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Wechseljahre und  
Körperflüssigkeiten
Integrative Ernährungstherapie für den zweiten Frühling

Susanne Lindenthal

Die hormonellen Veränderungen unterliegen selbstverständlich vielen Einfluss-

faktoren. Die Ernährung ist nur ein Teil davon und kann die Veränderungen im 

Hormonsystem der Frau nicht aufhalten. Was integrative Ernährung allerdings 

kann, ist die Symptome zu lindern und die Frau mit allen notwendigen Nähr-

stoffen zu versorgen. Um einen möglichst reibungslosen Umstieg auf den regel-

blutungsfreien Lebensabschnitt zu gewährleisten, sollte möglichst bald mit einer 

entsprechenden Adaption der Ernährung begonnen werden. 

Symptome wie Hitzewallungen, Reizbarkeit, Stimmungs
schwankungen, Schlafstörungen und allgemeine Unruhe
zustände, verbunden meist mit Trockenheitszuständen 
der Haut, Schleimhaut und auch der Augen verbinden wir 
meist automatisch mit einer bestimmten Lebensphase der 
Frau: mit den Wechseljahren. 
Viele Frauen gehen dieser Zeit mit gemischten Gefühlen 
entgegen. Denn meist sind aus dem persönlichen Umfeld 
Frauen bekannt, die mit oben genannten Symptomen 
mehr oder weniger stark zu kämpfen hatten. Was einen 
persönlich in dieser Zeit erwartet, kann man nicht vorher
sehen und daher ist diese gemischte Gefühlslage nur allzu 
verständlich. 
Statistisch gesehen leiden ca. 70–80% aller Frauen an mä
ßig starken bis starken Wechselsymptomen und nur knapp 
ein Drittel aller Frauen kommt ohne oder nur mit gerin
gen körperlichen Symptomen durch diese Zeit. Dabei sind 
die Wechseljahre kein kulturspezifisches Syndrom. Einzig 
der Umgang mit dem Klimakterium und die Verteilung 
der Symptome ist offensichtlich ein unterschiedlicher, 
wenn man verschiedene Kulturkreise beobachtet. (Borde 
& David, 2004; Schleicher & Pfabigan, 2015)
Die groß angelegte amerikanische SWANStudie (Study of 
women’s health across the nation) zeigte unter anderem 
eine starke Korrelation zwischen dem Umgang mit Wech
seljahresbeschwerden und der jeweiligen Stellung der Frau 
in einem Land. So klagen Chinesinnen und Inderinnen, 
deren gesellschaftlicher Status mit zunehmendem Alter 
höher wird, wesentlich weniger über Beschwerden nach 

der Menopause als europäische und amerikanische Frau
en. Es scheint, als hätte der kulturelle Hintergrund einen 
Einfluss auf die Art und Weise, wie eine Frau auf die Me
nopause reagiert. Auch zunehmendes Bildungsniveau 
scheint die Beschwerden im Klimakterium zu erhöhen. 
Weiters könnte die mediale Popularisierung von Klimak
terium und Menopause in Industrieländern zu einer stär
keren Sensibilisierung und damit zu einer Erhöhung der 
Symptome führen. Ein spannendes Detail am Rande: 
Vegetarierinnen und Veganerinnen leiden trotz der stär
keren Sensibilisierung statistisch gesehen weniger unter 
Wechselbeschwerden als Frauen, die regelmäßig Fleisch 
essen. (El Khoudary, et al., 2019; Hoga, Rodolpho, Gonçal
ves & Quirino, 2015; Gerhard, 2020)
Es könnte also durchaus sein, dass Wechseljahresbe
schwerden auch etwas mit der mentalen Einstellung der 
Frau zum Thema Menopause zu tun haben. Diese These 
könnte eine Erklärung für die unterschiedlichen Ausprä
gungen der Beschwerden liefern. 

