Mini-Guide fiir hormonelle Balance in den Wechseljahren
»D Griinde, warum Frauen in den Wechseljahren nicht abnehmen — und was wirklich hilft*
e Weshalb wird die Gewichtsabnahme in den Wechseljahren schwieriger?

Mitzunehmendem Alter sinkt der Grundumsatz: Grund hierfur ist ein verlangsamter Stoffwechsel.
Des Weiteren kommt es zu einem fortlaufenden Verlust von Muskelmasse ab dem 30. Lebensjahr,
was zusatzlich zu einem geringeren Grundumsatz fihrt. Denn Muskeln verbrauchen mehr Energie
als Fett.

o Welche hormonellen Faktoren haufig tibersehen werden:

Ostrogen unterstiitzt die Einlagerung von Fett. Deshalb kommt es bei einer Ostrogendominanz
typischer Weise zu Einlagerung von Fett im Bauchraum.

e Welche Bedeutung hat Stress bei Gewichtzunahme?

Cortisolist unser Stresshormon. Ein erhohter Cortisolspiegel kann die Fettverbrennung hemmen
und auch zur Zunahme von Fett im Bauchraum fihren, insbesondere bei chronischem Stress.

e Auswirkungen von Stress und HeiBhunger:

Bei lang anhaltendem Stress, kommt es zu einem chronisch erhéhtem Cortisolspiegel. Dieser
kann HeiBhunger auf zucker- und fettreiche Lebensmittel auslosen. Diese Lebensmittel lassen
den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen, aber auch schnell wieder abfallen, was zu neuem
HeiBhunger fuhrt. Chronischer Stress wirkt sich zudem negativ auf die Insulinsensitivitat unserer
Zellen aus und fordert die Gewichtszunahme.

e Bedeutung der Schilddriisenaktivitat:

Die Schilddruse ist der Taktgeber in unserem Stoffwechsel. In den Wechseljahren kommt es oft
auch zu einer Verlangsamung der Schilddrisenaktivitat. Dies wirkt sich wieder auf unseren
Stoffwechsel aus - der Grundumsatz verringert sich. Bei Frauen mit bestehender
Schilddrusenunterfunktion kann es zu einer Verstarkung der Symptome kommen.

Was dein Korper in dieser Phase wirklich braucht:

e Lege Deinen Fokus auf eine eiweiB3- und ballaststoffreiche Erndhrung damit das Sattigunsgefthl
langer anhatlt.

e Vermeide raffinierte Produkte wie weissen Zucker, Auszugsmehle, polierten Reis um
Schwankungen des Blutzuckerspiegels zu verringern.

e VVerwende gesunde Fette, diese sind Grundbaustein fur unsere Hormone

o Regelmassige Bewegung und Krafttraining fordern den Erhalt und Aufbau von Muskelmasse und
sind wichtig fir gesunde Knochen. Achte zum Ausgleich auf die notigen Ruhephasen. Betreibe
Schlafhygiene, achte auf 7 -9 Stunden erholsamen Schlaf. So beugst Du unkontrolliertem Essen
vor.

e Betreibe Schlafhygiene, achte auf 7 -9 Stunden erholsamen Schlaf. So beugst Du
unkontrolliertem Essen vor.



