig Personen im Alter von 35 bis 55 Jahren betroffen sind.[4] Doch egal, wie alt du bist – dein Rücken kann sich erholen, und du kannst deine Mobilität zurückgewinnen. Symptome für einen Bandscheibenvorfall reichen von leichten Rückenschmerzen bis hin zu heftigen, ausstrahlenden Schmerzen in den Beinen oder Armen. Manchmal verspüren Betroffene Kribbeln, Taubheitsgefühle oder sogar Muskelschwäche. In extremen Fällen kann es zu Lähmungen oder Problemen mit der Blasen- oder Darmkontrolle kommen, die eine sofortige Behandlung erfordern. Normale Alterungsprozesse, bei denen die Bandscheiben ihre Elastizität verlieren, bis hin zu großen Belastungen wie schweres Heben oder Bewegungsmangel können Ursache für einen Bandscheibenvorfall sein. Das Allerwichtigste kommt jetzt und auch das Einzige, was du dir wirklich merken musst:

							
								Wenn ein Bandscheibenvorfall bei dir diagnostiziert wurde, ist Bewegung nicht dein Feind, sondern die einzige Lösung.

							

							Nun stellt sich die Frage, was du bei einem Bandscheibenvorfall tun und was du auf jeden Fall vermeiden solltest.

							
								[image: Icon für Gesundheit]Was du bei einem Bandscheibenvorfall tun solltest

									Kein schweres Training, solange du in der akuten Schmerzphase bist! Sobald die akute Schmerzphase abgeklungen ist und der Arzt sein Okay gibt, kann der Übergang zu gezieltem Krafttraining unter professioneller Anleitung erfolgen, wobei die Übungen auf eine Schonung der Wirbelsäule und den Aufbau der stabilisierenden Muskulatur ausgelegt sein sollte

	Sanftes Krafttraining: Stärke deine Rückenmuskulatur gezielt, um die Wirbelsäule zu stabilisieren und zu entlasten.

	Schwimmen: Besonders Rückenschwimmen ist gelenkschonend und hilft, die Muskulatur zu stärken.

	Dehnen und Mobilisieren: Regelmäßiges Dehnen löst Verspannungen und fördert die Beweglichkeit. Aber Achtung: Dehnen ersetzt kein Krafttraining, es ist lediglich eine Alternative!




								Was du vermeiden solltest:

									Stoßartige Bewegungen und schweres Heben: Diese Bewegungen belasten die Wirbelsäule zusätzlich.

	Langes Sitzen: Besonders in vorgebeugter Haltung erhöht sich der Druck auf die Bandscheiben.

	Bestimmte Yoga-Twists können mehr schaden als helfen, vor allem wenn die Nerven bereits gereizt sind. Nimm z.B. den klassischen Rückentwist im Liegen, bei dem du die Knie zur Brust ziehst, sie seitlich ablegst und gleichzeitig versuchst, beide Schulterblätter auf dem Boden zu halten. Klingt entspannend? Kann aber bei einem eingeklemmten Nerv alles nur schlimmer machen. Probiere stattdessen das »Große C«: Lege dich ausgestreckt auf den Rücken, schiebe dein rechtes Bein an den rechten Rand der Matte und lege das linke Bein entweder direkt daneben oder leicht darüber. Deinen Oberkörper neigst du ebenfalls sanft nach rechts. Diese Position schenkt deinem Körper Länge und Raum – ohne etwas einzuquetschen. Perfekt für Erholung und Entlastung!




							

						
						
							
								Knie- und Hüftprothesen – Aktiv bleiben trotz TEP

							
							Was schätzt du, wie viele Knie- und Hüft-TEPs (TEP steht für Totalendoprothese) gibt es in Deutschland pro Jahr? Laut dem Endoprothesenregister Deutschland (EPRD) wurden im Jahr 2022 insgesamt 378812 endoprothetische Eingriffe an Hüfte und Knie dokumentiert.[5]

							Vielleicht hattest du ja auch schon selber eine Knie- oder Hüft-Operation und denkst dir nun, dass Krafttraining für dich tabu ist? Doch die Wahrheit ist: Bewegung ist hier sogar entscheidend! Menschen, die nach einer Knie- oder Hüft-TEP gezielt ihre Beinmuskulatur trainieren, werden schneller wieder mobil. Viele Betroffene glauben zwar, dass sie nach dem Einsatz eines künstlichen Gelenkes einfach so weitermachen könnten wie bisher, doch das ist ein Trugschluss. Ein durchdachtes Krafttraining sollte unbedingt durch eine Gewichtskontrolle ergänzt werden, da Übergewicht die Haltbarkeit von Kunstgelenken durch erhöhten Verschleiß und vorzeitige Lockerung beeinträchtigen kann. In den ersten sechs Wochen nach Einbau eines Kunstgelenkes solltest du nur ganz moderat Sport machen. Leichte Übungen, die die Bein- und Gesäßmuskulatur stärken, sind dein bester Freund. Höhere Belastungen sollten erst nach dem Einwachsen des Knochens in die Prothese nach frühestens sechs Wochen und alles natürlich immer in Absprache mit dem behandelnden Arzt durchgeführt werden. Viele Ärztinnen und Ärzte empfehlen bereits ab der zweiten Woche nach einer Operation das Radfahren auf einem Hometrainer mit erhöhtem Sattel und minimaler Belastung. Vorsicht ist jedoch bei Sportarten geboten, die Drehbewegungen erfordern, insbesondere solche mit starker Beinverdrehung wie Skifahren, Tennis oder Golf. Mit diesen Sportarten solltest du mindestens sechs Monate warten. Du solltest auch keinen Spagat mehr machen oder bestimmte Yoga-Übungen mit extremen Dreh- oder Dehnbewegungen.

						
						
							
								Fibromyalgie und chronische Schmerzen – Du bist stärker, als du denkst!

							
							Diese Art der Muskelschmerzen und chronische Schmerzen – sie fühlen sich an, als würde der eigene Körper ständig Alarm schlagen, ohne Grund. Aber hier die gute Nachricht: Es gibt Wege, den Schmerz nicht nur zu verstehen, sondern ihn Schritt für Schritt zurückzudrängen. Viele Menschen mit Fibromyalgie oder chronischen Schmerzen zögern, Krafttraining zu machen. Das Problem? Bewegung fühlt sich zunächst schmerzhaft an. Doch paradoxerweise hilft sanftes Krafttraining, die Schmerzen langfristig zu lindern. Patientinnen mit Fibromyalgie profitieren von langfristigem, regelmäßigen Training von Ausdauer, Muskelkraft und Beweglichkeit.[6]

							Bewegung ist ein Schlüssel, der bei chronischen Schmerzen helfen kann – dies bestätigen Studien.[7] Und ja, es klingt vielleicht überraschend, aber kontrollierte Bewegungen, bei denen du leicht über deine Schmerzgrenze gehst, können oft effektiver sein, als ganz auf Schmerzfreiheit zu achten.[8] Schritt für Schritt lernst du so, deinen Körper wieder als Verbündeten zu sehen – und das macht einen echten Unterschied. Durch sanfte Muskelaufbau-Übungen förderst du die Durchblutung, was nicht nur die Muskeln stärkt, sondern auch die Schmerzen mindern kann. Beginne langsam, höre auf deinen Körper, und du wirst merken, wie du Schritt für Schritt mehr Energie und weniger Schmerzen verspürst.

						
						
							
								Rheuma – Wie Krafttraining deine Gelenke entlastet

							
							Rheuma und Krafttraining? Viele denken, das passt nicht zusammen. Doch gezieltes Muskeltraining kann dabei helfen, deine Gelenke zu entlasten, die Muskulatur zu stärken und Schmerzen zu lindern. Sanfte und durchdachte Übungen unterstützen deinen Körper Schritt für Schritt – und mit der Zeit wirst du spüren, dass Beweglichkeit und Kraft wieder zunehmen. Dein Körper zeigt dir, was möglich ist – und das kann oft mehr sein, als du denkst. Bei Rheuma ist Bewegung auf jeden Fall keine Frage des Ob, sondern des Wie. Die gute Nachricht: Es gibt eine Vielzahl von Sportarten, die dir helfen können, ohne deine Gelenke zu überlasten. Hier ein Überblick, was sich besonders eignet:

								Kräftigungsübungen: Mit leichten Gewichten kannst du gezielt deine Bein-, Arm- und Rückenmuskulatur stärken – perfekt, um die Gelenke zu entlasten.

	Ausdauertraining: Walking, Radfahren, Schwimmen oder Tanzen stärkt Herz, Lunge und Ausdauer, ohne die Gelenke zu strapazieren.

	Gymnastik und Wassergymnastik: Ideal für schonende Mobilisation und Stärkung.

	Tai-Chi und Yoga: Diese sanften Bewegungsformen fördern die Balance, stärken den Körper und wirken entspannend.




							Falsches Training kann bei Rheuma zu Überlastungen der entzündeten Gelenke führen, Schmerzen hervorrufen und die Funktionalität der Gelenke beeinträchtigen. Wichtig ist, die Gelenke nicht unnötigen Stoß- oder Schlagbelastungen auszusetzen und den Kraftaufwand an den Zustand der Erkrankung anzupassen. Grundsätzlich gilt: Solange der Sport keine Schmerzen verursacht, kann er ausgeübt werden. Alles, was die Gelenke schont, ist in der Regel geeignet. Studien zeigen sogar, dass Sport bei den meisten Menschen mit Rheuma nicht nur unbedenklich ist, sondern positive Effekte auf die Gesundheit hat.

							Aber Vorsicht: Wenn deine Gelenke bereits stark geschädigt sind, solltest du zu intensive Belastungen meiden, da sie die Schäden verschlimmern können. Egal, ob du dich für Schwimmen, Yoga oder Tanzen entscheidest – es ist viel leichter, regelmäßig aktiv zu bleiben, wenn du Freude daran hast. Bewegung sollte sich nicht wie eine Pflicht anfühlen, sondern wie ein Geschenk an deinen Körper.

						
					
					
						
							Dehnen allein? Warum das nicht reicht

						
						Auf meinen Social-Media-Kanälen wünschen sich meine Zuschauer häufig Dehnübungen; gerade, wenn Schmerzen im Spiel sind. Leider sind viele der Meinung, Dehnen reiche aus und sei die beste Therapie gegen Schmerzen und Verspannungen. Ob Dehnen vor oder nach dem Sport sinnvoll ist, bleibt in der Wissenschaft ein kontroverses Thema. Während einige darauf schwören, weil es ihnen subjektiv guttut, empfinden andere es als langweilig und lassen es daher oft aus.[9] Fakt ist: Dehnen ist nicht der heilige Gral, für den es viele Menschen halten. Es gibt Momente, in denen du deinem Körper sogar eher schadest als hilfst.

						Wann du Dehnen vermeiden sollst:

							wenn du sprintest, springst oder wirfst. Denn hierfür brauchst du Spannung im Muskel.

	Bei Verletzungen: Ein verletzter Muskel sollte in der akuten Phase nicht gedehnt werden, da das die Heilung verzögert.

	Bei starkem Muskelkater: Dein Körper repariert hier kleine Faserrisse. Dehnen könnte diese Risse noch verstärken.

	Bei Überbeweglichkeit (Hypermobilität): Wenn deine Sehnen ohnehin schon sehr elastisch sind, kann zusätzliches Dehnen die Stabilität deiner Gelenke gefährden.




						Dehnen ist großartig – aber nur dann, wenn du es gezielt und zur richtigen Zeit einsetzt.

						Klar fühlen wir uns nach einer schönen Dehnung besser, denn die Muskeln lockern sich, und der Schmerz scheint ebenfalls nachzulassen. Aber Dehnen allein bringt dich eben nicht dauerhaft weiter. Schlimmer noch – es kann sogar den Schmerz verstärken! Sendet dir dein Gehirn das Signal: »Hallo, hier stimmt was nicht!«, und du antwortest darauf immer nur mit Dehnen, denkt dein Gehirn, du hättest die Botschaft nicht verstanden. Die Folge? Es verstärkt das Schmerzsignal. Kurzfristig fühlt sich Dehnen also wohltuend an, aber langfristig verschlechtert sich die Situation, der Muskel bleibt schwach. Muskeln lassen sich mit einem elastischen Band vergleichen, das sich dehnen und zusammenziehen kann. Du kannst es dehnen, bis es fast durchsichtig wird. Aber was passiert, wenn du es zu oft und zu stark dehnst? Es verliert an Spannkraft und wird schlaff. Genauso verhält es sich mit deinen Muskeln: Ohne Krafttraining können deine Muskeln nicht die Stabilität bieten, die du für ein schmerzfreies Leben brauchst.

						Wenn deine Muskeln schwach sind, sendet das Gehirn verstärkt Warnsignale – damit du das Problem endlich löst. Wenn du jedoch nichts unternimmst, um die Muskeln zu kräftigen, bleibt dein Körper in Alarmbereitschaft.

						Erst das Krafttraining gibt deinen Muskeln die nötige Stärke, um deine Gelenke und deine Wirbelsäule zu stützen. Rückenschmerzen sind oft z.B. das Ergebnis von Muskelschwäche und nicht nur von Verspannungen. Studien haben gezeigt, dass gezieltes Krafttraining, das die Tiefenmuskulatur anspricht, langfristig Schmerzen lindert – viel effektiver als reines Dehnen.

					
					
						
							Warum Alltagsbewegung dein Leben verändert

						
						Hast du dich heute schon bewegt? Falls nicht, höchste Zeit, loszulegen! Viele Menschen unterschätzen, wie wichtig Alltagsbewegung ist – vielleicht ja auch du?! Bewegst du dich genug während des Tages? Achtest du auf mindestens 5000 Schritte und mehr? Stehst spätestens alle 60 Minuten auf und schüttelst deinen gesamten Körper aus? Um mal nur zwei Beispiele zu nennen. Stundenlanges Sitzen am PC, auf der Couch oder im Auto ist für viele Alltag. Selbst wenn du regelmäßig ins Fitnessstudio gehst, kommst du um ebendiese Alltagsbewegung nicht drum herum. Der menschliche Körper ist nicht dafür geschaffen, über Stunden hinweg bewegungslos zu verharren. Er sehnt sich nach Bewegung, und zwar regelmäßig! Alltagsbewegung macht dich nicht nur fitter, sondern auch glücklicher und klarer im Kopf. Kurze, wiederkehrende Bewegungen über den Tag verteilt können wahre Wunder wirken: Du schläfst besser, bist entspannter und hast mehr Energie. Dein Herz-Kreislauf-System kommt in Schwung, dein Immunsystem wird gestärkt und deine Muskeln und Knochen bleiben gesund. Und das Beste: Bewegung macht dich schlauer! Studien zeigen, dass körperliche Aktivität die kognitive Leistung steigert.[10] Laktat, eine Form der Milchsäure, die deine Muskeln produzieren, wenn du aktiv bist, unterstützt die Nervenzellen und lässt dein Gehirn auf Hochtouren laufen. Mehr Bewegung bedeutet also nicht nur mehr Gesundheit, sondern auch mehr Köpfchen!

						
							[image: Icon für Bewegung]Mehr Bewegung im Alltag

							Du fragst dich, wie du mehr Bewegung in deinen Alltag integrieren kannst? Hier ein paar Tipps:

								Nimm das Fahrrad oder geh zu Fuß. Parke weiter weg, egal ob vom Supermarkt, dem Büro oder deinem Zuhause, oder steige eine Station früher aus, wenn du mit öffentlichen Verkehrsmitteln unterwegs bist.

	Wähle die Treppe statt des Aufzugs oder der Rolltreppe.

	Stehe während der Arbeit alle 30 bis 60 Minuten auf und bewege dich – lockere dich aus, mach ein paar Sprünge oder lass die Arme und die Hüfte kreisen.

	Mach in deinen Pausen einen kurzen Spaziergang und geh vor oder nach der Arbeit eine Runde spazieren. Selbst wenn du denkst, es passt nicht in deinen Alltag – lass es zur Routine werden und du wirst die positiven Effekte spüren!




						

					
					
						
							Motivation – Wie du dranbleibst, egal, was kommt

						
						Hoffentlich hast du jetzt verstanden, warum Krafttraining und Alltagsbewegung für uns Frauen (und natürlich auch Männer) in den Wechseljahren wichtig ist. Im Kopf ist das auch schön verankert; aber da wäre ja noch ein anderes Problem, was du vielleicht selbst kennst: Die Motivation fehlt einfach. Aber seien wir ehrlich: Motivation ist wie ein Bus, der nie kommt, wenn man ihn braucht.

						Es ist manchmal schwer, sich zu motivieren: Man ist zu müde, und der Tag war eh schon stressig genug. Oder gerne wird auch die Familie als Grund genannt, die einfach keine »Me-Time« zulasse. Ich verrate dir nun ein Geheimnis: Das Zauberwort heißt nicht Motivation, sondern Disziplin! Mir eilt der Ruf voraus, dass ich ein extrem disziplinierter Mensch sei, und irgendwie klang das für mich lange Zeit sehr negativ. Doch für mich persönlich bedeutet Disziplin Freiheit. Denn wenn ich nun mal weiß, dass ich an bestimmten Tagen in der Woche Training habe, und an einem bestimmten Morgen direkt nach dem Aufstehen laufen oder spazieren gehe, dann stellt sich bei mir überhaupt gar nicht erst die Frage, ob ich motiviert bin. Es ist einfach gesetzt, und da gibt es auch nichts mehr dran zu rütteln. Mein Motto: Einfach machen. Mit Disziplin brauche ich nicht mehr zu grübeln: »Soll ich das tun oder das?«, »Esse ich dies oder das?« – das gibt es einfach nicht mehr. Und das Allerbeste: Disziplin kann man sich antrainieren.

						
							[image: Icon für Gesundheit]Vier Schritte zu mehr Disziplin

							1. Beginne klein und steigere dich langsam

							Beginne wirklich mit kleinen Zwischenzielen, damit du kleine Erfolge feiern kannst und so auf jeden Fall durchhältst und dein großes Ziel erreichst.

							2. Setze die richtigen Prioritäten

							Frage dich ganz ehrlich, was dir gerade wichtig ist und was du auch später erledigen könntest.

							3. Wann performst du am besten?

							Bist du eher Typ Morgen-Sport oder lieber nach der Arbeit? Es ist wichtig, deinen eigenen Rhythmus zu kennen, damit du mehr Spaß am Sport hast.

							4. Stelle dir deinen Erfolg vor

							Mir hilft es immer, wenn ich mir meinen Erfolg vorstelle. Egal ob zu Zeiten meines Leistungssportes, nun im Berufsleben oder in meinem privaten Training. Den eigenen Erfolg visualisieren motiviert.

						

						Indem du Yoga, Pilates, Krafttraining und mehr Bewegung in deinen Alltag integrierst, wirst du nicht nur fitter und stärker, sondern auch ausgeglichener und zufriedener. Dein Körper wird davon profitieren, und dein Geist findet mehr Klarheit und Ruhe. Jetzt ist der perfekte Zeitpunkt, dich selbst in den Vordergrund zu stellen und deinen Körper als das wertzuschätzen, was er ist: stark, flexibel und bereit, dich durch jede Lebensphase zu tragen. Du musst auf dein körpereigenes Konto regelmäßig einzahlen – nicht nur abheben.

					
				
					
						KAPITEL 11 Beckenboden – Deine geheime Superkraft

					
					Es gibt Muskeln, die wir im Spiegel bewundern – definierte Arme, straffe Beine … und dann gibt es den Beckenboden: unsichtbar, still, aber von unschätzbarem Wert. Still hält er im Hintergrund alles im Gleichgewicht. Der Beckenboden erfüllt zentrale Funktionen im Körper: Er trägt und stabilisiert die Organe im Bauch- und Beckenraum, unterstützt die Kontrolle von After und Harnröhre und hält Belastungen wie Niesen oder dem Heben schwerer Lasten stand. Er muss sich anspannen und entspannen können, wie während des Stuhlgangs und dem Wasserlassen und natürlich der Geburt. Die Beckenbodenmuskulatur hat Kontakt zur Wirbelsäule und zum Steißbein, und so kann ein geschwächter Beckenboden zu Haltungsfehlern führen, und andersherum können Haltungsfehler sich negativ auf die Spannung des Beckenbodens auswirken. Ohne ihn würde vieles nicht laufen: Ist er zu schwach, kann es unter anderem zu Inkontinenz, Beckenboden- oder Gebärmuttersenkung kommen. Die gute Nachricht: Dein Beckenboden lässt sich trainieren – genauso wie ein Bizeps oder Oberschenkel. Und er zahlt es dir mit Stabilität, Schutz vor Inkontinenz und einem intensiveren Körpergefühl zurück. Stell dir vor, du könntest mit ein paar gezielten Übungen deine Haltung verbessern, Rückenschmerzen vermeiden und nebenbei dein Selbstbewusstsein stärken. Klingt fast zu schön, um wahr zu sein? Stimmt aber.

					Stell dir deinen Beckenboden wie eine Sicherheitsdecke aus Muskeln und Bindegewebe vor, die sich vom Kreuzbein bis zum Schambein spannt. Er stützt deine Organe, hält dich aufrecht und sorgt dafür, dass du Kontrolle über Blase und Darm hast – keine kleine Aufgabe. Aber es geht noch weiter: Dein Beckenboden arbeitet in einem eingespielten Team mit deiner Bauch- und Rückenmuskulatur zusammen: Eine gute Bauchmuskulatur entlastet ihn und federt Druck ab, sei es beim Lachen, Niesen oder Springen. Deine Rückenmuskeln stabilisieren die Wirbelsäule und sorgen für einen sicheren Gang – und damit auch für die Entlastung des Beckenbodens. Überraschend, wie eng hier alles zusammenhängt, oder? Selbst die Stellung deiner Füße beim Gehen hat Einfluss auf deinen Beckenboden. Dieser Muskelverbund trägt deine Organe wie ein lebendiges Schutzschild und fängt Druckwellen ab. Wenn deine Bauch- und Rückenmuskulatur stabil bleibt, verteilt sich der Druck optimal – was deinen Beckenboden entlastet. Er sorgt auch dafür, dass du nicht plötzlich loslassen musst, sondern kontrollierst, wann Blase oder Darm sich entleeren. Raffiniert, oder? Auch in puncto Sexualität ist der Beckenboden ein heimlicher Star. Er sorgt bei Frauen für die Regulation der Vaginalweite und spielt beim Mann eine Rolle bei der Erektion. Ein trainierter Beckenboden macht intime Momente intensiver – denn beim Höhepunkt zieht er sich rhythmisch zusammen und verstärkt das Erlebnis.

					Und auch beim Atmen unterstützt er dich: Der Beckenboden arbeitet mit deinem Zwerchfell zusammen und beeinflusst so das Sprechen, Singen und sogar dein allgemeines Wohlbefinden.

					
						[image: Icon für Information]Im Grunde genommen kannst du dir deinen Beckenboden wie eine 1,5-Liter-Plastikflasche Sprudel im Supermarkt vorstellen. Steht diese Flasche verschlossen im Regal, ist sie noch prall und stabil. Du kannst den Druck in dieser Flasche förmlich spüren. Und dann öffnest du sie zum ersten Mal und »zischhhh« … der Druck entlädt sich zum allerersten Mal. Und danach ist diese Flasche bei weitem nicht mehr so stabil und lässt sich im leeren Zustand sogar zusammenknicken.

					

					Und genauso verhält es sich mit unserem Beckenboden. Wenn er schön und mit einem perfekten Druck ausgestattet ist, ist alles fein und schick. Doch erst wenn es Probleme gibt, der Beckenboden z.B. zu schwach ist, schenken wir ihm Beachtung.

					
						
							Beckenbodenschwäche

						
						Viele Faktoren beeinflussen den Beckenboden, und natürlich spielen auch in den Wechseljahren die Hormone kräftig mit. Mit zunehmendem Alter verändert sich das Gewebe, und Schwangerschaften oder Geburten hinterlassen ebenfalls Spuren. Verschiedene Faktoren wie Übergewicht, dauerhafte körperliche Belastung, Fehlhaltungen, Operationen im Beckenbereich oder auch bestimmte Medikamente können die Beckenbodenmuskulatur schwächen. Eine geschwächte oder verspannte Muskulatur in diesem Bereich kann zu ernsthaften Beschwerden führen. Schätzungen zufolge ist etwa jede zehnte Frau im Laufe ihres Lebens von einer Beckenbodenschwäche betroffen, die häufig mit einer Senkung von Organen wie Blase, Darm oder Gebärmutter verbunden ist.[1]

						
							[image: Icon für Information]Hauptrisikofaktoren einer Beckenbodenschwäche für uns Frauen sind:

								die Schwangerschaft und Geburt

	starkes Übergewicht

	Rauchen

	Bewegungsmangel

	erbliche Vorbelastung

	chronischer Husten

	körperlich schwere Arbeit

	psychische Belastung

	physiologische Veränderungen mit zunehmenden Alter (z.B. Abnahme von Muskelmasse, weniger Elastizität im Bindegewebe)




							Aber auch ohne Beckenbodenschwäche kann es passieren, dass wir unbeabsichtigt ein paar Tröpfchen Urin verlieren; z.B. bei starker körperlicher Belastung, oder eben auch durch hormonelle Schwankungen während des Zyklus oder eben in den Wechseljahren. Probleme mit dem Beckenboden können sich auf unterschiedliche Art und Weise zeigen, wie z.B. durch einen Bandscheibenvorfall oder auch Rückenschmerzen. Auch enganliegende Kleidung kann zu Problemen mit dem Beckenboden führen.

						

						
							[image: Icon für Gesundheit]Symptome einer Beckenbodenschwäche

							Eine Beckenbodenschwäche kann eine Reihe von Symptomen hervorrufen:

								Stress- oder Belastungsinkontinenz

	Dranginkontinenz

	Stuhlinkontinenz

	Unterleibschmerzen

	Senkung der Scheide und Gebärmutter

	Prolaps (unnatürliche Verlagerung eines Organs)

	Senkung von Blase und Enddarm

	Senkung des Darms




						

						
							
								Tipps für den Alltag

							
							Wenn dein Beckenboden zu schwach ist, möchte ich dir ein paar tolle Tipps an die Hand geben, die du ganz einfach in deinen Alltag integrieren kannst.

								Schweres Heben vermeiden: Solltest du gezwungen sein, schwer zu heben, achte darauf, die Last nah an deinem Körper zu tragen, und gehe lieber zwei- oder dreimal, statt alles auf einmal zu nehmen.

	Solltest du niesen, husten oder Nase putzen müssen, dann drehe sowohl deinen Kopf als auch deinen Oberkörper zur Seite. Denn so lastet weniger Druck auf den Beckenorganen bzw. dem Beckenboden.

	Wenn du unter Inkontinenz, einem Senkungsgefühl oder auch Schmerzen im Genitalbereich leidest, sprich bitte auf jeden Fall mit deinem Haus- oder Frauenarzt oder wende dich an einen Physiotherapeuten, der sich auf das Thema Beckenboden spezialisiert hat.




							Versuche, folgende Übung mehrmals täglich durchzuführen:

							Setze dich entspannt auf einen Stuhl. Atme durch deine Nase ein und durch den Mund aus. Bei der Einatmung entspannst du den Beckenboden bewusst, bei der Ausatmung verschließt du die Harnröhre und After. Halte diese Spannung während der gesamten Ausatmung ca. fünf bis acht Sekunden. Wiederhole die Übung zehnmal, mache dann eine Minute Pause. Wiederhole diese Übung zwei- bis dreimal täglich dreimal nacheinander für zehn Wiederholungen.

						
					
					
						
							Wenn Anspannung zur Belastung wird

						
						Unser Beckenboden kann aber nicht nur zu schwach sein; wir können auch unter einem zu verspannten (hypertonen) Beckenboden leiden.

						Da unser Beckenboden aus drei verschiedenen Schichten besteht, kann es an einer Stelle zu einer Schwäche kommen, wohingegen eine andere verspannt sein kann. Ein verspannter Beckenboden tritt häufig auf. Gerade Frauen, die bereits ein Baby auf die Welt gebracht haben, glauben häufig, dass sie ihren Beckenboden stärken müssten. Aber stimmt das überhaupt? Manchmal ist er einfach zu verspannt.

						
							[image: Icon für Information]Ein verspannter Beckenboden kann verschiedene Symptome verursachen, wie etwa Schmerzen im Sitzen, Beschwerden beim Geschlechtsverkehr, Inkontinenz, Probleme beim Einführen eines Tampons oder Schmerzen im unteren Rückenbereich und den Hüften. Auch Blähungen oder Gelenkschmerzen können auftreten.

						

						Ein hypertoner Beckenboden kann verschiedene Ursachen haben: zuallererst die Schwangerschaft und die Geburt. Daher ist eine gute Rückbildung super wichtig. (Ich lasse dieses Thema hier aber mal außen vor.) In den Wechseljahren befinden wir uns in einer hormonellen Umstellung, die auch die Spannkraft unseres Gewebes und unserer Muskulatur verändert. Das kann Auswirkungen auf den Beckenboden haben, genauso wie familiäre Vorbelastungen, z.B. ein schwaches Bindegewebe, das vererbt werden kann.

						Hast du schon mal Liebeskugeln oder sogenannte Yoni-Eier benutzt? Diese Hilfsmittel werden in die Vagina eingeführt und durch die Beckenbodenmuskulatur gehalten. Wichtig ist dabei, es nicht zu übertreiben: Zu langes Tragen kann dazu führen, dass die Muskeln dauerhaft angespannt bleiben und sich verkrampfen. Viele Beckenboden-Therapeuten empfehlen daher inzwischen andere Ansätze, wie das Training mit Biofeedback-Geräten. Diese fördern gezielt den Wechsel zwischen An- und Entspannung der Muskulatur.

						Folgende Sportarten können Auswirkungen auf unseren Beckenboden haben: Trampolinspringen, da beim Aufsetzen starke vertikale Kräfte auf den Beckenboden wirken, Laufen, Tennis, Ballsportarten und auch Leichtathletik und Turnen. Genauso wie unsere mentale Gesundheit: Wenn unsere To-do-Listen einfach zu lang sind und wir keine Zeit zum Durchatmen haben, kann sich dieser Stress auch auf den Beckenboden auswirken.