Wenn die Hormone tanzen

Die Hormone dienen unserem Körper als Signal und Bo
tenstoffe. Wie sehr viele Körperfunktionen ist auch die 
Entwicklung des hormonellen Systems auf den Beginn der 
Menschheit zurückzuführen und der damaligen Situation 
angepasst. Das hat sich bis heute kaum verändert. Nur un
sere Umwelt und unser Verhalten hat sich rasant weiter
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entwickelt. Ebenso ist die Lebenserwartung stark angestie
gen. Genau diese Diskrepanz führt oft zu Problemen.
Wenn die Fruchtbarkeit abnimmt und die Eierstöcke ihre 
Produktion einstellen, herrscht plötzlich hormonelles 
Chaos im Körper. Um diese Achterbahn der Hormone zu 
verstehen, müssen wir etwas hinter die Kulissen schauen. 
Zum einen ist interessant, welche Hormone überhaupt 
eine Rolle spielen, zum anderen wollen wir den monatli
chen Zyklus der Frau etwas genauer beleuchten, um die 
Auswirkungen des hormonellen Chaos besser zu verste
hen. 
Die weiblichen Sexualhormone teilen sich in Östrogene 
und Gestagene. Östrogene werden vor allem in den Eier
stöcken gebildet, aber auch in der Plazenta, im Fettgewe
be, in der Nebennierenrinde und – nebenbei bemerkt – 
auch beim Mann im Hoden. Da die Wirkung der Hormone 
jedoch dosisabhängig ist, überwiegen beim Mann die 
androgenen und bei Frauen die östrogenen Wirkungen. 
Gestagene werden nicht nur im Gelbkörper (Corpus lute
um) und der Plazenta gebildet, sondern ebenfalls auch in 
der Nebennierenrinde. 

Östrogene haben viele Wirkungen im Körper
 ❚ Sie sind für die Entwicklung und Reifung primä

rer und sekundärer Geschlechtsmerkmale verant
wortlich. Primär sind der Uterus (Gebärmutter), 
die Scheide und die Ovarien (Eierstöcke), sekun
där sind die weibliche Brust und die typisch weib
liche Fettverteilung.

 ❚ Sie bremsen das Längenwachstum.
 ❚ Sie wirken sich positiv auf den Knochenaufbau 

aus – das ist der Grund, warum der Mangel in der 
Menopause sich entsprechend schlecht auf die 
Knochendichte und auf das Risiko an Osteoporo
se zu erkranken auswirkt.

 ❚ Sie wirken arterioprotektiv, d. h. sie beeinflussen 
die Blutfette günstig und schützen so die Gefäß
wände vor Arteriosklerose.

 ❚ Sie steuern den Menstruationszyklus und haben 
daher zyklische Effekte.

 ❚ Aber sie verstärken auch die Gerinnungsneigung 
des Bluts, was zu einem erhöhten Thromboserisi
ko führen kann.

 ❚ Und sie erhöhen die NaCl und Wasserretention, 
d. h., dass Frauen dadurch häufig auch mehr Was
ser einlagern als Männer.

Das wichtigste Gestagen ist Progesteron
Es hat in erster Linie die Aufgabe, die Voraussetzun
gen für eine Schwangerschaft zu schaffen und dann 
die Schwangerschaft zu schützen. Außerdem sorgt es 
dafür, dass

 ❚ sich die Schleimhaut in der Gebärmutter so ver
ändert, um das Einnisten einer befruchteten Ei
zelle zu ermöglichen.

 ❚ die Schleimhaut genährt und aufrechterhalten 
wird.

 ❚ der Zervixschleim an Viskosität zunimmt.
 ❚ die Uteruskontraktionen weniger werden.
 ❚ Uterus und Brustdrüsen wachsen.
 ❚ die Basaltemperatur um ca. 0,3–0,5 °C ansteigt.

