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Wechseljahre-- Hitzewallungen, Schlaf- und Verdauungsstérungen sind nur einige Be-
schwerden, weshalb Frauen im mittleren Alter Hilfe in der Apotheke suchen. Mit fun-
dierten Ernahrungstipps helfen Sie Ihren Kundinnen in der Zeit des Wechsels.

TEXT: BEATE EBBERS

E ine Frau mittleren Alters kommtin die Apotheke. Nachdem
sich PTA Frau Walcher freundlich nach ihrem Anliegen er-
kundigt hat, berichtet sie, dass sie unter Wechseljahresbe-
schwerden leidet. Neben Hitzewallungen machen ihr beson-
ders Verdauungsbeschwerden zu schaffen. ,,Mich plagt vor al-
lem die Verstopfung®, berichtet die Kundin. ,,Abfihrmittel
helfen zwar,diemochteich abernichtauf Dauernehmen.“ Auch
Schlafstérungen treten beiihrimmerhiufigerauf.,,Meistschla-
feicherstgegen zwei Uhrein®, klagtdie Frau. Miide und gereizt
beginntsiedannihrenTag.,,Haben SieschonmitThrem Frauen-
arzt gesprochen?“, erkundigt sich die PTA. ,Nein“, antwortet
dieFrau., Ichmochtezunichstwissen,wasichselbsttunkann.“

BERATUNGSGESPRACH

Frau Walcher weif}, dass die Beschwerden durch die Verinde-
rung des Hormonhaushaltes hervorgerufen werden. Um die
Lebensmitte herum lisst die Funktion der Eierst6cke langsam
nach. Damitwerden weniger Ostrogene und Progesteron gebil-
det. Der Korperversucht, durch eine vermehrte Bildung des fol-
likelstimulierenden Hormons in der Hypophyse, die Funktion
der Eierstocke anzukurbeln. Das gelingt ihm langfristig jedoch
nicht. Die Aktvitit der Eierstocke nimmt kontinuierlich ab.
Schliefilich stellen diese die Produktion weiblicher Sexualhor-
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mone ganz ein. Ein Eisprung findet nicht mehr statt, die Mo-
natsblutung bleibtaus. ,,Der Wechsel von einer hormonaktiven
in eine hormonfreie Zeit bedeutet fiir den Korper eine enorme
Umstellung und beeinflusst viele Organsysteme. Manche Frau-
en spiiren das sehr stark®, erklirt die PTA. ,Zum Gliick sind die
unangenehmen Begleiterscheinungenirgendwann auch wieder
vorbei. Uber die Ernihrung und mit anderen Selbsthilfemaf3-
nahmen konnen Sie bereits einiges dafiir tun, dass Sie sich besser
fithlen®, sagt sie und nickt der Kundin aufmunternd zu.
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Nachfragen

Um der Kundin passende Empfehlungen geben zu konnen,
stellt Frau Walcher weitere Fragen. Sie mochte wissen, was sie
schon gegen ihre Beschwerden getan hat, ob sie Medikamente
einnimmt und wenn ja, welche. Dariiber hinaus fragt sie nach
ihren Ernihrungsgewohnheiten. Die PTA erfihrt, dass die
Kundin aufier einem Abfithrmittel keine Priparate einnimmt.
Dasievoll berufstitig istund abends keine Lust mehr zum Ko-
chenhat,isstsie meistetwas Fertigesaus der Tiefkiihltruhe, was
sich schnell warm machen lisst. Tagsiiber reichen ihr Brétchen
und Snacks vom Bicker. Nur am Wochenende hat sie Zeit, et-
was Aufwindiges zu kochen.