						Ein verspannter Beckenboden kann viele Ursachen haben, die sowohl körperlicher als auch emotionaler Natur sein können. Es ist wichtig, sich von einer medizinischen Fachkraft beraten zu lassen, um die genaue Ursache zu klären und gemeinsam an einer geeigneten Lösung zu arbeiten.

						
							[image: Icon für Gesundheit]Übungen für einen verspannten Beckenboden

							Atemübungen zur Lockerung der Beckenbodenmuskulatur

							Lege dich entspannt und bequem auf den Rücken, wobei dein unterer Rücken in Kontakt mit der Unterlage bleibt, um ein Hohlkreuz zu vermeiden. Atme tief durch die Nase ein und langsam durch den Mund aus. Schließe dabei die Augen und konzentriere dich auf den Fluss deiner Atmung. Wenn du dich auf die bewusste Atmung eingestellt hast, spanne beim nächsten Ausatmen sanft deinen Beckenboden an – nutze dafür maximal 30 Prozent deiner Kraft. Lass beim Einatmen die Spannung vollständig los und entspanne die Muskulatur. Atme eine Minute. Tolle Übungen aus dem Yoga können helfen:

								Happy-Baby-Pose: Du liegst auf dem Rücken. Ziehe deine Knie ran zur Achselhöhe, eben wie ein Baby auf einer Wickelkommode. Greife von innen deinen Knöchel und lassen deine Fersen entspannt nach unten sinken. Achte darauf, dass sich dein gesamter Po auf dem Boden befindet.

	Die Malasana-Hocke ist eine tiefe Yogahocke, bei der du mit schulterbreit geöffneten Füßen tief in die Hocke gehst, die Fersen am Boden lässt und die Hände vor der Brust zusammenführst, um Hüften und Leisten zu dehnen.

	Die Kindspose: Du kniest im Vierfüßlerstand. Deine Knie geschlossen. Schiebe dein Gesäß nach hinten zu den Fersen, und deine Stirn ruht auf dem Boden. Deine Arme sind lang nach vorne ausgestreckt, oder seitlich an deinen Beinen.

	Die Puppy-Pose: Du begibst dich in einen Vierfüßlerstand und streckst deine Arme weit nach vorne und legst deine Stirn auf einen Yogablock (alternativ ein kleiner Bücherstapel) oder auf den Boden.




							Natürlich findest du alle Übungen auf @mimilawrencefitness.

						

					
					
						
							Kegelübungen: effektiv oder überschätzt?

						
						Es gibt viele verschiedene Übungen, um den Beckenboden zu stärken. Mitte des 19. Jahrhunderts entwickelte der Arzt Arnold Kegel eine Folge von Übungen, um Frauen mit Harninkontinenz zu helfen.

						Zunächst startest du damit, deinen Urin einige Male einzuhalten, damit du merkst, welcher Muskel gemeint ist – und dann geht es los: Lege dich auf den Rücken und stecke dir einen Finger in die Vagina und ziehe eben den PC-Muskel zusammen; so als würdest du versuchen, Urin zurückzuhalten. Spanne bitte nicht deinen Bauch, das Gesäß oder andere Muskeln im Beckenbereich an; wirklich nur diesen PC-Muskel. Das erfordert Übung und wird nicht direkt beim ersten, zweiten oder dritten Mal funktionieren. Übe das über einen Zeitraum von ca. sechs Wochen. Ziehe den PC-Muskel ca. drei Sekunden lang zusammen, und dann entspannst du ihn für drei Sekunden. Wenn drei Sekunden für den Anfang zu viel sind, dann reduziere auf ein oder zwei Sekunden. Übe das dreimal täglich für zehn Wiederholungen.

						Bei der zweiten Übung liegt der Schwerpunkt auf schnellen Kontraktionen: Spanne den Muskel zügig an, löse die Spannung unmittelbar und wiederhole dies mehrfach. Führe diese Übung ebenfalls dreimal täglich mit jeweils zehn Wiederholungen durch.

						Die dritte Übung ist die »Aufzug-Übung«. Stell dir deine Vagina wie einen Flaschenzug vor. Beim »Hochziehen« spannst du die Muskeln sanft an, und beim »Absenken« entspannst du sie wieder. Führe diese Übung dreimal täglich mit zehn Wiederholungen durch.

						Kegelübungen gelten als das Wundermittel für den Beckenboden. Doch funktionieren sie wirklich für alle? Die ehrliche Antwort lautet: Nein. Nicht jedes Beckenbodenproblem lässt sich mit diesem Training lösen, und viele spüren kaum eine Verbesserung. Der Grund dafür liegt häufig darin, dass die Übungen nicht korrekt ausgeführt werden. Die Beckenbodenmuskulatur liegt tief im Körper, ist schwer zu spüren und noch schwerer zu steuern. Selbst nach scheinbar klaren Anleitungen machen viele die Übungen falsch. Statt den Beckenboden gezielt anzuspannen, aktivieren sie unbewusst Bauch-, Gesäß- oder Oberschenkelmuskeln. Hier hilft oft nur der Profi: Eine Physiotherapeutin mit Spezialgebiet Beckenboden zeigt dir, wie du die Übungen richtig machst.[2]

						Aber manchmal reicht das nicht. Der Beckenboden arbeitet im Verbund mit anderen Muskeln, um deinen Rumpf zu stabilisieren. Manchmal müssen auch diese Muskeln gezielt angesteuert werden, um eine Verbesserung zu erzielen. Studien zeigen, dass Frauen unter professioneller Anleitung durch eine Physiotherapeutin häufiger Fortschritte machen als jene, die allein trainieren.[3]

						Doch es gibt auch Fälle, in denen die Kegelübungen mehr schaden als nützen: Bei einem überaktiven Beckenboden, der ständig angespannt ist, können diese Übungen die Symptome oft verschlimmern. Achte auf Warnsignale für eine Überaktivität: Schmerzen im unteren Rücken oder Becken, häufiges oder schmerzhaftes Wasserlassen und Harnverlust bei Bewegung. Verschlechtern sich deine Symptome trotz Kegeltraining, könnte es der falsche Ansatz sein. Hier gilt: Hol dir Hilfe von einem spezialisierten Physiotherapeuten.

						
							[image: Icon für Information]Wusstest du, dass eine Fußfehlstellung deinen Beckenboden beeinflussen kann? Wenn du mit »Entenfüßen« gehst, hat das direkte Auswirkungen auf deine Beckenboden-Gesundheit. Unser Körper ist eine kinetische Kette – eine Fehlstellung der Füße verändert die gesamte Statik und kann sich auf Knie, Hüfte und Becken auswirken. Besonders nach außen gedrehte Füße oder Plattfüße kippen das Becken, was den Beckenboden überlasten oder schwächen kann.

						

						Auch eine gesunde Ernährung kann einen gesunden Beckenboden unterstützen:

						So versorgen Kalzium- und Vitamin-D-reiche Lebensmittel wie Milchprodukte und Fisch deine Muskeln optimal. Ballaststoffreiche Kost hält die Verdauung in Schwung und beugt Verstopfung vor, was den Beckenboden entlastet. Damit wären wir beim Thema Ernähung und dem nächsten Teil des Buches.

					
				
					TEIL 5 Ernährung und Wohlbefinden

				
					
						KAPITEL 12 Anders statt weniger: Dein Genuss-Guide für die Wechseljahre

					
					Stell dir vor, dein Körper ist ein Garten. Wenn du ihm das richtige »Wasser« und die richtigen »Nährstoffe« gibst, blüht er auf. Aber wenn du ihn vernachlässigst oder mit dem falschen »Dünger« fütterst, wird er schwächer und die Pflanzen verkümmern. Deine Ernährung ist also der Schlüssel, um deinen Körper in dieser Umbruchphase deines Lebens zum Strahlen zu bringen. Gib ihm die richtigen Nährstoffe, und er wird stark und widerstandsfähig bleiben.

					»Du bist, was du isst.« An diesem Spruch ist wirklich etwas dran! Alles, was du in deinen Körper hineingibst, wird entweder zu Energie, die dich antreibt, zu Nährstoffen, die deine Zellen reparieren und dich gesund halten, oder zu Stoffen, die dir auf Dauer auch schaden können. In den Wechseljahren erlebt dein Körper viele Veränderungen, und eine gute Ernährung kann den Übergang auf jeden Fall sanfter gestalten. Aber – und nun kommt eine gute (und für viele sehr beruhigende) Nachricht: Eine ausgewogene Ernährung bedeutet keinesfalls, dass du dich auf langweilige Salate und trockenes Brot beschränken musst. Im Gegenteil! Es geht darum, deinem Körper eine bunte Mischung aus allem zu bieten, was er braucht. Denk an deinen Teller wie an eine Palette von Farben: Je mehr Farben darauf sind, desto besser.

					
						
							Kohlenhydrate: Warum wir sie alle brauchen

						
						Lass uns eine der am meisten missverstandenen Gruppen von Nährstoffen unter die Lupe nehmen: Kohlenhydrate. Vielleicht hast du oft gehört, sie seien schlecht, machten uns dick und wir sollten sie aus unserer Ernährung am besten ganz streichen. Doch das ist nur die halbe Wahrheit. Kohlenhydrate sind wie das Holz, das unser inneres Feuer am Brennen hält – aber nicht jedes Holz brennt gleich gut. Stell dir vor, du sitzt an einem Lagerfeuer. Du hast zwei Holzarten zur Auswahl: trockenes, hartes Holz, das langsam und gleichmäßig brennt und dich die ganze Nacht warmhält, und feuchtes, dünnes Holz, das schnell aufflammt, aber genauso schnell wieder verglüht und dich im Kalten stehen lässt. Komplexe Kohlenhydrate sind wie das gut durchgetrocknete, harte Holz. Sie sind stabil, brennen lange und gleichmäßig und sorgen dafür, dass du den ganzen Tag über konstant Energie hast. Diese Kohlenhydrate findest du in Lebensmitteln wie Vollkornbrot, Haferflocken, Quinoa und z.B. braunem Reis. Sie liefern nicht nur Energie, sondern auch Ballaststoffe, die deinen Blutzuckerspiegel stabil halten und dir das gefürchtete Nachmittagstief ersparen.

						
							[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Wunderwaffe Haferflocken

							Besteht dein Frühstück aus Haferflocken, einer kleinen Handvoll Nüsse, etwas Leinsamen, Protein und vielleicht einem halben Apfel, bist du bis zum Mittag satt und zufrieden. Das ist die Magie der komplexen Kohlenhydrate. Sie geben dir die Kraft, ohne dass du ständig nach dem nächsten Snack greifen musst.

						

						»Wenn Haferflocken so toll sind, warum halten sie mich dann gar nicht so lange satt?« Das ist eine berechtigte Frage, und die Antwort ist vielschichtig. Haferflocken sind zwar eine hervorragende Quelle für komplexe Kohlenhydrate, aber sie wirken bei jeder Frau unterschiedlich. Hier sind einige Gründe, warum das so ist:

							Kombination mit anderen Lebensmitteln: Haferflocken allein liefern dir zwar Kohlenhydrate und Ballaststoffe, aber oft fehlen Protein und gesunde Fette, die dich länger satt halten. Kombinierst du deine Haferflocken mit Nüssen, Samen oder Joghurt, hält dich das viel länger satt, weil Eiweiß und Fette die Verdauung verlangsamen.

	Persönlicher Stoffwechsel: Jeder Körper verarbeitet Nahrung unterschiedlich. Wenn du einen schnellen Stoffwechsel hast, kannst du Kohlenhydrate schneller verbrennen, was bedeutet, dass du früher wieder Hunger bekommst.

	Aktivität und Timing: Wenn du nach dem Frühstück einen stressigen Tag hast oder dich viel bewegst, verbrennst du die Energie schneller und spürst eher wieder Hunger.




						Das zeigt uns vor allem eines: dass selbst das beste »harte Holz« nicht alleine ausreicht. Es braucht eine gute Kombination aus verschiedenen »Brennstoffen«, um uns lange warm zu halten und uns Energie zu geben.

						Anders als die komplexen Kohlenhydrate (das harte Holz) sind einfache Kohlenhydrate dagegen das feuchte, dünne Holz, das schnell abbrennt. Diese Kohlenhydrate findest du in Weißbrot, Süßigkeiten, Limonade und vielen verarbeiteten Lebensmitteln. Ihre Energie kommt schnell, doch sie verschwindet genauso rasch wieder, wie sie aufgetaucht ist. Das führt dazu, dass du dich nach dem Zuckerhoch schnell wieder schlapp und müde fühlst – und nach dem nächsten süßen Snack greifst.

						Vielleicht kennst du ja diese Morgen, an denen es mal wieder schnell gehen muss. Du greifst zu einem Croissant und einem Cappuccino oder Latte Macchiato – und los geht der hektische Tag. Für eine kurze Weile fühlst du dich wach und voller Energie. Aber kaum zwei Stunden später wendet sich das Blatt: Du fühlst dich ausgelaugt, müde und auch wieder hungrig, und schwuppsdiwupps greifst du nach einem weiteren Snack. Genau das ist der Teufelskreis der einfachen Kohlenhydrate: Sie geben dir kurzzeitig Energie, lassen dich aber schnell wieder in ein Loch fallen.

						Warum sind komplexe Kohlenhydrate unverzichtbar, während wir einfache eher meiden sollten? Komplexe Kohlenhydrate sind wie eine zuverlässige Freundin: Sie ist immer für dich da, hält dich stabil und lässt dich nie im Stich. Diese Kohlenhydrate versorgen dich über den Tag hinweg gleichmäßig mit Energie und verhindern die Heißhungerattacken. Einfache Kohlenhydrate hingegen sind wie eine launische Bekannte: Sie sind nur kurz da, machen Lärm und hinterlassen ein Chaos, bevor sie wieder verschwinden. Sie lassen deinen Blutzuckerspiegel schnell ansteigen und genauso schnell wieder absacken, was dich müde und gereizt machen kann.

						Wenn du das nächste Mal deinen Tag planst, denk daran: Setze auf das trockene, harte Holz – auf Vollkornprodukte, Haferflocken und Nüsse – und lass das feuchte, flüchtige Holz in Form von Zucker und Weißmehl lieber stehen. Dein Körper wird es dir mit gesteigerter Energie, einer stabileren Stimmung und reduziertem Heißhunger zurückzahlen.

					
					
						
							Proteine: Die Baumeister deines Körpers

						
						Nachdem ich gezeigt habe, wie wichtig Kohlenhydrate als Energiequelle sind, möchte ich dir den nächsten essenziellen Baustein unserer Ernährung vorstellen: Proteine. Denn was nützt uns ein kräftiges Feuer, wenn die Grundstruktur, also das Haus selbst, nicht stabil ist? Hier kommen die Proteine ins Spiel. Stell dir Proteine als die fleißigen Baumeister deines Körpers vor. Sie sind die Handwerker, die sicherstellen, dass alles gut zusammenhält, stabil bleibt und stets instandgehalten wird. Während Kohlenhydrate die Energie liefern, die du täglich verbrauchst, sind Proteine die Substanz, aus der deine Muskeln, Knochen, Haare und Nägel bestehen. Sie halten deinen Körper aufrecht und machen ihn stark – besonders in den Wechseljahren, wo dein Körper eine extra Portion Unterstützung benötigt. Vielleicht erinnerst du dich daran, wie du früher mühelos einen Kasten Wasser tragen konntest oder wie kräftig und gesund dein Haar war? Doch in den Wechseljahren lässt der Muskeltonus nach, die Haare werden dünner, und die Nägel brechen. Beim Erhalt solcher Strukturen spielen Proteine eine zentrale Rolle. Ich erinnere mich noch genau an den Moment, als ich zum ersten Mal spürte, dass sich etwas verändert hatte. Als Personal Trainerin und ehemalige Leistungssportlerin bin ich es gewohnt, meinen Körper bis an die Grenzen zu fordern. Doch eines Morgens, als ich meine üblichen Gewichte stemmte, fühlte sich alles plötzlich schwerer an. Die Hantel, die ich sonst mit Leichtigkeit über meinen Kopf hob, schien mir unerwartet schwer. Mein Atem ging schneller, meine Muskeln brannten früher als sonst. »Es ist nur ein schlechter Tag«, redete ich mir ein. »Vielleicht habe ich gestern nicht genug geschlafen.« Aber das Gefühl der Schwäche blieb. Es war frustrierend – und, um ehrlich zu sein, auch ein bisschen beängstigend. Ich begann zu recherchieren. Ich las Studien, sprach mit Kollegen, und auf der Suche nach Antworten fand ich Überraschendes: In den Wechseljahren sinkt der Östrogenspiegel, und damit auch die Fähigkeit des Körpers, Muskeln zu erhalten und aufzubauen. Ein Gegenmittel ist proteinreiche Nahrung: Eier zum Frühstück, Linsen zum Mittagessen, ein proteinreicher Snack nach dem Training. Obwohl ich wirklich lange Vegetarierin war, begann ich sogar, hin und wieder Bio-Hühnchen zu essen, und trank Proteinshakes direkt nach dem Aufstehen. Natürlich zeigte sich nicht sofort eine Veränderung, doch schon nach ein paar Wochen konnte ich erste positive Ergebnisse spüren. Meine Kraft kam schrittweise zurück, und plötzlich waren die Gewichte, die kurz zuvor noch unmöglich erschienen, wieder machbar. Auch meine Ausdauer steigerte sich deutlich, und die nötigen Erholungsphasen wurden spürbar kürzer. Besonders bemerkenswert war die Veränderung meiner Körperzusammensetzung: Das Körperfett reduzierte sich, die Waage zeigte weniger Gewicht, und gleichzeitig legte ich an Muskelmasse und -qualität zu.

						Während der Wechseljahre verändert sich dein Körper auf vielfältige Weise. Eines der größten Probleme ist der Muskelabbau. Ohne ausreichend Proteine hat dein Körper nicht genug Material, um die Strukturen instand zu halten. Das Ergebnis? Muskeln werden schwächer, und auch deine Knochen, Haare und Nägel können darunter leiden. Proteine setzen sich aus Aminosäuren zusammen, die unser Körper benötigt, um Gewebe zu regenerieren und Muskeln zu stärken. In den Wechseljahren, wenn der natürliche Östrogenspiegel sinkt, wird genau dieser Prozess langsamer und weniger effizient. Studien zeigen, dass Frauen in den Wechseljahren ein erhöhtes Risiko für Muskelabbau haben, was ihre körperliche Stärke und Beweglichkeit beeinträchtigen kann. Linsen, Bohnen, Eier, Joghurt, Fisch und Hühnchen, Tofu – das sind die Werkzeuge, die dein Körper braucht. Diese Lebensmittel sorgen dafür, dass dein Körper stark bleibt, auch wenn der Hormonspiegel Achterbahn fährt.

						Wusstest du, dass unser Stoffwechsel mit zunehmendem Alter langsamer arbeitet? Ab 51 Jahren sinkt der Ruheumsatz auf etwa 1220 Kalorien täglich, und mit 65 Jahren sind es nur noch rund 1180.[1] Gleichzeitig erleben über die Hälfte aller Frauen in den Wechseljahren eine ungewollte Gewichtszunahme – Jahr für Jahr kommen im Schnitt bis zu 1,5 Kilo dazu.[2] Doch es geht nicht nur um die Zahl auf der Waage. Während die Fettpolster zunehmen, verliert unser Körper gleichzeitig wertvolle Muskelmasse. Besonders heimtückisch ist das viszerale Fett, das sich in der Bauchregion sammelt. Es wirkt hormonell, erhöht das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und steigert die Sterblichkeitsrate. Was können wir tun? Viele Experten setzen auf Proteine, um den Muskelabbau aufzuhalten. Doch die Wissenschaft liefert gemischte Ergebnisse. Laut einer Studie führt mehr Protein nicht immer zu einer besseren Muskelmasse bei Frauen nach der Menopause. Was sicher bleibt: Die empfohlenen 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht sollten auf keinen Fall unterschritten werden. Bei Frauen, die Sport treiben und aktiv bleiben wollen, ist der Bedarf höher: 1,2 bis 2,0 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht pro Tag – je nach Sportart und Zielsetzung.

					
					
						
							Fette: Verkannt, verteufelt und doch lebenswichtig

						
						Du erinnerst dich sicher noch an die Zeit, als »Fett« das schlimmste Schimpfwort in der Ernährung war. Es war der Bösewicht, der all deine hart erarbeiteten Diäterfolge ruinieren konnte. Heute wissen wir: Gesunde Fette sind für den Körper wichtig. Besonders jetzt, wo deine Östrogen- und Progesteronspiegel stark schwanken, sind diese Fette unersetzlich. Sie liefern den Rohstoff für die Produktion dieser wichtigen Hormone und helfen so, die typischen Wechseljahresbeschwerden abzumildern. Mit den richtigen Fetten auf deinem Teller – wie den einfach ungesättigten Fetten aus Avocados oder den Omega-3-Fettsäuren unter anderem aus fettreichem Fisch, Walnüssen und Leinsamen – bekommt beispielsweise deine Haut genau das, was sie braucht, um geschmeidig und elastisch zu bleiben. Also, warum nicht heute Abend mal eine leckere Avocado auf deinen Salat schnippeln und deinem Körper das geben, was er wirklich braucht? Avocados sind die VIPs deiner Ernährung – voller gesunder Fette und immer ein Highlight auf dem Teller. Ein Avocado-Toast am Morgen? Eine großartige Idee – mit einem Ei dazu wird es noch besser! Dein Herz und deine Haut werden es dir auf jeden Fall danken! Dann wären da noch die Nüsse und Samen, die heimlichen Stars der Snacks. Sie sind kleine, aber mächtige Kraftpakete, vollgepackt mit Omega-3-Fettsäuren, die deine Herzgesundheit fördern und dein Gehirn auf Trab halten. Walnüsse, Leinsamen und Chiasamen sind wahre Allrounder, die sich leicht in jeden Speiseplan integrieren lassen. Gesunde Fette stärken auch Herz und Gehirn – und das Beste daran: Sie schmecken köstlich! Also, lass die alten Vorurteile hinter dir und lade diese wertvollen Nährstoffe in dein Leben ein. Sie werden dir helfen, die Wechseljahre nicht nur zu überstehen, sondern in ihnen zu strahlen und zu blühen – von innen heraus.

						
							[image: Icon für Ernährung]Fette – Dein Weg zu neuer Energie

								Täglich gesundes Fett: Integriere gesunde Fette wie Avocado, Nüsse, Samen und fettreichen Fisch täglich in deinen Ernährungsplan. Diese Superhelden unter den Nährstoffen unterstützen deine Hormone und lassen deine Haut strahlen.

	Die ideale Energiequelle: Kombiniere gesunde Fette, Proteine und Ballaststoffe in deinen Mahlzeiten. Denk an Avocado-Ei-Bowls oder Lachs mit Nusskruste – nährstoffreich, sättigend und köstlich!

	Smarte Snacks: Wähle gesunde Snacks wie eine kleine Handvoll Mandeln oder Chiasamen im Joghurt. Diese kleinen Kraftpakete halten dich satt und versorgen deinen Körper mit wertvollen Fetten.

	Verleihe Geschmack: Nutze gesunde Fette als Geschmacksträger. Ein Spritzer Olivenöl auf geröstetem Gemüse oder ein Klecks Mandelbutter auf deinem Porridge – gesund und einfach lecker!

	Sag nein zu Transfetten: Verarbeitete Lebensmittel beinhalten Transfette – also eine Art von ungesunden Fetten, die bei der industriellen Verarbeitung von Pflanzenölen entstehen, wie z.B. beim Härten von Öl. Sie kommen oft in frittierten Speisen, Fertigprodukten und Backwaren wie z.B. Croissants vor. Sie können auch den LDL-Cholesterinspiegel erhöhen und das gute HDL-Cholesterin senken, was das Risiko für Herzkrankheiten erhöht. Setze auf ungesättigte Fettsäuren aus natürlichen Quellen (wie z.B. Avocados, Nüsse und Olivenöl), um deinen Körper optimal zu unterstützen.




						

					
					
						
							Vitamine und Mineralstoffe – Die stillen Architekten deiner Gesundheit

						
						Stell dir vor, dein Körper wäre ein luxuriöses Bauwerk – stabil, schön und widerstandsfähig. Doch was hält es zusammen? Was sorgt dafür, dass die Wände nicht bröckeln und das Dach nicht einstürzt? Es sind die Vitamine und Mineralstoffe – die unsichtbaren Handwerker, die im Hintergrund unermüdlich dafür sorgen, dass dein Körper stark und gesund bleibt. Ohne diese Helfer würde nichts richtig funktionieren. Vitamin D z.B. ist der tapfere Zimmermann, der deine Knochen auch in den grauen Wintermonaten fest und widerstandsfähig macht. Wusstest du, dass Vitamin D ein Hormon ist?

						Darüber hinaus sorgen viele verschiedene Mineralstoffe für deine Gesundheit: Kalzium sichert beispielsweise deine Zähne, damit dein Lächeln strahlend bleibt. Und Magnesium, der Beruhiger unter den Nährstoffen, sorgt unter anderem dafür, dass du selbst in den stressigsten Momenten ruhig und gelassen bleibst. Zink unterstütz unser Immunsystem und fördert unsere Wundheilung. Zudem brauchen wir Zink, um Testosteron bilden zu können. Eisen brauchen wir für die Blutbildung und Energie. Selen unterstützt unsere Schilddrüse, und Kalium unterstützt unter anderem die Herzfunktion. All dies versteckt sich in der Nahrung – buntes Obst, frisches Gemüse, knackige Nüsse und kraftvolle Samen. Wenn du diese Schätze in deinen Alltag einbaust, versorgst du deinen Körper mit genau den Bausteinen, die er braucht, um auch in den wechselhaften Zeiten der Menopause in Bestform zu bleiben.

						
							[image: Icon für Ernährung]So baust du Vitamine und Mineralstoffe in deine Ernährung ein

								Farbenfroher Teller: Je bunter, desto besser! Greife zu einer bunten Auswahl an Obst und Gemüse, um deinen Körper mit verschiedenen Vitaminen optimal zu unterstützen.

	Nuss-Snacks: Greif zwischendurch zu Nüssen und Samen. Sie liefern nicht nur gesunde Fette, sondern auch eine Menge wertvoller Mineralstoffe wie Magnesium und Kalzium.

	Tägliche Routine: Integriere eine Portion grünes Blattgemüse in deinen Alltag – ob im Smoothie, Salat oder gedünstet als Beilage. Das ist dein täglicher Vitamin-Boost!

	Sonnenbaden für Vitamin D: Wenn möglich, genieße regelmäßig die Sonne, um deinen Vitamin-D-Spiegel auf natürliche Weise zu unterstützen – besonders in den dunkleren Monaten. 




						

						Vielleicht denkst du jetzt: »Das klingt alles schön und gut, aber wie soll ich das in meinen Alltag integrieren?« Mach dir keine Sorgen – du musst nicht alles auf einmal verändern. Fang einfach mit kleinen Schritten an. Tausche das Weißbrot gegen Vollkornbrot aus, füge ein paar Nüsse zu deinem Joghurt hinzu oder probiere ein neues Rezept mit Quinoa oder Süßkartoffeln. Ersetze jeden Tag ein Lebensmittel, das nicht gut für dich ist, durch eines, das deinem Körper richtig guttun wird. Jede noch so kleine Anpassung macht einen Unterschied und stärkt die Basis für deine Gesundheit. Es geht nicht darum, auf alles zu verzichten, was Spaß macht, sondern darum, die richtigen Entscheidungen zu treffen und sich ab und zu etwas zu gönnen – ohne schlechtes Gewissen. Stell dir vor, wie du dir mit einem breiten Grinsen ein Stück Schokolade gönnst und weißt, dass es völlig okay ist – schließlich ist das Leben zu kurz für permanente Selbstkasteiung. Ernährung ist kein starres Regelwerk, sondern eine Reise. Es geht darum, deinen Körper zu nähren, nicht nur zu füttern. Und wenn du das tust, wirst du feststellen, dass du mehr Energie, bessere Laune und ein stärkeres Immunsystem hast – alles das, was du brauchst, um die zweite Lebenshälfte voller Elan und Freude zu genießen. Probiere neue Lebensmittel aus und genieße das Essen als das, was es ist: eine Quelle der Kraft und Freude. Dein Körper wird es dir danken – und du wirst es spüren, jeden Tag ein bisschen mehr.

						
							Frage dich beim Blick in den Kühlschrank immer: Was versorgt meinen Körper am allerbesten?

							Damit haben schlechte Entscheidungen keine Chance.

						

					
					
						
							Diät – Zwischen Traumfigur und dem Fluch des Jo-Jo-Effekts

						
						Das Gewicht geht rauf, die Energie geht runter, und das, was dir früher beim Abnehmen geholfen hat, scheint nun nicht mehr zu wirken. Bestimmt hast du auch schon mal verschiedene Diäten ausprobiert in der Hoffnung, die Kontrolle über dein Gewicht zurückzugewinnen. Aber seien wir ehrlich: Fast keine Diät hält, was sie verspricht. Und ich denke, wir sind uns einig, dass wir nicht unser ganzes Leben Diät halten wollen.

						Die sozialen Medien sind voller Abnehm-Tipps, seien es Saftkuren, exogene Ketone oder Intervallfasten … Daher nehme ich nun die gängigsten Ernährungsweisen genauer unter die Lupe, um herauszufinden, was für dich in den Wechseljahren wirklich Sinn macht, was eher zu einem Jo-Jo-Effekt führen wird und welche Methode du auf gar keinen Fall ausprobieren solltest. Wenn du wie ich Jahrgang 1979 oder älter bist, dann erinnerst du dich bestimmt an die Werbung für Abnehmpulver aus der Apotheke? Mein Vater hatte es ausprobiert, und anfangs hat es auch wirklich funktioniert. Die Kilos schmolzen nur so dahin, und wir waren wirklich alle sehr beeindruckt. Es schien, als habe er den Code zum schnellen Abnehmen geknackt. Doch was er nicht wusste, war, dass der Jo-Jo-Effekt oft genau auf solche Diäten folgt. Kaum hatte mein Vater wieder angefangen, normal zu essen, kehrten die verlorenen Kilos zurück. Es war, als hätte sein Körper die verlorene Zeit nachholen wollen, und er nahm sogar mehr zu, als er ursprünglich abgenommen hatte. Diese Art der Diät war auf alle Fälle eine der schnellen Lösungen, die sich langfristig oft als unzuverlässig herausstellen. Die Idee, durch das Trinken von Mahlzeiten Gewicht zu verlieren, war verlockend – die Shakes, die reich an Eiweiß und arm an Kohlenhydraten waren, sollten den Stoffwechsel ankurbeln und die Fettverbrennung maximieren. Mit minimalem Aufwand und ohne Hungergefühl – so das Versprechen – sollten die Pfunde nur so purzeln.

