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VORWORT

Liebe Leserin,

ob du nun am Anfang der Wechseljahre stehst oder schon mittendrin: Du hast dich
entschieden, diese aufregende Zeit bewusst zu gestalten und mit Sport und Bewe-
gung positiv zu beeinflussen. Das ist eine grolRartige Entscheidung, die dir helfen
wird, kraftvoll durch diesen Prozess zu gehen.

Es ist wichtig, dass wir Frauen verstehen, wie unser Korper in den Wechseljahren
tickt - denn nur dann kénnen wir selbstbestimmt Entscheidungen treffen und gelas-
sener mit dem einen oder anderen Symptom umgehen. Dieses Buch wird dich auf
deinem Weg begleiten. Es gibt dir zahlreiche Anregungen und zeigt dir, wie du mit
einem bedurfnisorientierten Training mehr Bewegung in dein Leben bringst und dein
Wohlbefinden steigerst. Dabei berticksichtigt es alle Veranderungen, die dein Koérper
wahrend des Wechsels durchlduft, damit du langfristig Spald an der Bewegung hast.
Irgendwann wirst du das fantastische Gefuhl von Starke, Freiheit und Wohlergehen
nach einer Trainingseinheit nicht mehr missen wollen. Damit legst du das Funda-
ment fur deine Gesundheit und Zufriedenheit in deinem nachsten Lebensabschnitt.

Wenn wir Uber die Wechseljahre
sprechen, dann sprechen wir, wie
der Name schon sagt, von einem
Zeitraum, der sich Uber mehrere
Jahre zieht. Daher fragst du dich
vielleicht, ob jetzt der richtige Zeit-
punkt ist, um dich mit dem Thema
auseinanderzusetzen. Eine ganz
ahnliche Frage habe ich mir bei
den Vorbereitungen zu diesem
Buch auch gestellt: Welche Frau
wird am meisten von seinem In-
halt profitieren - die 42-Jahrige,
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Vorwort

die bisher nur wenig sportlich aktiv war? Die 52-Jahrige, die bereits seit 30 Jahren
Mitglied im Fitnessstudio ist? Oder die 55-Jahrige, die erst in der Postmenopause
entscheidet, sich mehr zu bewegen?

Die Antwort ist einfach: Jede dieser drei Frauen kommt auf ihre Kosten. Das Buch hilft
dir beim Einstieg, es bietet dir die zum Durchhalten notwendige Abwechslung und gibt
dir immer wieder neue Inspiration. Wenn du also zu denjenigen gehorst, fur die Bewe-
gung schon lange einen festen Platz im Leben hat: umso besser. Vielleicht merkst du
aber, dass nicht mehr jede Sportart so gut geeignet ist wie noch vor fUnf Jahren - etwa,
weil die Gelenke schmerzen oder weil dein Kérper langer braucht, um zu regenerieren.
Dann findest du in diesem Buch Alternativen und Ergédnzungen zu deinem bisherigen
Training. Oder gehorst du zu denen, die von heute auf morgen plotzlich drei Kilo zu-
genommen haben, obwohl du dich nicht weniger bewegst als zuvor? In diesem Buch
erfahrst du, woran das liegt und wie du mit Uberschaubarem Aufwand dagegen ange-
hen, es gleichzeitig aber auch akzeptieren kannst. Oder hast du dich selbst bisher eher
der Kategorie Sportmuffel zugeordnet? Dann wird dir dieses Buch dabei helfen, den
Wert der Bewegung fur dich zu entdecken und Freude daran zu finden.

Angesichts der Tatsache, dass du dir dieses Buch gekauft hast, vermute ich, dass du
bereits die eine oder andere Veranderungen an dir selbst beobachtet hast. Sicher
fragst du dich wie viele andere vor dir: Warum fuhlt es sich an, wie es sich anfuhlt?
Warum schnellen die Kilos in die Hohe, ohne dass ich mehr esse oder mich weniger
bewege als zuvor? Im ersten Kapitel gehe ich daher auf die haufigsten Verande-
rungen in den Wechseljahren ein. Ich erklare dir, welche Phasen wir durchlaufen,
mit welchen moglichen Symptomen sie einhergehen und welche Verdnderungen zu
welchen Folgeerkrankungen fuhren kédnnen - und naturlich, wie sich Bewegung in
dieser Zeit positiv auf deine Gesundheit auswirkt und dir dabei hilft, dich in deinem
Kérper wohler zu fuhlen.

In Kapitel 2 erfahrst du alles, was du fur ein erfolgreiches Training in den Wech-
seljahren wissen musst, von den Trainingsprinzipien fur mehr Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit Uber die Sicherheit bis zur hohen Kunst der Selbstmotivation. In Ka-
pitel 3 und 4 widmen wir uns dann den konkreten Ubungsablaufen und ich stelle dir
Programme flr verschiedenste Trainingsziele vor. Hier findest du fur jedes deiner

© 2021 des Titels »Schlank und fit durch die Wechseljahre von Tine Mller (ISBN 978-3-7423-1826-8) by riva Verlag,
Miinchner bH, Miinchen. Nahy i unter: www.m-vg.de




Vorwort

Anliegen die richtige Trainingseinheit, ob es dir nun um die Verbesserung der Schlaf-
gualitat geht, du dein Hormonchaos positiv beeinflussen oder deine Fettverbren-
nung ankurbeln mochtest.

Ich selbst mochte mich an dieser Stelle von Herzen bei dir bedanken: Mit dem Kauf
dieses Buches setzt du enormes Vertrauen in mich. Du legst deine Gesundheit ein
Stuck weit in meine Hande, du baust darauf, dass ich in der Lage bin, dich kompe-
tent zu beraten und zu unterstitzen. Und das bin ich in der Tat. Aber eine Sache ist
mir sehr wichtig: Du bist diejenige, die das alles umsetzen muss. Du musst dir feste
Trainingszeiten reservieren, du musst deine Gewohnheiten andern, du musst dich
regelmafiig bewegen. Diese Arbeit kann dir niemand abnehmen. Das kann anfangs,
je nachdem, wie viel und wie gern du dich bisher bewegt hast, eine grol3e Herausfor-
derung sein. Ich bin sicher, du wirst sie meistern, und mein Buch wird es dir wesent-
lich erleichtern, dir neue Bewegungsgewohnheiten anzueignen.

