Wechseljahre

1 den Wechseljahren hdren die Menstrua-
tionshlutungen endgiiltig auf, was bei den
meisten Frauen im Alter von etwa 50 |ah-
ren der Fall ist, Bei Fravuen, die Ende 40
sind, wird die Bildung von Ostrogen ver

langsamt, und die Eisprunge werden im

mer seltener, bis sie schliellich ganz auf
héren. Vier Finftel aller Frauen
wdhrend der Wechseljahre Symptome,
darunter Hitzewallungen, Kopfschmerzen,
Erschipfung, Reizungen der Scheide, Stim-
mungsschwankungen und Depressionen,
Diese  Symptome  kinnen  verschieden
schwer ausfallen: Etwa jede fiinfte Frau hat
Hitzewallungen, die so stark sind, dass sie
deswepen zum Arzt geht, Zusitzlich fihrt

haben

die Ostrogenknappheit zu einem Verlust
vion Mineralien {hauptsdchlich Kalziom)
im Knochengerust, was das Osteoporose-
Risiko, und damit das Risiko von Knochen
brichen, im spateren Leben erhaht, Aulser
dem erhéht die Ostrogenknappheit all
mdhlich den LDL-Cholesterinspiegel im
Blut und senkt gleichzeitig die HOL-Cho-
lesterinwerte [das ist das schiitzende, »2e-
sundes Cholesterin, siehe Seite 398). Da-
durch wird das Herzinfarkt- und 5chlazgan-
fall-Risiko der Frau erhaht.

Erndhrungsempfehlungen

Frauen in den Wechseljahren sollten jeden
Tag MNahrungsmittel essen, die reichlich
Kalzium, Magnesium, Vitamin D und Vita-
min K enthalten, um das Knochengertist zu
erhalten. Auch sollten sie darauf achten,
nicht zu viel Phosphor und Proteine zu sich
20 nehmen (das in groBen Mengen in ro-
tem Fleisch, industriell verarbeiteten Le-
bensmitteln und Cola-Getranken enthalten
15, denn zuviel Phosphor und Proteine in
der Erndhrung beschleunigen den Mineral
verlust in den Knochen, Um die Blutfet
werte im gesunden Bereich zu halten, soll
ten Frauen den Anteil an gesattigten Fetten
in threr Erndhrung verkleinern, indem sie
weniger Fleisch, Eier und Vellmilchproduk-

Ein  Multivitamin-Mineral-Basis-Supple-
ment, zusitzlich eine Basenmischung so-
wie Vitamin C dienen als ideale Supple-
mente, um die Frau wdhrend und nach
den Wechseljahren vor Osleasparose und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen  zu schiit-
TEn.
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te essen. Blutzuckerschwankungen und
Hypozlykimie kinnen viele Beschwerden,
die mit den Wechseljahren emnhergehen,
verschliimmern (siehe Seite 410, 413 ).

Besondere Hinweise

Ostrogengaben senken den Tryptophan

Spiesel, Ben depressiven Zustanden des

halb auch an Tryptophan denken,

In der Fachliteratur wird derzeit intensiv
iber die Einsatzmiglichkeiten und Vor-

‘Orthomolekulare Pravention und Therapie

teile der in vielen Lebensmitteln vor
konmnmenden Phylodstrogene wdhrend
der Wechseljahre und zur Krebspriven-
tion berichtet, Diese sind i Soja, Rot-
klee, Halerlocken, Weizen, Gerste usw,
enthalten.

hilfreich  sein

Supplements  kdnnen

tevtl, mit Jod erganzen).

Wihrend der Wechseljahre ist sportli-
che Betdtigung hesonders wichtig, Sie
baut Stress ah, halt die Knochen stark
und die HDL-Werte im Blut hoch,

Nahrstoffempfeblungen wihrend der Wechseljahre

Yitamin E

Yitamin © it
Bioflavonaiden

Vitamin-B-
Kamplex

Yitamin O

Ealzium und
Magnesium

mAwltimineral-
Praparate

Gamma-Linolen-
sAlre

51|_-|

400 Mg

1 g Vitamin C, zusammen
mit 100-200 Mg eines
Bioflavonoid-Komplexes,
der viel Hesperidin enthiilt

Sollte Pantothensdure,
Vitamin B, (mind. 25 mg),
B,., Folsdure und Cholin
enthalten

10-20 g

Zoome Kalzium und
400 mg Magnesium

Sollten Zink, Chrom,
Silizium und Mangan
enthalten.

In Form von Machtkerzenil
(EPDY, 3—-6 Kapseln

Kann Hitzewallungen, Erschipfung, De-
pression und Reizungen in der Scheide
bedeutend mildern,

Vermindert Hitzewallungen, nachtliche
Wadenkrampfe und Erschiiptung. Dariiber
hinaus hilft es, die Blutfettwerte ins
Gleichgewicht zu bringen.

Hilft der Leber, Hormenschwankungen
auszugleichen, und mildert Symptome.
Reguliert den Homacysteinspiegel. Hamo-
cystein gilt als Arteriosklerose-Risikafaktor.

Vermindert den Mineralverlust in den
Enochen.

Vermindert Reizbarkeit und Stimmungs
schwankungen. Hilft, die Knochen zu er
halten, und wirkt Knochenschwund entge
Zen.

Hilft, die Knochen zu erhalten, und wirlct
Knochenschwund entgegen.

Vermindert wirksam Hitzewallungen, Rei-
zungen in der Scheide und Stimmungs-
schwankungen.