						Heute scheint sich diese Geschichte zu wiederholen: Keto, intermittierendes Fasten, exogene Ketone, Smoothies, Saftkuren, Low Carb – die Liste moderner Diät-Trends ist lang. Sie versprechen schnelle Erfolge, oft unterstützt durch glänzende Werbeversprechen und Testimonials von Prominenten und Influencern. Doch bei all diesen neuen Trends stellt sich die Frage: Sind sie wirklich so anders, oder sind sie nur neue Varianten desselben alten Spiels? Wenn eine Methode zu schön klingt, um wahr zu sein, dann ist sie es wahrscheinlich auch. Schauen wir uns also an, warum es sich lohnt, Ernährungstrends kritisch zu hinterfragen, bevor du dich auf das nächste große Abnehm-Abenteuer einlässt.

						
							
								Detox-Saftkuren: Warum du deine Zeit, dein Geld und deine Nerven sparen solltest

							
							Es ist Montagmorgen, und du fühlst dich, na ja, nicht gerade großartig. Du hast es etwas übertrieben am Wochenende – zu viel Schokolade, ein oder zwei Gläser Wein zu viel. Auf jeden Fall plagt dich das schlechte Gewissen, und du möchtest nun deinem Körper etwas Gutes tun, ihn sozusagen »reinigen«, und was könnte da besser sein als eine Detox-Saftkur? Doch diese bunten Säfte halten selten, was sie versprechen. Im Gegenteil: Sie sind oft vollgepackt mit Zucker. Der Großteil des Inhalts besteht aus Fruchtsäften – reich an Fruktose, die den Blutzuckerspiegel in die Höhe schießen lässt. Und dieser kleine Anteil Gemüse, der dem Ganzen den gesunden Anstrich verleiht? Meistens kaum der Rede wert. Proteine kommen gar nicht erst vor. Du trinkst im Grunde nichts anderes als teures Zuckerwasser, das vielleicht grün aussieht. Jetzt stell dir einmal vor, du entscheidest Dich für so eine Saftkur und trinkst den ganzen Tag lang nur diese Säfte. Dein Blutzuckerspiegel geht rauf und runter wie eine Achterbahn, du fühlst dich zuerst energiegeladen, dann müde, und am Ende des Tages bist du vermutlich hungrig, gereizt und weit davon entfernt, dich »entgiftet« zu fühlen. Dein Körper verlangt nach echten Nährstoffen – Ballaststoffen, Proteinen, gesunden Fetten.

							»Detox« klingt nach Magie. Es klingt nach einer Wunderlösung, die all die Sünden des modernen Lebens einfach wegspült. Aber hier ist die Wahrheit, die der Industrie nicht gefällt: Dein Körper hat ein unglaublich effizientes Entgiftungssystem – deine Leber und deine Nieren. Diese Organe arbeiten rund um die Uhr, um Giftstoffe aus deinem Körper zu entfernen. Und sie machen das verdammt gut, ohne dass du dabei überteuertes Zuckerwasser oder Ähnliches trinken musst. (Wissenschaftlich betrachtet gibt es zudem keinen Beweis dafür, dass Detox-Säfte deine Gesundheit verbessern oder deinen Körper effektiver entgiften. Tatsächlich kann der Mangel an Kalorien und Nährstoffen während solcher Kuren eher dazu führen, dass dein Körper auf Sparflamme schaltet.) Eine Ernährung mit viel frischem Obst und Gemüse liefert dir Antioxidantien und Ballaststoffe, die deinem Körper guttun. Denk auch daran, genug Wasser zu trinken – das ist der effektivste Detox, den es gibt! Denke daran: Dein Körper braucht keine radikalen Fastenkuren, sondern eine kontinuierliche, liebevolle Pflege.

						
						
							
								Selleriesaft: Warum er dich nicht schlanker macht

							
							Selleriesaft ist noch so ein »Wundermittel«, das dich nicht nur entgiften, sondern auch schlanker und gesünder machen soll. Ob auf Instagram, in Gesundheitsblogs oder im Fitnessstudio – überall schwören Menschen auf die grünen Wunderfläschchen. Aber was steckt dahinter? Selleriesaft ist in der Tat reich an Mineralstoffen wie Zink, Eisen, Kalzium und Magnesium. Auch mit Ballaststoffen kann er dienen, genauso wie mit den Vitaminen B1, B2, B6 und C. Er enthält außerdem viele Antioxidantien und ist kalorienarm – alles Eigenschaften, die ihn auf den ersten Blick sehr gesund erscheinen lassen. Er wird als »Wundermittel« angepriesen, um die Haut zu reinigen, Entzündungen zu hemmen und den Darm zu entgiften. Aber wie bei vielen Gesundheitstrends ist es wichtig, genau hinzuschauen. Trotz seiner gesunden Eigenschaften ist Selleriesaft kein magisches Elixier, das dir beim Abnehmen helfen wird.

								Mangel an Kalorien und Nährstoffen: Selleriesaft mag kalorienarm sein, aber das bedeutet nicht automatisch, dass er dir beim Abnehmen hilft. Tatsächlich enthält er fast keine Proteine, Fette oder komplexen Kohlenhydrate – Nährstoffe, die dein Körper dringend braucht, um gut zu funktionieren und Energie zu liefern. Ohne diese Nährstoffe kann dein Stoffwechsel ins Stocken geraten, und du möchtest genau das Gegenteil erreichen.

	Kein Sättigungsgefühl: Ein Glas Selleriesaft am Morgen wird dich nicht satt machen. Im Gegenteil, du wirst wahrscheinlich schnell wieder Hunger bekommen und möglicherweise zu ungesunden Snacks greifen, um das Hungergefühl zu stillen. Das führt oft dazu, dass du mehr Kalorien zu dir nimmst, als du eigentlich möchtest, was den Versuch abzunehmen sabotiert.

	Keine langfristige Lösung: Viele Menschen nutzen Selleriesaft als kurzfristige Lösung, aber das ist nicht nachhaltig. Der anfängliche Gewichtsverlust, den du vielleicht erlebst, ist oft nur Wasserverlust. Sobald du wieder normal isst, kehren die Kilos schnell zurück, manchmal sogar mehr als vorher.

	Verdauungsprobleme: Für manche Menschen kann der regelmäßige Konsum von Selleriesaft zu Problemen führen, insbesondere wenn er auf nüchternen Magen getrunken wird. Blähungen, Durchfall und Magenschmerzen sind mögliche Nebenwirkungen.

	Auswirkungen auf die Nierenfunktion: In seltenen Fällen kann es dazu kommen, dass sich Selleriesaft negativ auf die Nierenfunktion auswirkt. Er enthält hohe Mengen an Oxalsäure, die Nierensteine verursachen kann. Wenn du also bereits unter Nierenproblemen leidest, würde ich davon abraten.

	Kopfschmerzen: Selleriesaft kann Kopfschmerzen durch Tyramin auslösen, das ist eine Aminosäure.




							Wissenschaftlich betrachtet hat Selleriesaft durchaus einige Vorteile, aber er ist bei weitem kein Wundermittel. Studien zeigen, dass Selleriesaft aufgrund seines hohen Wassergehalts und der enthaltenen Antioxidantien förderlich für die Hydration ist und möglicherweise entzündungshemmend wirken kann.

						
						
							
								Apfelessig: Der ewige Hype

							
							Und dann gibt es noch den Apfelessig, den anderen Superstar in der Welt der Diät-Trends. Ein Gläschen Apfelessig am Morgen soll den Stoffwechsel ankurbeln und die Pfunde schmelzen lassen. Doch auch hier ist Vorsicht geboten. Apfelessig kann zwar helfen, den Blutzuckerspiegel zu regulieren und die Verdauung zu unterstützen, aber auch er ist kein Allheilmittel. Übermäßiger Konsum kann den Zahnschmelz angreifen und den Magen reizen. Eine Studie zeigt, dass Apfelessig nur minimale Effekte auf den Gewichtsverlust hat. Es ist daher besser, ihn als Teil einer ausgewogenen Ernährung zu betrachten und nicht als Hauptstrategie für das Abnehmen.

						
						
							
								Smoothies: Gesunde Wunderdrinks oder heimliche Kalorienbomben?

							
							Nachdem wir uns durch den Dschungel der Detox-Saftkuren, Selleriesaft und Apfelessig geschlagen haben, kommen wir zu einem anderen beliebten Trend, der oft als gesündere Alternative gehandelt wird: Smoothies – also trinkbarer Brei aus verschiedenen Obst- und Gemüsesorten. Diese bunten, cremigen Drinks sehen aus wie die perfekte Lösung für einen gesunden Start in den Tag. Aber Achtung: Was wie ein Vitamincocktail aussieht, kann sich schnell als Kalorienfalle entpuppen. Sie sind schnell gemacht, schmecken super und lassen sich mit allem Möglichen an Superfoods pimpen. Besonders wenn du auf der Suche nach einem schnellen Frühstück oder einem gesunden Snack für zwischendurch bist, scheinen Smoothies die ideale Lösung zu sein. Außerdem schauen sie im Kühlregal auch immer so verlockend aus! Von außen wirken sie perfekt, gefüllt mit all den guten Sachen: eine Banane hier, ein Löffel Honig dort, ein Schuss Orangensaft für die Flüssigkeit. Doch schwupps hast du mehr Kalorien im Glas, als du denkst, denn in Smoothies verstecken sich oft unnötige Kalorien und Zucker. Besonders gekaufte Smoothies, die oft als »natürlich« und »gesund« beworben werden, können wahre Zuckerbomben sein, weil sie mit Fruchtsaft, Joghurt und sogar zusätzlichem Zucker zubereitet werden.

							
								[image: Icon für Information]Studien zeigen, dass der Verzehr von ganzen Früchten wie Äpfeln oder Bananen oft gesünder ist, als sie in einem Smoothie zu verarbeiten. Wenn du einen Apfel in seiner ganzen Form isst, bleibt die natürliche Struktur der Ballaststoffe intakt, was dazu beiträgt, dass der Zucker langsamer in deinen Blutkreislauf gelangt und dein Blutzuckerspiegel stabil bleibt. Das Kauen und Verdauen eines ganzen Apfels dauert länger und gibt deinem Körper die Zeit, das Sättigungssignal zu verarbeiten. Du fühlst dich also länger satt und bist weniger versucht, bald wieder nach Snacks zu greifen. Das Kauen von frischen Lebensmitteln wie Äpfeln oder Karotten unterstützt sowohl die Zahngesundheit als auch die Nährstoffaufnahme besser als verarbeitete Formen.

							

							Trotzdem sind Smoothies eine beliebte Alternative. Achte darauf, welche Zutaten miteinander kombiniert werden, da dies den Gesundheitswert beeinflusst. Flavanoide, die in Obst, Gemüse, Tee und Kakao enthalten sind, haben nachweislich positive Effekte auf das Herz-Kreislauf-System. Sie fördern die Elastizität der Blutgefäße und können das Risiko von Bluthochdruck senken.[3] Allerdings kann die Zugabe von Bananen im Smoothie die Aufnahme von Flavanolen beeinflussen. (Keine Sorge: Bananen sind dennoch eine hervorragende Frucht, reich an Vitaminen, Ballaststoffen und Spurenelementen – sie gehören unbedingt auf deinen Speiseplan!) Aber was ist nun mit Smoothies generell? Solltest du sie besser meiden? Keineswegs! Der Trick liegt darin, sie selbst zu machen und nicht fertig zu kaufen. Ein guter Smoothie besteht aus einer ausgewogenen Kombination von Obst, Gemüse, Proteinen und gesunden Fetten. Beispielsweise kannst du Spinat oder Grünkohl als Basis verwenden, ein paar Beeren, Äpfel, Birnen oder Weintrauben Ananas, Orangen oder Mango dazu geben, etwas Proteinpulver oder griechischen Joghurt für die Sättigung und eine Handvoll Nüsse oder Samen für die gesunden Fette. Und bitte achte darauf, nicht zu viel Fruchtsaft hinzuzufügen. Wasser oder ungesüßte Pflanzenmilch sind oft die bessere Wahl, um die Kalorienanzahl niedrig zu halten. Wenn du Getränke und Speisen selber zubereitest, weißt du immer, was drin ist. Du entscheidest, wie viel Obst und Gemüse reinkommen, und lässt ungesunde Zusätze wie Zucker oder Sirup weg, die häufig in gekauften Smoothies enthalten sind. Das Gleiche gilt für Konservierungsstoffe, Stabilisatoren und künstliche Aromastoffe. Steht auf der Zutatenliste Zucker, Fruktose, Dextrose oder Maissirup, Milchpulver oder Fruchtkonzentrate? Lieber Hände weg! Und wenn du wirklich das Beste für deinen Körper tun möchtest, greife einfach zum ganzen Apfel oder zur Banane – und lasse den Mixer aus.

						
						
							
								Keto-Diät und exogene Ketone: Fettverbrennung um jeden Preis?

							
							»Iss Fett, um Fett zu verbrennen!« Das klingt fast zu schön, um wahr zu sein, oder? Die Keto-Diät hat mit diesem Versprechen viele von uns neugierig gemacht – gerade, wenn die Wechseljahre scheinbar mühelos für Gewichtszunahme sorgen.

							Die Keto-Diät ist eine spezielle Form der Low-Carb-Ernährung, bei der der Anteil an Kohlenhydraten drastisch reduziert wird. Anstelle von Brot, Nudeln oder Reis stehen mehr Fisch, Fleisch, Eier, Milchprodukte, Nüsse, pflanzliche Öle sowie bestimmtes Gemüse und Obst auf dem Speiseplan. Ursprünglich beschränkte sich die Keto-Diät auf maximal 15 Gramm Kohlenhydrate pro Tag. Heute orientiert sie sich an folgendem Verhältnis: 75 Prozent Fett, 20 Prozent Protein und fünf Prozent Kohlenhydrate. Zum Vergleich: Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt, dass gesunde Erwachsene 50 Prozent der Energie aus Kohlenhydraten, 30 bis 35 Prozent aus Fett und 15 Prozent aus Protein beziehen.[4]

							Normalerweise bezieht unser Körper seine Energie aus Kohlenhydraten. Werden diese nicht mehr zugeführt – wie bei der Keto-Diät oder in Fastenphasen – greift er auf Fettreserven zurück und gerät in einen Zustand der sogenannten Ketose. Bei der Keto-Diät wandelt die Leber freie Fettsäuren in Ketonkörper um, die dem Körper als Energiequelle dienen. Obwohl diese Ernährungsform oft schnelle Ergebnisse liefert, bringt sie auch Risiken mit sich – besonders während der Wechseljahre. Studien legen nahe, dass eine Ernährung mit hohem Fettanteil den Cholesterinspiegel erhöhen und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigern kann. Oft wird auch unterschieden, welche Fette konsumiert werden. Gesättigte Fette, wie sie oft in tierischen Produkten vorkommen, können problematisch sein, während gesunde Fette aus pflanzlichen Quellen wie Nüssen und Avocados besser verträglich sind. Auch auf den Hormonhaushalt kann der Verzicht auf Kohlenhydrate Auswirkungen haben: Schlafstörungen, Stimmungsschwankungen und verstärkte Hitzewallungen sind möglich. Die Keto-Diät ist also kein universelles Wundermittel, sondern ein Balanceakt zwischen Erfolg und gesundheitlichen Risiken. Der Verzicht auf Kohlenhydrate erfordert Disziplin und ist langfristig schwer durchzuhalten, was häufig zu einem Jo-Jo-Effekt führt. Es gibt jedoch auch positive Aspekte: Einige Studien legen nahe, dass die Keto-Diät bei bestimmten Erkrankungen wie Epilepsie, Alzheimer und Diabetes Typ 2 hilfreich sein kann. Auch berichten manche Menschen von gesteigerter Energie, stabileren Blutzuckerwerten und besserer Haut. Die Studienlage hierzu ist jedoch noch nicht abschließend, und weitere Forschung ist nötig.

							Zu Beginn der Keto-Diät können Symptome wie Kopfschmerzen, Müdigkeit, Konzentrationsprobleme und Verdauungsstörungen auftreten. Diese »Keto-Grippe« klingt meist nach einigen Wochen ab, wenn sich der Körper besser an den Ketose-Zustand anpasst. Auch Mundgeruch ist ein häufiges Anfangsproblem, da bei der Fettverbrennung Aceton freigesetzt wird, was nach einer Weile nachlässt, sobald der Körper effizienter arbeitet. Wer die Keto-Diät ausprobieren möchte, sollte dies unter ärztlicher Begleitung tun, um mögliche Risiken und Nährstoffmängel zu minimieren. Achte auf eine ausgewogene Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen und frage dich, ob diese Diät langfristig zu deinem Lebensstil passt.

							Dann gibt es da noch die exogenen Ketone – diese kleinen Wundermittelchen, die angeblich deine Fettverbrennung ankurbeln, ohne dass du auch nur einen Bissen Brot opfern musst. Klingt perfekt, oder? Aber was genau sind exogene Ketone überhaupt? Nachdem die eben erklärten endogenen Ketone im Fastenzustand von unserem Körper selber gebildet werden können, kann man exogene Ketone in Form von Nahrungsergänzungsmittel zu sich nehmen, z.B. als Shake oder Öl. Du kannst diese exogenen Ketone entweder unterstützend zur Keto-Diät oder davon unabhängig einnehmen. Vielleicht kommt der Körper auch dank dieses Zusatzes in die Ketose. Exogene Ketone senden unserem Gehirn ein Signal, dass wir satt sind, ähnlich wie die zuvor besprochenen endogene Ketone, die unser Körper selbst während der Ketose produziert. Wenn wir weniger essen, führen wir unserem Körper weniger Kalorien zu und nehmen dadurch ab. Aber um diese Wirkung zu erreichen, muss die Dosis an exogenen Ketonen sehr hoch sein, was ein Risiko birgt. Bei einer Überdosis drohen Vergiftungen. Zudem können unschöne Dinge wie Sodbrennen, Erbrechen oder auch Durchfall auftreten. Wenn dich meine ganz persönliche Meinung interessiert: Ich bin keine Freundin von exogenen Ketonen. Wenn überhaupt (!) erzielen sie einen kurzfristigen Diäteffekt, bevor es zu einem Gewöhnungseffekt kommt. Es können Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, Übelkeit, Verdauungsprobleme und Müdigkeit auftreten. Außerdem sind exogene Ketone erst wenig erforscht. Genau genommen gibt es keine wissenschaftlichen Beweise für Langzeiterfolge, auch wenn es positive Effekte gibt. So fanden amerikanische Wissenschaftler heraus, dass exogene Ketone unser Gedächtnis und die mentale Performance positiv beeinflussen können.[5] Exogene Ketone können dazu beitragen, die Blutwerte von Glukose, freien Fettsäuren und Triglyceriden zu reduzieren – ein potenzieller Vorteil, insbesondere für Menschen mit Übergewicht oder Diabetes.[6]

							Grundsätzlich gelten exogene Ketone für gesunde Menschen als sicher. Wenn du hingegen mit einem hohen Blutdruck zu schaffen hast, solltest du lieber darauf verzichten und bitte immer alles vorab mit deinem Arzt besprechen. Wenn du die Vorteile von Ketose kurzfristig nutzen willst, ohne dabei deine Ernährung umstellen zu müssen, kannst du das kurzfristig mit exogenen Ketonen erreichen; allerdings wird dich das auch einiges kosten. Doch eine ausgewogene Ernährung und regelmäßige Bewegung sind die echten Schlüssel zu einem gesunden Körper – ohne teure Abos, ohne leere Versprechungen.

						
						
							
								Intervallfasten in den Wechseljahren: Freiheit oder Stress?

							
							Intervallfasten oder intermittierendes Fasten hat in den letzten Jahren einen Boom erlebt. Die Idee, dass es nicht nur darauf ankommt, was du isst, sondern wann, klingt für viele wie die perfekte Lösung. Ein Modell, das besonders populär ist, ist das 16:8-Fasten: 16 Stunden fasten, acht Stunden, in denen du essen kannst; aber natürlich musst du hier auf eine ausgewogene und gesunde Ernährung achten und kannst natürlich nicht essen, was du willst. Klingt einfach, oder? Aber bevor du deine Essenszeiten strammziehst, lass uns einen genaueren Blick auf diese Methode werfen, gerade wenn du in den Wechseljahren bist. Ab dem 40. Lebensjahr beginnt unser Stoffwechsel sich zu verändern. Und genau zu diesem Zeitpunkt bedienen sich viele Damen des Intervallfastens. Aber Achtung: Gerade in den Wechseljahren kann diese Methode ein Bumerang sein, was die meisten leider nicht wissen.

							
								→ Meine Freundin Gabi, 51, entschied sich, das Intervallfasten auszuprobieren. Die ersten Wochen liefen super, Gabi fühlte sich leicht und glaubte, die perfekte Lösung gefunden zu haben. Doch nach ein paar Wochen bemerkte sie, dass Hunger sie dann doch mürbe machte; und ihre Hitzewallungen wurden schlimmer. Statt sich leichter zu fühlen, fühlte sie sich irgendwann einfach nur noch extrem gestresst. Ihr Körper reagierte mit einem erhöhten Cortisolspiegel – das Stresshormon, das gerade in den Wechseljahren besonders fies ist, weil es die Bildung von Bauchfett fördert und die Hormonbalance stört. Wissenschaftlich belegt ist, dass Intervallfasten den Insulinspiegel senken kann[7] – das klingt erst einmal super. Aber in den Wechseljahren, wenn der Körper sowieso schon in einem hormonellen Chaos steckt, kann es den Cortisolspiegel weiter in die Höhe treiben. Und das bedeutet mehr Stress, mehr Bauchfett, mehr Frust. Frauen in den Wechseljahren sollten mit Intervallfasten sehr vorsichtig sein. Was bei Männern und jüngeren Frauen gut funktioniert, kann bei uns genau das Gegenteil bewirken.

							

							Ein weiterer Punkt, der oft übersehen wird, ist der Muskelabbau. Wenn du in den Wechseljahren fastest, riskierst du, dass dein Körper statt Fett Muskelmasse abbaut, um Energie zu gewinnen. Gerade Frauen, die Krafttraining machen, bemerken, dass ihr Körper »schwabbeliger« wird, obwohl sie regelmäßig trainieren. In Stresssituationen – und dazu zählt auch das Fasten – greift der Körper auf die Energiereserven in den Muskeln zurück. (Diese Erfahrung habe übrigens auch ich am eigenen Leib gemacht und darüber eine Podcast-Episode veröffentlicht.) Es ist schon krass, wie wenig Frauen in den Wechseljahren berücksichtigt werden, wenn es um allgemeine Empfehlungen für die Gesundheit geht.

							Ob nun Intervallfasten gut oder schlecht ist, lässt sich nicht pauschal beantworten. Es bedarf auf jeden Fall noch weiterer Forschung, um diese Frage abschließend zu klären.

						
						
							
								Low-Carb-Diät: Der Feind des Serotonins?

							
							Kommen wir zu einer der am häufigsten empfohlenen Diäten: Die Rede ist von der Low-Carb-Diät. Sie klingt so verlockend, gerade wenn die Wechseljahre den Stoffwechsel verlangsamen und die Kilos plötzlich hartnäckiger sitzen als je zuvor. Leider wissen viele nicht, dass diese kohlenhydratarme Diät den Hormonhaushalt beeinflussen kann – und warum sie in den Wechseljahren möglicherweise mehr Schaden anrichtet, als dir lieb ist.

							Kohlenhydrate sind weit mehr als nur Treibstoff für deinen Körper. Sie spielen eine zentrale Rolle bei der Produktion von Serotonin, dem »Glückshormon«, das deine Stimmung, deinen Schlaf und dein allgemeines Wohlbefinden reguliert. Wenn du Kohlenhydrate stark reduzierst, wie es bei einer klassischen Low-Carb-Diät der Fall ist, kann dies zu einem drastischen Rückgang des Serotoninspiegels führen. Die Folgen? Stimmungsschwankungen, Schlafstörungen und ein Gefühl der Erschöpfung – genau die Symptome, die einige von uns ohnehin schon nur allzu gut kennen.

							Menschen, die auf kohlenhydratarme Diäten setzen, verzeichnen häufiger depressive Verstimmungen,[8] was an einem Abfall des Serotoninspiegels liegen kann. Diese Effekte können bei Frauen in den Wechseljahren besonders stark ausgeprägt sein, da der Körper bereits hormonellen Schwankungen unterliegt. Ein niedriger Serotoninspiegel kann das Risiko für Depressionen, Angstzustände und Schlafstörungen erhöhen. Außerdem kann er den Cortisolspiegel – das Stresshormon – in die Höhe treiben, was wiederum die Gewichtszunahme fördern kann. Dieser Kreislauf aus Stress und Gewichtszunahme kann besonders frustrierend sein und führt oft zu einem Gefühl der Hilflosigkeit. Es gibt eine bessere Möglichkeit, dein Gewicht zu kontrollieren und gleichzeitig dein Wohlbefinden zu unterstützen: Statt Kohlenhydrate komplett zu meiden, achte auf die Qualität. Komplexe Kohlenhydrate – wie Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte und Gemüse – liefern nicht nur nachhaltige Energie, sondern unterstützen auch die Produktion von Serotonin. Diese Nährstoffe sind reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen, die nicht nur deinen Stoffwechsel ankurbeln, sondern auch deine Hormonproduktion positiv beeinflussen können.

							Die Low-Carb-Diät muss also sorgfältig auf deine Bedürfnisse abgestimmt sein. Achte darauf, deinem Körper die Nährstoffe zu geben, die er braucht, um in Balance zu bleiben, und du wirst sehen, dass du diese Phase deines Lebens nicht nur überstehst, sondern wirklich genießen kannst. Denk daran: Du hast die Kontrolle, und es ist nie zu spät, die Karten neu zu mischen.

						
						
							
								Veganismus und Vegetarismus: Pflanzenpower, die uns wirklich stärkt?

							
							Bestimmt hast du mitbekommen, dass immer mehr Menschen vegan leben, oder vielleicht tust du es selbst. Veganismus geht über eine bloße Ernährungsweise hinaus – es ist eine Lebensphilosophie, die auf den Verzicht auf alle tierischen Produkte abzielt, darunter Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier und Honig. Veganismus hat in den letzten Jahren stark an Popularität gewonnen, nicht nur aus ethischen und ökologischen Gründen, sondern auch wegen der gesundheitlichen Vorteile, die eine pflanzliche Ernährung bieten kann.

							
								
									Vorteile einer veganen Ernährung:

								
									Herzgesundheit: Vegane Ernährung kann das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken, da sie reich an Ballaststoffen, Antioxidantien und gesunden Fetten ist. Eine vegane Ernährung fördert ein gesundes Herz-Kreislauf-System, da sie sich positiv auf Cholesterinspiegel, Blutdruck und Gewicht auswirken kann. 

	Gewichtsmanagement: Studien zeigen, dass Veganer im Durchschnitt einen niedrigeren Body-Mass-Index (BMI) haben und seltener an Übergewicht leiden.[9]

	Entzündungshemmend: Eine pflanzliche Ernährung ist reich an entzündungshemmenden Nährstoffen, die helfen können, chronische Entzündungen zu reduzieren.




								Eine gut geplante vegane Ernährung kann die Vitalität fördern und zur Linderung von Wechseljahresbeschwerden beitragen. Einer Langzeitstudie zufolge kann vegane Ernährung das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen um bis zu 25 Prozent senken. Forscher heben hervor, wie wichtig eine ausgewogene vegane Ernährung ist, um mögliche Defizite an Vitamin B12, Eisen und Omega-3-Fettsäuren zu vermeiden.

								Denkst du, dass ein rein veganes Leben für dich zu viele Einschränkungen mit sich bringen würde, könnte eine vegetarische Ernährung eine Alternative sein. Beim Vegetarismus verzichtest du zwar auf Fleisch und Fisch, kannst aber weiterhin tierische Produkte wie Milch, Eier und Honig in deinen Speiseplan integrieren. Diese Ernährungsweise ist weniger restriktiv als der Veganismus und kann daher für viele Menschen eine sanftere Umstellung bedeuten. Für mich persönlich war die Entscheidung, vegetarisch zu leben, ein Prozess. Als leidenschaftliche Taucherin und Tierliebhaberin war es mir irgendwann einfach nicht mehr möglich, Tiere zu essen.

							
							
								
									Vorteile einer vegetarischen Ernährung:

								
									Herz-Kreislauf-Gesundheit: Eine vegetarische Ernährung kann das Risiko für Herzkrankheiten und Bluthochdruck senken.

	Krebsprävention: Einige Studien legen nahe, dass Vegetarier ein geringeres Risiko für bestimmte Krebsarten haben, insbesondere Darmkrebs.

	Gewichtsmanagement: Wie beim Veganismus zeigt sich auch beim Vegetarismus ein niedrigerer BMI und ein geringeres Risiko für Übergewicht.




								Langzeitstudien zeigen, dass Vegetarier im Durchschnitt eine höhere Lebenserwartung haben und seltener von chronischen Krankheiten betroffen sind. Betont wird jedoch die Bedeutung einer ausgewogenen Ernährung, um sicherzustellen, dass kein Nährstoffmangel entsteht.

								Egal, ob vegetarische oder vegane Ernährung – es gibt sogenannte Fleischersatzprodukte. Da ist aber die Frage, wie gesund diese wirklich sind? Ob Bratling oder vegane Bratwürste gesund sind oder nicht, hängt von den Zutaten ab, den Nährwerten und natürlich auch dem Grad der Verarbeitung. Daher lohnt sich auch als Vegetarier und Veganer der Blick auf die Zutatenliste. Hier gilt wie immer: Je kürzer diese Liste, umso besser. Viele Konservierungsstoffe, künstliche Zusatzstoffe oder Aromen solltest du meiden. Wenn das gewählte Produkt viele Kalorien, Fette und gesättigte Fettsäuren, Zucker und Salz beinhaltet, ist es eher ungesund – vegan hin oder her. Allerdings sind die Alternativprodukte eindeutig klimafreundlicher als Fleischprodukte, denn Fleisch ist eben ressourcenaufwendig.