Die Steuerung der Sexualfunktionen geht vom Gehirn aus, 
genauer unterliegt diese dem Hypothalamus und der Hy
pophyse. 
Der Hypothalamus ist ein Teil unseres Gehirns, der sich 
direkt über der Hypophyse befindet. Gemeinsam mit der 
Hypophyse steuert er endokrine Drüsen, die Hormone 
ausschütten und Körperfunktionen wie zum Beispiel Kör
pertemperatur, Nahrungsaufnahme, aber auch das Sexual
verhalten und eben auch den Zyklus der Frau, regeln. 
Wird der Hypothalamus aktiviert, schüttet er sogenannte 
Releasinghormone aus, die ihrerseits die Freisetzung von 
Hormonen in der Hypophyse bewirken.
Die Hypophyse oder Hirnanhangsdrüse ist nur eine ca. 
erbsengroße Hormondrüse, die sich an der Basis des Ge
hirns befindet. Sie wird vom Hypothalamus gesteuert und 
bildet eine Schnittstelle, mit der das Gehirn die Freiset
zung von Hormonen reguliert. Dabei reguliert sie nicht 
nur den Zyklus der Frau, sondern ist an beinahe allen Kör
perfunktionen, die hormonell gesteuert werden, beteiligt. 
Sie steuert Vorgänge wie das Wachstum, den Stoffwechsel, 
Stressreaktionen, aber auch die Fortpflanzung. 

Der Menstruationszyklus

Der Menstruationszyklus der Frau ist sehr komplex und 
gleicht einem fein abgestimmten Uhrwerk, dessen einzel
ne Zahnräder gezielt und in einer exakt abgestimmten 
Reihenfolge ineinandergreifen. Dabei beeinflussen sich 
die beteiligten Hormone in ihrer jeweiligen Konzentration 
durch gegenseitige positive und negative Rückkoppelungs
mechanismen, die ihrerseits den Anstieg bzw. den Abfall 
einzelner Hormone bewirken. Wichtig für uns sind in ers
ter Linie die beiden Hormone Estradiol, der wichtigste 
Vertreter der Östrogene, und Progesteron.

Erste Zyklushälfte

In der ersten Zyklushälfte ist die Estradiolkonzentration 
zunächst noch niedrig. Durch den Hypothalamus wird die 
Hypophyse angeregt Gonatropines FSH = (gonatropines 
follikelstimulierendes Hormon) und LH (luteinisierendes 
Hormon) zu synthetisieren. Die steigende FSHKonzent
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ration führt dazu, dass im Eierstock ein Follikel (Hülle der 
heranreifenden Eizelle im Eierstock = Eibläschen) heran
reift, während die steigende LHKonzentration dafür 
sorgt, dass sowohl vom Eierstock selbst als auch vom Folli
kel Estradiol gebildet und freigesetzt wird. Die beteiligten 
Hormone unterliegen fein abgestimmten Rückkoppe
lungsmechanismen, die dafür sorgen, dass ab dem zwölf
ten bzw. dreizehnten Tag der Eisprung (Ovulation) erfolgt. 

Zweite Zyklushälfte

In der zweiten Zyklushälfte bildet sich aus dem verblei
benden Rest des Follikels das Corpus luteum (der 
 Gelbkörper), welches Progesteron und kleine Mengen Est
radiol ausschüttet. Auch hier wirken Rückkoppelungsme
chanismen, die für ein ausgewogenes Hormonverhältnis 
im Körper sorgen. Wie in der Graphik ersichtlich, ist der 
Progesteronwert nach dem Eisprung leicht höher als der 
Estradiolwert. Genau dieser Mechanismus macht uns im 
Wechsel Beschwerden. Denn ohne Progesteron haben wir 
es mit einer EstradiolDominanz zu tun. Gegen Ende der 
zweiten Zyklushälfte sinken sowohl Progesteron als auch 
Estradiol, wodurch auch die LH und FSHProduktion in 
der Hypophyse sinkt. Daraufhin geht der Gelbkörper zu
grunde und das Progesteron versiegt. Damit geht auch der 
Schutz für die Gebärmutterschleimhaut verloren und es 
kommt zur Menstruationsblutung. 
Wenn sich jedoch eine befruchtete Eizelle einnistet, dann 
übernimmt die Plazenta die Funktion der Hypophyse, da
mit die Gebärmutterschleimhaut erhalten bleibt. (Schnei

der, Jacobi & Joshua, 2020; Silbernagl & Despopoulos, 
2003; Horn, 2009; Huppelsberg & Walter, 2005) 

