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WENIGER HITZE-
WALLUNGEN
HATTEN FRAUEN,
DIE SICH 12 WOCHEN
LANG FETTARM UND
REIN PFLANZLICH
ERNAHRTEN MIT
86 GRAMM SOJA
PRO TAG.

Quelle: George
Washington University

as ist nur eine Phase. Das geht
schon vortiber. So denken viele
tiber die Wechseljahre. Und
verharmlosen sie damit. Denn diese
Phase ist lang. Gut zehn Jahre dauert sie
im Schnitt. Und danach ist vieles in
unserem Korper nicht mehr, wie es war.
Ein Thema, das immer noch scham-
behaftet ist. Laut einer Umfrage von
Besins Healthcare ist es 49 Prozent
der deutschen Frauen peinlich, weil sie
Angst haben, dadurch als alt abgestem-
pelt zu werden. Doch es tut sich was.
Die spanische Initiative Mas Madrid
fordert sogar freie Extra-Tage fiir Frauen
in dieser Lebensphase. Die Bank of Ireland
gewihrt sie bereits. Denn in den Wechsel-
jahren leiden etwa zwei Drittel der Frauen,
ein Drittel sogar extrem, unter Beschwer-
den. Bisher meist lieber leise. Doch so
langsam wird das Thema salonfihig. Das
ist wichtig, denn wir kénnen eine Menge
tun, damit diese Jahre nicht zur Tortur
werden: Selbst fiir Frauen, die starke
Symptome haben, gibt es Moglichkeiten,
vorzubeugen, sie zu lindern oder auch
ganz verschwinden zu lassen.

BEGRIFFSVERWIRRUNG

Immer noch gibt es allerdings viele
Unsicherheiten und Mythen. ,Das fingt
schon an beim Begriff Wechseljahre*,

sagt Dr. Jutta Reiss-Back, Hormonexpertin
aus Hamburg. Denn Wechseljahre sind der
Oberbegriff fiir verschiedene Abschnitte.
Zwischen 38 und 44 fiangt unser Hormon
haushalt an, sich leicht zu verindern, was
fiir Verinderungen der Befindlichkeit
sorgt. Diesen meist schleichend verlaufen-

den Prozess nennt man die Primenopause.

An die Praimenopause schliefit sich oft
nahtlos die Perimenopause an, das sind

Wichtige
Ndbhrstoffe

Proteine am besten zu jeder
Mahlzeit! Sie stecken u.a. in
magerem Fleisch und Fisch,
Eiern, Hiilsenfriichten, Soja,
Milchprodukten sowie in
EiweiRshakes (z.B. ,,Formo-
line“). Raffinierte Kohlenhydra-
te aus Zucker und Wei3mehl
reduzieren und durch mehr
Gemiise ersetzen. Wichtige
Mineralstoffe fiir Immunsys-
tem, Knochen, Nerven und
Haut sind Silizium, Selen,
Biotin, Kalzium und Magnesi-
um (z.B.in,, )

die eigentlichen Wechseljahre. Diese
recht lange Phase beschreibt die Jahre
vor der allerletzten Periode.

.Die Menopause ist der Begriff fiir die
letzte Regelblutung, wenn zwolf Monate
lang keine Blutung mehr nachgekommen
ist. Danach folgt die Postmenopause*,
erklirt die Arztin. , Viele Frauen wissen
nicht, dass sie sich schon in den Wechsel-
jahren befinden, gerade wenn sie um die
40 Jahre alt sind. Da sind die Wechseljahre
noch nicht vorstellbar®, beobachtet sie
in ihrer Praxis. Schuld sind meist die
Hormone, denn: ,In der Perimenopause
kann der Ostrogenspiegel extremen
Schwankungen unterliegen. Erst in der
Postmenopause stabilisiert er sich auf
einem konstant niedrigen Niveau.* Das hat
Folgen unterschiedlichster Art, denn unser
Korper hat tiberall Ostrogenrezeptoren.