							
						
						
							
								Mediterrane Diät: Die Kraft der Tradition und ihr Geheimnis für ein langes Leben

							
							Die mediterrane Diät basiert auf den traditionellen Essgewohnheiten der Mittelmeerländer wie Griechenland und Italien. Sie betont den Konsum von frischem Obst und Gemüse, Vollkornprodukten, Nüssen, Samen, Fisch und Olivenöl, während rotes Fleisch und Zucker nur wenig genutzt werden. Aber ist die mediterrane Diät wirklich so gesund?

							Ich persönlich glaube, dass hier ein paar Fakten übersehen werden. Dinge wie Alltagsbewegung, regelmäßiges Training, ausreichend Tageslicht und soziale Kontakte sind essenziell für unsere Gesundheit.

							Studien belegen auf jeden Fall, dass eine mediterrane Ernährung positive Effekte bei Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen haben kann.[10] In Nordeuropa wird oft die nordische Diät empfohlen – aber ob sie wirklich eine gesunde Alternative ist, bleibt umstritten. Eine Langzeitstudie[11] hat sich die beiden Ernährungsweisen genauer angeschaut: Wie beeinflussen sie das Risiko für Diabetes, Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebs? Bei Studienbeginn wurde erfasst, wie stark sich die Befragten an die nordische Diät oder die Mittelmeerdiät hielten. Dann wurde geschaut, wer von ihnen welche chronischen Krankheiten entwickelte.

							
								
									Die Ergebnisse:

								
									Die nordische Diät zeigte einen möglichen Schutz vor Herzinfarkten in der Gesamtbevölkerung und Schlaganfällen bei Männern – allerdings ohne klare Beweise.

	Die Mittelmeerdiät punktete vor allem bei Typ-2-Diabetes: Wer sich daran hielt, hatte ein deutlich geringeres Risiko, an Diabetes zu erkranken. Frauen profitierten zudem mit einem niedrigeren Herzinfarkt-Risiko.

	Krebs? Hier konnte leider keine der beiden Diäten überzeugen – weder hinsichtlich Schutz noch Risiko.




								Ob Olivenöl oder Haferflocken – keine Diät ist ein Wundermittel. Aber sie kann ggf. helfen, chronische Krankheiten zu vermeiden – wenn man sich konsequent daran hält. Und mal ehrlich: Ein bisschen mehr Gemüse, Vollkorn und Obst kann doch nie schaden, oder?

								Es gibt einfach keine »Einheitslösung«, egal, wie sehr wir uns eine einfache Lösung auch wünschen. Was für die eine Frau hervorragend funktioniert, kann für die andere weniger geeignet sein. Deshalb ist es entscheidend, dass du auf deinen Körper hörst und die Ernährungsweise findest, die dir guttut und sich in deinen Alltag integrieren lässt. Die Wechseljahre sind eine Zeit des Umbruchs, aber auch eine Chance, deinen Körper besser kennenzulernen und ihm das zu geben, was er braucht.

							
						
					
					
						
							Koffein in den Wechseljahren: Genuss oder versteckte Belastung?

						
						Kaffee – er ist für viele von uns nicht nur ein Getränk, sondern unser täglicher Begleiter, der uns den nötigen Kick gibt, um den Tag zu starten. Aber hast du auch schon bemerkt, dass er in den Wechseljahren vielleicht nicht mehr ganz so gut zu dir passt wie früher? Was einst dein treuer Partner für das Morgenritual war, verwandelt sich plötzlich in einen Unruhestifter, der dir vielleicht mehr schadet als nutzt. Ich habe tatsächlich vor zwei Jahren aufgehört, regelmäßig Koffein zu konsumieren. Viele Menschen verbinden mit Koffein ein »Wundermittel«, das uns morgens auf die Beine bringt und am Nachmittag hilft, die Müdigkeit zu überwinden. Es wirkt auf das zentrale Nervensystem und kann in kleinen Mengen anregend sein. Aber wenn dein Hormonhaushalt schon auf einer Achterbahnfahrt ist, kann Koffein sie noch holpriger machen. Wusstest du, dass Kaffee nicht nur die Lieblingsdroge der Welt ist, sondern auch ein wissenschaftlicher Superstar? Jedes Jahr werden Hunderte Studien veröffentlicht, die ihn untersuchen. Ergebnis: Die kleine Bohne hat’s in sich – und zwar nicht nur wegen des Koffeins. Koffein ist der legale Energy-Booster, der durch die Blut-Hirn-Schranke rast, deine Müdigkeitsrezeptoren blockiert und dich fit macht, bevor dein Gehirn überhaupt »Guten Morgen« sagen kann. Aber was macht das Koffein im Kaffee mit uns, wenn wir in den Wechseljahren sind? Morgens einen Latte Macchiato? Check. Nachmittags einen Cappuccino als Energiekick? Warum nicht. Ein Espresso nach dem Essen? Klingt harmlos, oder? Leider falsch gedacht. Auch wenn Koffein der schnelle Retter in der Müdigkeits-Not ist, könnte es genau die Symptome verstärken, die viele Frauen in den Wechseljahren plagen. Natürlich ist Koffeinempfindlichkeit sehr individuell – egal, ob in der Perimenopause, Menopause oder auch davor. Doch einer Studie zufolge gaben 44 Prozent der befragten Frauen an, dass Koffein ihre Symptome verschärfe.[12] Es beschleunigt die Abläufe im Nervensystem, erhöht die Wachsamkeit und behindert die Aufnahme von Vitaminen und Mineralstoffen. Der vermeintliche Retter nach einer schlechten Nacht kann genau das Gegenteil bewirken: Schlaflosigkeit – eines der häufigsten Symptome in der Menopause. Keine Sorge, ich will dir deinen Kaffee gar nicht verbieten. Versuche vielleicht, den Konsum zu reduzieren. Die europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit empfiehlt für gesunde Erwachsene maximal 200 mg Koffein pro Portion.[13] Das entspricht etwa drei mg pro Kilogramm Körpergewicht; über den gesamten Tag verteilt sollten 400 mg nicht überschritten werden.

						Wusstest du, dass eine halbe Tafel Zartbitterschokolade mit 70 bis 85 Prozent Kakaoanteil zwischen 20 und 30 mg Koffein enthält? Eine handelsübliche Dose Energydrink (250 ml) schlägt mit ca. 80 mg zu Buche. Eine Cola (355 ml) hat ca. 40 mg und ein Filterkaffee (200 ml) ca. 90 mg.

						Aber bevor du nun in Schnappatmung verfällst, weil du bemerkst, dass du deinen Koffeinkonsum reduzieren solltest: Es gibt tolle Alternativen! Mein Mann und ich sind auf entkoffeinierten Bio-Kaffee und Espresso gewechselt. Auch grüner Tee ist eine tolle Alternative, denn er ist reich an Antioxidantien und enthält Inhaltstoffe, die positiven Einfluss auf unsere Knochendichte haben können[14] – ein Vorteil bei sinkendem Östrogenspiegel. Wenn du unter Schlafproblemen leidest, achte darauf, dass du ca. zehn bis zwölf Stunden vor dem Zubettgehen kein Koffein mehr zu dir nimmst.

						Die Halbwertszeit von Koffein, also die Zeit, die der Körper braucht, um 50 Prozent des Koffeins abzubauen, liegt zwischen vier und acht Stunden. Das bedeutet also, dass nach diesen vier bis acht Stunden sich noch die Hälfte des Koffeins in deinem Blut befindet.[15] Weitere vier bis acht Stunden werden benötigt, bis die zweite Hälfte dieser Restmenge abgebaut ist. Wenn du also um 16 Uhr einen 200 ml Filterkaffee trinkst, hast du zwischen 20 und 24 Uhr immer noch ca. 45 mg Koffein im Blut, das ist fast so viel wie in einem 100-ml-Energy-Drink.

						Natürlich reagieren wir alle unterschiedlich auf Koffein: Unser Alter, Körpergewicht, ob wir Medikamente nehmen und auch wie gesund unsere Leber ist, spielen hierbei eine Rolle. Ebenfalls scheint es, dass Koffein im Alter stärker wirkt als in jungen Jahren; auch wenn die Ursachen noch nicht geklärt sind.

						Koffein blockiert in deinem Gehirn die Rezeptoren, die normalerweise dafür zuständig sind, dir Ruhe zu signalisieren. Dein Körper schreit nach einer Pause, aber Koffein drückt den »Weiter so!«-Knopf. Kein Wunder, dass du irgendwann an deine Grenzen stößt und noch mehr Koffein brauchst, um überhaupt noch eine Wirkung zu spüren. Wenn du dann beschließt, den Kaffee wegzulassen, rebelliert dein Körper mit Kopfschmerzen, Erschöpfung und Schlaflosigkeit – klassische Entzugserscheinungen.

						Chemisch gesehen, gehört Koffein zu den Alkaloiden und gilt als legale Droge. Natürlich macht es uns nicht so abhängig wie Alkohol oder Nikotin, aber unterschätzen sollte man die Wirkung nicht. Und gerade in den Wechseljahren können die Nebenwirkungen wie Schlafstörungen und Herzklopfen deutlicher spürbar sein – besonders, wenn du mehr als nur eine Tasse am Tag trinkst. Du siehst: Wieder gibt es keine eindeutige Antwort. Koffein kann in den Wechseljahren sowohl dein Freund als auch Feind sein. In kleinen Mengen belebt es, aber übertrieben oder zur falschen Tageszeit stört es den Schlaf. Aber mit ein bisschen Feingefühl und tollen Alternativen genießt du dein Lieblingsgetränk, ohne dass es dir schadet.

					
					
						
							Entzündungen stoppen: Wie Ernährung dein Leben verändern kann

						
						Entzündungen – das Wort klingt schon nach einem kleinen Problem, das der Körper am besten schnell wieder in den Griff bekommen sollte, oder? Entzündungen sind eine natürliche Abwehrreaktion des Immunsystems auf schädliche Einflüsse. Sie können sowohl durch Ursachen wie Luftverschmutzung und ungesunde Ernährung als auch durch Infektionen oder physische Verletzungen entstehen. Entzündungen dienen dazu, den betroffenen Bereich zu schützen, zu reparieren und die Heilung zu fördern. Dabei gibt es zwei Hauptarten: akute und chronische, die auch als stille Entzündungen bekannt sind. Doch bevor wir tiefer in das Thema einsteigen, lass mich dir etwas anderes erklären: Was, wenn ich dir sage, dass Entzündungen wie unsichtbare Feuer in deinem Körper wüten können? Oft bleiben sie unbemerkt, brennen still vor sich hin und richten langfristig großen Schaden an. »Stille« Entzündungen gelten als besonders gefährlich, da sie die Entwicklung zahlreicher chronischer Krankheiten fördern können – von Herz-Kreislauf-Leiden und Diabetes bis hin zu Autoimmunerkrankungen. Aber hier kommt die gute Nachricht: Du hast die Macht, diese »Flammen« zu kontrollieren und sogar zu löschen – und zwar durch deine Ernährung! Während der Wechseljahre vergrößern hormonelle Veränderungen, insbesondere der Rückgang von Östrogen, das Risiko für Entzündungen. Das viszerale Fett, das sich tief im Bauchraum um deine Organe ansammelt, wirkt wie ein Zunder, der diese Entzündungsherde ständig befeuert und die Gewichtszunahme, die viele Frauen in dieser Lebensphase erleben, weiter anheizt. Was viele nicht wissen: Jeden Tag, bei jeder Mahlzeit, hast du die Wahl, ob du diese stillen Entzündungen förderst oder sie bekämpfst. Bestimmte Lebensmittel wirken wie Benzin auf diese Feuer, während andere sie wirksam löschen können.
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								Zucker und raffinierte Kohlenhydrate: Diese erhöhen deinen Blutzuckerspiegel rapide und führen zu hohen Insulinspiegeln, die Entzündungen fördern und Gewichtszunahme begünstigen.

	Stark verarbeitete Lebensmittel: Sie enthalten oft Transfette und künstliche Zusatzstoffe, die deine Entzündungsreaktionen anfeuern. Fast Food, abgepackte Snacks und Fertiggerichte sind die Hauptübeltäter.

	Rotes und verarbeitetes Fleisch: Enthält gesättigte Fettsäuren und Arachidonsäure, die Entzündungen fördern können. Wurst, Speck und Co. gehören zu den schlimmsten Übeltätern. Setze auf diese Feuerlöscher:

	Omega-3-Fettsäuren: Fettreicher Fisch wie Lachs und Makrele, Leinöl, geschrotete Leinsamen und Walnüsse liefern z.B. diese wertvollen Fette, die Entzündungen hemmen. Sie unterstützen auch die Gesundheit deiner Nerven, indem sie das Nervensystem schützen.

	Antioxidantienreiche Beeren: Heidelbeeren, Himbeeren und Brombeeren bekämpfen freie Radikale und schützen deine Zellen. Sie helfen auch, Stimmungsschwankungen zu mildern.

	Grünes Blattgemüse: Spinat, Grünkohl und Rucola sind wahre Nährstoffbomben, die Entzündungen natürlich entgegenwirken und gleichzeitig deine Knochengesundheit unterstützen.

	Nüsse und Samen: Nüsse und Samen sind ebenfalls Nährstoffbomben: Sie enthalten gesunde Fette und Magnesium, das entzündungshemmend wirkt und die Knochengesundheit unterstützt.




						

						
							→ Meine Kundin Michaela litt jahrelang unter Entzündungen und dem Gefühl, aufgebläht zu sein. Außerdem litt sie unter Energiemangel und Antriebslosigkeit. Egal, was sie auch versuchte, bevor sie zu mir kam; nichts war von dauerhaftem und nachhaltigem Erfolg gekrönt. Michaela bekam nach unserem ersten Gespräch eine Hausaufgabe: Sie sollte eine Woche lang ein Ernährungstagebuch führen. Danach haben wir uns wieder getroffen und werteten es gemeinsam aus. Das Ergebnis: Ihre Ernährungsweise musste sich radikal ändern. Normalerweise bin ich überhaupt kein Fan von radikalen Veränderungen, aber Michaela war ein »Sonderfall«. Sie war 45 Jahre alt und erfolgreiche CEO eines riesigen Konzerns. Sie war tough, so ein richtiges Boss Babe und extrem zielorientiert. Also dachte ich mir: Wenn nicht mit ihr, mit wem dann? Michaela wollte eine Veränderung und war wirklich bereit, vieles dafür zu tun. Somit strichen wir radikal alle zuckerhaltigen Snacks. Wir ersetzten diese durch Nüsse und frische Beeren, und auch fettreicher Fisch landete regelmäßig auf ihrem Teller. Das Ergebnis? Das war großartig! Schon nach ca. vier Wochen fühlte sie sich weniger aufgebläht und merkte einen deutlichen Unterschied, was ihre Energie betraf. Ihre Gelenkschmerzen nahmen immer mehr ab, und sie gewann ihre Lebensfreude zurück.

						

						Durch bewusste Entscheidungen bei der Auswahl deiner Lebensmittel kannst du die Entzündungsherde in deinem Körper bekämpfen und so das Risiko für viele chronische Krankheiten verringern. Aber es geht nicht nur um das Vermeiden von Krankheiten – es geht darum, dich besser, energiegeladener und glücklicher zu fühlen!
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								Brokkoli: Dieses Gemüse ist reich an sekundären Pflanzenstoffen und gilt als besonders wirksam gegen Entzündungen.

	Kohlarten: Rosenkohl, Blumenkohl, Weißkohl, Rotkohl, Grünkohl und Palmkohl werden als stark entzündungshemmend eingestuft.

	Zwiebelgewächse: Zwiebeln, Knoblauch, Lauch und Schnittlauch enthalten Verbindungen mit antioxidativen, antibakteriellen und entzündungshemmenden Eigenschaften.

	Ingwer und Kurkuma: Beide Gewürze sind bekannt für ihre entzündungshemmenden Pflanzenstoffe.

	Beeren: Heidelbeeren, Himbeeren und Brombeeren punkten durch ihren hohen Gehalt an Antioxidantien.

	Nüsse und Samen: Walnüsse, Leinsamen, Hanfsamen und Chiasamen liefern wertvolle Omega-3-Fettsäuren.

	Fetter Fisch: Arten wie Lachs und Makrele enthalten essenzielle Omega-3-Fettsäuren, die Entzündungen reduzieren können.

	Pflanzenöle: Olivenöl, Rapsöl, Avocados und Oliven sind reich an einfach ungesättigten Fettsäuren und daher ideal für eine entzündungshemmende Ernährung.

	Kräuter: Oregano, Basilikum, Rosmarin, Majoran, Thymian und Salbei wirken ebenfalls entzündungshemmend.




						

						Bei antientzündlicher Ernährung kommt immer wieder die Frage auf, ob Milch und Milchprodukte nun entzündungsfördernd sind oder nicht. Beide enthalten Arachidonsäure. Viele Studien[16] stellen fest, dass Milch kein Entzündungstreiber sei oder gar entzündungshemmende Eigenschaften habe, andere Studien kommen zum gegenteiligen Schluss. Wie immer bei Studien ist auch hier wieder das große Problem, dass ein Großteil von der Milchindustrie finanziert wird. Doch auch die »Anti-Milch-Fraktion« verzerrt gerne Daten, um die Schädlichkeit von Milch zu untermauern. Du siehst: Wie so oft im Leben ist es schwer, die Wahrheit herauszufinden. Vermutlich ist es wie immer die goldene Mitte und die Dosis macht das Gift. Nicht nur Milch, Käse und Joghurt liefern das lebenswichtige Kalzium, auch grünes Gemüse, Brokkoli und Vollkornprodukte sind hier tolle Quellen. Aber was, wenn du z.B. unter Rheuma, Psoriasis, Arthritis oder Morbus Crohn leidest?

						
							→ Ich hatte in der Studienzeit eine liebe Freundin, die an Morbus Crohn litt. Sie musste schlimme Schmerzen und Fieber ertragen. In solchen Situationen kann eine entzündungshemmende Ernährung sowohl präventiv als auch unterstützend wirken. Sie hilft, Schmerzen zu lindern, Nährstoffmängel auszugleichen und Entzündungen allgemein zu reduzieren. Wichtig ist hier aber, dass Betroffene auf jeden Fall mit einem Arzt sprechen und gemeinsam eine Therapie finden.

						

						Aber natürlich zählt bei chronischen Erkrankungen neben der entzündungshemmenden Ernährung auch die Lebensweise: Wie schaut es aus mit dem Stresslevel, liegt Bewegungsmangel vor? Auch Rauchen und Alkohol in größeren Mengen fördern Entzündungen. Die beste Kombination ist wieder einmal: gesundes Essen, ausreichend Bewegung und genügend Wasser, viel frische Luft und natürlich ausreichend erholsamer Schlaf. Was wir essen und trinken, hat einfach einen enormen Einfluss auf unsere Gesundheit und auch auf unser Wohlbefinden. Vergiss bitte niemals: Die Macht liegt auf deinem Teller. Starte heute! Triff bewusste Entscheidungen bei allem, was du isst und trinkst, und lass deine Ernährung zur Waffe gegen stille Entzündungen werden. Dein Körper wird es dir mit gesteigerter Energie, besserer Gesundheit und einem positiven Lebensgefühl zurückzahlen.

					
					
						
							Emotionales Essen: Dein größter Feind oder dein geheimer Verbündeter?

						
						Bestimmt hast du auch schon mal von emotionalem Essen gehört. Und ich bin mir sicher, dass auch du folgendes Szenario kennst: Nach einem langen, stressigen Tag greifen wir oft zur Schokolade oder den Chips – dabei haben wir überhaupt keinen Hunger. Aber dieses Verlangen auf was Süßes oder Salziges, genau das ist emotionales Essen. Und nun bitte gut zuhören: Gerade in den Wechseljahren, wenn die Hormone verrücktspielen, ist es leicht, dem Verlangen nachzugeben. Doch du kannst lernen, dieses Verhalten zu erkennen und bewusst zu steuern. Der erste Schritt ist, dir klarzumachen, wann du wirklich Hunger hast, wann du Langweile verspürst, gestresst bist oder wann du Trost suchst. Mir persönlich und vielen meiner Klienten haben die folgenden Tricks geholfen:
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								Wenn dich abends das Gefühl überfällt, dass du Verlangen nach einem Snack verspürst: Trinke erst einmal ein großes Glas Wasser oder einen leckeren Tee. Ganz oft erledigt sich der Wunsch damit von alleine.

	Machst du den Kühlschrank auf und weißt gar nicht, was du herausholen willst, dann hast du auch keinen Hunger. Also schließe die Tür und hol dir ebenfalls ein großes Glas Wasser oder einen Tee.




							Natürlich ist das zu Beginn nicht leicht, aber es funktioniert, und schon nach ein paar Wochen wirst du merken, dass der Heißhunger nachlässt!

							Essen zur Beruhigung: Als zweiter Schritt ist es super wichtig, alternative Wege zu finden, um den Stress abzubauen.

							Hier gibt es ganz einfache kleine Helferlein, wie ein Spaziergang in der Natur, eine heiße Badewanne oder ein Telefonat mit einer guten Freundin. Mit Achtsamkeitsübungen kannst du lernen, den Moment zu spüren, ohne sofort zu reagieren. Das Wichtigste ist aber die Erkenntnis, dass es andere Wege gibt, sich selbst zu beruhigen, die nicht nur kurzfristig, sondern nachhaltig wirken.

							Strategien gegen emotionales Essen

							Um emotionales Essen zu überwinden, braucht es nicht nur den Willen, sondern auch konkrete Methoden. Stell dir diese Methoden als deinen persönlichen Werkzeugkasten vor – gefüllt mit allem, was du brauchst, um deine Beziehung zum Essen zu verändern. Wähle das für dich aus, was auf den ersten Blick am besten zu dir passt, und hole diese Werkzeugkiste immer wieder raus, wenn du Hilfe benötigst.

							Achtsamkeitspraxis

							»Bin ich wirklich hungrig, oder suche ich nach Trost, ist mir vielleicht einfach nur langweilig, oder bin ich gestresst?« Diese simple Frage kann alles verändern. Sie gibt dir die Macht zurück, bewusst zu entscheiden, was dein Körper wirklich braucht. Was so einfach klingt, funktioniert wirklich gut. Achtsamkeit ist dein Anker in der Flut der Emotionen. Wenn du also das nächste Mal automatisch die Schokolade aus dem Schrank holst, warte einen Augenblick. Stelle dir selber die Frage: »Liefert mir die Schokolade wirklich gerade die Nährstoffe, die mein Körper braucht?«

							Emotionstagebuch: Dein Kompass durch das Gefühlschaos

							Schreib in deinem Emotionstagebuch alles auf: Wann isst du? Warum isst du? Was fühlst du dabei? Es ist wie ein Kompass, der dir zeigt, wo deine emotionalen Stolperfallen liegen. Mit jedem Eintrag kommst du der Antwort auf die Frage, warum Essen so oft dein erster Reflex ist, ein Stück näher.

						

						Atemübungen: Soforthilfe im Krisenfall

						Stell dir vor, du hättest einen unsichtbaren Knopf, den du in Momenten des Stresses drücken könntest – und plötzlich wäre alles ruhig. Dein Herzschlag verlangsamt sich, die Schultern sinken herunter und der Kopf wird klarer. Dieser Knopf existiert wirklich, und du trägst ihn immer bei dir: Es ist deine Atmung. Eine der effektivsten Techniken, um diese Reset-Taste zu drücken, ist die 4–7–8-Methode. Sie ist so einfach wie genial: Vier Sekunden einatmen, sieben Sekunden den Atem halten, acht Sekunden lang ausatmen. Was auf den ersten Blick simpel wirkt, ist in Wirklichkeit ein mächtiges Werkzeug, um deinen Körper in den Ruhezustand zu versetzen.
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							Wenn du tief einatmest und den Atem für einige Sekunden anhältst, signalisiert das deinem Körper, dass du nicht in Gefahr bist. Dein Gehirn erhält die Botschaft: »Alles ist gut.« Das langsame, ruhige Ausatmen – acht Sekunden, die sich anfangs vielleicht ewig anfühlen – ist der Schlüssel. In diesem Moment wird der Vagusnerv aktiviert, der wie ein innerer Beruhigungsmechanismus funktioniert. Dein Herzschlag verlangsamt sich, dein Blutdruck sinkt, und das Gefühl der Anspannung beginnt zu schmelzen wie Schnee in der Sonne. Anfangs wird es dir vielleicht schwerfallen, vor allem das lange Luftanhalten und das langsame Ausatmen. Du wirst das Bedürfnis spüren, schneller zu atmen, als ob dein Körper gegen diese Beruhigung ankämpfen möchte. Aber genau hier liegt die Magie: Mit jeder Wiederholung gewinnst du ein Stück mehr Kontrolle zurück. Du wirst feststellen, dass dein Körper lernt, sich schneller und effektiver zu entspannen, wie sich deine innere Unruhe auflöst und einem Gefühl von Gelassenheit Platz macht. Und auch wenn es zu Beginn eine Herausforderung sein wird, diese Technik zu erlernen. Du kannst sie immer und überall praktizieren; ob du in einer stressigen Besprechung sitzt, vor einer wichtigen Entscheidung stehst oder abends einfach nicht abschalten kannst – die 4–7–8-Methode ist wie eine unsichtbare Freundin, die dir zur Seite steht und dir Ruhe schenkt, wann immer du sie brauchst.

							Gesunde Alternativen: Entdecke dein persönliches Ventil

							Manchmal hilft schon eine kleine Ablenkung, um den Drang nach Essen zu stoppen. Statt direkt zum Kühlschrank zu gehen, könntest du etwas tun, das dir wirklich guttut. Geh eine Runde spazieren, um frische Luft zu schnappen und die Bewegung deine Gedanken ordnen zu lassen. Oder nimm dir dein Lieblingsbuch und tauche für ein Kapitel ab. Auch kreative Momente wie ein Bild malen oder ein paar Zeilen schreiben können dir helfen, herunterzukommen und deine Gefühle zu sortieren. Essen muss nicht immer die Lösung für emotionalen Stress sein. Finde heraus, was dich wirklich entspannt und glücklich macht – sei es die Natur, Lesen oder etwas Selbstgemachtes. Diese kleinen Alternativen unterstützen dich, so dass du dich nicht länger vom Essen abhängig fühlst.

						

					
					
						
							Intuitives Essen: Der Weg zurück zu dir und zur Natur?

						
						Bestimmt hast du schon mal vom »intuitiven Essen« gehört. Die Idee klingt verlockend: Dein Körper sendet Signale, die dir sagen, wann und was du essen solltest – ganz ohne Diäten oder starre Regeln. Doch in der Praxis ist das oft leichter gesagt als getan. In unserer Welt, in der wir auf Stress, Emotionen und die ständige Verfügbarkeit von Essen reagieren, fällt es vielen schwer, diese Signale überhaupt zu erkennen. Besonders in den Jahren, wenn dein Körper hormonell Achterbahn fährt, scheint der Zugang zu diesem inneren Kompass manchmal ganz verloren gegangen zu sein. Viele Frauen haben gar kein Gefühl mehr dafür, wie viele Kalorien sie konsumieren, geschweige denn, was ihr Körper wirklich braucht. Meine Erfahrung zeigt: Wer sofort versucht, rein intuitiv zu essen, wird oft enttäuscht; zumindest, wenn es darum geht abzunehmen. Bitte nicht falsch verstehen: Ich möchte damit keinesfalls sagen, dass intuitives Essen auf gar keinen Fall funktionieren kann. Aber es braucht meist eine gewisse Vorbereitung, indem man erst einmal ein paar Tage, vielleicht sogar ein paar Wochen lang das eigene Essen und Trinken trackt.

						
							[image: Icon für Information]In ein Ernährungstagebuch oder in eine App wird alles eingetragen, was man isst und trinkt. (Welche App du dafür nimmst, ist im Grunde genommen egal. Schaue da einfach, mit welcher du am besten zurechtkommst.) Meine Erfahrung zeigt, dass dieses Vorgehen den meisten Frauen ein gutes Gefühl für Portionsgrößen gibt und auch dabei helfen kann, Hunger und Sättigung wieder besser wahrzunehmen. Sobald du sicherer bist, kannst du nach und nach auf intuitive Signale umsteigen. Aber Achtung: Wenn du in der Vergangenheit oder auch jetzt gerade unter Essstörungen leidest, solltest du mit dem Thema Tracking vorsichtig sein. Warum? Es ist für viele eine nützliche Methode, um sich über die eigene Ernährung bewusst zu werden. Doch bei einer Vorgeschichte mit Essstörungen birgt es Risiken: Das ständige Zählen von Kalorien oder das Überwachen jeder Mahlzeit kann dazu führen, dass du dich wieder zu stark auf Zahlen und Kontrolle fokussierst – das kann alte Denkmuster und ungesunde Verhaltensweisen reaktivieren. Wenn du merkst, dass Tracking bei dir Druck auslöst oder den Spaß am Essen nimmt, ist es wichtig, andere Wege zu finden, um ein gesundes Verhältnis zu deinem Körper aufzubauen. Achtsamkeitsübungen, intuitive Essensansätze oder die Unterstützung durch erfahrene Therapeuten und Ernährungsberater können dir dabei helfen, deinen Weg zu finden, ohne in schädliche Muster zurückzufallen.

						

						Ich persönlich fand es super interessant, wie ich irgendwann intuitiv bemerkte, wann ich Hunger bekam. Mittlerweile kann ich sehr genau unterscheiden, ob ich wirklich Hunger habe, gestresst bin, ob mir langweilig ist oder ich einfach müde bin. (Aber ich muss ganz ehrlich zugeben, dass ich das ohne das vorherige Abwiegen nicht geschafft hätte.)

						Forschungen zeigen, dass Menschen, die intuitiv essen, ein gesünderes Verhältnis zu Lebensmitteln entwickeln und häufiger ihr Gewicht halten. Aber wie immer gilt: Es ist ein Prozess, der Zeit braucht – besonders in den Wechseljahren.