Noch mehr Hormone tanzen mit

Der Anstieg der Basaltemperatur ein bis zwei Tage nach 
dem Eisprung um ca. 0,3–0,5 °C ist dem Einfluss von Pro
gesteron auf die Schilddrüse geschuldet. Verschiedene 
Hormonsysteme greifen wie die Zahnräder eines Uhr
werks ineinander und beeinflussen sich gegenseitig. Daher 
können nur kleine Veränderungen in einem Hormonsys
tem – wie sie gerade um die Menopause im Körper passie
ren – bereits fühlbar gravierende Auswirkungen im Ge
samtsystem verursachen.
Die komplexen Abläufe, die Monat für Monat im weibli
chen Körper vonstattengehen, machen einigen Frauen 
schon lange vor der Menopause Probleme. Es ist ein Ba
lanceAkt des Körpers, die hormonellen Schwankungen 
auszugleichen. Einige Frauen spüren diesen Tanz der Hor
mone kaum. Kommt es jedoch zum hormonellen Um
bruch durch die Menopause, muss der Körper beginnen, 
neu zu regulieren und auszugleichen. Trotz wegfallender 
Regelblutung und fehlender Hormonproduktion aus Eier
stöcken und Follikel, unterliegen wir weiterhin gewissen 
Zyklen mit höheren und niedrigeren Hormonkonzentrati
onen im Blut, für die die Nebennieren und die Fettgewebe 
sorgen. Diese verlaufen zwar wesentlich flacher als vor der 
Menopause, dennoch sind sie da. 
Die eingangs erwähnten Symptome wie Hitzewallungen, 
Schlafstörungen, depressive Verstimmung, Reizbarkeit, 

Abb. 1 Der weibliche Zyklus
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Austrocknung der Schleimhäute usw. sind zumeist auf den 
Estradiolmangel zurückzuführen. Dadurch erhöht sich 
auch das Risiko an Osteoporose zu erkranken, da das Feh
len des Hormons eine beschleunigte Demineralisierung 
des Knochens bewirkt. 
Im Gegensatz zu Progesteron hemmt Estradiol die Schild
drüse. Zu Beginn der Wechseljahre haben wir – wie be
reits erwähnt – mit einer Estradioldominanz zu tun. Wie 
die obige Graphik zeigt, ist gerade in der zweiten Zyklus
hälfte der Estradiolwert zumeist niedriger als der Proges
teronwert. Der durch den Wechsel bedingte anfängliche 
Estradiolüberschuss kann in der Schilddrüse eine leichte 
Unterfunktion auslösen und zu depressiven Verstimmun
gen, starker Müdigkeit, Antriebslosigkeit sowie einer un
kontrollierten Gewichtszunahme führen. 
Diese Gewichtszunahme hat auch einen physiologischen 
Grund. Durch den Wegfall der Estradiolproduktion sorgt 
der Körper für entsprechende Level durch Bildung von 
neuem Fettgewebe. Es ist vor allem das Bauchfett, welches 
ab der Menopause einen kleinen Teil der Estradiolproduk
tion übernimmt. Somit bleiben die Estradiollevel auf ei
nem gewissen Niveau bestehen. 
Neurotransmitter wie Adrenalin und Noradrenalin und 
auch das Stresshormon Cortisol stehen ebenfalls in engem 
Zusammenhang mit den Sexualhormonen. Unser heutiger 
Lebensstil sorgt bei vielen Frauen für eine Doppelbelas
tung und damit für erhöhte Werte der Stresshormone. 
Sind die Nebennieren vom Stress erschöpft, kann das ei
nerseits zu Produktionsausfällen der Sexualhormone füh
ren, aber auch zu einer Fehlsteuerung der Schilddrüse. Ein 
über eine lange Zeit andauernder Cortisolüberschuss kann 
zu Osteoporose, steigendem Körperfett oder auch zu De
pressionen führen. Gemeinsam mit dem Rückgang der Se
xualhormone können Symptome wie Erschöpfung, De
pressionen, Schlafstörungen, Konzentrationsstörungen, 
Libidoverlust, Hitzewallungen verstärkt werden. (Schnei
der, Jacobi & Joshua, 2020; Silbernagl & Despopoulos, 
2003; Horn, 2009; Huppelsberg & Walter, 2005) 
Vielleicht bietet auch das einen Erklärungsansatz, weshalb 
in westlichen Ländern Wechseljahresbeschwerden stärker 
auftreten als in Ländern, deren Frauen eine stärkere Ver
bindung zur Natur und weniger Stress haben. Wer im Ein
klang mit der Natur lebt, einen gesunden Abbau der 
Stresshormone, entsprechend Entspannungsphasen und 
einen gesunden Lebensstil vorweisen kann, verspürt meist 
eine geringere Belastung durch den hormonellen Um
bruch der Menopause.

