Ernahrung in den Wechseljahren

Ziel ist die Pravention bzw. Unterstiitzung der Therapie von wechseljahrsbedingten Beschwerden
durch spezifische Ernahrungsempfehlungen, d.h. je unginstiger die Ausgangslage, umso wichtiger
erscheint es, Patientinnen vor Eintritt in die Wechseljahre im Beratungsgesprach zu
Lebensstilanderungen zu motivieren.

Vorzeitigen Wechseljahrsbeschwerden kann man insbesondere durch den Abbau individueller
Risikofaktoren entgegenwirken (zum Beispiel sehr einseitige Ernahrung, Genussmittelkonsum -
Rauchen!).

Als Zielwert gilt ein BMI von 24 - 29 kg/m2. Eine UibermaBige Gewichtsreduktion ist
nicht empfehlenswert. Die Fettpolster der Hiften stellen eine wichtige Energiereserve dar und
schitzen die Muskulatur vor Abbau.

Weitere Informationen: www.menopause-gesellschaft.de/themen/ernahrung-gewicht-figur

Im Rahmen der Mikronahrstoffmedizin werden zur Pravention und zur unterstutzenden
Therapie klimakterischer Beschwerden sogenannte Isoflavone empfohlen.

Isoflavone (auch als ,Phyto-Ostrogene” bezeichnet) &hneln den kérpereigenen Ostrogenen in der
Struktur und sollen einen harmonisierenden Einfluss auf den weiblichen Kérper haben. Es ist
bekannt, dass Japanerinnen durch den regelmaRigen Verzehr von Soja eine weitaus
ausgeglichenere hormonelle Situation aufweisen als Europaerinnen. Heilpflanzen, wie
Sibirischer Rhabarber, Schlangenkraut oder Traubensilberkerze (Cimicifuga), enthalten
unter anderem Isoflavone. Auch diese Pflanzen werden zur Therapie von Hitzewallungen,
SchweiBausbriichen, Reizbarkeit oder Schlafstérungen eingesetzt. Der Einsatz von
Isoflavonen bei klimakterischen Beschwerden kann daher von Nutzen sein.

Soja-Isoflavon-reiche Lebensmittel

¢ Gemuse und Hulsenfrichte (Sojabohnen)
¢ Sojamilch, SojasolRe

¢ Sojabohnenpaste

e Tofu

Wasser

Am Tag sollten etwa 2,5 Liter FlUssigkeit aufgenommen werden, diese Menge muss man aber
nicht trinken. Rund 300 Milliliter kann der Kdrper durch seinen Stoffwechsel selbst herstellen, etwa
einen Liter Wasser bekommt er Gber die Ernahrung, die lbrige Flissigkeitsmenge, also etwa 1,5
Liter, muss man uber Getranke aufnehmen.*

Laut Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft flir Ernahrung (DGE) sollte folgende Trinkmenge -

Schonholzer Str. 35 Telefon: +49 (3334) 387001 info@frauenarzt-eberswalde.de
16227 Eberswalde Telefax: +49 (3334) 387002 www.frauenarzt-eberswalde.de


https://www.menopause-gesellschaft.de/themen/ernahrung-gewicht-figur/
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https://de.wikipedia.org/wiki/Rhapontik-Rhabarber
https://www.pharmawiki.ch/wiki/index.php?wiki=Cimicifuga
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pro Kilogramm Korpergewicht - aufgenommen werden, um den taglichen Flissigkeitsverlust
auszugleichen:

e Erwachsene 35 ml Wasser pro Tag
¢ Menschen ab dem 65. Lebensjahr 30 ml Wasser pro Tag

* nach Informationen der Techniker-Krankenkasse
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https://www.tk.de/techniker/magazin/ernaehrung/trinken/wie-viel-wasser-soll-man-taeglich-trinken-2004796