						Es gibt ein paar Dinge zu beachten in puncto intuitives Essen: Nimm dir Zeit für jede deiner Mahlzeiten. Nimm dir einen Moment, setz dich hin, atme tief durch und genieße bewusst den Geschmack und die Konsistenz deines Essens. Leg die Gabel nach jedem Bissen zur Seite und kaue bewusst – mindestens achtmal (natürlich je nach Konsistenz deines Essens) – und vor allem kein Handy am Tisch. Klingt ungewohnt? Ist es auch. Aber du wirst merken, wie viel mehr du wahrnimmst, wenn du langsamer isst.

						Fakt ist einfach, dass hormonelle Schwankungen deine Wahrnehmung von Hunger und Sättigung beeinflussen. Vielleicht fühlst du dich hungrig, obwohl dein Körper keinen physischen Hunger hat. Oder du merkst gar nicht, dass du längst satt bist. All das macht es besonders wichtig, geduldig mit dir zu sein und dich Schritt für Schritt wieder an die Signale deines Körpers heranzutasten. Hier kann dir ein Ernährungstagebuch helfen, wiederkehrende Muster zu erkennen. Das ist natürlich keine dauerhafte Lösung, sondern ein Werkzeug, um dich besser kennenzulernen. Intuitives Essen ist kein »schnelles Rezept« und auch keine Wunderlösung. Aber mit Geduld und etwas Vorbereitung kann es dir langfristig helfen, eine tiefere Verbindung zu deinem Körper aufzubauen und ein entspanntes Verhältnis zum Essen zu finden. Es geht nicht darum, alles sofort perfekt zu machen, sondern darum, einen ersten Schritt zu gehen und dich auf die Reise einzulassen.

					
				
					
						KAPITEL 13 Bauchfett – Warum es bleibt, obwohl du alles richtig machst

					
					Bauchfett – allein das Wort bringt viele Frauen in den Wechseljahren zur Verzweiflung. Es fühlt sich an, als hätte dein Körper plötzlich einen ganz eigenen Plan: Die Hose zwickt, der Spiegel zeigt eine Seite von dir, die du gar nicht sehen willst, und du fragst dich, was du falsch gemacht hast. Warum scheint es in dieser Phase unseres Lebens so schwierig zu sein, den Bauch in den Griff zu bekommen? Die Antwort ist keine Hexerei, sondern liegt tief in den hormonellen Umbrüchen begründet. Der sinkende Östrogenspiegel sorgt dafür, dass dein Körper seine Form verändert. Außerdem wirkt das Stresshormon Cortisol wie ein Dünger für Bauchfett – all das, während du versuchst, deinen Alltag zwischen Familie, Job und Partnerschaft zu meistern. Doch hier ist die gute Nachricht: Du bist diesem Bauchfett nicht hilflos ausgeliefert. Ich habe es geschafft, es loszuwerden, und du schaffst das auch!

					
						
							Subkutanes vs. viszerales Bauchfett: Warum der Unterschied entscheidend ist

						
						Bauchfett ist nicht gleich Bauchfett – es gibt zwei Arten, die sich nicht nur in ihrer Beschaffenheit, sondern auch in ihren Auswirkungen auf unsere Gesundheit stark unterscheiden. Dies ist wirklich entscheidend, um zu verstehen, warum Bauchfett gerade in den Wechseljahren plötzlich so hartnäckig wird – und warum es so wichtig ist, aktiv dagegen vorzugehen.

						Subkutanes Fett: Die Fettschicht, die sich unmittelbar unterhalb der Haut befindet, bezeichnet man als subkutanes Gewebe. Es ist das Fett, das du fühlen kannst, wenn du dich in die Taille oder den Arm kneifst. Auch wenn dieses Fett nicht ideal ist, ist es weniger gefährlich als viszerales Fett.

						Viszerales Fett: Das gefährliche Bauchfett ist der wahre Gegenspieler, wenn es um unsere Gesundheit geht. Es sitzt tief im Bauchraum und umgibt wichtige Organe wie Leber, Bauchspeicheldrüse und Darm. Was es so gefährlich macht? Es setzt entzündungsfördernde Substanzen – sogenannte Zytokine – frei, die das Risiko für chronische Erkrankungen wie Schlaganfall, Herzinfarkt, Typ-2-Diabetes und Herzkrankheiten deutlich erhöhen können.

						Und jetzt die schlechte Nachricht: Frauen sind davon besonders betroffen. Ein einziges Kilo viszerales Fett kann bei Frauen das Risiko für Typ-2-Diabetes mehr als versiebenfachen – bei Männern verdoppelt es die Gefahr.

						In den Wechseljahren sorgt der Hormonumschwung dafür, dass sich Fett bevorzugt am Bauch ansammelt. Leider können wir das nicht beeinflussen – das entscheiden unsere Gene und Hormone. Aber zwei Spieler haben dabei besonders viel Macht: Insulin und Cortisol. Insulin ist wie der »Parkwächter« deines Körpers. Es bringt Glukose aus dem Blut in die Zellen – oder parkt sie als Fett. Und rate mal, welcher Parkplatz am beliebtesten ist? Genau, der Bauch! Besonders, wenn Zucker regelmäßig auf deinem Speiseplan steht, macht Insulin diesen Parkplatz besonders attraktiv. Cortisol, dein persönlicher »Bauchfett-Buddy«, jubelt bei Stress und sorgt dafür, dass sich eine Extraportion Fett direkt in der Körpermitte niederlässt. Und wenn Stress dauerhaft dein Begleiter ist, lagert der Körper besonders viel von dem gefährlichen viszeralen Fett an, das sich tief um die Organe legt. Kurz gesagt: Zucker, Stress und ein Hauch Genetik – und der Bauch wird zur Hauptlagerstätte. Aber keine Sorge: Wir schauen uns gleich an, wie du das ändern kannst!

						Jetzt stellst du dir bestimmt die Frage, was du gegen viszerales Fett tun kannst, und wie immer lautet die Antwort: Alltagsbewegung, Training und Ernährung. Wirklich alle drei Komponenten spielen hier eine entscheidende Rolle im Kampf sowohl gegen das gefährliche viszerale als auch das optisch unschöne subkutane Bauchfett.

						Vielleicht gehörst du ja auch zu den Frauen, die gerne auf Low Carb setzen, wenn sie abnehmen wollen? Ganz ehrlich, ich rate meinen Kundinnen immer von diesem »Keine-oder-super-wenige-Kohlenhydrate-Plan« ab – denn unser Körper braucht nun mal Treibstoff! Und zwar die guten Kohlenhydrate, die auch tatsächlich was taugen; dazu gehören natürlich auch gesunde Fette und Proteine.

						Gerade ohne ausreichend Protein wird der Kampf gegen das Bauchfett zu einem echten Kraftakt – und das Letzte, was wir in den Wechseljahren brauchen, sind noch mehr Herausforderungen.

						Aber Kohlenhydrate, Fette und Protein – die Makronährstoffe – sind natürlich nicht alles, worauf wir achten müssen, wenn wir in den Wechseljahren unserem ungeliebten Bauchfett Lebewohl sagen wollen. Eine weitere wichtige Rolle spielen auch Mikronährstoffe, also Vitamine und Mineralstoffe. Mich überrascht es immer wieder, wie viele Menschen wirklich glauben, dass ihr Körper ausreichend mit allem versorgt sei, weil sie sich ja schließlich gesund und ausgewogen ernähren. Immer wieder wird halt behauptet, Gemüse und Obst hätten weniger Nährstoffe als früher, weil die Böden ausgelaugt seien. Aber tatsächlich gibt es keine Belege dafür, dass pflanzliche Lebensmittel grundsätzlich weniger Mikronährstoffe als früher enthalten. Regelmäßige und standortspezifische Düngung sorgt dafür, dass die Böden die Nährstoffe zurückerhalten, die die Pflanzen zum Wachstum brauchen. Auf »ausgelaugten Böden« wären die hohen Ernteerträge der modernen Landwirtschaft nicht möglich. Der Nährstoffgehalt pflanzlicher Nahrungsmittel unterliegt starken Schwankungen. Ursachen hierfür sind unter anderen der jeweilige Anbau, Transport und Lagerungsbedingungen, klimatische Einflüsse und der Erntezeitpunkt. Daher ist es so wichtig, regionale und saisonale Produkte zu kaufen, denn durch die kurzen Transportwege sind die lagerungsbedingten Nährstoffverluste sehr gering. Fakt ist aber, dass es einen Rückgang an sekundären Pflanzenstoffen – also Flavonoide, die in Obst und Gemüse vorkommen – in den sogenannten modernen Hochleistungssorten gibt. Zudem betont die WHO (2007) die Notwendigkeit von Programmen zur Überwachung und Beseitigung von Jodmangel. Eine Studie belegt, dass der Gehalt an wichtigen Nährstoffen in Obst und Gemüse in den letzten Jahrzehnten erheblich gesunken ist. Die Forscher stellten fest, dass es in vielen Nahrungsmitteln einen Rückgang von Mineralstoffen wie Kalzium, Magnesium und Eisen gibt.[1] Aber auch die Art und Weise, wie Lebensmittel verarbeitet werden, kann zu einem Verlust von Nährstoffen führen. Eine weitere Studie zeigt, dass die Verarbeitung von Lebensmitteln zu signifikanten Verlusten von wasserlöslichen Vitaminen wie Vitamin C und B-Vitaminen führt.[2]

						Das viel Entscheidendere ist aber vermutlich die Auswahl dessen, was auf unseren Tellern landet. Die moderne Ernährung ist oft reich an Kalorien, aber arm an Nährstoffen. Fertiggerichte und Fastfood enthalten häufig große Mengen an Zucker, Salz und ungesunden Fetten, aber wenig Vitamine und Mineralstoffe. Auch können verschiedene Lebenssituationen, Krankheiten und Umweltbedingungen den Nährstoffbedarf erhöhen. Beispielsweise benötigen Schwangere, Sportler und ältere Menschen oft mehr Nährstoffe als die allgemeine Bevölkerung. Ältere Erwachsene haben oft einen höheren Bedarf an bestimmten Nährstoffen, wie Vitamin D und Kalzium, um die Knochengesundheit zu erhalten. Und zu guter Letzt können auch Stress, Umweltverschmutzung und andere Lebensstilfaktoren den Nährstoffbedarf des Körpers erhöhen und seine Fähigkeit, diese Nährstoffe zu absorbieren und zu nutzen, verringern. All diese Faktoren zusammen erklären, warum eine gesunde Ernährung alleine oft nicht mehr ausreicht, um den Körper vollständig zu versorgen. Nahrungsergänzungsmittel guter Qualität können in vielen Fällen helfen, diese Lücken zu schließen und eine optimale Gesundheit zu unterstützen. Aber was solltest du nun am besten essen, wenn du den Entschluss gefasst hast, dass es dringend Zeit ist, das sichtbare und auch das viszerale Bauchfett loszuwerden?

						 

						Tipp Nummer 1: Gemüse und Obst

						Obst und Gemüse sind reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen, aber arm an Kalorien. Ballaststoffe sind besonders wichtig, weil sie das Sättigungsgefühl fördern und Heißhungerattacken verhindern können. Ballaststoffreiche Ernährung kann das Bauchfett signifikant reduzieren.

						 

						Tipp Nummer 2: Vollkornprodukte

						Auch Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Haferflocken und brauner Reis sind wichtig. Sie enthalten mehr Ballaststoffe und Nährstoffe als raffinierte Getreideprodukte. Vollkornprodukte helfen uns dabei, unseren Blutzuckerspiegel stabil zu halten, und vermeiden Insulinspitzen, die zur Fettlagerung beitragen können. Der Verzehr von Vollkornprodukten ist mit einer geringeren Ansammlung von Bauchfett verbunden.

						 

						Tipp Nummer 3: Protein

						Magere Proteine aus Hühnerbrust, Fisch, gutem Rindfleisch, Bohnen und Linsen und Co. unterstützen den Muskelaufbau und erhöhen den Stoffwechsel, was wiederum hilft, Fett zu verbrennen. Zudem fördern sie das Sättigungsgefühl, was hilfreich sein kann, um weniger Kalorien zu konsumieren.

						 

						Tipp Nummer 4: Ballaststoffe

						Gute Quellen für Ballaststoffe sind Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte. Wir brauchen Ballaststoffe unter anderem für eine gesunde Verdauung. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) geht sogar davon aus, dass eine höhere Ballaststoffzufuhr mit einer Verringerung der Gesamtmortalität und des Risikos, an kardiovaskulären Erkrankungen oder Krebserkrankungen zu sterben, einhergeht. Ballaststoffe spielen laut der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) eine wichtige Rolle für die Gesundheit. Sie können das Risiko für Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes, Übergewicht, erhöhte LDL-Cholesterinwerte, Bluthochdruck, Darmkrebs und Brustkrebs senken. Die empfohlene Tagesmenge liegt bei etwa 20 bis 30 Gramm.[3]

						 

						Tipp Nummer 5: Wasser

						Oft verwechseln wir Durst mit Hunger, was zu unnötigem Essen führt. Die ausreichende Wasseraufnahme unterstützt den Stoffwechsel und hilft, Giftstoffe aus dem Körper zu spülen. Versuche mindestens 1,5 bis zwei Liter Wasser pro Tag zu trinken, wenn du aktiver bist oder bei Wärme gerne auch etwas mehr.

						 

						Tipp Nummer 6: Kalorien

						Ich weiß, Kalorien tracken ist ungefähr so beliebt wie Steuererklärungen. Aber ich kann wirklich jeder Frau nur empfehlen, zumindest mal sieben Tage lang alles zu notieren, was sie isst oder trinkt. Ich dachte ja, ich kenne mich aus – und war trotzdem leicht geschockt, wie sehr ich mich bei den Mengen verschätzt habe.

						Eine Handvoll Nüsse? Klingt harmlos. Aber das kann alles sein – von 13 Gramm (72 Kalorien) bis zu 45 Gramm (250 Kalorien). Zack – dreimal so viel gegessen, ohne es zu merken. Und das läppert sich über den Tag, die Woche und irgendwann auf der Waage.

						Das ist ein bisschen wie mit dem Handgepäck-Trolley. Wir denken: »Ach, da ist ja fast nichts drin.« Und dann – schwupps – wiegt das Ding statt erlaubter acht Kilo plötzlich zwölf. Überraschung! Genau so funktioniert’s mit den Kalorien. Sie sind wahnsinnig gut darin, sich heimlich einzuschleichen. Falls du wissen möchtest, wie viele Kalorien du eigentlich brauchst, nutze doch einfach meinen kostenlosen Kalorienrechner auf meiner Website. So bekommst du einen klaren Überblick – ganz ohne Rätselraten.

						 

						[image: QR-Code für kostenlosen Kalorienrechner]

						 

						So weit, so gut: Nun weißt du, was du essen solltest; aber was sollst du vermeiden? Es wird dich nicht überraschen, dass du Zucker weitestgehend vermeiden solltest, wenn du Bauchfett verlieren willst. Unter Zucker fallen sowohl Softdrinks, Süßigkeiten als auch Gebäck. Aber auch Weißbrot, weiße Pasta und verarbeitete Lebensmittel sollten nur als Ausnahme auf deinem Teller landen. Meistens handelt es sich hier um »leere« Kalorien, die schnelle Blutzuckerspitzen verursachen. Das bedeutet aber nicht, dass du auf Pasta verzichten musst, ich liebe z.B. Pasta aus Linsen oder Kichererbsen.

					
					
						
							Bewegung und Training: Der entscheidende Faktor, um Bauchfett loszuwerden

						
						Nachdem wir nun die Ernährung geklärt haben, kommen wir zu meinem Lieblingsthema: die Bewegung und das Training. Weil jede Frau anders ist, gibt es glücklicherweise auch ganz verschiedene Arten von Training und Bewegung, die dir helfen, Bauchfett zu reduzieren. Ich hatte dir in Kapitel 3 die verschiedenen Sportarten vorgestellt und wie sie sich auf unseren Körper auswirken. Jetzt möchte ich mich ausschließlich auf das Bauchfett fokussieren.

						Eine der besten Methoden ist das gute alte Cardio-Training: also Laufen, Radfahren, Schwimmen und zügiges Gehen aka Nordic Walking. Cardio-Training hilft, Kalorien zu verbrennen, und verbessert die Herzgesundheit. Ausdauertraining kann signifikant dazu beitragen, viszerales Fett zu reduzieren. (Und nicht zu vergessen, unsere Herzgesundheit ist ja auch super wichtig für unser Gehirn und als Vorbeugung für Demenz.) Auch HIIT-Training erwies sich als besonders effektiv, wenn es darum geht, Fett zu verlieren.

						
							[image: Icon für Bewegung]Tabata-Training

							Tabata-Training ist eine Form des HIIT-Workouts: Hier dauert die Belastungszeit vier Minuten: 20 Sekunden Belastung, z.B. in Form eines Hampelmannes, gefolgt von zehn Sekunden Pause, wiederholt für insgesamt vier Minuten. Selbstverständlich kannst du es auch anders ausführen oder länger durchziehen.

						

						Jedenfalls haben Studien gezeigt, dass HIIT das Bauchfett schneller reduzieren kann als moderates Ausdauertraining. Auch ich habe diese Erfahrung gemacht: Durch eine für mich perfekt zusammengestellte Trainingswoche, die HIIT-Training, klassisches Krafttraing, lockeres Joggen und Schwimmen sowie Kickboxen und Yoga umfasste, ist mein Bauchfett Geschichte: sowohl das viszerale als auch das subkutane.

						Dennoch, wie bereits gesagt, sollten wir Frauen in den Wechseljahren HIIT-Training mit Vorsicht genießen. Zweimal pro Woche sind hier völlig ausreichend, um von den Vorteilen dieses Trainings zu profitieren, ohne deinen Körper übermäßig zu belasten. Erholungsphasen sind wichtig, um Verletzungen und Überlastung zu vermeiden. Zudem gilt wie immer im Leben: Vielfalt ist der Schlüssel zum Erfolg. Wechsele am besten ab zwischen Krafttraining, HIIT, Yoga, Schwimmen und anderen moderaten Aktivitäten. Diese Vielfalt stellt sicher, dass verschiedene Muskelgruppen trainiert und Überlastungen vermieden werden. Außerdem bleibt das Training dadurch abwechslungsreich und hilft dir, motiviert zu bleiben.

						Wenn du dein Bauchfett reduzieren möchtest, kommst du um das Thema Krafttraining nicht drum herum. Es ist einfach logisch: Wenn wir Muskelmasse aufbauen, erhöht sich unser Grundumsatz. Und wenn sich unser Grundumsatz erhöht, bedeutet das, dass unser Körper mehr Kalorien verbrennt, und zwar auch wenn wir einfach nur auf der Couch oder im Bett liegen, also im Ruhezustand. Die Wirkung von Krafttraining auf die Reduzierung von Bauchfett ist durch Studien belegt. Doch du musst dich nicht extra in einem Fitnessstudio anmelden. Du kannst ganz bequem zu Hause bei dir trainieren: Auf Instagram, YouTube und Co. zeige ich dir, wie es geht.

						Auch beim Kampf gegen viszerales Fett ist Alltagsbewegung der wahre Joker. Statt den Aufzug zu nutzen, probiere öfter die Treppe aus. Lass das Auto stehen und lege kurze Strecken zu Fuß zurück, um deine Bewegung im Alltag zu steigern. Versuche, konsequent jeden Tag viele Schritte zu schaffen, mache während der Arbeit kurze Bewegungspausen. Auch einkaufen gehen, mit dem Fahrrad fahren und Gartenarbeit zählen zur Alltagsbewegung. Wer es wirklich ernst meint mit dem gefährlichen Bauchfett, ist oft überrascht, wie viel man schon mit kleinen Veränderungen erreichen kann.

						
							[image: Icon für Bewegung]Schaffe neue Routinen

							Ein ganz wichtiger Tipp, wenn du gerade mit Training und Bewegung anfängst: Es ist entscheidend, dass du daraus eine feste Routine machst. Studien haben gezeigt, dass es durchschnittlich mindestens zwölf Wochen, also etwa drei Monate, dauert, neue Gewohnheiten zu festigen und deinem Körper und Geist die Zeit zu geben, sich an die neuen Anforderungen anzupassen. Während dieser zwölf Wochen hast du möglicherweise zunächst Muskelkater und spürst Müdigkeit, während sich dein Körper an die neue Aktivität gewöhnt. Doch mit der Zeit wird sich deine Fitness verbessern, und die Trainingseinheiten werden sich weniger anstrengend anfühlen. Es ist wichtig, während dieser Phase geduldig zu bleiben und sich selbst zu motivieren. Setz dir kleine erreichbare Ziele, lege feste Trainingszeiten fest. Denke bitte daran, dass die Vielfalt im Training – genauso wie in der Ernährung – sehr wichtig ist. Führe dein Training an festen Terminen in der Woche genauso zuverlässig durch, wie du pünktlich zur Arbeit kommst oder dein Kind von der Schule abholst. Ich glaube, du verstehst, was ich damit sagen will: Trage dir deine Trainingstermine als nicht verschiebbar in deinen Kalender ein, und komme, was wolle: Du ziehst das durch, auch wenn du gar keine Lust hast! Dein Motto ab jetzt lautet: Einfach machen.

							 

							Wenn du zu den Frauen gehörst, die ihre Ziele wegen mangelnder Motivation nicht erreichen, merke dir Folgendes: Wenn du nur auf Motivation bei Bewegung setzt, hast du bereits verloren. Die Tage, an denen du nicht motiviert bist, das sind genau die Tage, an denen es gerade wichtig ist, aktiv zu werden. Motivation kann und wird dich auch früher oder später auf dem Weg zu deinem Ziel ausbremsen.

						

						
							Disziplin schafft Gewohnheit, und das bedeutet einfach mal machen, auch wenn man keine Lust hat.

						

					
					
						
							Schlaf und Stress: Ihr Einfluss auf hartnäckiges Bauchfett

						
						Wie schon häufiger erwähnt, spielt Schlaf eine entscheidende Rolle – nicht nur für unser Wohlbefinden, sondern auch, wenn es darum geht, Bauchfett loszuwerden. Aber was passiert, wenn wir unter Schlafmangel leiden? Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass Schlafmangel den Hormonhaushalt beeinflusst. Das Hormon Ghrelin, das den Appetit steigert, wird vermehrt ausgeschüttet, während der Leptinspiegel, der für das Sättigungsgefühl zuständig ist, sinkt.[4] Das Ergebnis? Du hast mehr Appetit – oft auf Zucker und Fett. Gleichzeitig schüttet dein Körper mehr Cortisol aus, das Stresshormon, das wie ein »Dünger« für Bauchfett wirkt. Und dann wären da noch die Wechseljahre: Der sinkende Östrogenspiegel macht uns anfälliger für diese Prozesse. Eine Studie zeigt, dass Schlafmangel die Fettansammlung im Bauchraum gezielt fördert – und zwar schneller, als man denkt. Nur ein paar schlechte Nächte reichen aus, um die Fetteinlagerung zu aktivieren. Für Frauen und Männer, die im Schichtdienst arbeiten, ist das eine besondere Herausforderung. Ein ständig gestörter Schlafrhythmus macht es fast unmöglich, den Hormonhaushalt im Gleichgewicht zu halten. Studien zeigen, dass Schichtarbeit das Risiko für viszerales Fett und chronische Erkrankungen deutlich erhöht. Aber das heißt nicht, dass du hilflos bist:

							Plane deinen Schlaf bewusst und mache ihn zur Priorität – auch zu ungewöhnlichen Zeiten.

	Nutze Tricks wie Verdunkelungsvorhänge, Ohrstöpsel und ein abendliches Ritual, um deinem Körper die nötige Erholung zu geben.




						Gerade in den Wechseljahren ist Schlafmangel häufig ein Symptom, mit dem viele Frauen kämpfen. Hitzewallungen, nächtliches Schwitzen oder innere Unruhe lassen uns oft nachts wachliegen – und das wirkt sich direkt auf den Bauch aus. Schlafstörungen sind nicht nur anstrengend, sie verstärken auch die Hormonverschiebungen, die die Fettverteilung beeinflussen. Das bedeutet, dass jede schlechte Nacht deinem Bauchfett in die Hände spielt. Es gibt aber einfache Schritte, um trotz Hormonchaos deinen Schlaf zu verbessern und so auch deinen Bauch zu entlasten:

							Routine schaffen: Versuche, jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen, auch an Wochenenden. So kann dein Körper eine feste Schlafroutine entwickeln.

	Auf Koffein verzichten: Gerade in den Wechseljahren macht uns Koffein oft empfindlicher. Ein früher Kaffee ist okay, aber vermeide ihn am Nachmittag und Abend.

	Hormonelle Unterstützung: Sprich mit deiner Ärztin, ob eine sanfte hormonelle Therapie (z.B. mit Progesteron) helfen könnte, deine Schlafprobleme zu lindern.




						Ausreichender Schlaf – etwa sechs bis acht Stunden pro Nacht – ist wie ein Reset-Knopf für deinen Körper. Er gibt deinem Stoffwechsel die Chance, sich zu stabilisieren, reduziert den Cortisolspiegel und bringt deine Hormonbalance ins Lot. Besonders in den Wechseljahren ist guter Schlaf wie ein Wellnessprogramm: Er regeneriert, entlastet und hilft dir, Bauchfett loszuwerden. Also, wenn du das nächste Mal überlegst, was du gegen hartnäckiges Bauchfett tun kannst, fang nicht bei deiner Ernährung oder deinem Training an – sondern in deinem Schlafzimmer. Denn manchmal liegt die Lösung direkt vor deiner Nase – oder besser gesagt, in deinem Bett. Auch ein gutes Stressmanagement ist ein entscheidender Faktor. Chronischer Stress führt zu einem Anstieg des Hormons Cortisol, das die Ansammlung von Bauchfett begünstigen kann. Daher ist es super wichtig, Methoden zu finden, um deinen Stresspegel zu senken. Meditation und Yin Yoga können im Kampf gegen das Bauchfett und zu viel Stress sehr hilfreich sein. So zeigt eine Studie, dass regelmäßige Meditation signifikant dazu beitragen kann, den Stresspegel zu senken und die Fettablagerung zu reduzieren.

					
					
						
							Alkohol, Nikotin & Co.: Wie sie dein Bauchfett beeinflussen

						
						Dass ich kein Freund von Alkohol bin, ist den meisten von euch schon klar geworden, nachdem ich dazu meine Podcast-Episode veröffentlich habe. Ich trinke wirklich nie, und es fehlt mir auch nicht. Alkohol ist nicht nur kalorienreich, sondern kann auch die Fettverbrennung hemmen. Ja richtig gehört.

						
							[image: Icon für Bonuswissen]Bonus-Wissen: Warum sind viele Alkoholiker so dünn?

							Vielleicht stellst du dir auch gerade die Frage, wie es sein kann, dass, wenn Alkohol die Fettverbrennung hemmt, viele Menschen, die regelmäßig trinken, so dünn sind? Die Antwort ist leider weniger glamourös und hat nichts mit einem geheimen Diät-Hack zu tun, sondern eher mit den harten Konsequenzen von Alkoholmissbrauch. Erstens: Viele Alkoholiker ersetzen ihre Mahlzeiten durch Alkohol. Der liefert zwar Kalorien, aber eben null Nährstoffe. Der Körper wird also mit Energie versorgt, aber dabei auch langsam ausgehungert. Zweitens: Alkohol zerstört die Fähigkeit des Körpers, Nährstoffe aufzunehmen. Während die Leber damit beschäftigt ist, den Alkohol abzubauen und den Körper zu entgiften, bleiben Vitamine und Mineralstoffe auf der Strecke – die Konsequenz ist Mangelernährung, auch wenn der Bauch vielleicht nicht danach aussieht. Drittens: Die Leber, die sonst ein echtes Superorgan für unseren Stoffwechsel ist, geht bei chronischem Alkoholmissbrauch in die Knie. Fette und Nährstoffe werden nicht mehr richtig verarbeitet, und der Körper nimmt ungewollt ab. Und dann gibt es noch das Thema Appetitverlust. Viele Langzeittrinker verlieren das Interesse am Essen. Kombiniert mit der Tatsache, dass der Körper Unmengen an Energie verbraucht, um den Alkohol abzubauen, kann das schnell zu Gewichtsverlust führen. Also ja, Alkohol blockiert die Fettverbrennung, aber was wir bei vielen Alkoholikern sehen, ist das traurige Resultat von Mangelernährung, Leberschäden und einem aus dem Ruder gelaufenen Körper. Das ist nicht die Art von »dünn«, die man anstreben sollte.

						

						Die meisten Menschen, die einen über den Durst trinken, kennen das folgende Phänomen: Sie haben (sollte ich sagen: fiesen) Heißhunger auf etwas richtig Fettiges und Ungesundes. Alkohol beeinflusst unseren Körper auf ganz unterschiedliche Weise, was dazu führt, dass man Hunger auf fettige und ungesunde Speisen bekommt. Alkohol verändert z.B. unsere Gehirnchemie, was das Verlangen nach kalorienreichen Lebensmitteln verstärken kann. Er kann auch den Blutzuckerspiegel senken, was zu Heißhungerattacken führt. Wir alle wissen, dass Alkohol unser Urteilsvermögen beeinträchtigen kann – auch ein Grund, warum man gerne zu salzigen Snacks greift, die man ohne Alkohol wahrscheinlich eher nicht gewählt hätte. Was viele Menschen nicht wissen, ist, dass Alkohol die Produktion von Magensäure erhöhen kann, was zu einem gesteigerten Hungergefühl führt. Dann haben wir oft das Verlangen nach fettreichen Lebensmitteln, da diese als beruhigend für den Magen empfunden werden. Und nicht zu vergessen: Alkohol kann unser Sättigungsgefühl beeinflussen, so dass wir länger brauchen, bis wir uns satt fühlen. Fazit: besser nicht trinken, und zwar aus den unterschiedlichsten Gründen für unsere Gesundheit: nicht nur wegen des ungeliebten und gefährlichen Bauchfetts.

