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Gewichtsverlust in den Wechseljahren — was wirklich hilft!

Die Wechseljahre stellen fir viele Frauen eine herausfordernde Zeit dar. Neben
typischen Symptomen wie Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen und
Schlafproblemen klagen viele auch Uber eine unerwinschte Gewichtszunahme.
Diese Phase, in der sich der Kérper hormonell neu ausrichtet, bringt tiefgreifende
Veranderungen mit sich. Doch mit der richtigen Strategie kdnnen Sie |hr Gewicht
gesund regulieren und sich gleichzeitig wieder wohler in lhrem Koérper fuhlen.
Erfahren Sie hier, welche Ursachen hinter der Gewichtszunahme stecken und
welche MalRnahmen wirklich helfen!

Warum fallt die Gewichtskontrolle in den Wechseljahren schwerer?

Unsere Geschlechtshormone steuern zahlreiche Prozesse im Korper. Wahrend der
Wechseljahre sinkt zu Beginn insbesondere der Spiegel des Gelbkérperhormons
Progesteron drastisch. Dieses Hormon, das oft als ,Wohlfuhlhormon® bezeichnet
wird, spielt eine zentrale Rolle fur den Stoffwechsel, den Schlaf und das psychische
Wohlbefinden. Durch den Progesteronmangel kommt es haufig zu einer
sogenannten Ostrogendominanz — einem relativen Uberschuss des Hormons
Ostrogen. Dieser Ungleichgewichtszustand férdert die Einlagerung von Fett,
insbesondere im Bauchbereich. Durch den Rickgang des Kollagens wird die Haut
schlaffer und das Gesicht kann muder erscheinen. Hormonelle Veranderungen
kénnen zudem die Knochendichte und Gelenkgesundheit beeintrachtigen. Eine
ausreichende Versorgung mit Kalzium, Vitamin D, Protein und
entzindungshemmenden Lebensmitteln ist daher entscheidend, um Knochen und
Gelenke langfristig zu starken.

Gleichzeitig sinkt der Grundumsatz, also die Menge an Kalorien, die der Korper in
Ruhe verbrennt. Studien zeigen, dass Frauen ab den Wechseljahren etwa ein Drittel
weniger Kalorien bendtigen als mit 25 Jahren. Wenn die Ernahrung nicht
entsprechend angepasst wird, lagert der Korper Uberschissige Energie als
Fettreserven ein.

Wahrend das Fettgewebe im Gesicht und an den Extremitaten abnimmt, nimmt die
Fettansammlung im Bauchbereich zu. Diese viszerale Fettansammlung ist nicht nur
optisch belastend, sondern erhéht auch das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes. Auch Wassereinlagerungen (Odeme) und eine verminderte Festigkeit
des Bindegewebes (Cellulite) treten haufiger auf.

© Optimal Essen e.U., MMag. Annemarie Kocijan



@0)
OPTIMAL ESSEN

RRRRRRRRRRRRRRRRRR

Neben den hormonellen Veranderungen beeinflussen auch Schlafstérungen, Stress
und emotionale Belastungen die Gewichtskontrolle. Progesteronmangel kann zudem
zu Unruhe, Stimmungsschwankungen und HeilRhungerattacken fuhren. Der Kérper
gerat in einen Teufelskreis, in dem der Stoffwechsel sich weiter verlangsamt.

Was tun bei Gewichtszunahme in den Wechseljahren?

Die gute Nachricht: mit gezielten Ma3nahmen kénnen Sie den Herausforderungen
der Wechseljahre erfolgreich begegnen. Hier sind die wichtigsten Strategien:

Setzen Sie auf nahrstoffreiche Lebensmittel, die Ihre Hormone unterstiitzen und den
Stoffwechsel anregen:

Bevorzugen Sie:

« Gemiise und Hilsenfruchte sind reich an Ballaststoffen und Mineralstoffen
« EiweiBreiche Lebensmittel helfen, die Muskelmasse zu erhalten

« Hochwertige Fette liefern Omega-3-Fettsduren

o Probiotische Lebensmittel unterstlitzen die Darmgesundheit

Vermeiden Sie hingegen leere Kalorien aus Zucker und stark verarbeiteten
Lebensmitteln. Diese tragen zur Gewichtszunahme bei, fihren zu Heil3hunger und
hormonellen Ungleichgewichten und férdern Entzindungsprozesse im Korper.

Regelmafige Bewegung ist ein SchlUsselfaktor fur die Gewichtskontrolle.
Kombinieren Sie Ausdauertraining wie Walken, Schwimmen oder Radfahren mit
Krafttraining, um den Muskelabbau zu verhindern und den Grundumsatz zu erhéhen.
Bewegung fordert die Herzgesundheit und verbrennt Kalorien. Bereits kleine Schritte,
wie tagliches Treppensteigen oder Spaziergange, kdnnen grof3e Wirkungen zeigen.

Stress und Schlafmangel beeintrachtigen die Hormonbalance und férdern
HeilRhungerattacken und Fetteinlagerungen. Methoden wie Yoga, Meditation oder
Atemubungen helfen, Stress abzubauen und den Cortisolspiegel zu senken. Achten
Sie zudem auf eine gute Schlafhygiene, um den Koérper optimal zu regenerieren.
Schlechter Schlaf beeinflusst Hungerhormone wie Ghrelin und Leptin negativ und
kann Heillhungerattacken fordern.
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Bei leichten Beschwerden haben sich pflanzliche Praparate wie z.B. Rotklee, Soja
und Yamswurzel und gezielte Mikronahrstoffe, wie z.B. Magnesium und B-Vitamine
als hilfreiche Unterstitzung bewahrt. Sie sind rezeptfrei in Apotheken erhaltlich.

In manchen Fallen kann die Einnahme von bioidentischen Hormonen sinnvoll sein.
Diese konnen helfen, das hormonelle Gleichgewicht wiederherzustellen und typische
Beschwerden wie Gewichtszunahme, Stimmungsschwankungen und
Schlafstérungen zu lindern. Die Therapie ist individuell und sollte immer in
Absprache mit lhrem Gynakologen/lhrer Gynakologin erfolgen.

Eine individuelle Ernahrungsberatung hilft Ihnen dabei, Ihren Grundumsatz und lhre
optimale Kalorienzufuhr zu ermitteln. Auf Basis dieser Daten kann ein individuell
abgestimmter Ernahrungsplan entwickelt werden, der lhre persdnlichen Ziele und
Bedurfnisse berucksichtigt und zu Ilhrem Alltag passt.

Fazit: ein gesunder Lebensstil als Schllissel zum Erfolg

Die Wechseljahre sind zweifellos eine Zeit der Veranderung, aber sie bieten auch die
Chance, den eigenen Lebensstil nachhaltig zu optimieren und sich endlich Zeit fir
sich zu nehmen. Durch eine ausgewogene Ernahrung, regelmafige Bewegung und
gezielte Stressbewaltigung kdnnen Sie nicht nur Ihr Gewicht erfolgreich kontrollieren,
sondern auch Ihr Wohlbefinden steigern. Wichtig ist, dass Sie Geduld mit sich selbst
haben und sich realistische Ziele setzen.

Mochten Sie den ersten Schritt machen? Gemeinsam entwickeln wir einen

individuellen Plan, der optimal auf Ihre BedUrfnisse abgestimmt ist. Gerne begleite
ich Sie auf ihrem Weg zu mehr Leichtigkeit, Wohlbefinden und Lebensfreude!

Vereinbaren Sie einen Termin per Anruf unter +4319346206 oder per E-Mail an
kocijan@optimalessen.com
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