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Ernährung in den Wechseljahren: Was ändert sich? Die
Wechseljahre bringen viele Veränderungen mit sich,

sowohl körperlich als auch emotional. Eine dieser
Veränderungen betrifft die Ernährung und den

Stoffwechsel. In diesem Artikel werfen wir einen Blick
darauf, was sich in den Wechseljahren in Bezug auf die
Ernährung ändert und wie Frauen diese Zeit am besten

bewältigen können. Der Einfluss der Hormone Der
Hauptgrund für die Veränderungen in der Ernährung

während der Wechseljahre sind die hormonellen
Veränderungen im Körper. Mit zunehmendem Alter

produziert der Körper weniger Östrogen und Progesteron,
was zu einer Reihe von Symptomen führen kann, darunter
Hitzewallungen, Gewichtszunahme und Muskelschwäche.
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Die Wechseljahre bringen viele Veränderungen mit sich, sowohl
körperlich als auch emotional. Eine dieser Veränderungen
betrifft die Ernährung und den Stoffwechsel. In diesem Artikel
werfen wir einen Blick darauf, was sich in den Wechseljahren in
Bezug auf die Ernährung ändert und wie Frauen diese Zeit am
besten bewältigen können.

Der Einfluss der Hormone

Der Hauptgrund für die Veränderungen in der Ernährung
während der Wechseljahre sind die hormonellen Veränderungen
im Körper. Mit zunehmendem Alter produziert der Körper
weniger Östrogen und Progesteron, was zu einer Reihe von
Symptomen führen kann, darunter Hitzewallungen,
Gewichtszunahme und Muskelschwäche.

Diese hormonellen Veränderungen beeinflussen auch den
Stoffwechsel. Der Körper verbraucht weniger Energie und
verbrennt weniger Kalorien, was zu einer erhöhten Anfälligkeit
für Gewichtszunahme führen kann. Aus diesem Grund ist eine
ausgewogene Ernährung besonders wichtig, um gesund und fit
zu bleiben.

Die Bedeutung einer ausgewogenen
Ernährung

In den Wechseljahren ist es wichtig, auf eine ausgewogene
Ernährung zu achten. Eine ausgewogene Ernährung umfasst
eine Vielzahl von Lebensmitteln aus allen Nährstoffgruppen,
darunter Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, mageres Protein und
gesunde Fette.



Eine ausgewogene Ernährung liefert alle notwendigen
Nährstoffe für den Körper und hilft, den Hormonhaushalt
auszugleichen. Sie kann auch dazu beitragen, das Gewicht zu
kontrollieren und das Risiko von Erkrankungen wie Osteoporose
und Herzerkrankungen zu verringern.

Kalzium und Vitamin D für starke Knochen

Frauen in den Wechseljahren haben ein erhöhtes Risiko für
Osteoporose, eine Knochenerkrankung, die zu brüchigen
Knochen führt. Ausreichende Kalzium- und Vitamin-D-Zufuhr ist
entscheidend, um die Knochendichte zu erhalten und das Risiko
von Frakturen zu verringern.

Milchprodukte wie Milch, Joghurt und Käse sind gute Quellen für
Kalzium. Grünkohl, Brokkoli und Mandeln sind auch reich an
Kalzium. Vitamin D wird durch Sonneneinstrahlung produziert
und kann auch durch den Verzehr von fettem Fisch wie Lachs
und Thunfisch sowie durch angereicherte Lebensmittel wie Milch
und Getreide aufgenommen werden.

Ausreichende Proteinzufuhr für
Muskelerhalt

Mit fortschreitendem Alter nimmt die Muskelmasse ab, was zu
Muskelschwäche und einem langsameren Stoffwechsel führen
kann. Eine ausreichende Proteinzufuhr ist wichtig, um den
Muskelverlust zu verhindern und die Muskelmasse
aufrechtzuerhalten.

Gute Proteinquellen sind mageres Fleisch, Fisch, Hühnerbrust,
Eier, Hülsenfrüchte und Tofu. Es wird empfohlen, bei jeder
Mahlzeit eine Proteinquelle einzunehmen, um die Proteinzufuhr
gleichmäßig über den Tag zu verteilen.



Ballaststoffe für eine gesunde Verdauung

Mit zunehmendem Alter haben viele Frauen Probleme mit der
Verdauung, wie Verstopfung und Blähungen. Eine
ballaststoffreiche Ernährung kann dabei helfen, die Verdauung
zu verbessern und das Risiko von Darmkrankheiten zu
verringern.

Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte und Nüsse sind
alle gute Quellen für Ballaststoffe. Es wird empfohlen, täglich
mindestens 25 Gramm Ballaststoffe zu sich zu nehmen.

Flüssigkeitszufuhr nicht vergessen

In den Wechseljahren leiden viele Frauen unter Hitzewallungen
und vermehrtem Schwitzen. Eine ausreichende
Flüssigkeitszufuhr ist wichtig, um den Körper hydratisiert zu
halten und den Flüssigkeitsverlust auszugleichen.

Es wird empfohlen, täglich mindestens 8 Gläser Wasser zu
trinken. Tee, Fruchtsaft und Suppen können ebenfalls zur
Flüssigkeitszufuhr beitragen. Alkohol und koffeinhaltige
Getränke sollten in Maßen konsumiert werden, da sie
dehydratisierend wirken können.

Zusätzliche Nahrungsergänzungsmittel

In einigen Fällen kann es sinnvoll sein,
Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen, um den erhöhten
Nährstoffbedarf in den Wechseljahren zu decken. Calcium- und
Vitamin-D-Präparate können helfen, den Bedarf an diesen
Nährstoffen zu decken.

Es ist wichtig, vor der Einnahme von



Nahrungsergänzungsmitteln mit einem Arzt zu sprechen, um
festzustellen, ob sie für den individuellen Bedarf geeignet sind
und mögliche Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten zu
berücksichtigen.

Fazit

Die Wechseljahre bringen veränderte hormonelle und
stoffwechselbedingte Bedürfnisse mit sich, die eine angepasste
Ernährung erfordern. Eine ausgewogene Ernährung mit
ausreichend Kalzium, Vitamin D, Protein, Ballaststoffen und
Flüssigkeiten ist entscheidend, um gesund zu bleiben und
möglichen Komplikationen wie Osteoporose vorzubeugen.
Nahrungsergänzungsmittel können gegebenenfalls helfen, den
erhöhten Nährstoffbedarf zu decken, sollten jedoch in Absprache
mit einem Arzt eingenommen werden.
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