Unter anderem im Gehirn, den
Muskeln, dem Darm, der Gebiarmutter, in
den Eierstocken, der Vagina, den Briisten,
im Herz, der Lunge und in den Blutgefi
fen, in der Haut und in den Knochen.
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Symptome behandeln

Pflanzliche Mittel wie sibirischer Rhabarber (z.B. in ,,

~ “)konnen gegen Hitzewallungen, Schweifausbriiche und
Schlafstoérungen helfen. Wenn Beschwerden aber zu viel Kraft
rauben, bringt eine Hormonersatztherapie (HRT) mit bioiden-
tischen Hormonen oft die Lebensqualitat zurtick. Viele haben
jedoch Vorurteile, etwa: Hormone machen dick. Das stimmt
so nicht, denn mit dem Alter sinkt der Hormonspiegel und
damit der Stoffwechselumsatz. Die Folge ist Gewichtszunah-
me, Verlust von Muskulatur und Zunahme des Korperfettes.
Zweiter Mythos: Hormone machen Krebs. Hier gilt: Sie machen
keinen Krebs, lassen aber hormonempfindliche Tumoren
schneller wachsen. Bei Krebs-Risiko oder -Vorerkrankung,
bei Diabetes, Ubergewicht oder erhéhten Blutfettwerten ist
Vorsicht geboten. Hingegen schiitzt die HRT vor Osteoporose,
Darmkrebs, Gebarmutterhalskrebs und Diabetes Typ 2.

Darum spiiren wir Effekte von Ostrogen-
Schwankungen so ziemlich tiberall. Und

es kommt zu Verdnderungen, an die man
nicht sofort denkt.

STRESS NERVT MEHR

Eine davon ist unser Stressempfinden.
Mit Beginn der Wechseljahre, der
Primenopause, stellen die Eierstocke
allmihlich die Hormonproduktion ein.
Als Erstes ist davon das Progesteron
betroffen. Der Progesteronspiegel fillt.
+Das Gelbkorperhormon ist unser
Wohlfithlhormon, es sorgt fiir Ausgegli
chenheit und guten Schlaf. Ein Mangel
kann zu Reizbarkeit, Nervositiit, Schlaf-
storungen und auch Zyklusunregelmi-
Rigkeiten fithren*®, erklirt Dr. Reiss-Back.
+Schlafen wir dann schlecht, werden
dazu noch Stresshormone ausgeschiittet.”

GELENKSCHMERZEN

Gelenkschmerzen und Steitheit spielen
auch withrend oder nach den Wechseljah-
ren eine grofie Rolle, denn: ,Ostrogene
haben einen positiven Einfluss auf die
Erhaltung der Knochensubstanz. Sie
wirken priventiv gegen Osteoporose®,
erklart die Expertin. Das ist aber nicht
alles: ,Ostrogene wirken entziindungs-
hemmend, sie reduzieren Entztindungen
im Korper. Ob Gelenke, Rheuma oder
auch Parodontitis. Ostrogenmangel
macht das Gelenk angreifbar ftr Ent-
ztindungen und den Knorpel anfilliger
fiir Abnutzung. Ostrogene helfen die
Gelenkschiden, wie bei Arthrose und
rheumatoider Arthritis, zu verlangsa-
men.* Dass der Riicken hiufiger
schmerzt, hingt hingegen vor allem

mit der schwiicher werdenden Musku
latur zusammen. ,Dagegen helfen ))
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Verdndert sich auch unser
Mdnnergeschmack?

Das ist durchaus moglich. Da Frauen mit dem Alter
testosterongesteuerter werden, also ,,mannli-
cher®, kann es schon sein, dass sich ihr Mannerge-
schmack andert. Auch, dass man den Partner
nicht mehr riechen mag, denn bei dlteren Mannern
- und Frauen - verandert sich der Kérpergeruch.
Auch Mannern fehlen dann Hormone, ihre Testos-
teronproduktion lasst nach. Manche substituieren,
um vitaler und jlinger zu bleiben, auch sexuell.

vor allem Bewegung und gezieltes
Krafttraining ftir den Riicken®, empfiehlt
die Expertin.

SCHWACHE SCHILDDRUSE

Das schmetterlingsformige Organ lisst

in seiner Produktivitit von Hormonen
genauso nach wie die Eierstocke. ,Alle
Organsysteme und Driisen altern®, sagt
Dr. Reiss-Back. ,Deshalb sollten die Schild-
driisenwerte bei Beschwerden, etwa
Midigkeit und Antriebslosigkeit, immer
mit untersucht werden. Manche Frauen
miissen dann Schilddriisenhormone
nehmen. ,Gerade wiithrend der Perimeno-
pause muss man gut aufpassen, denn
durch zu hohe Ostrogenspiegel werden
Bindungseiweifie erhoht und Schilddrii-
senhormone gebunden. In dem Fall muss
die Schilddraisenmedikation angepasst
werden®, erklirt sie. Testen lassen kann
man seine Hormonwerte beim Arzt
mittels eines Bluttests. Daneben gibt es
Speicheltests, die man zu Hause machen
kann (z.B. ,Hormone Frau plus Speichel-
test*, medivere.de).