Damit du mich etwas besser kennenlernst, méchte ich dir gerne noch ein wenig Uber
meine Person und meine eigenen Erfahrungen mit dem Thema Wechseljahre erzah-
len: Bewegung und Sport sind fUr mich seit jeher essenziell. In meiner Jugend war
ich Leistungsschwimmerin und seit 1991 arbeite ich im Fitnessbereich. Im Gruppen-
und Einzeltraining Ubertrage ich meine Leidenschaft fur Bewegung, meine Energie
und Lebensfreude immer wieder auf meine Kundinnen. 2014 habe ich mich als Re-
gionalpartnerin von LAUFMAMALAUF, einem der grof3ten Outdoorfitnessanbieter flr
MuUtter, darauf spezialisiert, Frauen nach Schwangerschaft und Geburt dabei zu un-
terstltzen, sich in ihrem Koérper wieder wohlzufUhlen und zu ihrer gewohnten Fitness
zurtckzugelangen.

Als ich merkte, dass ich mich in den Wechseljahren befand, warich 47. Meine Bedurf-
nisse dnderten sich, ich begann, kérperlich und emotional anders zu ticken - genau
wie meine Kundinnen. Ich spUrte deutlich, wie sehr sich diese beiden Phasen im Le-
ben einer Frau dhneln. Beide bringen ahnliche kérperliche und emotionale Heraus-
forderungen mit sich, beide Phasen bedeuten Hormonchaos pur. Ich brauchte lange,
um diese Tatsache zu akzeptieren. Bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich angenommen,
die Wechseljahre wlrden spurlos an mir vorbeiziehen. Schlief3lich fuhlte ich mich
jung, frisch und energiegeladen! Wechseljahre waren in meinem Kopf ein Synonym
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fur »alt werden«, »korperlich ausgedient haben«, »nicht mehr gebraucht werden«.
Ich stand vor dem Spiegel und entdeckte die kleinen Speckrollchen an meiner Hufte.
Ich fuhlte mich pummelig, weniger muskulds, faltiger. Hatte ich zugenommen? Die
Waage hatte ich vor Jahren aus meinem Haushalt verbannt, aber es war offensicht-
lich. Ich konnte es kaum fassen - ich hatte meine Lebensgewohnheiten nicht veran-
dert, bewegte mich deutlich mehr als der Durchschnitt der Frauen und ging davon
aus, mich gesund ernahrt zu haben. Was war geschehen?

Ich machte mich also auf die Reise zu mir selbst und begann, mich intensiv mit die-
ser Lebensphase auseinanderzusetzen. Verwundert stellte ich fest, wie stiefmutter-
lich das Thema behandelt wurde, wie wenig darlUber geschrieben, geschweige denn
gesprochen wurde. Und bei aller anfanglichen Gegenwehr empfand ich doch gleich-
zeitig, welches Potenzial in dieser Phase steckt! Sie bringt nicht nur Hitzewallungen
und Stimmungsschwankungen mit sich, sondern auch einen Neuanfang, Neugierde
und neu errungene Freiheiten. Nicht zuletzt spurte ich mehr denn je, wie positiv sich
regelmaflige Bewegung auf die Veranderungen in meinem Kérper auswirkte, und
dass sie mich besser durch das nachste Stimmungstief und die zeitweilig taglichen
Hitzewallungen brachte.

In den letzten sechs Jahren durfte ich viel lernen und neue Erfahrungen sammeln.
Mein personlicher Gamechanger war das intermittierende Fasten. Ich hatte schon
langer auf eine gesunde Erndhrung geachtet, aber diese sechs Wochen intensiver
Fokussierung auf meine Erndhrungsgewohnheiten brachten mich einen grofRen
Schritt nach vorn. Ich ernghrte mich noch bewusster, lebte weniger im Uberfluss.
Mein vorrangiges Ziel war nicht der Gewichtsverlust, mir ging es vor allem darum,
meinen Verdauungstrakt grindlich »auszumisten« und zu regenerieren. Diese Art
des Fastens war ein Kompromiss, den ich gut in meinen Alltag einbauen konnte. Ich
verlor drei Kilo; viel wichtiger jedoch war, dass ich meine Gewohnheiten nachhaltig
verandert und die bewusste Erndhrungsweise mit beispielsweise langeren Esspau-
sen oder anderen Nahrstoffquellen beibehalten habe. Dadurch fluhle ich mich um
Langen besser, energiegeladener und gesunder.

Bis heute durfte ich eine ganze Reihe von Vorurteilen ablegen und mittlerweile gehe
ich mit Freude und Humor durch den Wechsel. Das heif3t nicht, dass ich nicht gele-
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gentlich nachts erschrocken und schweil3gebadet aufwache, ab vier Uhr wach lie-
ge und angstlich daruber nachdenke, »was ware, wenn ..«. Wie jede Frau in dieser
Phase mache auch ich mir Sorgen um meine Liebsten und spure die Endlichkeit, die
mich in manchen Momenten zu erschlagen droht - etwa, wenn die eigenen Eltern
krank werden und sterben oder die Kinder das Nest verlassen. Wahrend ich diese
Satze schreibe, rollen Tranen Uber mein Gesicht - und genau solche emotionalen
Achterbahnfahrten sind es, die Traurigkeit und Gluck in dieser Lebensphase so dicht
beieinanderliegen lassen.

Auf der anderen Seite bin ich gltcklich dartber, morgens nicht mehr fur die Pausen-
brote verantwortlich zu sein - das Heranwachsen der Kinder bedeutet gleichzeitig
auch mehr Freiheit, Zeit und Méglichkeiten fUr mich. Ich splre meine eigenen Be-
durfnisse wieder - noch besser: Ich bekomme eine Vorstellung davon, sie verwirk-
lichen zu kénnen. In den Startldchern zu diesem neuen Abschnitt zu stehen, hat
mich genauso Uberwaltigt wie der Abschied vom Alten. »Abschied heil3t, was Neues
kommt, Abschied heilst Hallok, heif3t es in meinem Lieblingskindermusical Der kleine
Tag von Rolf Zuckowski. Er kdnnte die Situation nicht besser beschreiben.

In meiner Rolle als Trainerin interessierte mich der kdrperliche Verfall pldtzlich so
sehr, dass ich mich zur Fachtrainerin fUr Senioren ausbilden lielk. Ich wollte mehr
dartber wissen, was danach kommt und was ich noch besser machen kénnte. Nie-
mand kann die natlrlichen Alterungsprozesse aufhalten, aber wir kdnnen sie ver-
langsamen, daran gibt es keinen Zweifel. Wenn alles gut 1duft, haben wir es zu einem
grofien Teil selbst in der Hand, wie lange wir uns problemlos blcken oder mit den
Enkelkindern um die Wette rennen kdnnen. Nutzen wir jetzt die Gelegenheit, an eini-
gen Stellschrauben zu drehen, um eine gute Basis fur die nachsten 20, 30 Jahre zu
schaffen!