Integrative Ernährungstherapie in den Wechseljahren

Betrachten wir den Abschnitt der Menopause aus dem 
Blickwinkel der Chinesischen Medizin, finden wir vor al

lem Mangelsyndrome. Klimakterische Beschwerden sind 
meist ein Zeichen einer schwächer werdenden Nieren
essenz. Dieser JingMangel kann sich sowohl in einem 
NierenYin als auch in einem NierenYangMangel äu
ßern, je nachdem welche Dysbalancen die Frau konstituti
onell oder aus ihrem vorherigen Lebensstil mitbringt. Je 
nach Symptomatik finden wir funktionelle Störungen in 
vielen Bereichen der ZangFuOrgane und weitere 
YinYangDysbalancen. Naturgemäß haben Frauen eine 
viel stärkere Verbindung zum Blut und damit zum Yin als 
Männer (Yates, 2010). Blut, welches viele Jahre für die mo
natliche Menstruationsblutung verloren ging, kann sich in 
BlutmangelSyndromen manifestieren. Ein daraus resul
tierender NierenYinMangel erzeugt LeereHitze, die ih
rerseits wieder die Leber verletzen kann. Ein Blutmangel 
der Leber kann in weiterer Folge zu einem Blut und/oder 
YinMangel im Herzen führen. Typisch dafür sind Tro
ckenheitssymptome, die wir in Form von trockenen 
Schleimhäuten und trockenen Augen spüren, aber auch 
Hitzewallungen können auf LeereHitze zurückzuführen 
sein. 
Mit einem Leber und HerzBlutmangel sind die Funkti
onskreise Leber und Herz in ihren Verankerungsfunktio
nen beeinträchtigt. Das kann zu einer Loslösung des 
Geists Shen und der Wanderseele Hun führen. Wenn die 
Geistwesen nicht mehr verankert sind, weil Blut fehlt und 
LeereHitze sich ausbreitet, dann spüren wir das in Form 
von Stimmungsschwankungen, Unruhezuständen, Schlaf
störungen und Depressionen. 
Andererseits steht das Menstruationsblut nach der Meno
pause dem Körper wieder als Energie zur Verfügung. Das 
kann im chinesischen Sinn zu Energiestauungen aber auch 
zu Blutstasen führen. Gekoppelt mit Hitze finden wir hier 
die Hitzewallungen, das Brustspannen, die Gelenk 
schmerzen.
Dazu gesellen sich meist individuelle, über Jahre genährte 
Ungleichgewichte. Daher sollte spätestens ab dem vier
zigsten Lebensjahr mit dem Ausgleich der individuellen 
Dysbalancen begonnen werden. Um besonders Wechsel
symptomatiken im Sinne der chinesischen Diätetik auszu
gleichen, greifen wir zu folgenden Therapiestrategien, in 
Abhängigkeit von den vordergründigen Symptomen. Ty
pische Lebensmittel für die Ernährungstherapie sind da
hinter in Klammern angeführt (Rieckmann, 2017; Sieden
topp & Hecker, 2017):
 ❚ Jing aufbauen (Huhn, Mark, Markknochen, Leber, 

