Vorwort

»Ein Buch tber die Wechseljahre? Du kannst doch unméglich schon
im Wechsel sein?« Wie oft habe ich diese Fragen in den letzten
Monaten gehort! Der dabei leicht irritierte Blick meiner Freundin-
nen verriet mir, was sie dachten, aber nicht laut aussprachen. »Ja, ich
habe meine Periode nochg, lautete dann auch stets meine Antwort.
»Aber das ist nicht der Punkt.«

Ich wusste es lange Zeit selbst nicht besser und setzte die Wechsel-
jahre mit dem Ausbleiben der Periode gleich. Der altersbedingte hor-
monelle Umstellungsprozess im weiblichen K6rper beginnt allerdings
viel friher und kann zahlreiche Verinderungen und Beschwerden mit
sich bringen. Die Wechseljahre sind mehr als Hitzewallungen. Ich
merke, dass mein weibliches Multitasking-Talent nachlisst, meine
Stimmung mit dem launischsten Aprilwetter problemlos mithalten
kann, mein Kérper nach proteinreichen Mahlzeiten giert und sich
das nichtliche Gedankenkarussell beim Einschlafen immer schnel-
ler dreht.

Jede Frau erlebt die Wechseljahre unterschiedlich. Manche neh-
men sie mit Leichtigkeit, andere haben mit enormem Gegenwind
zu kimpfen. Jede Frau hat somit andere Fragen auf dem Herzen.
Frauengesundheit rund um die Lebensmitte beinhaltet viele wichtige
Themen, jedes davon wire ein eigenes Buch wert.

Die folgenden 111 Seiten sollen einen ersten Uberblick tiber das
Klimakterium geben: von den kérperlichen Vorgingen und Ursa-
chen moglicher Beschwerden tber Fragen rund um Ernihrung,
Gesundheit, Bewegung und Lebensstil bis hin zu seelischen Her-
ausforderungen wie dem Empty-Nest-Syndrom, Angstzustinden
oder Depressionen. Manche Fragestellungen werden Sie vielleicht
tberfliegen, andere werden Sie belicheln, auf manchen Seiten wer-
den Sie sich unter Umstinden wiederfinden, und manche werden
Thnen gar als »Eye-Opener« dienen. Und falls Ihre Freundinnen Sie
fragen sollten, ob Sie im Wechsel sind, dann kennen Sie auf jeden
Fall die richtige Antwort.



5 Primenopause

Wann beginnen die Hormone aus der Reihe zu tanzen?

Wechseljahre — ein Wort, bei dem wir Frauen gern weghéren und uns
nicht betroffen fiithlen méchten. Aber frither oder spater trifft es jede
von uns. Bereits ab dem 40. Lebensjahr bereitet sich der weibliche
Kérper auf das Ende der fruchtbaren Lebensphase vor. Willkommen
in Phase eins: der Primenopause.

Wie sehen diese Vorbereitungsarbeiten konkret aus, und wie
machen sie sich bemerkbar? Da der Vorrat an Eizellen bereits in
diesem Alter weniger wird, fillt auch der ein oder andere Eisprung
aus, trotz Periode. Normalerweise entsteht nach dem Eisprung aus
dem geplatzten Eibldschen der Gelbkérper (Corpus luteum), dort
werden die beiden weiblichen Geschlechtshormone Ostrogen und
Progesteron produziert. Durch die verinderte Eireifung verzogert
sich die Gelbkérperbildung oder bleibt ginzlich aus. Dies wiederum
hat Auswirkungen auf die Hormonproduktion in den Eierstocken:
Die Produktion des sogenannten Gelbkérperhormons Progesteron,
das normalerweise in der zweiten Zyklushilfte gebildet wird, fallt
geringer aus, das Ostrogen bleibt vorerst gleich. Es kommt zu einer
OStrogcndominanZ. Dieses hormonelle Ungleichgewicht zeigt sich
vor allem im Menstruationszyklus.

Wer seinen Zyklus bisher stets nach der Uhr stellen konnte, muss
jetzt mit ersten Unregelmifligkeiten rechnen. Die Zyklen kénnen
linger, die Regel kann kiirzer, aber stirker ausfallen. Auch Zwischen-
blutungen sind wihrend der Praimenopause keine Seltenheit. Die
verinderte Hormonkonstellation kann aber auch fiir andere Bau-
stellen sorgen: Stimmungsschwankungen, erhohte Reizbarkeit, Was-
sereinlagerungen, Gewichtszunahme, Migrine, Gelenkschmerzen
und Spannungsgefiihle in der Brust kénnen erste Anzeichen fiir die
Primenopause sein.

Ein Hormoncheck mittels Blutbild zeigt, ob und inwieweit das
hormonelle Ungleichgewicht bereits im Gang ist und wie sich die

Progesteron- und Ostrogenkurve verhilt.
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Info In der Lebensmitte tanzen nicht nur wir 6fter mal aus der Reihe, sondern auch
unsere Hormone.




Mikronahrstoffe

Welche Vitalstoffe sollten nicht zu kurz kommen?

Verindert sich der Kérper, verdndert sich auch manchmal der Fokus in
bestimmten Lebensbereichen. So wird unter Umstinden das Thema
Ernihrung aus einem neuen Blickwinkel betrachtet. Waren bisher
vielleicht nur die bekannten Makronihrstoffe wie Fette, Kohlenhy-
drate und Eiweif} von Interesse — und hier konkret nur die jeweilige
Kalorienmenge der Lebensmittel —, wagt man jetzt einen Blick tiber
den gewohnten Tellerrand hinaus zu den Mikronihrstoffen.

Mikronihrstofte liefern unserem Organismus zwar keine Ener-
gie, sind fir unsere Gesundheit aber dennoch duflerst wichtig, ja
sogar lebensnotwendig. Sie erfiillen bedeutende Funktionen bei der
Zellteilung und bei Stoffwechselprozessen, tragen zur Erhaltung der
Muskelfunktion, des Nervensystems sowie des Energiehaushalts bei.
Da Mikronihrstofte vom Koérper nicht selbst gebildet werden, mus-
sen sie Uber die Nahrung aufgenommen werden. Zu den sogenannten
Vitalstoffen zihlen Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente.

Wie soll nun ein perfekter Teller aussehen, der reich an Mikro-
nihrstoffen ist? Schon bunt. Denn als Vitaminlieferanten Nummer
eins gelten Obst und Gemise. Vitamine stirken unser Immunsystem
und sind an wichtigen Stoffwechselprozessen beteiligt. Der Mix aus
fettloslichen (Vitamin A, D, E, K) und wasserloslichen Vitaminen
(Vitamin C, Vitamine der B-Gruppe) macht’s.

Mineralstofte wie Eisen, Magnesium, Kalium und Kalzium regu-
lieren den Elektrolythaushalt und sorgen fiir gesunde Knochen,
Muskeln und Zihne. Spurenelemente wie Eisen, Zink und Selen
zihlen ebenfalls zu den Mineralstoffen, werden jedoch nur in einer
sehr geringen Dosis benétigt. Unabhingig davon erfiillen sie wich-
tige Aufgaben im Koérper. Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornpro-
dukte sowie Nisse enthalten wertvolle sekundire Pflanzenstoffe,
die unserer Gesundheit vor allem jetzt, in dieser so fordernden

Lebensphase, zugutekommen, und sollten daher auch regelmifig

auf den Teller.
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Info Im weitesten Sinn zdhlen auch sekundire Pflanzenstoffe, proteinogene Aminosiuren
und Omega-3-Fettsiduren zu den Mikronihrstoffen.