						Auf das Thema Rauchen möchte ich eigentlich gar nicht so genau eingehen. Meiner Meinung nach gibt es keinen einzigen Vorteil zu rauchen, auch nicht VAP, der E-Zigarette bzw. Vaping. Jeder, der solche Dinge konsumiert, weiß hoffentlich, dass sie wirklich ausnahmslos nur schädliche Auswirkungen auf den Körper und die Gesundheit haben. Daher will ich an dieser Stelle nur hinzufügen, dass es auch zum Thema Rauchen und Bauchfett Studien gibt. Rauchen hat weitreichende gesundheitliche Folgen, die weit über Lungenkrebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen hinausgehen. Studien zeigen, dass es auch mit einer erhöhten Ansammlung von viszeralem Bauchfett verbunden ist – einer besonders ungesunden Fettverteilung, die das Risiko für metabolische Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes und Herzprobleme deutlich steigert.[5] Interessanterweise wird auch Vaping, also der Konsum von E-Zigaretten, immer häufiger kritisch betrachtet. Obwohl viele glauben, dass E-Zigaretten eine gesündere Alternative darstellen, gibt es erste Hinweise darauf, dass sie den Stoffwechsel negativ beeinflussen können. Chemische Substanzen im Dampf könnten nicht nur entzündliche Prozesse im Körper auslösen, sondern auch die Insulinsensitivität herabsetzen – beides Faktoren, die die Ansammlung von Bauchfett begünstigen. Hinzu kommt, dass Vaping ähnliche gesundheitliche Risiken birgt wie herkömmliches Rauchen. Atemwegserkrankungen wie Bronchitis oder Lungenentzündungen sowie Herz-Kreislauf-Probleme wie Bluthochdruck oder ein erhöhtes Risiko für Herzinfarkte und Schlaganfälle sind mögliche Folgen. Das zeigt: Auch das vermeintlich harmlosere Dampfen kann erhebliche Auswirkungen auf die Gesundheit und die Fettverteilung haben. Der schwierigste Schritt ist jedoch nicht der Start, sondern das Durchhalten. Besonders, wenn der Alltag voller Versuchungen ist, braucht es Disziplin und Geduld, um langfristig auf Rauchen oder Vaping zu verzichten. Mit realistischen Zielen, Unterstützung und der Suche nach gesünderen Alternativen lässt sich dieser Prozess jedoch meistern – und die gesundheitlichen Vorteile sind jede Anstrengung wert.

						Denn seien wir mal ehrlich: Unser aller Alltag ist auch wirklich stressig genug; da brauche ich doch wenigstens irgendwas, worauf ich mich noch freuen kann. Aber wenn das nun alles wegfallen soll? Ist es das wirklich wert? Die klare und eindeutige Antwort: Ja, das ist es! Denn es geht hier um deine Gesundheit! Das Allerwichtigste ist, dass du ehrlich zu dir bist und dir realistische Ziele setzt. Mein Mann und ich haben im April 2024 begonnen, wieder fitter und gesünder zu werden. Klar waren wir in den Augen der meisten Menschen fit, aber wir haben bemerkt, dass wir uns verändert haben, und das hat uns beiden nicht gutgetan. Wir waren einfach nicht mehr so leistungsfähig – das war nicht gut. Also haben wir mit kleinen Schritten begonnen.

						Es gibt hier kein Patentrezept, dennoch haben mich viele gebeten zu beschreiben, wie wir das gemacht haben, und dem komme ich natürlich gerne nach. Wir haben damit begonnen, unser Essen abzuwiegen, um wieder Gewissheit zu haben, mit was und vor allem mit wie viel wir unseren Körper versorgen. Denn eines kannst du mir glauben: Super viele Menschen unterschätzen die Kalorienmenge, die sie jeden Tag konsumieren. Wir haben unsere Proteinzufuhr erhöht und haben unseren Trainingsplan verändert. Wir achten darauf – egal wie stressig der Alltag auch sein mag –, dass wir mindestens 8000 Schritte zu Fuß gehen, jeden Tag. Wir bewegen uns immer wieder zwischendurch, verändern unsere Sitzposition und haben unsere Nahrungsergänzungsmittel angepasst. Was soll ich sagen: Es funktioniert super, nicht nur bei uns, sondern auch bei meinen Coaching-Teilnehmern und -Teilnehmerinnen. Wir haben nicht das Gefühl, dass wir auf irgendwas verzichten müssen oder hungrig sind. Ganz im Gegenteil. Zudem haben wir gute Laune, sind fit und voller Energie, trotz unseres hektischen Alltags und langen Arbeitstagen bis zu sieben Tage in der Woche. Du siehst: Es lohnt sich! Wir bleiben da auf jeden Fall dran und merken nun schon, wie normal unsere Routinen für uns geworden sind. Kleine Veränderungen können so viel bewirken.

						
							[image: Icon für Bewegung]Selfcheck

							Was sind für dich ganz persönlich realistische Ziele, die in deinen Alltag passen? Sei hier bitte ganz genau: Jeden Tag 5000 Schritte, das schaffe ich. Oder ab jetzt zweimal die Woche 30 Minuten Krafttraining zu Hause, und zwar jeden Mittwoch und jeden Samstag um elf Uhr. Sei hier sehr präzise und trage es dir als feste Termine in deinen Kalender ein.

						

						Kennst du deinen Kalorienbedarf? Denn ohne dieses Wissen wird es sehr schwer bis unmöglich, deine Ziele zu erreichen. Du kannst deine Kalorien ganz bequem mit dem kostenlosen Kalorienrechner auf meiner Website mimilawrence.com herausfinden.

						Wiege dich einmal im Monat: Am besten benutzt du eine sogenannte Bio-Impedanz-Waage. Denn normale Waagen, die nur dein Gewicht anzeigen, geben die Veränderungen der Körperzusammensetzung nicht wieder. Baust du z.B. Muskelmasse auf und Körperfett ab, steigt unter Umständen sogar die Zahl auf der Waage. Oberstes Gebot beim Wiegen: Wiege dich immer unter den gleichen Umständen: am besten zur gleichen Uhrzeit, z.B. immer direkt nach dem aufstehen und nach dem ersten Gang zur Toilette. Positioniere die Waage immer exakt an der gleichen Stelle. Ich empfehle meinen Kundinnen immer, sich nur einmal im Monat zu wiegen. Achte hier auch auf deinen Zyklus, denn der kann natürlich Auswirkungen auf dein Gewicht haben. Es macht wenig Sinn, das Körpergewicht innerhalb des Zyklus miteinander zu vergleichen, aufgrund der schwankenden Wassermenge, die dein Körper einlagert. Ich würde dir raten, dich immer am gleichen Zyklustag zu wiegen. Wenn du dir keine Bio-Impedanz-Waage zulegen willst, messe dich am besten mit einem Maßband und mache gerne auch Fotos. Den Umfang misst du üblicherweise an Arm, Bauch, Hüfte und Bein. Dabei ist es essenziell, dass du immer an der gleichen Stelle misst. An Bauch und Bein ist das am besten mittig auf dem Muskel. Die Messungen zeigen genau, welche Körperstelle sich wie verändert. Aber auch hier gilt: Der Umfang alleine gibt keine Auskunft darüber, ob du Körperfett verlierst oder aufbaust.

						Dieses Gefühl, wenn man seinen Zielen näher kommt, ist einfach toll und verleiht tiefe Befriedigung. Wenn ich auf meine Reise seit April 2024 zurückschaue, bin ich wirklich sehr zufrieden, und ich fühle mich wohl. Ich kann es dir wirklich nur von Herzen raten, es selber zu machen und einfach mal durchzuziehen.

						Wie immer im Leben wird es Tage geben, die einfach nicht gut laufen. Aber von solchen Tagen dürfen wir uns nicht entmutigen lassen. Wenn etwas nicht geklappt hat, denke darüber nach, was der Grund war. Vielleicht musst du deine Strategie ändern, oder es war einfach nicht dein Tag. Fakt ist: Aufgeben ist nie eine gute Option, denn es verändert nichts. Erinnere dich daran, warum du angefangen hast – sei es aus optischen Gründen oder aus gesundheitlichen. Veränderung geschieht nur, wenn du weitermachst. Bleib dran und gib nicht auf, denn jeder Schritt, den du machst, bringt dich deinem Ziel näher. Wie heißt es so schön: Gut Ding will Weile haben. Das gilt auch für unsere Reise zu einem gesünderen, fitteren und zufriedeneren Ich. Vergiss das nie! Bleib geduldig und beharrlich, denn echte, nachhaltige Veränderungen brauchen Zeit und Hingabe. Jede kleine Anstrengung, die du heute machst, ist ein Schritt in Richtung gesundes und fittes Du. Wenn nicht jetzt, wann dann?!

						
							[image: Icon für Bewegung]Rette deine Taille

							Fassen wir noch mal die wichtigsten Tipps gegen Bauchfett zusammen, und zwar sowohl für das subkutane als auch das viszerale; für den Fall, dass die ein oder andere Dame sofort hier zur Tipp-Box vorgedrungen ist. ?

							Bewegung, Bewegung, Bewegung! Keine Sorge, du musst dich nicht in einen Fitness-Junkie verwandeln. Schon ein regelmäßiger Spaziergang, ein bisschen Yoga oder Tanzen vor dem Spiegel kann Wunder wirken. Bewegung kurbelt nicht nur deinen Kalorienverbrauch an, sondern hilft auch, das Stressniveau zu senken – und damit Cortisol. Und weniger Cortisol? Ja genau, weniger Bauchfett!

							Iss schlau, nicht weniger! Diäten sind out. Stattdessen solltest du deine Mahlzeiten so gestalten, dass sie dich wirklich satt machen und deinen Stoffwechsel am Laufen halten. Proteinreiche Lebensmittel wie Linsen, Nüsse oder Huhn bauen Muskeln auf – und Muskeln verbrennen Fett, sogar im Schlaf. Schlaf ist dein bester Freund. Stress und Schlafmangel sorgen für die Erhöhung des Bauchfettanteils. Gönn dir also regelmäßig eine ordentliche Mütze Schlaf. Denn wer gut schläft, bleibt entspannter und gibt Cortisol keine Chance, Chaos in der Mitte anzurichten. Manchmal sind es auch die Hormone, die ein wenig Unterstützung brauchen. Sprich mit deinem Arzt über mögliche Hormonersatztherapien oder natürliche Alternativen – denn dein Wohlbefinden ist genauso wichtig wie deine Taille.

						

					
				
					
						KAPITEL 14 Stoffwechsel auf Sparflammen: So bringst du ihn wieder in Schwung

					
					Stell dir deinen Körper wie einen Motor vor, der den ganzen Tag und sogar im Schlaf unermüdlich arbeitet, um dich mit Energie zu versorgen. Die Energiequelle ist dein Stoffwechsel. Er sorgt dafür, dass jede Bewegung, jedes Lächeln und sogar jeder Gedanke möglich ist. Aber was passiert, wenn dieser Motor plötzlich langsamer läuft? Und die vielleicht viel interessantere Frage für viele Damen: Wie kannst du ihn wieder auf Touren bringen? In diesem Kapitel erkläre ich dir, wie dein Stoffwechsel funktioniert, wie er sich im Laufe der Jahre verändert und was du tun kannst, um ihn gesund und aktiv zu halten. Die gute Nachricht vorab: Es ist viel einfacher, als du vielleicht denkst!

					Der Stoffwechsel umfasst die Prozesse, mit denen der Körper Nahrung aufnimmt, in Energie umwandelt und diese für verschiedene Funktionen nutzt, wie Bewegung, Reparatur und Wachstum. Diese Energie nutzt der Körper, um jede Zelle am Leben zu erhalten, deine Organe arbeiten zu lassen und dir die Kraft zu geben, den Alltag zu meistern – ob du nun deine Kinder zur Schule bringst, im Job alles gibst oder einfach nur zu Hause auf der Couch entspannst. Wenn wir jung sind, arbeitet unser Stoffwechsel so wie Highspeed-Internet, also so ein richtig guter Glasfaseranschluss – super schnell und sehr zuverlässig. Wir können essen, was wir wollen, und die überschüssigen Kalorien werden einfach so verbrannt. Wenn wir älter werden, und besonders in den Wechseljahren, kann es sich anfühlen, als würde unser Stoffwechsel in eine Art Funkloch geraten. Anstatt in Höchstgeschwindigkeit Kalorien zu verbrennen und Energie bereitzustellen, läuft er plötzlich nur noch auf Sparflamme und arbeitet langsamer als zuvor – also nichts mehr mit Highspeed-Internet, sondern 3G von früher. Und so, wie langsames Internet im Alltag wirklich sehr frustrierend sein kann, führt ein träger Stoffwechsel zu einem verminderten Energieumsatz, was wiederum die Gewichtsregulation erschwert und leichter Fett ansammeln lässt. Diese Verlangsamung tritt auf, weil der Grundumsatz – also die Energie, die dein Körper in Ruhe benötigt – durch den Verlust von Muskelmasse sinkt.[1] Viele Menschen unterschätzen, was für Kalorienfresser Muskeln sind. Wenn wir nicht regelmäßig unsere Muskeln mit Widerstandstraining trainieren, bauen sie sich ab, infolgedessen verbrennt auch unser Körper weniger Kalorien. Daher ist Muskeltraining angesagt! Natürlich ist der Stoffwechsel nicht Merlin the Magician, der das alles wie von Zauberhand in den Griff kriegt, er braucht dich. Ihr müsst zu einem super Team werden, damit dein System Körper wieder einwandfrei funktioniert. Das bedeutet aber nicht, dass du ab jetzt stundenlang in einem Fitnessstudio schwitzen musst. Schon kleine, regelmäßige Schritte sorgen für eine positive Veränderung. Ein paar Minuten für Krafttraining, ein bisschen mehr Bewegung im Alltag – das reicht, um den Stoffwechsel in Schwung zu bringen. Starte mit kleinen Schritten und steigere dich langsam. Auf den folgenden Seiten wirst du erfahren, wie du deinen Stoffwechsel wieder auf Hochtouren bringen kannst.

					Unser Stoffwechsel wird nicht nur durch Bewegung und Ernährung beeinflusst, sondern auch stark durch Hormone reguliert. Die Schilddrüse spielt hier eine zentrale Rolle, da sie die Aktivierungshormone produziert, die ihn auf Trab halten. Liegt z.B. eine Unterfunktion der Schilddrüse vor, kann das den Stoffwechsel verlangsamen, was häufig mit einer Gewichtszunahme einhergeht. Besonders in den Wechseljahren ist es wichtig, die Schilddrüse im Blick zu behalten, da hormonelle Veränderungen ihre Funktion beeinflussen können.

					Ein weiteres wichtiges Hormon, das deinen Stoffwechsel steuert, ist Insulin. Es reguliert den Blutzuckerspiegel und entscheidet, ob dein Körper Energie sofort nutzt oder in Form von Fett speichert. Mit zunehmendem Alter steigt das Risiko für Insulinresistenz. Diese kann den Stoffwechsel beeinträchtigen und zu einer Gewichtszunahme führen. Daher ist es wichtig, eine Ernährung zu wählen, die den Blutzuckerspiegel stabil hält – z.B. durch den Verzicht auf zuckerreiche Lebensmittel und durch den Verzehr von ballaststoffreichen Nahrungsmitteln. Frauen in den Wechseljahren erleben oft erhöhten Stress, der nicht nur die Stimmung beeinflusst, sondern auch den Stoffwechsel. Das Stresshormon Cortisol kann dazu führen, dass der Körper bevorzugt Fett im Bauchbereich speichert. Darüber hinaus beeinträchtigt Stress häufig die Schlafqualität, was die Erholung und den Stoffwechsel negativ beeinflusst.[2] Ein Teufelskreis beginnt, denn ohne ausreichend Schlaf kann der Körper sich nicht richtig regenerieren, und der Stoffwechsel verlangsamt sich. Um diesen Kreislauf zu durchbrechen, ist es wichtig, Entspannungstechniken anzuwenden, sei es Meditation, Yoga oder einfach ein Spaziergang an der frischen Luft. Gönn dir die Zeit für dich selbst – dein Körper und Geist werden es dir danken! Bevor wir uns den praktischen Tipps widmen, möchte ich mit einigen Mythen aufräumen, die sich hartnäckig halten, wenn es um den Stoffwechsel geht. Diese Missverständnisse führen oft zu unnötigen Sorgen oder sogar zu ungünstigen Verhaltensweisen.

					 

					Mythos 1: Ein langsamer Stoffwechsel ist der Hauptgrund für Übergewicht.

					Dieser Mythos ist so verbreitet wie die Annahme, dass man in Paris nur Baguettes und Croissants isst – beides stimmt nicht ganz. Tatsächlich sind in den meisten Fällen ein Kalorienüberschuss und mangelnde Bewegung die Hauptgründe für Gewichtszunahme, nicht ein langsamer Stoffwechsel. Natürlich spielt der Stoffwechsel eine Rolle, aber was du isst und wie aktiv du bist, ist entscheidender. Eine Studie aus dem Jahr 2021 zeigt, dass der Stoffwechsel von Erwachsenen im Alter von 20 bis 60 Jahren weitgehend stabil bleibt. Die Gewichtszunahme in diesen Jahren ist daher eher auf Veränderungen im Lebensstil als auf den Stoffwechsel zurückzuführen. Dein Stoffwechsel macht seinen Job. Ob du ihm die Arbeit erleichterst oder erschwerst, liegt an dir. Und ganz ehrlich: Statt ihn für alles verantwortlich zu machen, wäre es doch viel schöner, ihm mal ein Dankeschön in Form von Bewegung und ausgewogenem Essen zu schicken, oder? Dein Körper wird es dir danken – und du dir selbst auch.

					 

					Mythos 2: Je älter ich werde, desto weniger kann ich tun, um meinen Stoffwechsel zu beeinflussen.

					Das ist so, als würdest du glauben, dass du nach deinem 40. Geburtstag nie wieder auf einem Konzert tanzen kannst – völlig falsch! Du kannst deinen Stoffwechsel durch gezielte Maßnahmen wie Krafttraining, gesunde Ernährung und ausreichend Schlaf wieder in Schwung bringen. Muskelmasse zu erhalten oder sogar aufzubauen, ist ein Schlüssel dazu, den Stoffwechsel auch in späteren Lebensjahren aufrechtzuerhalten.

					 

					Mythos 3: Man kann den Stoffwechsel dauerhaft durch bestimmte Nahrungsmittel oder Nahrungsergänzungsmittel ankurbeln.

					Es gibt keine magischen Lebensmittel oder Pillen, die deinen Stoffwechsel dauerhaft beschleunigen. Eine gesunde Ernährung und regelmäßige Bewegung sind das einzige Geheimnis, um deinen Stoffwechsel zu unterstützen. Während Lebensmittel wie grüner Tee oder Cayennepfeffer den Stoffwechsel kurzfristig anregen können, sind diese Effekte nicht langfristig genug, um auf ihnen eine Strategie aufzubauen.

					 

					Mythos 4: Häufiger kleine Mahlzeiten sind besser für den Stoffwechsel.

					Dieser Mythos hat sich in den Köpfen der Menschen verankert wie der Glaube, dass die Erde eine Scheibe ist – totaler Quatsch! Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass die Anzahl der Mahlzeiten keinen signifikanten Einfluss auf den Stoffwechsel hat. Entscheidend ist, dass die Mahlzeiten ausgewogen sind und den individuellen Energiebedarf decken.[3]

					Ich persönlich habe die Erfahrung gemacht, dass es gerade Frauen in den Wechseljahren guttut, drei bis vier Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten zu machen. Aber warum sind diese Pausen quasi Gold wert? Das hat verschiedene Gründe.

						1. Blutzucker: Ständiges Snacken bringt deinen Blutzuckerspiegel zum Tanzen – und das führt zu Heißhunger und ungeliebten Bauchpölsterchen. Mit Pausen gibst du deinem Insulin eine wohlverdiente Auszeit.

	2. Fett statt Nachschub: In den Pausen zapft dein Körper die Fettreserven an, anstatt ständig den neuesten Snack zu verarbeiten. Genau das, was wir wollen, oder?!

	3. Bauch in Balance: Zu viel essen ohne Pause stresst die Verdauung. Mit Pausen fühlt sich dein Bauch flacher an – kein »Aufgeblähter-Ballon«-Gefühl mehr.

	4. Hormone happy: Deine Hormone lieben klare Strukturen. Insulin, Cortisol und Co. profitieren von den Pausen und helfen dir, die Waage im Gleichgewicht zu halten.

	5. Essen mit Genuss: Feste Mahlzeiten ohne ständiges Snacken machen dich achtsamer – und das tut nicht nur deinem Bauch, sondern auch deinem Kopf gut.

	6. Setze auf clever komponierte Mahlzeiten: Protein, gesunde Fette und Ballaststoffe halten dich satt und zufrieden, ohne dass der Snack-Jieper zurückkommt.




					Mythos 5: Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages für den Stoffwechsel.

					Obwohl das Frühstück für manche Menschen der beste Start in den Tag ist, ist es für einen funktionierenden Stoffwechsel nicht zwingend notwendig. Wichtig ist, dass du im Laufe des Tages auf die Signale deines Körpers hörst und isst, wenn du wirklich hungrig bist. Dein Körper kennt am besten seine Bedürfnisse – es kommt darauf an, auf ihn zu hören und nicht starren Regeln zu folgen.

					
						[image: Icon für Information]Crash-Diäten sind Gift für deinen Stoffwechsel! Sie sind deshalb verlockend, weil sie schnelle Ergebnisse versprechen. Aber leider schaden sie mehr, als sie nutzen. Wenn du plötzlich sehr wenig isst, denkt dein Körper, dass eine Hungersnot bevorsteht, und schaltet auf Sparflamme. Das heißt, dein Stoffwechsel wird langsamer, um Energie zu sparen. Das Problem ist, dass du weniger Kalorien verbrennst und sobald du wieder normal isst, speichert dein Körper die Kalorien als Fett. So entsteht der bekannte Jo-Jo-Effekt: Du nimmst nach der Diät oft mehr zu, als du vorher abgenommen hast. Was stattdessen funktioniert: Setze auf eine ausgewogene Ernährung und Bewegung. Kleine, nachhaltige Veränderungen bringen viel mehr als extreme Diäten. Dein Ziel sollte sein, gesund und langfristig abzunehmen, ohne deinen Körper zu überlasten.

					

					Unsere Muskeln sorgen nicht nur für Bewegung, sie sind auch das größte Stoffwechselorgan in deinem Körper. Sie helfen dabei, den Blutzuckerspiegel zu regulieren, Kalorien zu verbrennen und die Zellgesundheit zu fördern. Regelmäßiges Krafttraining kann dazu beitragen, die Anzahl der Mitochondrien – die »Kraftwerke« in deinen Zellen – zu erhöhen, was wiederum den Stoffwechsel ankurbelt und dich energiegeladen durch den Tag bringt.

				
					TEIL 6  Ganzheitliche Gesundheit – MIKROBIOM & HERZGESUNDHEIT

				
					
						KAPITEL 15 Mikrobiom: Dein »Bauchhirn« und seine Macht über deine Gesundheit

					
					Nachdem wir in Kapitel 12 alles Wichtige zum Thema Ernährung besprochen haben und du nun weißt, was auf deinem Teller landen sollte oder lieber nur in Ausnahmefällen, komme ich auf die unsichtbare Macht in deinem Bauch zu sprechen: das Mikrobiom. Denn natürlich ist es toll, dass du nun die richtigen Ernährungs-Entscheidungen treffen kannst, aber wer oder was kümmert sich um jeden einzelnen Bissen? Und genau diese Aufgabe übernimmt unser Mikrobiom: Das sind Billionen Mikroorganismen, die tief in unserem Inneren fleißig schuften. Stell dir deinen Darm wie eine kleine Stadt vor, bevölkert von unzähligen Mikroorganismen, die in einer perfekten Harmonie arbeiten, um dich gesund zu halten. Diese winzigen »Mitbewohner« beeinflussen nicht nur, wie du Nahrung verdaust, sondern auch, wie du dich fühlst, wie dein Immunsystem funktioniert, und sogar, wie deine Haut aussieht. Sie sind quasi wie deine Assistenten, die im Hintergrund alle Aufgaben übernehmen. Wenn wir in die Wechseljahre kommen, passiert quasi ein Machtwechsel. Das Hormon, das bisher der ruhige Bürgermeister war, fängt an verrücktzuspielen, und plötzlich gerät das gesamte System ins Wanken. Wir haben ja bereits darüber gesprochen, welche Veränderungen diese hormonellen Veränderungen alle so mit sich bringen. Aber das ist noch längst nicht alles: Die hormonellen Veränderungen greifen tief in die Arbeit dieses Mini-Ökosystems namens Mikrobiom ein. Und wenn dessen Gleichgewicht gestört ist, kann das weitreichende Folgen haben. Das Mikrobiom und die Hormone stehen in einer ständigen Wechselwirkung, und während sich dein Hormonhaushalt neu sortiert, kämpfen die kleinen Helfer in deinem Darm mit den Veränderungen. Das kann Auswirkungen auf deine Verdauung, Energie und Immunsystem haben. Aber keine Panik – du hast die Macht, dieses Gleichgewicht wiederherzustellen! Im vorherigen Kapitel haben wir darüber gesprochen, wie wichtig eine ausgewogene Ernährung in den Wechseljahren ist. Jetzt wirst du erfahren, warum das nicht nur für dich, sondern auch für die Mikroorganismen in deinem Darm entscheidend ist. Denn mit den richtigen Lebensmitteln kannst du deinem Mikrobiom genau das geben, was es braucht, um dir durch die hormonellen Turbulenzen zu helfen. Auch wenn die Wechseljahre für uns alle eine Herausforderung sind, gibt es immer Wege, deine innere Balance wiederzufinden. Deine Hormone und dein Mikrobiom werden vielleicht nie die besten Freunde – aber mit ein paar klugen Anpassungen kannst du sie zumindest dazu bringen, sich gegenseitig zu respektieren. Mach dich bereit, denn wir starten eine spannende Reise zu der unsichtbaren Kraft, die tief in deinem Bauch schlummert!

					»Warum habe ich plötzlich immer wieder Bauchschmerzen? Warum bläht mein Bauch auf, selbst wenn ich gesund esse?« Hast du dich das in den letzten Jahren auch häufiger gefragt? Willkommen im Club derer, deren Mikrobiom aus dem Gleichgewicht geraten ist! Die winzigen Helferlein reagieren extrem empfindlich auf hormonelle Schwankungen, insbesondere auf den Rückgang von Östrogen und Progesteron. Mit dem Rückgang von Östrogen in den Wechseljahren gerät das Gleichgewicht im Darm durcheinander. Das Ergebnis? Blähungen, Verstopfungen oder das Gefühl, dass du ständig aufgedunsen bist. Wie fast immer im Leben kannst du aktiv etwas tun, um deinen Darm zu unterstützen:

					Bestimmt hast du auch schon mal die Ausdrücke Probiotika und Präbiotika im Zusammenhang mit Darmgesundheit gehört. Probiotika sind die »guten« Bakterien, die deinen Darm direkt unterstützen und dafür sorgen, dass das Gleichgewicht der verschiedenen Mikroorganismen erhalten bleibt. Sie finden sich in fermentierten Lebensmitteln wie Joghurt, Sauerkraut, Kimchi und Kefir. Präbiotika hingegen sind »Nahrung« für deine guten Darmbakterien. Sie kommen in ballaststoffreichen Lebensmitteln wie Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Bananen und Zwiebeln vor und sorgen dafür, dass sich die nützlichen Bakterien vermehren können. Wenn du morgens z.B. gerne einen Joghurt frühstückst, dann füge dir einfach noch einen Löffel Lein- oder Chiasamen hinzu. So hast du – ohne Riesenmehraufwand – in deinem Frühstück sowohl Probiotika (durch den Joghurt) als auch Präbiotika (durch die Samen). Dieser kleine Schritt kann auf Dauer einen großen Unterschied machen. Viele Studien zeigen, dass das Mikrobiom nicht nur deine Verdauung, sondern auch dein Immunsystem und sogar deine Stimmung beeinflusst. Also denk daran: Es geht nicht nur darum, was du isst, sondern auch darum, wie du deinem Körper hilfst, diese Nahrung optimal zu verwerten. Viele Menschen haben aber weder Zeit noch Lust, sich viele Gedanken um ihre Ernährung zu machen. Falls du dazugehörst, könnten hier Nahrungsergänzungsmittel eine komfortable Lösung für dich sein. Probiotische Nahrungsergänzungsmittel kommen oft in Kapselform und enthalten lebende Bakterienstämme, die deinem Darm helfen können, das Gleichgewicht zu bewahren.

					
						[image: Icon für Ernährung]Nahrungsergänzungsmittel: Pro- und Präbiotika

						Achte darauf, dass du ein Produkt wählst, das eine Vielfalt an Bakterienstämmen bietet. Unterschiedliche Stämme haben unterschiedliche Aufgaben im Darm, und ein breites Spektrum sorgt für eine ausgeglichene Darmflora. Präbiotika bestehen z.B. aus Inulin oder Oligofruktose, um deine »guten« Darmbakterien zu füttern. Auch hier gilt: Eine gesunde Ernährung kann durch Nahrungsergänzungsmittel sinnvoll ergänzt werden – sie sollten aber niemals alleinige Grundlage sein. Wichtig: Bevor du Nahrungsergänzungsmittel einnimmst, sprich am besten mit deiner Ärztin oder deinem Arzt, um sicherzustellen, dass sie gut zu deinen individuellen Bedürfnissen passen.

					

					Ich weiß, dass ganz viele Frauen unter dem sogenannten Blähbauch und generell unter Verdauungsproblemen leiden, gerade in den Wechseljahren. Und wir kennen alle dieses frustrierende Gefühl, wenn wir nichts Außergewöhnliches gegessen haben und dennoch das Gefühl haben, gleich zu platzen. Aber warum sind Blähungen und Verdauungsprobleme gerade in den Wechseljahren so häufig? Der Rückgang von Östrogen und Progesteron verlangsamt deinen Stoffwechsel und verändert die Art und Weise, wie dein Körper Nährstoffe verarbeitet. Das bedeutet, dass selbst deine Lieblingsspeisen plötzlich wie Feinde erscheinen können.

					
						[image: Icon für Gesundheit]Einfache Tipps gegen Blähbauch und Co.

							Iss ballaststoffreich, aber in Maßen: Ballaststoffe sind großartig für deine Verdauung, aber zu viel auf einmal kann zu Blähungen führen. Steigere daher deinen Ballaststoffkonsum langsam und trinke viel Wasser, damit dein Darm optimal arbeiten kann. Schau, dass du mit der Zeit auf 25 bis 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag kommst.

	Bewegung: Ja, du hast es schon oft gehört, aber Bewegung ist ein Wundermittel – auch für deinen Darm! Eine kleine Runde um den Block nach dem Essen hilft deinem Körper, die Nahrung besser zu verarbeiten.