Quinoa, Walnuss, Leinsamen, GojiBeeren, Bohnen, 
Linsen, Yamswurzel)

 ❚ NierenYin tonisieren (Ente, Wildschwein, Weizen, 
Gerste, Karpfen, Hühnerei, Spargel, Maulbeere, Boh
nen, Linsen, Yamswurzel)
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 ❚ NierenYang tonisieren (Lamm, Wildfleisch, Markkno
chen, Getreide anrösten, Walnuss, Maroni, Aprikose, 
Zimt, Fenchelgemüse)

 ❚ LeberQi entspannen (Rind, Pfefferminze, Staudensel
lerie – und Bewegung)

 ❚ LeberBlut nähren (Ente, Leber, Mark, Quinoa, Beeren
früchte, GojiBeeren, Spinat, Mangold)

 ❚ LeberYang absenken (Gerste, Staudensellerie, Löwen
zahn, GojiBeere, schwarzer Sesam)

 ❚ HerzBlut nähren (Hühnerei, Leber, Weizen, Pinienker
ne, Maulbeere, GojiBeere, LonganFrucht, Juju
beFrucht)

 ❚ MilzQi tonisieren (Rind, Huhn, Reis, Hafer, Quinoa, 
Erbsen, Kartoffel, Zwiebel, Karotte, frischer Ingwer)

Lauwarmer Gerstensalat mit Brokkoli

Zutaten für 2 Portionen
120 g Gerste Rollgerste (grobe Graupen) oder Gers
tenreis
½ TL Salz
300 g Brokkoli
200 g Tomaten
½ Bund Koriander frisch (alternativ Petersilie)
5 – 6 Blätter Minze frisch (z.B. Schokominze, Pfeffer
minze, ...)
120 g FetaKäse (Schafskäse)
1 EL Sesam schwarz
1 EL Olivenöl
1 EL Limettensaft

Nährwerte pro Portion (448 g)
526 kcal (2.150 kJ), 23 g EW, 50 g KH, 22 g F, 9 g Bal
laststoffe
Arbeitszeit   
10 Minuten

Selbstverständlich ist immer eine individuelle Differenzi
aldiagnostik Voraussetzung für die passende Therapiestra
tegie. Denn jede Frau bringt ihre eigenen Syndromkombi
nationen mit und das erfordert immer eine individuelle 
Herangehensweise. 
Im Sinne der integrativen Ernährungstherapie ist es wich
tig, die Nährstoffversorgung, insbesondere in Bezug auf 
den hormonellen Umbruch zu berücksichtigen. Besonders 
hervorzuheben sind in diesem Zusammenhang die Pflan
zenhormone, sogenannte Phytoöstrogene, die über die 
normale Alltagsernährung aufgenommen werden sollten. 
Dabei handelt es sich um Polyphenolverbindungen wie 

Gesamtzeit    
30 Minuten

Zubereitung
1. Rollgerste mit der doppelten Menge kaltem Was

ser und Salz in einen Topf geben und aufkochen 
lassen. Einmal umrühren und die Gerste auf 
kleinster Flamme, ohne umzurühren zugedeckt 
ca. 25 –30 Minuten köcheln lassen. 

2. Brokkoli in kleine Röschen zerteilen, Tomaten in 
Würfel schneiden und Koriander und Pfeffermin
ze fein hacken. 

3. FetaKäse in Würfel schneiden. 
4. In einer Pfanne Sesam ohne Fett anrösten, bis er 

aromatisch duftet. 
5. 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Brokko

liRöschen auf die Gerste geben und im Dampf 
mitgaren. 