Mehr Ballaststoffe

Dadie Kundin erwihnt, dasssie unter Obstipation leidet, greift
Frau Walcher dieses Thema auf. Sie erklirt, dass die nachlas-
sende Ostrogenbildung Darmtriigheit fordert. Deshalb ritsie
ihrzu einer ballaststoffreichen Kost. Diese erh6ht das Stuhlge-
wicht, regtdie Darmtitigkeitan, verkiirzt die Verweildauer des
Stuhls im Darm und bewirkt eine regelmifiige und leichte
Stuhlentleerung. ,Die von Ihnen bevorzugten Brotchen,
Snacks und Fertiggerichte sind in der Regel ballaststoff- und
nihrstoffarm. Tauschen Sie diese gegen Vollkornbrot, -brét-
chen, -nudeln, Naturreis, Salzkartoffeln, Obst, Gemiise und
Hiilsenfriichte aus“, sagt die PTA. ,Damitversorgen Sie Ihren
Kérperzusitzlich mit Vitaminenund Mineralstoffen.“ ,,Begin-
nen Sie aber langsam mit der Umstellung, damit sich Thr Ko6r-
peran die faserreiche Kost gewthnen kann. Sonst kann es sein,
dass Sie plétzlich an Blihungen und Bauchschmerzen leiden.
Weilvorallem die loslichen Ballaststoffe viel Wasser binden, ist
es wichtig, dass Sie ausreichend trinken, mindestens 1,5, besser

ZUSAMMENGEFASST

4 Leiden Frauen in den Wechseljahren unter den Auswirkun-

gen der Hormonumstellung, sollten sie ihre Erndhrung hin-
terfragen.

4 Empfehlenswert ist eine vollwertige, ballaststoffreiche Kost

mit einer ausreichenden Flissigkeitsaufnahme.

4 \Vollkorn-, Milchprodukte, Obst, Gem(ise und Hiilsenfriichte

sollten im Mittelpunkt stehen. Phytohormonreiche Lebens-
mittel kdnnen das Wohlbefinden steigern.

4 Arzneitees mit schlaffordernden sowie schweiBhemmen-

den Inhaltsstoffen fordern die nachtliche Ruhe und lindern
Hitzewallungen.

4 Ausreichende Bewegung und Entspannungstibungen wir-
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ken unterstltzend.

Das konnen Sie Frauen in den Wechseljahren empfehlen
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taglich
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"
Bewegung und / i

Entspannung

schlaffordernde Arzneitees

Die Wechseljahre kdnnen mit unangenehmen Begleiterscheinungen
einhergehen. Eine angepasste Erndhrung hilft, diese zu lindern.

sogar zwei Liter Wasser, Tee oder Schorlen pro Tag. An Tagen,
an denen Sie mit Schweiflausbriichen zu kimpfen haben,
durchaus auch noch mehr*, erginzt die PTA.

Weiterhin empfiehlt Frau Walcher, reichlich Naturjoghurt,
Kefir, Quark und milchsauer eingelegtes Gemiise, wie Sauer-
kraut, zu essen, weil die enthaltenen Milchsiurebakterien die
Darmtitigkeit unterstiitzen.

»Hilft dies alles nicht, kénnen Sie zusitzlich tiglich ein bis drei
Essloffel Leinsamen, Weizenkleie oder Flohsamen in Miisli
oder Saft eingeriihrt zu sich nehmen®, erginzt die PTA. , Hier
ist es ebenfalls besonders wichtig, viel zu trinken. Nur dann
kénnen die Inhaltsstoffe im Darm gut quellen und ihre verdau-
ungsfordernde Wirkung entfalten. Andernfalls besteht ein Ri-
siko, dass die Quellstoffe im Darminneren verkleistern und es
im schlimmsten Fall zu einem Darmverschluss kommt.

Salbei gegen Hitzewallungen

Um Schweiflausbriiche zu lindern, empfiehlt die PTA Tee aus
Salbeiblittern (Salvia officinalis L.). Die enthaltenen Inhalts-
stoffe hemmen einer 2019 in der Fachzeitschrift BMC Com-
plementary and Alternative Medicine veréffentlichten Studie
zufolge dennervalen Signaltransfer, der fiir die Thermoregula-
tion zustindig ist. Es wird weniger Schweifs produziert. Die
Kundin sollte zudem auf Kaffee und alkoholische Getrinke
verzichten. Denn diese regen die Schweifibildung an. Das gilt
auch fiir scharf gewliirzte Speisen, beispielsweise mit Chili.
Denn der Scharfmacher enthilt Capsaicin, ein Alkaloid mit
wirmeerzeugender Wirkung.