	Kau gründlich: Oft unterschätzt, aber super wichtig! Wenn du langsam isst und gründlich kaust, erleichterst du deinem Magen und Darm die Arbeit. Blähungen und Völlegefühl können so vermieden werden. Versuche alles mindestens acht- bis dreißigmal zu kauen, dein Darm wird es dir danken.

	Vermeide zuckerhaltige und stark verarbeitete Lebensmittel: Diese können Entzündungen im Darm fördern und die Balance deines Mikrobioms durcheinanderbringen. Achte stattdessen auf frische, vollwertige Nahrungsmittel.




					

					Die Wechseljahre bringen viele neue Herausforderungen mit sich, und der Darm spielt dabei eine zentrale Rolle für unser Wohlbefinden. Neueste Studien[1] zeigen, dass Veränderungen im Mikrobiom während der Menopause mit Gesundheitsproblemen wie Osteoporose, Brustkrebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden sein können. Ein stabiles Mikrobiom kann helfen, Knochenschwund zu vermeiden, das Herz-Kreislauf-System zu schützen, Entzündungen zu reduzieren und das Immunsystem zu stärken. Die gute Nachricht ist, dass du dein Mikrobiom aktiv unterstützen kannst: Mit ein wenig Hintergrundwissen und einfachen Veränderungen, wie einer Ernährung reich an Prä- und Probiotika sowie einem bewussten Lebensstil. Höre auf deinen Körper und gib ihm die Nahrung, die er braucht, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Denn wie das alte Sprichwort sagt: »Der Bauch ist die Quelle der Gesundheit« – und das gilt besonders in den Wechseljahren.

				
					
						KAPITEL 16 Herzensangelegenheiten: Wie du dein Herz schützt und es für ein langes Leben stärkst

					
					Mitten im Leben – und plötzlich Herzinfarkt? Stefanie, 48 Jahre, dachte, das könnte ihr nie passieren. Alles begann unscheinbar: Ein leichtes Ziehen im Rücken, ein flaues Gefühl im Magen – nichts, was sie ernst nahm. Ihr Gedanke: »Das Mittagessen liegt mir quer.« Doch nur wenige Stunden später fand sie sich in der Notaufnahme wieder, konfrontiert mit einer Diagnose, die sie für unmöglich hielt: Herzinfarkt.

					»Das passiert doch nur Männern oder älteren Menschen, oder?«, denken viele. Doch tatsächlich sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen die häufigste Todesursache bei Frauen, und dieses Risiko steigt in den Wechseljahren dramatisch. Denn mit dem Rückgang des Hormons Östrogen verliert unser Herz seinen natürlichen Schutzschild. Während wir uns mit Hitzewallungen, Gewichtszunahme und schlechter Laune herumschlagen, schleicht sich das Risiko für Herzinfarkte und Schlaganfälle lautlos in unser Leben. Bluthochdruck, erhöhte Cholesterinwerte – all das sind stille Warnsignale, die übersehen werden. Die meisten von uns schenken nur dem Lauten Aufmerksamkeit. Die leisen Warnzeichen des Herzens werden oft ignoriert – mit fatalen Folgen. Dabei muss es gar nicht so weit kommen. In diesem Kapitel zeige ich dir, wie du dein Herz stärken kannst. Die Wechseljahre sind nicht nur eine Zeit der Hitzewallungen und Stimmungsschwankungen, sondern auch eine Phase tiefgreifender Veränderungen im Herz-Kreislauf-System. Der sinkende Östrogenspiegel spielt dabei eine zentrale Rolle: Jahrzehntelang hat dieses Hormon unsere Blutgefäße elastisch gehalten, den Cholesterinspiegel reguliert und das Herz vor Schäden bewahrt. Mit dem Ende der Menopause beginnt dieser Schutzschild zu bröckeln – und das Risiko für Herzinfarkte steigt. Aber wie fühlt sich ein Herzinfarkt überhaupt an? Wusstest du, dass sie bei Frauen und Männern unterschiedlich verlaufen? Während Männer oft die »klassischen« Anzeichen wie einen starken Schmerz in der Brust verspüren, sind die Symptome bei Frauen oft subtil und verwirrend, bewerten sie diese leisen Warnsignale als unwichtig, während die Krankheit im Hintergrund weiter fortschreitet.

					
						[image: Icon für Gesundheit]Symptome eines Herzinfarkts

							Druck- oder Engegefühl in der Brust: Ein sanfter Druck auf der Brust, oder der Schmerz tritt an ganz anderen Stellen auf, wie im Rücken, Kiefer oder Oberbauch.

	Atemnot: Du schnappst plötzlich nach Luft, als hättest du gerade einen Marathon gelaufen – dabei bist du nur aufgestanden, um den Abwasch zu machen.

	Übelkeit und Erbrechen: Herzinfarkte können sich bei Frauen wie eine Magenverstimmung anfühlen. Plötzliche Übelkeit oder Erbrechen? Lieber auf Nummer sicher gehen und zum Arzt. 

	Schwindel und Schwäche: Fühlst du dich, als ob du gleich umkippst, ohne wirklichen Grund? Nicht ignorieren – das könnte dein Herz sein, das SOS funkt.

	Ungewöhnliche Müdigkeit: Plötzlich so müde, dass dir selbst eine Tasse Kaffee nicht mehr hilft? Dein Körper könnte dir sagen: »Es stimmt etwas nicht!« 




					

					Östrogen, unser unsichtbarer Bodyguard, der jahrelang im Hintergrund gewirkt hat, beginnt mit den Wechseljahren leise zu verschwinden. Jahrzehntelang hat dieses Hormon die Gefäße geschmeidig gehalten, den Cholesterinspiegel gezähmt und unser Herz vor Belastungen bewahrt, ohne dass wir es wahrgenommen haben. Mit sinkendem Östrogenspiegel steigt der Blutdruck, die Gefäße verlieren an Elastizität. Es ist, als würde ein leiser Alarm ausgelöst, den wir kaum hören, weil das Leben gerade ohnehin schon genug Aufmerksamkeit fordert. Oft sind die ersten Anzeichen so subtil, dass wir sie kaum wahrnehmen: Eine tiefe, unerklärliche Müdigkeit; ein vages Unwohlsein im Oberbauch, das sich als flaues Gefühl oder sogar Übelkeit zeigt; ein Ziehen im Rücken oder zwischen den Schulterblättern, dass wir als Verspannung abtun. All das können Hinweise darauf sein, dass das Herz Unterstützung braucht. Genauso wie Kurzatmigkeit bei alltäglichen Aktivitäten, die früher mühelos waren, kalte Schweißausbrüche ohne erkennbaren Grund, plötzliche Schwäche oder Schwindelgefühle. Doch diese leisen Signale gehen oft in der Hektik des Alltags unter. Manchmal signalisiert das Herz seine Notlage durch ein intensives Angstgefühl oder eine innere Unruhe – ein Gefühl, dass »etwas nicht stimmt«, auch wenn es nicht konkret benannt werden kann. Daher wäre es wichtig, einen Arzt aufzusuchen, und zwar genau dann, wenn wir diese Anzeichen bemerken. Mit einer bewussteren Ernährung, alltagstauglicher Bewegung und ein paar wohltuenden Ritualen lassen sich Herz und Gefäße langfristig schützen – und das auf eine Art, die Spaß macht. Zusätzlich helfen Ballaststoffe, wie ein innerer »Besen« durch die Gefäße zu gehen und Spiegel von Blutzucker und Cholesterin stabil zu halten. Eine Portion Haferflocken zum Frühstück, ein Vollkornbrot oder eine Handvoll Nüsse über den Tag hinweg bieten dir bereits eine gute Basis. Bunte Lebensmittel sind ebenfalls wichtig – stell dir vor, du fügst deiner Ernährung täglich einen Regenbogen hinzu: Blaubeeren, grünes Blattgemüse und Paprika sind randvoll mit Antioxidantien, die deine Zellen vor oxidativem Stress schützen, und das wirkt sich auch auf dein Herz aus.

					Auch in puncto Herzgesundheit spielt Bewegung eine entscheidende Rolle: Sie ist eine der besten Herz-Gesundheits-»Medikamente«, die es gibt – und du brauchst dafür nicht einmal in ein Fitnessstudio. Dein Herz liebt einfache Aktivitäten wie Spazierengehen, Radfahren oder Treppensteigen. Schon 20 bis 30 Minuten am Tag genügen, um die Herzleistung zu verbessern und die Arterien elastisch zu halten. Natürlich ist auch Krafttraining ein Gamechanger für dein Herz. Durch Übungen mit dem eigenen Körpergewicht – wie Kniebeugen oder kleine Ausfallschritte – förderst du den Muskelaufbau, senkst deinen Blutzucker und entlastest so das Herz-Kreislauf-System. Sie lassen sich hervorragend in den Alltag integrieren, ohne viel Equipment oder Vorbereitung. Einer Studie zufolge fördern zehn Kniebeugen mit Eigengewicht alle 45 Minuten während 8,5 Stunden Sitzen, die Blutzuckerregulation besser als ein 30-minütiger Spaziergang. Interessant, oder? Vielleicht machst du ab jetzt öfter mal zehn Kniebeugen zwischendurch und gehst zusätzlich spazieren?!

					Das Herz liebt aber ebenso die Ruhe, und Entspannungsrituale sind wahre Wunderwaffen gegen erhöhten Blutdruck. Aber unser aller Alltag schaut oft anders aus, der Job, die Kinder, die eigenen Eltern fordern uns. In solchen Momenten schießt dein Blutdruck in die Höhe, und Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol fluten deinen Körper. Dein Herz muss plötzlich Höchstleistungen bringen – es arbeitet so hart, als würdest du gerade einen Marathon laufen! Kein Wunder also, dass chronischer Stress dein Risiko für Herzinfarkte massiv erhöht.

					Atemübungen können dir hier effektiv helfen: Atme tief ein, halte kurz die Luft an und atme dann langsam wieder aus. Schon ein paar tiefe Atemzüge senken den Blutdruck und beruhigen das Nervensystem. Meditation und Achtsamkeitsübungen sind ebenfalls effektive Methoden. Ein Moment der Stille am Morgen – sei es bei einer Tasse Tee oder bei einer Mini-Yoga-Routine – schenkt dir innere Ruhe, die sich positiv auf dein Herz auswirkt. Während der Arbeit die Augen einfach mal in die Ferne schweifen lassen und lange ausatmen. (Das ist übrigens auch gut für die Gesundheit deiner Augen, nicht nur für dein Herz.) Auch eine bewusste Abendroutine kann helfen, um den Tag ruhig ausklingen zu lassen. Herzgesundheit in den Wechseljahren ist ein Prozess voller kleiner, kluger Entscheidungen, die deinen Körper langfristig stärken. Mach es dir zur Herzenssache, gut zu dir zu sein, und nimm dir die Freiheit, genau die Gewohnheiten zu schaffen, die dein Herz lieben wird.

					
						[image: Icon für Gesundheit]Meditation – Deine tägliche Pause vom Alltag

						Wissenschaftliche Studien belegen: Regelmäßige Meditation kann den Blutdruck um bis zu zehn Prozent senken.[1] Eine kleine Pause für den Geist mit großer Wirkung für den Körper! Probiere es einfach aus – was hast du zu verlieren? Es gibt viele Apps, die dir den Einstieg erleichtern. Fang klein an, z.B. mit fünf Minuten täglich, und mache Meditation zum Ritual. Dein Blutdruck und dein Geist werden es dir danken.

					

					
						
							Stress und Schlafprobleme als Risikofaktor: Wege zu einem entspannten Herz

						
						Du wachst auf, die Sonne scheint, und doch fühlst du dich müder als am Abend zuvor. Der Wecker klingelt, aber du würdest am liebsten die Decke über den Kopf ziehen und den Tag ignorieren. Kennst du das? Willkommen im Club der chronisch Erschöpften! Es geht nicht nur um die Müdigkeit. Schlafmangel ist mehr als nur ein nerviges Gefühl am Morgen – er kann deinem Herz enorm zusetzen. Wusstest du, dass Schlafmangel das Risiko für Bluthochdruck, Herzinfarkte und sogar Schlaganfälle drastisch erhöht? Und dabei ist das nicht mal alles: Dein Gehirn leidet, dein Gedächtnis wird schlechter, du kannst dich schlechter konzentrieren. Gesunder Schlaf liegt oft nicht an der Nacht – sondern daran, was du tagsüber nicht tust. Hier kommt die gute Nachricht: Du kannst sofort beginnen, das zu ändern. Es braucht keine radikalen Umwälzungen in deinem Leben, sondern kleine Schritte, die einen großen Unterschied machen. Und am Ende schläft nicht nur dein Körper besser, sondern auch dein Herz wird es dir danken.

						
							[image: Icon für Schlafen]Besser schlafen: Was kannst du sofort ändern?

								Bewegung statt Stillstand: Selbst 20 Minuten Spazierengehen wirken wie ein Reset für deinen Körper. Regelmäßige Bewegung hilft, Stresshormone zu reduzieren und den Schlaf zu verbessern.

	Pausen statt Dauerstress: Dein Tag braucht kleine Inseln der Ruhe. Fünf Minuten bewusste Atmung oder ein kurzer Moment für dich können Wunder wirken.

	Digitaler Feierabend: Mindestens eine Stunde vor dem Schlafen sollte der Bildschirm aus bleiben. Dein Gehirn wird es dir danken – und dein Körper gleich mit.




						

						Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die häufigste Todesursache bei Frauen weltweit, und das betrifft bei weitem nicht nur ältere Frauen. Auch jüngere können betroffen sein. Wann hast du das letzte Mal dein Herz checken lassen? Regelmäßige Check-ups können frühzeitig Hinweise auf mögliche Probleme geben. Denk daran, dein Herz arbeitet jeden Tag unermüdlich für dich – also ist es nie zu früh, ihm etwas Gutes zu tun.

					
				
					
						KAPITEL 17 Autoimmunerkrankungen in den Wechseljahren

					
					Östrogen, unser bisheriger Schutzschild, verabschiedet sich langsam und sorgt dafür, dass dein Immunsystem plötzlich aus dem Gleichgewicht gerät. Genau diese Verschiebung macht Frauen in der Peri- und Postmenopause anfälliger für Autoimmunerkrankungen. Was bedeutet das für dich – und was kannst du dagegen tun? In diesem Kapitel tauchen wir in die Zusammenhänge zwischen Hormonen, Entzündungen und Immunsystem ein. Warum werden Krankheiten wie Hashimoto oder Rheuma plötzlich so präsent? Wie kannst du dich vor ihnen schützen? Denn eins ist klar: Dein Körper mag sich verändern, aber das bedeutet nicht, dass er die Kontrolle übernimmt. Du bleibst die Chefin und bekommst nun ein paar neue Tricks.

					Wusstest du, dass über 80 Autoimmunerkrankungen existieren? Und es gibt Hinweise darauf, dass das veränderte hormonelle Milieu während der Wechseljahre und seine Auswirkungen auf Entzündungsprozesse eine Rolle bei der erhöhten Anfälligkeit von Frauen in der Peri- und Postmenopause für Autoimmunerkrankungen spielen.[1]

					Fünf weitere relativ häufige Autoimmunerkrankungen, die im Zusammenhang mit endokrinologischen Übergangszuständen bei Frauen auftreten können, sind Multiple Sklerose, systemischer Lupus erythematodes, Diabetes mellitus Typ 1, rheumatoide Arthritis und Psoriasis.

					Aber was genau ist eine Autoimmunerkrankung? Einfach erklärt: Dein Immunsystem, das normalerweise wie eine Bodyguard-Truppe arbeitet, verliert den Überblick. Statt nur Eindringlinge wie Viren oder Bakterien anzugreifen, verwechselt es plötzlich gesunde Zellen mit Feinden. Das Ergebnis: Dein Körper startet einen Kampf gegen sich selbst. Die Hashimoto-Krankheit ist beispielsweise eine Erkrankung der Schilddrüse, während die rheumatoide Arthritis die Gelenke betrifft. Davon sind Frauen in den Wechseljahren besonders häufig betroffen.[2] Wieder einmal spielt das Absinken von Östrogen und Progesteron eine Rolle. Östrogen hat z.B. eine beruhigende Wirkung auf Entzündungsprozesse. Ohne diese Unterstützung gerät dein Immunsystem schneller aus der Balance. Die Folge ist ein gesteigertes Risiko für Autoimmunerkrankungen. Aber keine Sorge: Du kannst viel tun, um dein Immunsystem wieder auf Kurs zu bringen!

					
						→ Bei meiner Klientin Alexandra jagte ein Termin den nächsten, und sie war stolz darauf, alles unter einen Hut zu bekommen. Doch mit Mitte 50 fühlte sie sich plötzlich müde, ausgelaugt und konnte sich nicht mehr konzentrieren. Die Diagnose: Hashimoto-Thyreoiditis, die nicht heilbar ist. »Ich dachte, ich muss einfach noch mehr leisten«, sagt sie. »Aber ich wurde immer schwächer.« Erst als sie begann, bewusster auf sich zu achten, begann sie, sich besser zu fühlen. Sie gönnte sich regelmäßige Pausen, stellte ihre Ernährung um und lernte, mit ihrem Körper zu arbeiten – nicht gegen ihn. Heute sagt sie: »Ich habe meine Energie zurück, aber diesmal auf eine gesunde Art.« Mit der Umstellung auf eine entzündungshemmende und zuckerarme Ernährung konnte sie die chronische Entzündung der Schilddrüse positiv beeinflussen. Das Ziel ist es, das Immunsystem zu stärken und ins Gleichgewicht zu bringen – mit einer entzündungshemmenden und zuckerreduzierten Ernährung.

					

					
						[image: Icon für Information]Autoimmunerkrankungen sind kein Schicksal, dem du ausgeliefert bist. Mit der richtigen Ernährung, ausreichend Bewegung und einem achtsamen Umgang mit dir selbst kannst du viel für deine Gesundheit tun. Es geht wirklich nicht darum, perfekt zu sein oder alles richtig zu machen. Es geht darum, kleine Schritte zu gehen, die in Summe positive Auswirkungen haben. Autoimmunerkrankungen sind ernst, aber du hast die Macht, deinem Körper zu helfen und stärker denn je aus den Wechseljahren hervorzugehen.

					

				
					
						KAPITEL 18 Schrumpft das Gehirn in den Wechseljahren?

					
					Nun kommen wir zu einem Kapitel, das mir besonders am Herzen liegt: unser Gehirn. Denn was viele überhaupt nicht wissen, ist, dass die Wechseljahre auch die Funktionalität des Gehirns verändern und dass dieser Prozess Jahre dauern kann. »Die Perimenopause markiert also nicht nur das Ende der Fortpflanzungsfähigkeit einer Frau, wir können sie auch als neurologischen Umbruchszeitraum betrachten«, schreibt die Neurowissenschaftlerin Roberta Diaz Brinton.[1]

					Zwei Drittel der Frauen in den Wechseljahren klagen über Gehirnnebel und Gedächtnislücken.

					Wusstest du, dass Alzheimer mehr Frauen als Männer betrifft? Sage und schreibe zwei Drittel aller Alzheimerpatienten sind Frauen, insbesondere nach der Menopause.

					Wir wissen mittlerweile, dass Alzheimer oft mit schleichenden Veränderungen im Gehirn beginnt. Diese Prozesse können Jahrzehnte dauern, bevor sie einen Punkt erreichen, an dem der neuronale Schaden so groß ist, dass erste Symptome auftreten – wie Gedächtnisverlust, Wortfindungsstörungen oder Konzentrationsschwierigkeiten. Diese krankhaften Veränderungen können bereits in der Lebensmitte beginnen, lange bevor Alzheimer diagnostiziert wird. Aber wenn Alzheimer in der Lebensmitte seinen Ursprung hat und Frauen häufiger betroffen sind als Männer, was passiert in dieser Phase speziell bei Frauen? Es gibt einige Hinweise darauf, dass der Rückgang von Östrogen eine Rolle spielen könnte. Das Hormon übernimmt schützende Eigenschaften im Gehirn, und sein Rückgang kann Prozesse begünstigen, die zu neurodegenerativen Erkrankungen führen. Forschern zufolge weisen Frauen bereits in der Lebensmitte erste Anzeichen der Alzheimer-Krankheit im Gehirn auf, während dies bei Männern nicht der Fall ist.

					Aber wie kommt das? Eine Hauptrolle spielt unser Lieblingshormon: Östrogen. Dieses Multitalent kümmert sich nicht nur um den Zyklus, sondern wirkt auch direkt auf unser Gehirn. Jeden Monat spüren wir, wie es unsere Stimmung, Energie und sogar unsere Denkfähigkeit beeinflusst. Östrogen ist wie ein Personal Trainer für das Gehirn: Es sorgt dafür, dass unsere Nervenzellen neue Verbindungen knüpfen. Diese Verästelungen verbessern die Kommunikation zwischen den Gehirnzellen. Je besser vernetzt, desto cleverer und flexibler ist unser Gehirn. Östrogen ist außerdem der perfekte Durchblutungs-Booster. Es erweitert die Blutgefäße im Gehirn, so dass mehr Sauerstoff und Nährstoffe ankommen.

					Östrogen gibt unseren Neuronen den Energieschub, den sie brauchen, um Glukose zu verbrennen und volle Leistung zu bringen. Es hält unser Gehirn nicht nur leistungsfähig, sondern schützt es auch vor Schäden und hilft, anpassungsfähig zu bleiben. Einfach genial, oder? Aber in der Perimenopause und nach der Menopause wird die stärkste Form von Östrogen, Estradiol, kaum noch produziert. Stattdessen übernimmt Östron die Leitung. Und was passiert in diesen sieben bis 14 Jahren der Wechseljahre? Die Antwort liegt im Gehirn. Bildgebende Verfahren zeigen, wie sich das Gehirn in dieser Zeit verändert, es verliert etwa 30 Prozent seines Energielevels, da in dieser Zeit wichtige hormonelle Veränderungen stattfinden und die Durchblutung im Gehirn beeinflussen. Vor der Menopause sind Gehirnscans voller leuchtender Rottöne und Gelbtöne, die wie ein Feuerwerk der Energie wirken. Doch nach der Menopause werden diese Farben durch ein vorherrschendes Grün ersetzt. Aber was bedeutet das? Deine Neuronen bekommen zwar weiterhin Zucker bzw. Glukose geliefert, aber sie können sie nicht mehr so effizient nutzen wie früher. Es ist, als würde jemand den Dimmer-Schalter betätigen, es ist nicht komplett dunkel, aber eben weniger hell. Das Erstaunliche? Diese Veränderungen beeinflussen nicht nur, wie wir denken und fühlen, sondern sie können auch das Risiko für neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer erhöhen. Du siehst, die Wechseljahre sind nicht nur einfach eine hormonelle Veränderung – sie sind eng mit der Gesundheit unseres Gehirns verbunden. Und heute bestätigt die Wissenschaft endlich, was Frauen schon immer gespürt haben: Die Wechseljahre verändern nicht nur die Eierstöcke, sondern auch das Gehirn – ganz konkret seine Struktur, Funktionalität und die Zirkulation.

					Neue Studien zeigen, dass die Menopause wie ein großes »Renovierungsprojekt« für das Gehirn ist.[2] Wie sich diese Veränderungen zeigen, ist von Frau zu Frau unterschiedlich – jede macht hier ihre ganz eigenen Erfahrungen. Während einige nur minimale Effekte spüren, kämpfen andere mit spürbaren kognitiven Herausforderungen, sie merken, dass ihr Denken langsamer oder weniger präzise geworden ist, auch wenn Tests oft noch normale Werte zeigen. Diese Veränderungen im Gehirn während der Menopause sind real, messbar und biologisch erklärbar. Sie sind weder Hirngespinste noch Zeichen von Schwäche. Es ist ein faszinierender Prozess, der zeigt, wie stark und anpassungsfähig der weibliche Körper – samt Gehirn – ist.

					
						[image: Icon für Information]Wenn Östrogen- und Progesteronspiegel stark schwanken, kann das den Hypothalamus – die Steuerzentrale für viele wichtige Körperfunktionen – ordentlich durcheinanderbringen. Er ist auch für die Regulierung der Körpertemperatur zuständig. Bei einem niedrigen Östrogenspiegel interpretiert er manchmal fälschlicherweise, dass der Körper überhitzt ist. Das Ergebnis? Hitzewallungen und Nachtschweiß, die viele Frauen während der Wechseljahre erleben.

					

					Während der Wechseljahre durchläuft das Gehirn eine grundlegende Umstrukturierung, manche Bereiche büßen Nervenverbindungen ein, andere werden stärker vernetzt. Gleichzeitig sinkt die gesamte Stoffwechselenergie des Gehirns, und genau hier kommt eine wichtige Struktur ins Spiel: die Mitochondrien. Diese winzigen Kraftwerke in unseren Zellen produzieren Energie in einer bestimmten Form (ATP). Mittels einer speziellen Technik kann gezeigt werden, dass Frauen in den Wechseljahren oft eine »ATP-Krise« erleben. Das bedeutet, dass das Gehirn nicht mehr genug ATP produziert, um seinen Energiebedarf zu decken. Der Tank ist also fast leer, obwohl der Motor weiterhin auf Hochtouren läuft. Unser Gehirn ist auf Östrogen angewiesen – nicht nur als Hormon, sondern auch als Treibstoff. Wenn der Östrogenspiegel während der Menopause sinkt, verlieren die Neuronen eine ihrer wichtigsten Energiequellen. Gleichzeitig werden Östrogenrezeptoren weniger aktiv oder schalten sich ab. Diese Veränderungen betreffen nicht nur die Energieproduktion, sondern auch die Struktur des Gehirns: Es verliert etwas an Volumen, und die Aktivität nimmt ab. Kein Wunder also, dass viele Frauen Symptome wie Brain Fog, Schlafstörungen oder Hitzewallungen erleben. Man kann sich die Menopause tatsächlich wie einen groß angelegten Umbau des Gehirns vorstellen – eine Art Regenerationsprozess. Während einige Prozesse, wie die Hormonproduktion, zurückgehen, gibt es Anpassungen, die zu einem neuen Gleichgewicht führen. Ein Beispiel – ohne hier zu tief in die Materie einzutauchen – wäre z.B., dass unser Gehirn z.B. Cortisol und Noradrenalin aktiviert, um Aufgaben zu übernehmen, die vorher durch Östrogen unterstützt wurden. Auch unser präfrontaler Kortex zeigt erhöhte Aktivität, um die eingeschränkte Funktion anderer Hinregionen (z.B. des Hippocampus) auszugleichen. Es ist also eine Phase der Anpassung und Neuorganisation. Dieser Prozess ist biologisch völlig normal, auch wenn er sich anfühlt, als würden im Gehirn ein paar Lichter ausgehen. Die erfreuliche Nachricht ist, dass eine individuell abgestimmte Hormonersatztherapie (HRT) helfen kann, diese Veränderungen positiv zu beeinflussen. Östrogen, ob über die Haut, oral oder in anderer Form zugeführt, kann dabei helfen, die Symptome zu lindern und den Energiehaushalt des Gehirns zu stabilisieren. Kurz: Das Gehirn spielt während der Wechseljahre nicht »verrückt«, sondern passt sich schlicht an eine neue Lebensphase an.

					
						
							Was Bewegung für unser Gehirn bewirkt

						
						Immer und immer wieder erkläre ich, wie wichtig Training und Bewegung in den Wechseljahren und auch in dieser postmenopausalen Phase sind. Von der hormonellen Gesundheit über die Gesundheit unseres Gehirns, bis hin zur Herzgesundheit. Alles in unserem System Körper ist miteinander verbunden. Körperliche Aktivität zählt zu den effektivsten Möglichkeiten, die Gesundheit des Gehirns zu stärken. Eine bessere Durchblutung sorgt dafür, dass Sauerstoff und Nährstoffe das Gehirn optimal erreichen. Außerdem regt Bewegung die Produktion von speziellen Proteinen an, die das Wachstum neuer Nervenzellen unterstützen, die Verbindungen zwischen ihnen stärken und dabei helfen, bestehende Neuronen zu schützen. Dieses Protein wird durch Bewegung im Körper freigesetzt, kann die Blut-Hirn-Schranke überwinden und direkt im Gehirn wirken. Bewegung wirkt wie ein natürlicher Schutzmechanismus, der kognitive Fähigkeiten stärkt, Stress reduziert und die Anpassungsfähigkeit des Gehirns unterstützt. Mit ihr können wir das Gehirn fit halten – in jeder Lebensphase.

						Natürlich wäre es gut, wenn du zu Hause Workouts machen würdest, aber auch ein Spaziergang im Park hilft schon. Eine Langzeitstudie zeigt, dass Frauen, die in der Lebensmitte körperlich sehr fit sind, ihr Demenzrisiko im Alter um bis zu 88 Prozent senken können – und falls sie dennoch erkranken, tritt die Demenz durchschnittlich elf Jahre später auf.[3]

						
							
								Ernährung und die Auswirkung auf unser Gehirn

							
							Natürlich hat auch unsere Ernährung Einfluss auf unser Gehirn. Beginnen wir mit Koffein. Bestimmt weißt du, dass Koffein bei vielen Frauen (und auch Männern) ein Auslöser für Schlafstörungen sein kann. Wir erinnern uns: Koffein bleibt sehr lange in unserem Körper, also auch in unserem Gehirn. Noch zwölf Stunden nach dem Genuss eines Cappuccinos befindet sich der Wirkstoff im Körper. Schlechter oder wenig Schlaf kann das Risiko für Demenz und Alzheimer erhöhen, da das Gehirn die Tiefschlafphase zur Regeneration braucht. Während dieser Phase passiert etwas Magisches: Dein Gehirn sortiert Erinnerungen, speichert neue Informationen und bereitet dich auf den nächsten Tag vor.

							Machen wir mal weiter mit Alkohol. Er führt unter anderem zur Dehydrierung, was ein Problem für die Gesundheit unseres Gehirns darstellt. Wusstest du, dass unser Gehirn zu 80 Prozent aus Wasser besteht? Daher reagiert es auch besonders empfindlich auf Wassermangel. Schon ein Wasserverlust von zwei bis vier Prozent kann Symptome wie Kopfschmerzen, Migräne, Schwindel und Konzentrationsschwierigkeiten auslösen. Alkohol kann tatsächlich einige der Symptome der Menopause verschlimmern, weil er das Gehirn dehydriert und lange Zeit im Gehirn verbleibt.