6. Tomaten, Feta und Kräuter in eine Salatschüssel 
geben, mit Olivenöl und Limettensaft marinieren.

7. Warme Gerste und BrokkoliRöschen dazugeben, 
gut durchmischen und mit Sesam bestreut servie
ren. 

 
Tipp
Durch Feta und bereits gesalzene Gerste ist kein zu
sätzliches Salz zum Marinieren notwendig. 
Rezeptwirkung nach TCM
Der Salat wirkt kühlend, nährt das Qi und die Säfte 
von Milz und Magen, löst Verdauungsblockaden, 
unterstützt bei Menstruationsbeschwerden wie PMS, 
emotionaler Unausgeglichenheit und Reizbarkeit so
wie in den Wechseljahren.
Westliche Gesundheitshinweise
Eine Portion enthält 570 mg Calcium (= etwas mehr 
als die halbe Tagesdosis), nennenswerte Mengen Vi
tamin K und C und wertvolle Ballaststoffe.
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z. B. die Isoflavone oder auch die Lignane. Diese Substan
zen zählen zu den sekundären Pflanzenstoffen und sind – 
anders als die Östrogene – keine Steroide. Ihre Abbaupro
dukte binden aber an die gleichen Rezeptoren, wie ihr 
menschliches Pendant. Ihre hormonähnliche Wirkung 
konnte zwar in einigen Studien nachgewiesen werden, 
wird allerdings nach wie vor kontrovers diskutiert. 
Phytoöstrogene, die nicht direkt im Dünndarm aufge
nommen werden können, werden in den Dickdarm wei
tertransportiert und dienen unserem Mikrobiom als Nah
rung. Sie zählen daher auch als Präbiotika. Eines dieser 
Abbauprodukte von Isoflavonoiden ist Equol. Equol hat 
eine vielfach höhere östrogenähnliche Wirkung als ihre 
Ausgangssubstanzen. Ob wir so genannte EquolBildner, 
also Bakterien, die darauf spezialisiert sind, Phytoöstroge
ne zu Equol abzubauen, im Darm haben, hängt von unse
rem Lebensstil ab. Eine ausgewogene und abwechslungs
reiche Ernährung, ein gesunder Lebensstil mit ausreichend 
Bewegung, Entspannung und einem natürlichen Umgang 
mit Stress fördert eine hohe Diversität des Mikrobioms. 
Und diese ist Voraussetzung, um ausreichend EquolBild
ner im Darm anzusiedeln. Neuesten Studien zufolge lie
fern uns diese pflanzlichen Hormone in der Nahrung 
zahlreiche positive Wirkungen (Gerhard, 2020):
 ❚ Senkung des Östrogenspiegels
 ❚ Abnahme von Hitzewallungen und Schlafstörungen
 ❚ Senkung der Blutfette
 ❚ Verbesserung der Glukoseverwertung
 ❚ Verringerung des Knochenabbaus
 ❚ Verbesserung der kognitiven Leistungen
 ❚ Senkung des Risikos für Brustkrebs
 ❚ Senkung des Risikos für Endometriumkrebs
 ❚ Verbesserung der Leber und Nierenfunktion

Die Sojabohne als Hauptvertreter für Phytoöstrogene 
kann aufgrund der kontroversen Studienergebnisse nicht 
empfohlen werden. Allerdings weisen unsere heimischen 
Getreide und Gemüsesorten hohe Konzentrationen an 
Lignanen auf. Als Hauptvertreter sind hier die Leinsamen 
zu nennen, aber auch Vollkorngetreide, Mais, Gemüse 
und Früchte enthalten Lignane (Gerhard, 2020; Leitz
mann, et al., 2009). Um diese im Körper verfügbar zu ma
chen, braucht es allerdings eine funktionierende Darmflo
ra, die wiederum mit einer optimalen Ernährung, einem 
gesunden Lebensstil und moderater Bewegung einher
geht. 
Das deckt sich mit einer gesunden Mittenfunktion, einer 
guten Verdauungskraft und der Bekömmlichkeit der Nah
rung, von der wir in diesem Zusammenhang in der chine
sischen Diätetik sprechen. In Studien konnten die oben 
genannten positiven Stoffwechselwirkungen nach dem re