Ich mdchte dich dazu einladen, deine Aufmerksamkeit auf drei wichtige Eckpfeiler
deiner Gesundheit zu richten: Bewegung, Erndhrung und Achtsamkeit. In diesem
Buch geht es in erster Linie um Bewegung, aber auch die anderen beiden Bereiche
werden angerissen. Fur den Fall, dass du tiefer in diese Themen einsteigen médchtest,
findest du am Ende des Buches einige Empfehlungen (siehe Seite 220).
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Meine Affinitat zum Schreiben verdanke ich Ubrigens auch einer dieser Phasen im
Leben, in denen wir das Gefuhl haben, etwas komplett Neues zu brauchen. Kennst
du das? Ich habe damals aus Abenteuerlust und aus dem Wunsch heraus, meine
Komfortzone zu verlassen, ein Fernstudium zur Drehbuchautorin absolviert, um her-
auszufinden, was sonst noch in mir steckt. Die Freude am Schreiben und das Thema
Wechseljahre brachten mich fur ein Jahr ins Redaktionsteam eines Onlinemagazins
fur Frauen ab 40. Dort lernte ich eine tolle Community grof3artiger Frauen kennen
und konnte mein grof3es Bedurfnis nach Austausch stillen - auch, aber nicht nur
Uber Hitzewallungen, Schlaflosigkeit und Scheidentrockenheit. Ich bin extrem dank-
bar fur diese Chance, denn sie hat mir klargemacht, dass selbst bei Fachleuten noch
sehr viel Unwissenheit Uber die Wechseljahre herrscht und dass wir Frauen das The-
ma endlich aus der Tabuzone holen sollten. In anderen Kulturen werden Frauen im
Wechsel geehrt, sie gelten als weise und erhalten eine besondere Stellung in der Ge-
sellschaft. In Deutschland hingegen wird oft immer noch hinter vorgehaltener Hand
Uber die Wechseljahre gesprochen. Zeit fur Veranderung!

Aber jetzt: Zurdck zu dir. Dein Kérper durstet nach Bewegung, er ist dafur gemacht!
Gib ihm, was er braucht. SplUre deine Lebenskraft, feiere den Wechsel und mache
diese Zeit zu etwas ganz Besonderem fur dich. Ich freue mich sehr darauf, dich ein
Stlck des Weges begleiten zu durfen. Machen wir uns also auf die gemeinsame
Reise und wecken wir die Energie, die in dir steckt und die gerade jetzt zu einem
unglaublichen Feuer werden kann. Du hast es verdient, dich gut zu fuhlen! Fangen
wir an.

Deine Tine
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KAPITEL 1

FRAUEN IM
WECHSEL

Beginn und Dauer der Wechseljahre variieren von Frau zu
Frau. Jede von uns erlebt diese Zeit anders und auch die
Begleiterscheinungen lassen sich nicht verallgemeinern.
Das macht es nicht immer einfach, mit den Verdnderungen
zurechtzukommen. Wir haben jedoch starke Verbundete, e

die uns den Weg in den néchsten Lebensabschnitt S
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Frauen im Wechsel

VERANDERUNG IN DREI PHASEN

Haufig vergehen Monate oder sogar Jahre, bis wir registrieren, was mit uns los ist.
Viele Verdnderungen haben wir dann bereits durchlaufen - nicht immer unbemerkt,
aber haufig unbewusst. Erst im Ruckblick stellen wir dann fest, dass unsere DUnn-
hautigkeit oder die unregelmafig auftretende Regelblutung bereits Anzeichen wa-
ren.

PRA- UND PERIMENOPAUSE

Die Pramenopause ist die erste Phase der Wechseljahre, die bereits mit Ende 30, An-
fang 40 beginnen kann. Es ist die Zeit, in der sich erste Veranderungen im Hormon-
haushalt zeigen. Das Zusammenspiel von Hypophyse - also der flr unser Hormon-
system so wichtigen Hirnanhangsdrise - und Eierstdcken funktioniert weniger gut als
bisher und der Hormonspiegel sinkt. Das hat Stimmungsschwankungen oder Unre-
gelmaRigkeiten im Zyklus zur Folge. Da die wenigsten Frauen in dem Alter bereits an
die Wechseljahre denken, ist es nicht verwunderlich, dass diese ersten hormonellen
Veranderungen haufig gar nicht wahrgenommen oder auf andere Ursachen zurlck-
gefuhrt werden.

Die Pramenopause geht unmittelbar in die Perimenopause Uber. Als Perimenopause
bezeichnet man die Hauptphase der Wechseljahre; sie zieht sich Ublicherweise Uber
viele Jahre hin. Die Eierstocke produzieren in dieser Zeit deutlich weniger Ostrogen.
Es kann zu Schlafstérungen kommen, die Regelblutung wird unregelmafiiiger und
schwankt in der Intensitat. Die Laune verschlechtert sich und sehr viele Frauen ha-
ben in dieser Zeit mit Hitzewallungen zu kampfen, die sehr unterschiedlich ausge-
pragt sein kénnen. Der berihmte Nachtschweild erschwert das Durchschlafen zu-
satzlich und es kénnen vermehrt Gelenkprobleme auftreten. Ungefahr ein Jahr nach
der letzten Regelblutung endet die Perimenopause - in Deutschland lebende Frauen
erleben dies mit durchschnittlich 51 Jahren. Die Eierstdcke haben dann die Produkti-
on von Ostrogen komplett eingestellt.
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Die zweite Pubertat - wie sich der weibliche Korper verandert

MENOPAUSE

Der Zeitpunkt der letzten Regelblutung wird als Menopause bezeichnet. Erst wenn in
den darauffolgenden zwolf Monaten keine weitere Blutung folgt, also kein weiterer
Eisprung stattfindet, sprechen wir von der Postmenopause. Innerhalb dieser zwolf
Monate kommt es nicht selten erneut zu einer Regelblutung, was zu emotionaler
Verwirrung fUhren kann. Hatte die Betroffene sich bis dahin bereits mit dem Gedan-
ken angefreundet, »durch« zu sein, 1auft der Countdown nun von Neuem. Anderer-
seits kann eine erneute Regelblutung auch Freude dartber hervorrufen, doch noch
fruchtbar zu sein.

POSTMENOPAUSE

In der Postmenopause, also dann, wenn die letzte Regelblutung mindestens zwolf
Monate zurlckliegt, kann es vermehrt zu Gelenkproblemen, trockenen Schleimhau-
ten und Osteopenie (Vorstufe der Osteoporose) oder auch zu Osteoporose kommen.
Der Hormonspiegel im Korper hat sich langsam wieder eingependelt und andere Be-
schwerden lassen nach. Jetzt ware der richtige Zeitpunkt, eine Knochendichtemes-
sung beim Radiologen vornehmen zu lassen, um Knochenschwund gegebenenfalls
rechtzeitig zu diagnostizieren.