DUNNERES HAAR

Volles Haar ist ein Attribut unserer Weib-
lichkeit, wird es diinner, trifft das die
meisten Frauen sehr. ,Haarverlust in der
Peri- und Postmenopause kommt mit
unter vom Mangel an Ostradiol. Ostradiol
arbeitet am Haarschaft und fiihrt tiber
diverse Mechanismen zum Aktivieren von
Wachstumsfaktoren. AuRerdem haben
wir bei Abwesenheit von Ostradiol am
Haarschaft einen Uberhang an mannli
chen Hormonen, der zu Haarverlust
fuhrt®, erklirt die Hormonexpertin.

Ganz machtlos sind wir nicht: ,Man kann
lokales Ostrogen in Form von Tropfen mit
Minoxidil (z.B. in ,, “) auf die
Kopfhaut auftragen®, so die Expertin.
Wichtig: moglichst frith damit anfangen,
bevor zu viele Haare ausgefallen sind.
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DAS CHOLESTERIN STEIGT

Mit dem Ostrogenabfall gehen auch eine
ganze Reihe von internistischen Krank
heiten sowie Fettstoffwechselstorungen
einher. ,Das Cholesterin nimmt zu,
dadurch kommt es zu Ablagerungen in
den Gefifien und zu hoherem Blutdruck.
Wodurch wiederum die Gefahr fiir kar
diovaskulire Erkrankungen wie Herz
infarkt und Schlaganfall steigt. Aufierdem
steigt die Insulinresistenz und damit die
Gefahr ftir Diabetes mellitus Typ 2%,
erklirt die Frauenirztin.

DIE BLASE SCHWACHELT

Ein Husten gentigt, und es kommt zu
Harnabgang - das kann passieren, denn:
wAuch an der Harnrohre sind Ostrogen
rezeptoren. Wenn es im harnableitenden
System kein Ostrogen mehr gibt, kann
es deshalb zu Inkontinenz kommen*,
erklirt Dr. Reiss-Back.

TROCKENZONE HAUT

Noch so ein Argernis: Mit zunehmendem
Alter knittert die Haut ganz schon und
wird zur Trockenzone. Woran das liegt?
LUnter Einfluss des Ostrogens regeneriert
sich unsere Haut immer wieder durch die

Neubildung von Kollagen. Kollagen ist
ihr Grundgertist und hilt die Haut straff.
Mit sinkendem Ostrogenspiegel ist das
nicht mehr der Fall, die Haut wird ent
sprechend schlaffer, und Filtchen bilden
sich.“ Der grofite Kollagenfeind ist
tibrigens Rauchen. , Aber auch Gesichts
dermatosen, also chronisch entziindliche
Hautkrankheiten wie Rosazea, nehmen
zu. Dabei ist die Haut gerotet, die Gefifde
sind erweitert. Der genaue Zusammen
hang ist dabei unklar®, sagt die Arztin.

KEINE LUST AUF SEX?

Wie die Gesichtshaut werden auch die
Schleimhiute trockener, die Scheidenhaut
wird diinner, was zu Schmerzen beim
Sex fithren kann. ,Die Scheidentrocken-
heit ist mit dstrogenhaltigen Salben,
Zipfchen oder per Vaginal-Laser aber gut
behandelbar®, sagt die Arztin. Und was
ist, wenn die Lust auf Sex schwindet?
»+Auch Libidoverlust ist gut mit Hormonen
wie Ostrogen und Testosteron behandel-
bar. Viele Frauen sind in den Wechseljah
ren und weit danach sogar viel lustvoller,
aufberdem entspannter, weil sie mehr
Erfahrung haben*, weifd Dr. Reiss-Back.
TEXT GABRIELE RICKE
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DER FRAUEN IN DEN
WECHSELJAHREN
WUNSCHEN SICH

ARZTLICHE
BEHANDLUNG, UM
BESSER MIT DEN
BESCHWERDEN
ZURECHT-
ZUKOMMEN.

Quelle: Stiftung
Warentest

Noch mehr
zum Thema gibt’s
im Podcast: FUR SIE
Crazy sexy Wechseljahre
auf Spotify und allen
gangigen Kandlen
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