							Alles, was auf unserem Teller landet, trägt dazu bei, die Struktur und Funktion unseres Gehirns zu formen. Die Zellmembranen unserer Nervenzellen bestehen beispielsweise aus Fetten wie Omega-3-Fettsäuren, die wir mit der Nahrung aufnehmen müssen. Proteine liefern die Bausteine für Neurotransmitter, die die Kommunikation im Gehirn ermöglichen. Eine ausgewogene Ernährung ist also nicht nur gut für den Körper, sondern auch essenziell für ein gesundes Gehirn. Sie fördert die Regeneration von Nervenzellen, verbessert die Vernetzung im Gehirn und schützt vor altersbedingten Schäden. Kurz gesagt: Was wir essen, wird tatsächlich Teil unseres Gehirns – und beeinflusst, wie gut es funktioniert. Es ist auf bestimmte Nährstoffe angewiesen: Antioxidantien wie Vitamin C, Vitamin E, Selen, Beta-Carotin, Dinge, die wir im Grunde in Obst und Gemüse und vorzugsweise in einigen Nüssen und Samen finden. Sie schützen unser Gehirn vor oxidativem Stress, bewahren unsere Nervenzellen und fördern die kognitive Funktion. Achte auf magere Proteine, die aus pflanzlichen oder tierischen Quellen stammen können. Sie liefern die Aminosäuren, die als Bausteine für Neurotransmitter wie Serotonin, Dopamin und GABA dienen. Diese Neurotransmitter sind für Stimmung, Konzentration und kognitive Funktionen unerlässlich. Zudem helfen Proteine, einen stabilen Blutzuckerspiegel aufrechtzuerhalten, was wichtig für eine konstante Energieversorgung des Gehirns ist. Eine ausreichende Proteinzufuhr unterstützt somit die geistige Leistungsfähigkeit und das emotionale Wohlbefinden.

							Zudem zeigt die Forschung, dass das Gehirn eine bestimmte Menge an Omega-3-Fettsäuren zu benötigen scheint, nämlich zwischen zwei und fünf Gramm pro Tag.[4] Wenn du diese Menge über die Ernährung aufnehmen kannst, sind Nahrungsergänzungsmittel vielleicht nicht notwendig. Wenn das jedoch nicht der Fall ist, können Nahrungsergänzungsmittel hilfreich sein.

						
					
					
						
							Die Wechseljahre, das Gehirn und die Auswirkung auf Beziehungen

						
						Laut einer Umfrage des britischen Family Law Menopause Project aus dem Jahr 2022 gaben 73 Prozent der Frauen an, die Menopause sei für ihre Scheidung verantwortlich. Es kann einfach sein, dass die Menopause den Betroffenen genug Klarheit verschafft, um zu erkennen: Es ist okay für mich zu gehen. Ich muss mich auf mich konzentrieren können.[5] Auch diese Veränderung hat wieder unser Gehirn zu verantworten. Die Amygdala, unser Zentrum für emotionale Kontrolle, wird quasi heruntergefahren. Trauer, Wut, Angst – diese intensiven Emotionen, die uns früher oft überrollt haben, sind plötzlich gedämpfter. Wir reagieren klarer, reflektierter, behalten die Kontrolle. Und das hat Auswirkungen: Wir treffen Entscheidungen, die wir früher vielleicht nie getroffen hätten. Statistisch gesehen sind Frauen in ihren sechziger Jahren glücklicher als in jeder anderen Lebensphase. Natürlich gibt es Ausnahmen – keine Statistik ist ein Gesetz. Aber die Tendenz zeigt: Mit zunehmender Klarheit wächst auch die Lebenszufriedenheit.

						
							[image: Icon für Information]Wichtig zu erwähnen ist, dass nicht jede Frau die Wechseljahre auf die »normale« Weise erlebt. Nach der Entfernung der Gebärmutter oder der Eierstöcke werden die Wechseljahre nicht zum allmählichen Übergang, sondern zum plötzlichen Sturz ins hormonelle Chaos. Das ist bei weitem kein sanfter Prozess, sondern eine riesige Herausforderung für Körper und Geist. Die sogenannte chirurgische Menopause geht mit einem erhöhten Risiko für kognitiven Abbau, Demenz, Parkinson, Schlaganfälle sowie starke Angstzustände und Depressionen einher. Es ist ein heftiger Einschnitt, der oft unterschätzt wird. Deshalb lautet die Empfehlung: Die Eierstöcke sollten, wenn möglich, erhalten bleiben. Das ist keine Garantie für einen problemlosen Verlauf, aber es senkt das Risiko für Nebenwirkungen und (Spät-)Folgen erheblich.

						

					
				
					
						KAPITEL 19 Neustart für unsere Libido – Was war das noch gleich?

					
					Wenn wir über die Wechseljahre sprechen, landen wir früher oder später bei einem Thema, das uns alle bewegt: die Libido. Was passiert mit unserer Lust? Geht sie irgendwann verloren? Und, noch wichtiger: Können wir sie zurückholen? Und wenn ja, wie? Die gute Nachricht vorweg: Unsere Lust verschwindet nicht. Sie ist vielleicht anders, leiser oder überraschender – aber sie bleibt; auch wenn du das jetzt gerade vielleicht nicht glauben magst. Und das ist auch nicht so ein Mutmachspruch von mir, sondern durch Studien belegt. Eine Umfrage mit über 1800 postmenopausalen Frauen im Alter von 50 bis 60 Jahren zeigt: 71 Prozent wünschen sich ein erfülltes Sexualleben, während 34 Prozent berichten, dass ihr Sexualtrieb abgenommen hat. Und ja, 53 Prozent gaben an, weniger Interesse an Sex zu haben.

					Natürlich ist die Lust irgendwie da – aber sie zeigt sich auf eine andere Weise als mit Mitte 30. Das ist auch kein Wunder. Unser Körper verändert sich im Laufe der Jahre, und wir sind nicht selten von Selbstzweifeln geplagt. Wir sind ja nicht blind und sehen nur zu gut, dass wir keine 20 mehr sind. Und oft fällt es uns Frauen doch sehr schwer, das zu lieben, was wir im Spiegelbild sehen. Aber hier kommt wieder einmal meine Botschaft ins Spiel: WENN NICHT JETZT WANN DANN?! Denn eines ist klar: Es ist nicht vorbei – unsere Libido ist nicht in Rente und die Wechseljahre sind wieder einmal nicht das Ende, sondern wieder einmal eine Chance – und zwar auch für unsere Sexualität. Natürlich sind wir keine 20 mehr. Das bedeutet aber nicht, dass wir kein Recht mehr hätten auf Nähe oder Lust. Ich denke, wir haben nun alle verstanden, dass der sinkende Östrogenspiegel so einiges an Veränderungen mit sich bringt. Die Schleimhäute werden trockener, die Haut verliert an Elastizität, und es dauert manchmal einfach länger, bis wir feucht werden. Häufig müssen wir deshalb mit einer Gleitcreme nachhelfen, weil Sex sonst für uns unangenehm oder sogar schmerzhaft sein könnte. So what! Alles, was zählt, ist, dass wir uns selbst und unseren Bedürfnissen die Zeit und Aufmerksamkeit schenken, die wir verdienen. Dein Körper bleibt in der Lage, Lust zu empfinden – vielleicht auf neue, überraschende Weise. Wir dürfen unsere Sexualität wieder neu entdecken. Nicht selten trauen sich Frauen, auch neue Dinge auszuprobieren. Was macht dich glücklich? Darum dreht sich nun alles. Und das kann für jede Frau was völlig anderes sein. Fakt ist: Die Wechseljahre sind eine Art Neustart. Ein Start in eine Reise, in der du dich völlig neu entdecken darfst und du (hoffentlich) den Mut hast, das in die Tat umzusetzen, was dich glücklich macht.

					Der Hormonmangel in den Wechseljahren wird häufig für den Verlust der Libido verantwortlich gemacht. Doch Achtung, Überraschung: Auch ohne Hormone können wir intensive Lust erleben! Testosteron kann das Verlangen beider Geschlechter erheblich drosseln, doch auch seelische Faktoren entscheiden mit darüber, ob wir Lust empfinden oder nicht. Das wahre Problem, warum wir keine Lust auf Sex empfinden, liegt oft woanders: Stress, Selbstzweifel, Beziehungskonflikte – all das kann Lust blockieren. Wenn der Kopf voll ist oder die Partnerschaft belastet, verschwindet das Verlangen fast automatisch. Es reicht nicht, nur auf den Körper zu achten – auch die Seele verdient Aufmerksamkeit. Überlege mal: Wann hast du dich das letzte Mal im Spiegel betrachtet und gedacht: »Ich bin wirklich zufrieden mit mir.«? Falls es länger her ist, wird es Zeit, das zu ändern. Viele Frauen kämpfen in dieser Phase oft mit ihrem Selbstbild. Kein Wunder: Die Jeans kneift, das Top, das uns früher perfekt stand, trägt jetzt unsere Tochter, und überall sehen wir makellose, junge Körper, die uns suggerieren: So sieht ein begehrenswerter Körper aus, nicht so, wie du ausschaust! Das kratzt nicht nur an unserem Selbstwertgefühl, sondern natürlich auch an unserer Lust. Wie willst du Lust auf Nähe oder Intimität entwickeln, wenn du dich selbst nicht begehrenswert fühlst? Und meiner Meinung nach liegt genau hier der Schlüssel: Es beginnt mit dir. Dein Körper, dein Selbstbild, deine Bedürfnisse – all das spielt eine entscheidende Rolle. In den Wechseljahren, einer Phase, in der sich vieles ändert, öffnet sich ein Raum für etwas Neues. Die Kinder werden flügge, die berufliche Karriere ist oft gut eingespielt, und alte Routinen lösen sich auf. Das kann sich beängstigend anfühlen, aber es bietet auch eine unglaubliche Chance für einen Neustart. Nicht nur für dich selbst, sondern auch für deine Partnerschaft. Ein wichtiger Schritt zu einem erfüllten Liebesleben ist Kommunikation. Es mag schwerfallen, über so intime Themen zu sprechen, besonders wenn dies in der Vergangenheit vielleicht nie nötig war. Doch jetzt ist der Moment, um ehrlich und offen zu sein.

					
						[image: Icon für Sexualität]Libido

							Beginne bei dir selbst. Nimm dir Zeit, um zu reflektieren: Was macht für dich tollen Sex aus? Was brauchst du, um dich wohlzufühlen? Was erregt dich – und was vielleicht nicht mehr? Schreib es auf, wenn dir das hilft, Klarheit zu gewinnen.

	Führe das Gespräch mit deinem Partner. Sag ihm oder ihr, wie du dich fühlst. Erkläre, warum du vielleicht keine Lust hast, und teile der Person deine Gedanken darüber, was du dir wünschst, mit. Sei dabei ehrlich, aber liebevoll. Dein Ziel ist es, Nähe zu schaffen, nicht Vorwürfe zu machen.

	Sei konkret. Wenn du weißt, was dir fehlt oder was du dir wünschst, sprich es klar aus: »Ich brauche mehr Zeit zum Ankommen, bevor wir intim werden.« Oder: »Ich fände es schön, wenn wir uns mehr um Zärtlichkeit und Berührungen kümmern würden, statt sofort zum Sex überzugehen.«




						Es ist wichtig zu wissen, dass Veränderungen Zeit brauchen. Aber mit Geduld und Offenheit kannst du deine Lust und eure Intimität neu entdecken:

							Mach dir bewusst, dass Veränderungen normal sind. Dein Körper reagiert vielleicht anders als früher – das ist in Ordnung. Es bedeutet nicht, dass du weniger »funktionierst«. Gib dir und deinem Körper Zeit, dich an die neuen Gegebenheiten anzupassen.

	Experimentiere und entdecke Neues. Vielleicht gefallen dir heute Dinge, die dir früher nicht wichtig waren – sanfte Massagen, längere Zärtlichkeiten oder ganz neue Berührungen. Rede mit deinem Partner darüber und probiert es gemeinsam aus. 

	Setze Hilfsmittel ein, wenn nötig. Gleitgel, Massageöle oder auch kleine erotische Spielereien – es gibt viele Möglichkeiten, Intimität wieder angenehm und lustvoll zu gestalten. Nimm dir die Freiheit, auszuprobieren, was dir guttut.

	Pflege die emotionale Nähe. Ein erfülltes Liebesleben beginnt nicht im Schlafzimmer, sondern im Alltag. Lachen, Gespräche, kleine Gesten der Zuneigung, Respekt voreinander – all das schafft die Basis für Intimität.




					

					Die Wechseljahre sind keine Zeit des Rückzugs – sie sind eine Chance, dich selbst und deine Wünsche neu zu entdecken. Nutze diesen Lebensabschnitt, um mutig zu sein, deine Bedürfnisse auszusprechen und das Leben in seiner ganzen Fülle zu genießen. Mit Offenheit und der Bereitschaft, alte Muster loszulassen, kannst du nicht nur deine Beziehung, sondern auch die Beziehung zu dir selbst auf ein neues Level heben.

					WENN NICHT JETZT, WANN DANN – das könnte dein neues Lebensmotto werden. Die Wechseljahre sind keine Phase des Verlusts, sondern eine Einladung, dich selbst neu kennenzulernen und Blockaden hinter dir zu lassen. Und das betrifft nicht nur deine Sexualität, sondern jeden Bereich deines Lebens. Lass Selbstzweifel und innere Kritik los. Du bist gut, so wie du bist – liebenswert, begehrenswert und stark. Und vor allem: Es ist Zeit, dass du dich selbst dafür feierst.

				
					
						KAPITEL 20 Beruf, mentale Belastung – Warum alles zu viel scheint und wie du damit umgehst

					
					Stell dir vor, du sitzt in einem wichtigen Meeting. Dein Chef redet unaufhörlich über Strategien, und du versuchst, konzentriert zuzuhören, während dir gefühlt ein Vulkan im Körper ausbricht. Deine Gedanken springen wie Flummis: »Habe ich die Deadline eingehalten? Warum steht ›Katzenfutter kaufen‹ in meinem Kalender? Und … was wollte ich gerade noch mal sagen?« Willkommen in der Arbeitswelt während der Wechseljahre – ein Ort, an dem die Anforderungen hoch sind und die Hitzewellen ungebeten stören. Ganz ehrlich: Warum redet eigentlich niemand darüber, wie sehr uns diese Phase im Job herausfordert? Stattdessen jonglieren wir alles – Deadlines, Kollegen, die psychologische Belastung – und versuchen gleichzeitig, die Hormone irgendwie im Zaum zu halten. Und das am besten natürlich, ohne Schwäche zu zeigen.

					Dabei sind die Wechseljahre nicht nur eine private Angelegenheit. Sie sitzen mit uns im Büro, bei Kundenterminen oder beim Zoom-Call. In diesem letzten Kapitel geht es darum, wie du mit dieser Belastung umgehen kannst. Wir sprechen darüber, warum die sogenannte Mental Load in dieser Phase oft ihren Gipfel erreicht, wie du dir Erleichterung verschaffen kannst und welche kleinen Strategien eine positive Veränderung bewirken. Und dabei gibt es auch Platz für ein paar Lacher – denn manchmal hilft Humor mehr als jede To-do-Liste.

					
						
							Mental Load – mentale Belastung

						
						Stell dir vor, dein Alltag ist wie ein Jonglier-Act. Du hältst mehrere Bälle gleichzeitig in der Luft: Job, Familie, Freunde, Haushalt, Termine – und dann kommen noch die Wechseljahre dazu, die dir plötzlich einen extra Ball in die Hand drücken, während du eigentlich schon genug zu tun hast. Das klingt nicht nur anstrengend, genau das ist es auch und genau das ist Mental Load, diese unsichtbare Last, die du ständig mit dir herumträgst. Es geht nicht nur darum, was du alles machst, sondern darum, dass du immer daran denken musst, wann es zu tun ist und wer sich darum kümmert – und das bist meistens du selber. Du planst den Kindergeburtstag, erinnerst deinen Partner daran, dass der Zahnarzttermin ansteht, kaufst ein Geschenk für die Schwiegermutter und überlegst beim Einkaufen, ob noch genug Milch im Kühlschrank ist. Währenddessen prasseln E-Mails, Deadlines und To-dos aus dem Job auf dich ein. Und du? Versuchst tapfer, die Übersicht zu behalten. Das Schlimmste daran ist, dass die Mental Load unsichtbar ist. Von außen sieht es oft aus, als würde alles ganz leicht laufen. Dabei brummt in deinem Kopf eine Dauerschleife von Aufgaben, Terminen und Verpflichtungen. Und genau das macht diese Last so erschöpfend. In den Wechseljahren wird das oft noch herausfordernder: Schlaflose Nächte, Stimmungsschwankungen oder Hitzewallungen machen es nicht gerade einfacher, die tägliche To-do-Liste abzuarbeiten. Genau deshalb ist es so wichtig, dass wir über Mental Load sprechen – und lernen, diese Last zu teilen oder loszulassen. Du bist damit nicht allein, und es gibt Wege, wie du dir Erleichterung verschaffen kannst. Versprochen!

					
					
						
							Warum Wechseljahre am Arbeitsplatz kein Tabu mehr sein dürfen

						
						Stell dir vor, du bist im Büro. Dein Kopf läuft auf Hochtouren, deine To-do-Liste scheint endlos, und du fühlst dich, als würde dich eine Hitzewelle von innen heraus verbrennen. Aber dieser Gedanke hämmert in deinem Kopf: »Ich darf mir das auf keinen Fall anmerken lassen.« Also beißt du die Zähne zusammen, machst weiter – wie so viele von uns. Der Deloitte-Report »Women @ Work 2024«[1] zeigt, wie viele Frauen trotz Schmerzen und Beschwerden durch Menstruation oder Wechseljahre weitermachen – ohne Unterstützung ihrer Arbeitgeber. Und die Zahlen sind alarmierend:

							39 Prozent der befragten Frauen mit Beschwerden durch die Wechseljahre arbeiten einfach weiter, obwohl sie leiden.

	Nur 19 Prozent der Frauen, die sich eine Auszeit genommen haben, fühlten sich von ihrem Arbeitgeber unterstützt – 2023 waren es fast 30 Prozent.

	Und jede zehnte Frau hat ihren Job gekündigt, weil sie keinen Rückhalt vom Unternehmen bekam.




						Doch das Schlimmste? Immer weniger Frauen fühlen sich überhaupt wohl dabei, solche Themen anzusprechen. Die Angst, als weniger leistungsfähig abgestempelt zu werden, sitzt tief. Dieses Stigma sorgt dafür, dass viele von uns still weitermachen – bis es eben einfach nicht mehr geht.

						Was ich einfach nicht verstehe: Wie können so viele Unternehmen uns Frauen in den Wechseljahren übersehen? Wie kann man diese offensichtliche Phase im Leben von so vielen Frauen ignorieren? Wir Frauen in den Wechseljahren sind erfahren, gefestigt in unseren Persönlichkeiten, zuverlässig, und oft engagierter als viele andere. Natürlich gibt es Ausnahmen – niemand ist perfekt –, aber im Großen und Ganzen kann man sich auf uns verlassen. Viele von uns sind nicht nur dankbar für ihren Job, sondern bringen auch richtig viel ein: Erfahrung, Professionalität, Herzblut. Und nicht wenige von uns bekleiden Führungspositionen. Meine Kundinnen z.B. rocken ihre Jobs mit Bravour. Warum also werden wir oft nicht als die Powerfrauen wahrgenommen, die wir sind? Ich sehe eine große Gefahr darin, dass, wenn unsere Bedürfnisse in dieser wichtigen Phase unseres Lebens übersehen werden, Unternehmen wahnsinnig wertvolle Arbeitskräfte verlieren. Darüber hinaus riskiert die Gesellschaft die Gesundheit von Millionen von Frauen. Die Folgen dieser Ignoranz sehen wir jetzt schon sehr deutlich:

							Krankheitstage explodieren, weil Frauen irgendwann einfach nicht mehr können.

	Leistungsfähigkeit sinkt, wenn Beschwerden ignoriert werden und Frauen nur noch auf Sparflamme arbeiten können.

	Top-Talente kündigen, weil sie sich mit ihren Bedürfnissen allein gelassen fühlen.




						Dabei können Unternehmen uns Frauen in den Wechseljahren gezielt unterstützen und auf diese Weise sowohl unser Wohlbefinden als auch vermutlich die Unternehmensbilanz verbessern. Dafür ist es aber zwingend erforderlich, dass die Wechseljahre noch viel präsenter werden; dass man über die Symptome spricht, Hilfe anbietet. Die Frauen, die unter starken Symptomen leiden, müssen darüber sprechen, ohne die Angst, aufgrund von Fehltagen ihren Job zu verlieren. Sie brauchen Unterstützung.

						
							[image: Icon für Wohlbefinden]Mental Load

								Akzeptiere, dass es okay ist, Pausen zu brauchen: Dein Körper verlangt jetzt vielleicht mehr Ruhe, und das ist in Ordnung.

	Gönn dir regelmäßige Pausen während der Arbeit, auch wenn es nur ein paar Minuten sind, um durchzuatmen oder dich kurz zu bewegen.

	Hab den Mut, das Thema Wechseljahre anzusprechen: Noch immer ist es in vielen Unternehmen ein Tabu. Doch Offenheit hilft dir, auf Verständnis zu stoßen und dir die Unterstützung zu holen, die dir zusteht.




							Sprich mit deinen Vorgesetzten über flexible Arbeitszeiten oder Home-Office-Optionen, wenn du merkst, dass du sie brauchst.

								Vertrau auf deine Erfahrung: Deine Erfahrung und dein Wissen sind unschätzbar wertvoll. Selbst wenn du körperlich nicht immer auf der Höhe bist, hast du in deiner Karriere bereits unzählige Herausforderungen gemeistert. Vertraue auf dieses Wissen und nutze es.

	Priorisiere: Du musst nicht alles auf einmal schaffen. Setze Prioritäten und verschiebe Dinge, die nicht dringend sind.

	Teile Verantwortung: Du musst nicht alles alleine machen. Binde deinen Partner, deine Familie oder Kollegen stärker ein.

	Sag auch mal nein: Es ist in Ordnung, nicht jede Aufgabe zu übernehmen oder jedes Event zu besuchen. Setze klare Grenzen und schütze deine Energie.

	Bewege dich! Selbst kleine Bewegungseinheiten wie ein Spaziergang, eine kurze Krafteinheit oder Yoga helfen, Stress abzubauen und deine Gesundheit zu stärken.




							Die Wechseljahre sind nicht das Ende, sondern eine Zeit der Veränderung und ein Neustart. Genau jetzt hast du die Chance, Dinge zu verändern. Und wenn wir ehrlich sind, gibt es viele Dinge, die uns in den letzten Jahren wirklich mehr als gestört haben. Ergreife also diese Chance. Du bist es wert, dich selbst jetzt an erste Stelle zu setzen.

						

					
				
					Mutig, glücklich, du! Warum jetzt deine beste Zeit beginnt

				Langsam neigt sich unsere gemeinsame Reise dem Ende zu – zumindest auf diesen Buchseiten. Doch bevor du dieses Kapitel schließt, lass mich dir noch etwas mitgeben. Dies ist nicht nur der Abschluss eines Buches, sondern der Anfang von etwas Neuem – deinem Neustart: WENN NICHT JETZT, WANN DANN?! Die Wechseljahre sind eine Herausforderung, keine Frage. Aber sie sind auch eine Chance. Eine Einladung, dich selbst noch einmal neu zu entdecken. Nicht als die Frau, die du einmal warst, sondern als die Frau, die du jetzt gerade bist – und die du noch werden möchtest oder bleiben magst. Vielleicht fühlst du dich manchmal, als würde dir etwas genommen werden: Jugend, Energie, Leichtigkeit. Aber ich sage dir: Du bekommst so viel zurück: Weisheit. Freiheit. Den Mut, endlich laut »Nein!« zu sagen – und noch lauter »Ja!« zu dir selbst. Du kannst Schönheit neu entdecken, die Liebe und auch die Lust. Vergiss bitte nie: In dir steckt so viel mehr, als du dir zutraust. Du bist stark, klug, witzig, mutig – selbst dann, wenn du dich jetzt gerade nicht so fühlst. Es ist dein Leben, und du bist die Heldin deiner Geschichte. Vielleicht hast du Träume, die du jahrelang aufgeschoben hast. Vielleicht hast du Wünsche, die du dir nie erfüllt hast. Aber genau jetzt ist der Moment, sie dir zu erfüllen. Warum? Weil du es kannst. Weil du es dir wert bist. Wir Frauen fordern oft, gesehen, gehört und gehalten zu werden. Und das haben wir auch verdient. Aber wie oft sehen wir selbst wirklich hin? Zu den Menschen um uns herum? Zu uns selbst? Die Wahrheit ist: Gesehen werden beginnt mit dem Hinsehen. Nicht wegschauen, wenn jemand Hilfe braucht. Nicht wegschauen, wenn das Leben uns auffordert, mutig zu sein. Nicht wegschauen, wenn die eigenen Träume anklopfen. Stell dir vor, wir wären eine Gesellschaft, die weniger auf sich selbst fokussiert ist und die wieder mehr gibt, als sie nimmt. Die nicht nur fordert, sondern auch unterstützt. Vielleicht beginnt genau da die Veränderung – bei dir und mir. Also, worauf wartest du noch? Das Leben ruft, laut und klar. Und du hast alles, was du brauchst, um es mit offenen Armen zu empfangen. WENN NICHT JETZT, WANN DANN?! NEUSTART WECHSELJAHRE – er beginnt jetzt, GENAU IN DIESEM MOMENT! Ich wünsche dir von ganzem Herzen eine wundervolle Reise – eine Reise voller Liebe, Kraft und Lebensfreude. WEIL DU ES WERT BIST.
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					Anhang

				
					
						Liste der Symptome in den Wechseljahren

					
					
							Blähungen

	Brennendes Zungengefühl

	Depressionen und Angstzustände

	Empfindliche Brüste

	Erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen

	Frozen Shoulder (Schultersteife)

	Gedächtnisprobleme und Konzentrationsschwierigkeiten

	Gelenk- und Muskelschmerzen

	Gewichtszunahme

	Haarausfall (auf dem Kopf sowie Wimpern und Augenbrauen)

	Harninkontinenz und häufiges Wasserlassen

	Herzklopfen und Herzrhythmusstörungen

	Hitzewallungen

	Juckende Haut

	Kopfschmerzen

	Konzentrationsschwierigkeiten

	Karpaltunnelsyndrom (Kribbeln oder Schmerzen in den Handgelenken)

	Kribbeln oder Taubheitsgefühle in verschiedenen Körperteilen

	Kälteempfindlichkeit oder Frösteln

	Metallischer Geschmack im Mund

	Müdigkeit

	Motivationslosigkeit

	Geringe Libido

	Ohrenprobleme wie Tinnitus

	Osteoporose (Knochenschwund)

	Schlafstörungen

	Schwindel

	Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit

	Trockene Augen

	Trockene Haut und Haare

	Vaginale Trockenheit und Schmerzen beim Geschlechtsverkehr

	Veränderungen des Menstruationszyklus

	Veränderungen im Geruchs- und Geschmackssinn

	Veränderungen im Sehvermögen

	Veränderungen des Körpergeruchs

	Verdauungsprobleme

	Dünnere Haut (verminderte Kollagenproduktion)

	Stärkere PMS-Symptome

	Zahnprobleme und Zahnfleischrückgang

	Geräuschempfindlichkeit

	Augenlid- oder Gesichtszucken

	Gefühl von Enge oder Druck in der Brust (ohne Zusammenhang mit Herzproblemen)

	Hautpigmentierung oder Altersflecken

	Verändertes Körpergleichgewicht oder leichtes Stolpern

	Hautempfindlichkeit (Reizung durch Kleidung oder Pflegeprodukte)

	Schlechtere Hautheilung (längere Erholungszeit bei Verletzungen)

	Atembeschwerden oder Gefühl von »Kurzatmigkeit«

	Erhöhte Empfindlichkeit gegenüber Allergien

	Veränderungen im Sexualempfinden

	Leichte Schwellungen in Händen und Füßen

	Spontane Hitzewellen und Hautrötungen

	Antriebslosigkeit und Erschöpfungsgefühl

	Empfindlichkeit gegenüber Koffein oder Alkohol

	Trockene oder empfindliche Schleimhäute in Mund und Nase

	Schmerzende oder unruhige Beine

	Augenmigräne oder visuelle Migräne (ohne Kopfschmerzen)

	Appetitlosigkeit oder Heißhunger

	Wadenkrämpfe oder Muskelkrämpfe (insbesondere nachts)

	Veränderte Schmerzempfindlichkeit (höhere oder niedrigere Toleranz)

	Hautrötungen oder kleine Bläschen

	Geringere Muskelkraft (besonders in Händen oder Armen)

	Schwankende Körpertemperatur

	Heißhunger auf bestimmte Nahrungsmittel

	Hautausschläge oder Nesselsucht

	Empfindlichkeit der Zähne

	Gefühl von Taubheit oder »Pelzigkeit« in der Zunge oder im Mundbereich

	Zuckungen oder unkontrollierte Bewegungen in kleinen Muskelgruppen (z.B. Augenlider)

	Erhöhtes Verlangen nach Ruhe oder das Bedürfnis, sich öfter zurückzuziehen

	Selbstzweifel oder Gefühl der Unsicherheit

	Veränderung der Stimme 

	Schlechtere Feinmotorik (z.B. beim Schreiben)

	Orientierungslosigkeit in neuen Umgebungen (vermehrtes Bedürfnis nach Routinen)

	Häufigeres Zahnfleischbluten oder Probleme mit der Mundschleimhaut

	Tränenbildung bei Kälte oder Wind

	Plötzliche Abneigung gegen bestimmte Farben oder Texturen

	Gefühl von Kälte in den Knochen

	Schwächere Immunantwort

	Neigung zu Muskelverspannungen im Kiefer oder Nacken

	Lippenherpes

	Veränderte Atmung beim Schlafen

	Vermehrt Träume oder Albträume

	Gefühl von »dicken« Fingern

	Reduzierte Reaktionsgeschwindigkeit beim Sprechen
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