DIE ZWEITE PUBERTAT - WIE SICH DER
WEIBLICHE KORPER VERANDERT

Das weibliche Sexualhormon Ostrogen bietet Frauen von der Pubertat bis zur Le-
bensmitte einen natUrlichen Hormonschutz. In dieser Phase sind wir weniger anfallig
fur Herzinfarkte oder Schlaganfalle als Manner und auch unsere Gelenke genief3en
diesen Schutz. Mit Einsetzen der Wechseljahre, also mit dem Beginn des Hormonab-
falls, verlieren wir diesen Schutz und werden anfalliger fur besagte Krankheiten und
Beschwerden. Aber das ist nicht das Einzige, was sich in unserem Korper verandert.
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Frauen im Wechsel

AM ANFANG STEHT DAS (HORMON-)CHAOS

Wenn du dich bereits mit dem Thema Hormone auseinandergesetzt hast, wirst du
gemerkt haben, wie umfangreich und vielschichtig es ist. Man muss im Chemieun-
terricht schon sehr aufmerksam gewesen sein, um angesichts dieser Komplexitat
den Uberblick zu behalten. Es gibt groRartige Expertinnen und Experten, die in der
Lage sind, die Welt der Hormone charmant und nachvollziehbar zu erklaren. Schau
gerne in die Empfehlungen am Ende des Buches, wenn du tiefer in das Thema ein-
steigen mochtest [siehe Seite 220). Hier stelle ich dir drei wichtige Hormone im
Zusammenhang mit den Wechseljahren vor: Ostrogen, Progesteron und Testoste-
ron.

OSTROGEN

Ostrogen ist das weibliche Sexualhormon. Du findest es in der Literatur auch unter
der Bezeichnung »Estradiol«. Ostrogen sorgt fir unser »typisch weibliches« Sein.
Der Sinn fur Schonheit, aber auch die Tendenz, es allen recht machen zu wollen,
unterliegen dem Einfluss von Ostrogen. Ostrogen spielt auf zahlreichen Ebenen un-
seres Korpers und unserer Psyche eine wichtige Rolle. Uberall in deinem Korper gibt
es Rezeptoren, an denen das Ostrogen andocken kann und Uber die es Einfluss auf
Organe, Knochen und Blutgefalle nimmt. Es baut die Schleimhaut der Gebdrmut-
ter auf, damit sich das befruchtete Ei gemutlich einnisten kann, es halt die Gelenke
geschmeidig, sorgt fur feuchte Schleimhdaute, straffe Haut und gesunde Knochen.
Ein echter Allrounder! Insofern ist es nicht verwunderlich, dass einiges in unserem
System durcheinandergerat, wenn der Ostrogenspiegel in den Wechseljahren abfallt.
Ein sehr haufiges Symptom des Hormonabfalls sind die bekannten Hitzewallungen,
unter denen 75 Prozent aller Frauen in unterschiedlichem Ausmalfs leiden.

PROGESTERON

Progesteron sorgt fur Entspannung und gute Stimmung - es ist sozusagen unser
»Calm down and relax«-Hormon. Es beruhigt die Gebarmutterschleimhaut und be-
reitet sie in der zweiten Zyklushalfte auf die Einnistung einer befruchteten Eizelle
vor. Es entwassert und entspannt die Briste und starkt dein Immunsystem. Aber
nicht nur das: Es sorgt aulBerdem fur gute Laune, halt die Haut durch Kollagenbil-
dung jung, unterstutzt die Schilddriise und sorgt fur einen guten Schlaf. Das be-
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Die zweite Pubertat - wie sich der weibliche Kérper verandert

deutet auf der anderen Seite naturlich, dass einiges durcheinandergerat, wenn der
Progesteronspiegel sinkt und der Hormonhaushalt aus dem Gleichgewicht gerat.

TESTOSTERON

Das dritte wichtige Hormon - Testosteron - ist anders, als viele glauben, keine reine
Mannersache. Auch Frauen haben es, wenn auch in deutlich geringerer Menge. Tes-
tosteron wird ebenfalls in den Eierstdcken, aber auch in den Nebennieren produziert.
Es baut Muskeln auf, was wiederum den Stoffwechsel und den Grundumsatz erhéht,
und wir bendtigen es fur die Fettverbrennung. Darauf kommen wir spater noch. Ap-
ropos brennen: Testosteron haben wir es zu verdanken, dass wir fUr etwas brennen.
Es macht uns stark und erhoht die Libido. Um den Eisprung herum ist der Testoste-
ronspiegel am hochsten. Das steigert die sexuelle Lust und fuhrt dazu, dass Frauen
sich in dieser Zeit generell attraktiver fuhlen. Wenn das kein genialer Schachzug der
Natur ist!

HITZEWALLUNGEN

Hitzewallungen werden vermutlich durch eine Stérung im warmeregulierenden Sys-
tem unseres Kdrpers ausgeldst. Vermutlich? Genau, denn das Phanomen ist wis-
senschaftlich noch nicht abschlieRend geklart. Man nimmt an, dass besagte Fehlre-
aktion durch den Ostrogenabfall ausgelost wird. Die Korpertemperatur steigt dabei
geringfugig an. Um die Temperatur zu regulieren, weiten sich die Blutgefalle, damit
mehr Warme Uber die Haut abgegeben werden kann. Die HitzeschUbe dauern durch-
schnittlich drei Minuten, werden von den Frauen aber sehr unterschiedlich wahr-
genommen. Auf den Hitzeschub folgt haufig ein Frosteln, was auf den kihlenden
Schweil3 auf der Haut zurtickgefuhrt wird.

BELASTEN UND BELASTBAR BLEIBEN

Die Muskelmasse beginnt bereits im zarten Alter von 30 Jahren abzunehmen. Ab 50
verlieren wir jahrlich mindestens ein Prozent, mit 60 schon drei Prozent oder sogar
weit mehr. Es ist also ganz natUrlich, dass Muskelmasse mit zunehmendem Alter
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schwindet. Pl6tzlich wird zum Beispiel die Getrankekiste zur Last, obwohl du sie bis-
her mit Leichtigkeit ins Auto geladen hast. Der Fachausdruck dafur ist Sarkopenie.
Da wir Menschen immer alter werden, uns jedoch immer friher immer weniger be-
wegen, gewinnt Sarkopenie aus Sicht der Medizin zunehmend an Bedeutung. Nun
kdnnte man sagen: »So what?! So ist das eben.« Aber weniger Muskelmasse be-
deutet auch weniger Muskelkraft und weniger Muskelkraft wiederum bedeutet den
Verlust motorischer Fahigkeiten und eine erhdhte Sturzgefahr. Die bittere Wahrheit
ist, dass Sarkopenie nur durch korperliche Belastung aufzuhalten beziehungsweise
zu verlangsamen ist. Das heil3t: bewegen, bewegen, bewegen!