Phytohormone
Frau Walcher erzihlt der Kundin, dass Asiatinnen kaum unter
Wechseljahresbeschwerden leiden. Vermutet wird, dass dies un-
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teranderem auf den hohen Gehaltan pflanzlichen Hormonenin
den traditionell gegessenen Sojaprodukten zuriickgeht. Sie ah-
men die Wirkung derweiblichen Hormone nach. ,Setzen Sie 6f-
ter Tofu oder Sojadrinks aufThren Speiseplan. Auch andere Hiil-
senfriichte, Sprossen und Saaten enthalten Phytohormone und
solltenreichlichverzehrtwerden.“ Siesind zudem reichanhoch-
wertigem Eiweif}, daszum Erhaltder Muskelmasse in den Wech-
seljahren beitrigt.

Schlafstorungen bekampfen

Dadie Kundinunter Einschlafstorungenleidet,ritdie PTAihr,
nicht zu spit zu essen. ,lhre letzte Mahlzeit sollte mindestens
vier Stundenvor dem Zubettgehen liegen.“ Fettreiche volumi-
nose Speisen, die schwer im Magen liegen, sollte sie besser mit-
tagszusichnehmen. Fiirden Abend empfiehltsieleichtverdau-
liche Gemiise- und Fleischgerichte. Kaffee, Schwarz- und
Griintee, Colagetrinke und andere koffeinhaltige Getrinke
sowie Sekt kénnen wegen ihrer aufputschenden Wirkung das
Einschlafen behindern und Hitzewallungen begiinstigen. ,,Be-
vorzugen Sie schlafférdernde Arzneitees®, empfiehlt die PTA
und verweist auf Tees mit Lavendelbliiten, Melissenblittern
und Baldrianwurzel. ,Meine Freundin hat mir geraten, jeden
Abend warmes Bier zu trinken, um besser einzuschlafen®, sagt
die Kundin. Frau Walcher rit davon ab: ,,Der Hopfen fordert
zwar das Einschlafen, grofiere Mengen Alkohol storen jedoch
das Durchschlafen.” Hinzu kommt die Gefahr der Sucht. Bes-
ser ist warme Milch mit Honig. Denn Milch enthilt Trypto-
phan, das zum schlafférdernden Neurotransmitter Serotonin
umgewandelt wird.

ERGANZENDE TIPPS

»Vielen Dank fiir die Tipps“, sagt die Frauund verspricht, sie zu
beriicksichtigen. ,,Gerne*, entgegnet Frau Walcher und gibt
ihr abschlieffend noch weitere mit auf den Weg.
Knochengesundheit-- In und nach den Wechseljahren fehlt die
knochenschiitzende Wirkung der Ostrogene. Um einen Kno-
chenabbau nicht zu begiinstigen, empfiehlt die PTA, ausrei-
chend Calcium mit Milch, Joghurt, Quark und Kise aufzuneh-
men. Gleichzeitig liefert das Eiweif§ fir den Muskelerhalt.
Auch calciumreiches Mineralwasser trigt zu einer guten Ver-
sorgung mitdem Mineralstoff bei. Bedeutsam fiir die Calcium-
aufnahme ist eine gute Vitamin-D-Versorgung. ,,Greifen Sie
ruhigzubei Hering oder Lachs, ritdie PTA, ,Diese liefern Vi-
tamin D. Und bewegen Sie sich draufien in der Sonne, um Ihre
kérpereigene Vitamin-D-Produktion anzukurbeln.”
Bewegung und Entspannung-- Die PTA empfiehlt Ausdauersport
wie Schwimmen, Walkenund Joggenund Entspannungsiibun-
gen. ,Damit aktivieren Sie Thre Darmtitigkeit, stirken Mus-
keln und Knochen und bauen Stress ab.“ x

Beate Ebbers ist Diplom Oecotrophologin. Im ,Beratungsfall Ernahrung” gibt sie Tipps, mit denen Sie [hre
Beratung ergdnzen kgnnen.
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