gelmäßigen Genuss von Leinsamen nachgewiesen werden, 
nach dem Genuss von Soja jedoch nicht. (Gerhard, 2020)
Weitere wichtige Nährstoffe, die man im Zusammenhang 
mit den Wechseljahren im Auge behalten sollte, sind Vita
min D, Vitamin K2, Calcium, Magnesium und die entzün
dungshemmenden Omega3Fettsäuren. Vitamin D sorgt 
unter anderem für gute Stimmung und einen erholsamen 
Schlaf. Daneben sorgt Vitamin D dafür, dass das Calcium 
in den Knochen eingebaut wird. Dazu wird aber auch Ma
gnesium und Vitamin K2 benötigt. Studien zeigen, dass 
mit zunehmendem Alter die Magnesiumkonzentrationen 
abfallen. Magnesium finden wir in grünem Blattgemüse, 
in Hülsenfrüchten aber auch in Naturreis. Die Vitamin 
DVersorgung über die Nahrung gestaltet sich etwas 
schwierig. Nennenswerte Mengen finden wir in fetten Fi
schen wie Hering und Makrele, die uns außerdem mit 
Omega3Fettsäuren versorgen. Pilze und Eidotter versor
gen uns auch mit kleinen Mengen dieses fettlöslichen Vi
tamins. Da in unseren Breiten die Sonnenexposition eher 
dürftig ausfällt, sollte ein etwaiger Mangel an Vitamin D 
regelmäßig im Blut überprüft und gegebenenfalls mit ei
ner entsprechenden Substitution ausgeglichen werden. Vi
tamin K finden wir in grünem Gemüse und in Hülsen
früchten. (Lindenthal, 2020; Leitzmann, et al., 2009; 
Gerhard, 2020)
Die praktische Ernährungsempfehlung für eine wechsel
jahresfreundliche Ernährung besteht also aus einem mög
lichst bunten Teller voller Gemüse, ergänzt mit ausrei
chenden Mengen Vollkorngetreide und Hülsenfrüchten, 
begleitet von reichlich Fisch, unterstützt von hochwerti
gen pflanzlichen Ölen und garniert mit moderaten Men
gen Fleisch. 
Aus Sicht der chinesischen Diätetik sollten aufgrund der 
Bekömmlichkeit gekochte Speisen der Rohkost vorgezo
gen werden. Besonders Yin nährend, Nieren tonisierend 
und Jing aufbauend sind genau jene Lebensmittel, die uns 
aus westlicher Sicht mit den Risikonährstoffen versorgen: 
Grüne Gemüsesorten wie Spinat, Brokkoli, Grünkohl, 
Blumenkohl, Kichererbsen, Bohnen, Linsen, Walnüsse 
und Sesam, fette Seefische wie Hering und Makrele, und 
Kohlenhydratlieferanten wie Naturreis, Quinoa und Kar
toffeln. Rote Beerenfrüchte nähren die Säfte und das Blut 
und sollte Stagnation eine Rolle spielen, kann uns Stau
densellerie gute Dienste leisten. Moderate Mengen Fleisch 
nähren das Blut, tragen zu einer guten Thermoregulation 
bei und versorgen uns mit hochwertigen Proteinen. Ge
treidesorten wie Gerste und Weizen wirken kühlend und 
können uns bei nächtlichen Schweißausbrüchen gute 
Dienste leisten. Außerdem liefern sie uns notwendige 
BVitamine und Magnesium. 
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Schwerpunkt

Fazit

Durch die körperlichen Veränderungen ist eine Ernäh
rungsumstellung unabwendbar, um gesund und beschwer
defrei ein hohes Alter zu erreichen. Die Veränderung der 
Körperzusammensetzung, die hormonelle Umstellung, die 
Umwelteinflüsse, der Lebensstil, die Ernährung, das sind 
alles Faktoren, die Wechselsymptomatiken verstärken 
oder lindern können. Meist reichen ein paar kleine Verän
derungen in der Alltagsernährung, um eine massive Er
leichterung zu verspüren. 
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