Ich mochte das Thema nicht unnoétig verkomplizieren, aber einen Aspekt machte ich
unbedingt mit dir teilen. Du solltest wissen, dass es unterschiedliche Muskelfaserty-
pen gibt - rote und weil3e -, die unterschiedliche Leistungen erbringen. Grundsatz-
lich schutzt eine starke Muskulatur - egal ob rot oder weil3 - vor Stlrzen, erhdht die
Knochenmasse und -festigkeit und ermaglicht es uns, kraftvoll durch den Alltag zu
gehen. Wenn der naturliche Abbau der Muskelmasse beginnt, sind zuerst die wei-
Ren, sehr schnell arbeitenden Fasern betroffen, die sogenannten Fast-Twitch-Mus-
kelfasern [FT-Fasern). Das ist unginstig, weil genau diese Muskelfasern fur schnelle
Reaktionen zustandig sind und kurzfristig hohe Leistung erbringen kénnen. Wenn du

DIE DREI MUSKELFASERTYPEN

O00 @6@ @@@
/ es@@ @@@

Weil3e Intermediartyp Rote
Muskelfasern Muskelfasern

Mit zunehmendem Alter nehmen Kraft und Muskelmasse ab - besonders betroffen sind die schnell
arbeitenden FT-Fasern. Der richtige Trainingsfokus hilft, die Belastungs- und Reaktionsfdhigkeit zu
erhalten.
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zum Beispiel stolperst und reflexartig einen Sturz verhindern mochtest, werden die
Fast-Twitch-Muskelfasern aktiv. Werden diese abgebaut, hat das zur Folge, dass du
nicht mehr so schnell reagieren kannst.

Weniger stark betroffen sind die Slow-Twitch-Muskelfasern [ST-Fasern). Sie spre-
chen langsamer auf Reize an, arbeiten aber ausdauernd und haben eine hohe Ermu-
dungstoleranz. Sie sorgen dafur, dass du zum Beispiel Uber einen langen Zeitraum
gehen, aufrecht sitzen oder stehen kannst.

FUr dein Training bedeutet das, dass du den Fokus darauf legen solltest, die weilzen
Fast-Twitch-Muskelfasern zu trainieren. Das steigert die Schnellkraft und Reaktions-
fahigkeit deines Kérpers.

GELENKSCHMERZEN UND IHRE URSACHE

Haufig leiden Frauen in den Wechseljahren vermehrt unter Gelenkschmerzen. Ob
diese Symptomatik in direktem Zusammenhang mit den hormonellen Veranderun-
gen steht, ist noch nicht abschlieRend geklart. Zum einen wird als Ursache diskutiert,
dass durch den Ostrogenmangel die Fahigkeit des Korpers, Wasser in den Gelenken
zu speichern, vermindert ist. Zum anderen vermutet man, dass Ostrogen einen ab-
schwellenden Effekt auf die Gelenke hat. Gelenkschmerzen kénnen jedoch auch auf
Rheuma, Gicht oder Arthrose zurtickgehen. Diese Erkrankungen treten haufig mit
fortschreitendem Alter auf - der Zusammenhang mit den Wechseljahren ware dann
also zufallig. In jedem Fall ist es sinnvoll, Gelenkschmerzen von einem Facharzt ab-
klaren zu lassen.

Was auch immer hinter den Gelenkschmerzen steckt - Bewegung ist essenziell.
Denn Gelenke leben von Bewegung: Durch Bewegung wird Gelenkknorpel aufge-
baut und Gelenkflussigkeit gebildet, Uber die die Gelenke mit Nahrstoffen versorgt
werden. Daher ist keine Bewegung bei Gelenkschmerzen keine Option. Stattdessen
solltest du auf gelenkschonende Sportarten wie Fahrrad fahren, Yoga oder Walken
ausweichen.
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KNOCHEN LEBEN!

Knochen sind eine lebendige Substanz und unterliegen einem bestandigen Umbau-
prozess. In den ersten drei bis vier Lebensjahrzenten stehen Knochenaufbau und
Knochenabbau in einem gesunden Verhaltnis zueinander. Mit sinkendem Ostrogen-
spiegel beginnt sich das zu dndern: Der Knochenabbau Uberwiegt, das Knochenge-
webe wird mit der Zeit pordser und Mineralstoffe konnen aufgrund des Ostrogen-
mangels nicht mehr so gut eingelagert werden.

Die Postmenopause ist die Phase der Wechseljahre, in der es durch das veranderte
Knochengewebe vermehrt zu Osteopenie [eine Vorstufe der Osteoporose) oder Os-
teoporose kommen kann. Viele Betroffene haben aufgrund des erhdhten Risikos fur
Knochenbriche Angst vor Stirzen. Diese Angst fuhrt dazu, dass sie sich weniger be-
wegen, was wiederum den Knochenabbau beschleunigt. Diesen Negativkreislauf gilt
es zu durchbrechen, denn Knochen leben von Bewegung. Sie brauchen den Wechsel
von Be- und Entlastung, von Zug und Schub, um sich zu erneuern. Je fruher du Be-
wegung und Sport zu einem festen Bestandteil deines Alltags machst, desto besser
fur deine Knochen!

DIE STUFEN DER OSTEOPOROSE

Ostrogen hat eine positive Wirkung auf
Gesund Osteoporose Schwere den Knochenstoffwechsel. In den
Wechseljahren wird das zum Problem:
e Der sinkende Ostrogenspiegel Idsst die

Knnchon nardcor werden.
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OSTROGEN VERHINDERT BLUTHOCHDRUCK

Auch in Bezug auf den Blutdruck kann sich der Hormonabfall in den Wechseljahren
negativ auswirken. Uber viele Jahre hinweg sind wir Frauen durch unseren Hormon-
haushalt deutlich besser als unsere mannlichen Zeitgenossen vor Herz-Kreislauf-Sto-
rungen geschutzt - wir verfugen Uber eine Art natUrlichen Hormonschutz. Der Grund
hierfur ist vor allem die blutdrucksenkende Wirkung des Ostrogens. Mit fallendem
Ostrogenspiegel schwindet nicht nur dieser Schutz; auch der LDL-Cholesterinwert
(das berlichtigte »schlechte« Cholesterin] im Blut steigt und die Gefahr von GefaR:-
verengungen nimmt zu. Das Tuckische daran ist, dass diese Verdnderungen meist
unbemerkt vor sich gehen. Damit es nicht zum Bluthochdruck [Hypertonie] kommt,
der Folgeerkrankungen wie Organschaden, Herzinfarkt oder Schlaganfall nach sich
ziehen kann, ist es empfehlenswert, den Blutdruck von jetzt an regelmalig, mindes-
tens einmal jahrlich, kontrollieren zu lassen.

Ein zentraler Aspekt bei der Vorbeugung von Bluthochdruck ist Bewegung, aber auch
die Erndhrung hat einen Einfluss. Daher ist jetzt der richtige Zeitpunkt, die eigenen
Gewohnheiten in den Blick zu nehmen und die eine oder andere Anpassung vorzu-
nehmen - aber dazu kommen wir gleich.

Wenn mit dem Alterwerden der hormo-
nelle Schutz gegen Herz-Kreislauf-
Erkrankungen nachldsst, gilt es,

den Blutdruck regelmdBig zu
kontrollieren und mit moderatem
Ausdauertraining dageaenzuhalten
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TROCKENE SCHLEIMHAUTE,
BLASENSCHWACHE UND DIE LUST AUF SEX

Im Zuge der Wechseljahre werden die Schleimhaute generell trockener; das betrifft
auch die Scheidenschleimhaut. Der Ostrogenmangel hat eine schlechtere Durchblu-
tung der Schleimhdute und Muskeln zur Folge. Das wirkt sich auf den gesamten Uro-
genitalbereich, also Schamlippen, Klitoris und Scheidenschleimhaut, aber auch auf
Harnleiter und Blase aus. Letzteres wiederum fuhrt - in Verbindung mit einer zuneh-
mend schwacher werdenden Beckenbodenmuskulatur - hdufig zu Blasenschwéache.
Das Becken inklusive Beckenboden wird durch die hormonelle Umstellung auf eine
harte Probe gestellt, umso mehr, wenn Schwangerschaften und Geburten den Be-
ckenboden bereits vorher belastet haben. Da Harninkontinenz ein gesellschaftliches
Tabu ist und definitiv dem Thema Alter zugeordnet wird, scheuen sich viele Frauen
davor, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Die Scham, dartber zu reden, dass man beim
Husten oder Lachen Urin verliert, ist hoch und die psychosozialen Auswirkungen sind
nicht zu unterschatzen.

Das Gewebe wird dunner und damit anfalliger fur Verletzungen. Auch die Schleim-
produktion geht zurtick. Das kann dazu fUhren, dass Geschlechtsverkehr schmerz-
haft ist und die Lust am Sex schwindet. Zudem verschiebt sich der pH-Wert in der
Scheide vom sauren in den neutralen Bereich [pH 5,0 bis 7,0). Das begunstigt das
Wachstum krank machender Keime; die Folge sind vermehrte Infektionen, Juckreiz
oder auch Schmerzen im Intimbereich.

Scheue dich nicht, diese Themen gegenuber deinem Gynakologen anzusprechen.
Die Veranderungen lassen sich frihzeitig erkennen und einfach behandeln. Bei der
Ruckbildung des Scheidengewebes [fachsprachlich nennt man das »vaginale Atro-
phie«] kann zum Beispiel eine punktuelle Hormonbehandlung helfen. Bei Problemen
des Beckenbodens kénnen Beckenbodentherapeuten mit entsprechenden Unter-
suchungsmethoden sehr genau hinschauen und Losungsansatze bieten. Du findest
bestimmt auch einen in deiner Nahe.
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DER STOFFWECHSEL TRITT AUF DIE BREMSE

Unser Korper benotigt Energie, um alle lebensnotwendigen Prozesse aufrechtzuer-
halten. Diese Energie zieht er aus der Nahrung. Hauptenergietrager sind Kohlenhyd-
rate, Fette und Eiweil3e - ab Seite 30 erfahrst du mehr dazu. Im Kérper wird die Nah-
rung in inre Bestandteile zerlegt und die Nahrstoffe werden Uber die Blutbahnen zu
den Zellen transportiert. In den Zellen werden die Bestandteile weiterverarbeitet, um
die Zellwande, Muskel- und Nervenfasern und Knochen zu versorgen und aufzubau-
en. Es wird Energie freigesetzt, mit der der Kérper seine Funktionen austben kann,
und wir nehmen je nach Energiebilanz zu oder ab. Die Abfallstoffe werden wieder
Uber die Blutbahn abtransportiert und ausgeschieden. Diesen komplexen Vorgang
nennen wir Stoffwechsel.

Wenn wir alter werden, verlangsamt sich dieser Prozess. Das liegt vor allem dar-
an, dass wir muskular abbauen, was unseren Grundumsatz verringert. Dazu kommit,
dass unser Stoffwechsel wahrend des Zyklus aktiver ist und wir vor der Menopause
fur das Heranwachsen der Eizelle Energie benotigen. Fallt der Eisprung schlieflich
weg, verbrauchen wir weniger Kalorien. Das alles fUhrt neben dem Hormonchaos mit
grofl3er Wahrscheinlichkeit dazu, dass wir zunehmen.

KORPERLICHES UND SEELISCHES GLEICHGEWICHT

Allgemein solltest du den Fokus jetzt vermehrt auf dein Gleichgewicht legen - kor-
perlich wie seelisch. Vielleicht stellst du fest, dass dein korperliches Gleichgewicht
schlechter geworden ist, dass du beispielsweise nicht mehr so gut auf einem Bein
stehen kannst oder bei Spaziergangen durch unebenes Gelande wackeliger gehst.
Lege daher bei deinen Trainingseinheiten wie im Alltag den Fokus immer wieder auf
die Balance, denn ein geschultes Gleichgewicht bedeutet immer geringere Sturzge-
fahr und dadurch ein geringeres Verletzungsrisiko.

Aber auch das seelische Gleichgewicht wird stark strapaziert: Die vielen korperli-
chen Veranderungen wahrend der Wechseljahre sorgen nicht selten fur Unbehagen,
Angst oder Unsicherheit. Hinzu kommen die emotionalen Aspekte, wenn du zum
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WOHER KOMMEN DIE ZUSATZLICHEN KILOS?

Dass wir in den Wechseljahren an Gewicht zulegen, hat vielfiltige Griinde: Durch
die verdnderte Korperzusammensetzung, hinter der eine Reihe sehr komplexer
hormoneller Verdnderungen steht, verringert sich unser Grundumsatz. Plus: Wir
verbrauchen weniger Energie, sobald unser Zyklus ausbleibt. Auch wird die kor-
perliche Anstrengungsbereitschaft mit dem Alterwerden meist nicht grofBer, wih-
rend unser Appetit in der Lebensmitte gleich bleibt.

Das Ganze ldsst sich auf eine einfache Formel bringen: Gewichtszunahme in den
Wechseljahren findet nicht statt, OBWOHL wir unsere Gewohnheiten nicht ver-
dndern, sondern WEIL wir sie nicht verindern!

Wenn du dich also auch schon gewundert hast, woher iiber Nacht die zusitzli-
chen Pfunde auf deiner Waage kommen, dann ist genau jetzt der Zeitpunkt, deine
Gewohnheiten den neuen Gegebenheiten anzupassen — idealerweise in allen drei
Bereichen, die dir in dieser Phase weiterhelfen: Bewegung, Erndhrung und Acht-
samKkeit.

Beispiel von den Kindern nicht mehr in dem Malde gebraucht wirst wie fruher, dich
um die kranken Eltern kimmern musst, dich im Job fragst, ob es nicht vielleicht noch
etwas anderes gibt, oder wenn du dich plotzlich weniger attraktiv findest und einfach
nicht weilst: Bin ich nun Fisch oder Fleisch?

Alle diese Aspekte haben eines gemeinsam: Sie sorgen fir [Dauer-)Stress. Damit wird
ein Negativkreislauf losgetreten. Stress versetzt deinen Korper in Alarmbereitschaft,
well er glaubt, du seist in Gefahr. Er schittet verschiedene Hormone aus, um dich
far den Notfall - das heif3t: fur Kampf und Flucht - zu wappnen. Kurze Zeit spater
fordert er dich auf, die durch die Anstrengung [Kampf oder Flucht ...] geleerten Ener-
giespeicher wieder aufzuftllen. Verantwortlich dafur ist das Stresshormon Cortisol.
Der Kdrper weild schlicht nicht, dass Stress heute, im 21, Jahrhundert, selten Gefahr
bedeutet. Du hingegen wunderst dich Uber den pldtzlichen HeilRhunger in stressi-
gen Situationen und gibst im ungunstigsten Fall nach und greifst nach Schokolade,
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Chips und Co. Stress ist also kontraproduktiv, wenn es darum geht, die zusatzlichen
Pfunde wieder zu reduzieren.

Besser ist, sich einzugestehen, dass man sich gelegentlich Uberfordert fuhlt. Akzep-
tiere die Veranderungen und sorge fur dich! Du hast es verdient, dich wohlzufuhlen -
in deinem Korper, aber auch emotional. Regelmalkige Bewegung, bewusste Erngh-
rung und Erholungsphasen zur Regeneration bringen dich immer wieder zurtick in
dein korperliches und seelisches Gleichgewicht und helfen dir, die Akzeptanz fur dei-
ne Lebenssituation zu erhdhen. Die seelische Balance bendtigt in dieser Umbruch-
phase genauso viel Pflege wie die kdrperliche. Auszeiten, Meditationseinheiten oder
ein Nickerchen zwischendurch haben jetzt absolut ihre Berechtigung. Finde Zeiten,
in denen du dich intensiv nur mit dir beschaftigst. Auch in den Trainingseinheiten in
diesem Buch findest du eine Reihe von Anregungen, die dir eine bewegte, starkende
und zugleich entspannende Me Time ermoglichen.

Sei nicht zu streng mit dir, sondern schenk dir die Aufmerksamkeit, die du jetzt
brauchst.

BALANCE IM ALLTAG

Das innere und das duBere Gleichgewicht hingen eng zusammen. Finde im Alltag
Moglichkeiten, deine Balance zu schulen, indem du beispielsweise einbeinig Zih-
ne putzt oder beim Kartoftelschilen abwechselnd auf dem einen, dann aut’ dem
anderen Bein stehst. Oder hole mal mit deiner »schwachen« Seite die Vase vom
Schrank.
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ERNAHRUNG IN DEN WECHSELJAHREN

In den Wechseljahren verandern sich auch in Bezug auf die Erndhrung die Vorzei-
chen: Wir verbrauchen weniger und mussen daher auch weniger zu uns nehmen.
Was wir essen, sollte jedoch so nahrstoffreich und natdrlich wie moglich sein. Jetzt
gilt es, die eigenen Erndhrungsgewohnheiten zu hinterfragen und alles Uber Bord zu
werfen, was nicht mehr zu deinem Hormonsystem und deiner Lebenssituation passt.

Auf dem Gebiet der Ernahrung herrscht trotz der enormen medialen Prdsenz des
Themas immer noch viel Verwirrung und Unsicherheit. Unzahlige Didttrends und sei-
tenweise Dos und Don'ts |6sen bei vielen Frauen nur eines aus: Das Vertrauen in den
eigenen Korper und in den gesunden Menschenverstand schwindet. Sie versuchen
im Wirrwarr der Digten das Richtige zu finden, probieren alles Mdgliche aus, sehen
keinen Erfolg und am Ende ist der Frust grol3. Dabei gibt es eine ganz einfache Faust-
regel: Nehmen wir mehr Kalorien zu uns, als wir verbrauchen, werden wir langfristig
zunehmen. Nehmen wir hingegen weniger zu uns, hilft uns das beim Abnehmen. Du
erinnerst dich: Gewichtszunahme in den Wechseljahren findet nicht statt, obwohl wir
unsere Gewohnheiten nicht verandern, sondern weil wir sie nicht verandern ...

Ich werde dich auf den nachsten Seiten nicht mit Grammangaben, chemischen For-
meln oder wissenschaftlichen Abhandlungen Uberrollen. Dazu gibt es massenhaft
Literatur, auf die du zurtckgreifen kannst, wenn du tiefer in das Thema einsteigen

Ein abwechslungsreicher
Speiseplan, der auf qualitativ
hochwertige Lebensmittel und eine
ausreichende Proteinversorgung
setzt, gibt dir die Energie, die du in
dieser bewegten Zeit brauchst.
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mochtest. Mir geht es vielmehr darum, ein wenig Entspannung in das Thema zu brin-
gen und dich darin zu unterstitzen, die kleinen Veranderungen, die die Wechseljahre
in Bezug auf das Gewicht mit sich bringen, anzunehmen. Es hat keinen Sinn, gleich in
Panik zu verfallen, wenn du drei Kilo zugenommen hast. Du solltest wissen, dass die
neuen Fettpolsterchen an Hufte und Oberschenkel auch ihr Gutes haben: Sie produ-
zieren Ostrogen und Ubernehmen damit - wenn auch in vermindertem Ausmaf3 - die
Funktion der mude gewordenen Eierstdcke. Das sollte allerdings kein Freifahrtschein
sein! Vorsicht ist insbesondere geboten bei zu viel Bauchfett: Das birgt die Gefahr
von Bluthochdruck, Fettstoffwechselstorungen oder Herz-Kreislauf-Storungen. Ver-
suche also, die drei Kilo zu viel als Ansporn zu nutzen, deine Essgewohnheiten zu
hinterfragen und gegebenenfalls anzupassen.

Es ist wichtig, zu verstehen, dass die Gewichtszunahme in den Wechseljahren zwar
ein natdrlicher Prozess ist, wir aber die Mdglichkeit haben gegenzusteuern - und
dass die Erfolgsaussichten nicht schlecht sind. Je friher du dich mit deiner Erndh-
rung befasst, desto besser, denn naturlich ist es leichter, sich um funf Kilo mehr zu
kimmern als um 20.

GEWOHNHEITEN ANPASSEN

Was dein Korper in den Wechseljahren definitiv nicht braucht, sind Didten! Hauruck-
aktionen sind kontraproduktiv. Weder dein Kérper noch deine Seele profitieren da-
von, wenn du ihnen diese zusatzliche Strapaze aufblrdest, zumal sie wenig Erfolg
versprechend sind.

Beobachte deine Gewohnheiten und Uberlege in Ruhe, welche Veranderungen dir
jetzt helfen kdnnten. Eine gute Mdglichkeit, sich ohne Ubermalligen Aufwand einen
Uberblick zu verschaffen, ist es, eine Woche lang ein Ernahrungsprotokoll zu fuhren.

ABWECHSLUNG IST ANGESAGT

Bunt und abwechslungsreich - so sollte deine Erndhrung jetzt aussehen. Das er-
reichst du ganz einfach, indem du Lebensmittel in moglichst vielen unterschiedlichs-
ten Farben auf deinen Teller packst: von Rot, Gelb und Grun bis zu Orange und Lila.
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Das heildt, dass du auf Obst und GemuUse in den wildesten Kombinationen setzt -
und davon kann dein Korper jetzt gar nicht genug bekommen. Auf industriell verar-
beitete Nahrungsmittel solltest du weitestgehend verzichten. Sie enthalten neben
anderen ungunstigen Inhaltsstoffen zu viel Zucker, und darauf reagiert der Kdrper in
den Wechseljahren noch sensibler als vorher.

ESSEN OHNE VERZICHT

»Essen ohne Verzicht« scheint dir wahrscheinlich eine etwas gewagte Aussage zu
sein. Langjahrige Gewohnheiten zu verdndern, bedeutet zwangslaufig irgendeine
Form von Verzicht. Sei aber nicht zu streng mit dir! Sich zu stark auf den Verzicht zu
fokussieren, bedeutet Stress fur den Korper und Stress beziehungsweise den damit
einhergehenden hohen Cortisolspiegel wollen wir aus den genannten Grinden (sie-
he Seite 24) vermeiden. Wenn dir also nach Schokolade ist, dann iss Schokolade -
aber iss sie bewusst, mit Genuss und nur ein oder zwei Stlck, nicht gleich die ganze
Tafel. Du kénntest aulRerdem die Menge der Nudeln auf deinem Teller reduzieren und
dafur deine Mahlzeit mit einem kleinen Salat erganzen. Was ich sagen will: Finde flr
den Anfang einen guten Mittelweg und achte darauf, dass der WohlfUhlfaktor beim
Essen nicht zu kurz kommt.

REALISTISCHE ZIELE SETZEN

Ob man mit einem Vorhaben Erfolg hat, hangt ganz wesentlich von der Zieldefinition
ab. Sich zu Beginn eines Verdnderungsprozesses zu hoch gesteckte Ziele zu setzen,
kann dazu fuhren, dass die Motivation ganz schnell im Keller ist. Setze dir wie bei der
Bewegung auch in Bezug auf die Ernghrungsumstellung kleine, sinnvolle und vor al-
lem erreichbare Ziele. Ein solches Ziel kdnnte zum Beispiel sein, vorerst nicht weiter
zuzunehmen.

VERANDERUNG BRAUCHT ZEIT

Erwarte nicht zu viel. Dein Kdrper braucht Zeit, um jahrzehntelange Gewohnheiten
zu verandern. Fange am besten sofort an, finde ganz in Ruhe deinen Weg und gehe
ihn unbeirrt weiter - auch dann, wenn sich nach zwei Wochen noch nicht der ge-
wulnschte Erfolg einstellt. Normalerweise etablieren sich Gewohnheitsveranderun-
gen nach vier bis sechs Wochen. Doch auch, wenn deine Erndhrungsumstellung zur
Routine geworden ist, dauert es, bis positive Veranderungen spUrbar sind. Schliel3-
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lich mussen die Verdnderungen, die du dir Uber Tage und Wochen muhsam im Alltag
erarbeitet hast, erst deinen ganzen Kdrper mit all seinen Prozessen durchlaufen. Der
Wegq ist lang - halte also durch und gib nicht zu frah auf.

Ein Beispiel: Du hast dich nach sechs Wochen an deine neue Bewegungsroutine ge-
wohnt und es ist dir aulRerdem gelungen, weniger Kohlenhydrate zu essen und dafur
deinen taglichen Obst- und Gemusekonsum zu steigern. Auf der Waage spiegelt sich
das Ergebnis deiner BemUhungen aber noch nicht im gewlnschten Malk wider. Lass
dich davon nicht entmutigen. Mache dir klar, dass dein Kérper noch dabei ist, die
Veranderungen zu verarbeiten. Zudem hast du durch dein regelmafiiges Training si-
cher mehr Muskelmasse aufgebaut - und Muskeln schlagen auf der Waage mehr zu
Buche als Fettgewebe. Was also tun? Uberprife dein Allgemeinbefinden. Wie fihlst
du dich mit den neuen Routinen? Wie geht es dir im Alltag? Was siehst du, wenn
du in den Spiegel schaust? Solltest du im Hinblick auf dein Wohlbefinden positive
Veranderungen feststellen, warst du definitiv erfolgreich. Mach weiter so! Die Waage
spielt an dieser Stelle eine untergeordnete Rolle. Am besten verbannst du sie in die
hinterste Ecke deines Kellers.

Solltest du trotzdem Motivationsprobleme haben, helfen dir die drei Ws. Du findest
sie ab Seite 50.

WEG MIT DER WAAGE

Wenn du deine Erndhrungsgewohnheiten dndern mochtest, kann es sinnvoll sein,
die Waage eine Zeit lang aus deinem Blickfeld zu verbannen — auch, wenn es dein
erkldrtes Ziel ist, ein paar Kilo loszuwerden. Denn es kann sein, dass dich die
Waage nur unter Druck setzt. Um positive Verdnderungen an dir wahrzunehmen,
brauchst du sie nicht. Spiire stattdessen autmerksam in dich hinein und schaue in
den Spiegel. Du kannst sicher sein, dass jeder kleine Fortschritt fur dich sichtbar
und spiirbar ist.
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