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Die Wechseljahre, auch Klimakterium genannt, bezeichnen die Lebensphase einer Frau, in der die Funktion der Eierstocke
allmdhlich nachldsst und sie diese schlieBllich einstellen. Dies ist ein natiirlicher biologischer Prozess, keine Krankheit. Die ab-
nehmende Ostrogenproduktion kann jedoch zu Symptomen wie Hitzewallungen, ndchtlichen SchweiBausbriichen, Scheiden-
trockenheit, Schmerzen beim Geschlechtsverkehr, Inkontinenz, Schlafstorungen und Stimmungsschwankungen fiihren. Lang-
fristige Effekte des Ostrogenmangels schlieBen ein erhéhtes Risiko fiir Osteoporose und kardiovaskuldre Erkrankungen ein.!
Zudem kommt es zu Verdnderungen im Darmmikrobiom.?

»» Phasen der
Wechseljahre

Die Wechseljahre werden in ver-
schiedene Phasen eingeteilt: die
Pramenopause, Perimenopause,
Menopause und Postmenopause.
ZumEnde der Pramenopause begin-
nen die Hormonspiegel von Ostro-
gen und Progesteron zu schwanken,
was zu einer veranderten Funktion
der Eierstocke und unregelmaBigen
Menstruationszyklen fiihrt. Wah-
rend der Perimenopause nehmen
die Hormonveranderungen zu, was
Symptome wie Hitzewallungen,
Schlafstorungen und Stimmungs-
schwankungen verursacht, bis die
Monatsblutungen schlieBlich ganz
ausbleiben. Die Menopause selbst
ist definiert durch das Ausbleiben
der Menstruation fiir zwolf Mo-
nate. In der Postmenopause sta-
bilisieren sich die Hormonspiegel
auf niedrigem Niveau, wobei die
Symptome der Perimenopause all-
mahlich nachlassen, sich das Risiko
fiir Osteoporose und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen jedoch erhoht.
Es dauert meist noch ein paar Jahre
nach der letzten Regelblutung, bis
sich die hormonellen Prozesse neu
reguliert haben.?
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Veranderungen der

Darmmikrobiota
wahrend der Wechseljahre

Mit dem Riickgang der Hormone Ostradiol und Progesteron wihrend der
Wechseljahre verandern sich auch die Vielfalt und Zusammensetzung des
Darmmikrobioms. Diese Abnahme fiihrt zu einer erhohten Durchlassig-
keit der Darmbarriere, was das Ubertreten von Fremdstoffen,Viren und
Bakterien aus dem Darm in andere Korperregionen erleichtern und Ent-
zlindungen und immunologische Fehlregulationen begiinstigen kann. Das
Risiko fiir chronische Erkrankungen steigt an.?

Die Phasen der Wechseljahre und mégliche Symptome
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Die Rolle
des Ostroboloms

Eine besondere Rolle spielt dabei das Ostrobolom, eine
spezifische Gruppe von Darmbakterien wie Firmicutes
und Bacteroidetes, die die Ostrogenausscheidung iiber
das Enzym B-Glucuronidase beeinflussen konnen. Das
Ostrobolom hilft, den Hormonspiegel zu regulieren
und Stoffwechselveranderungen in den Wechseljahren
zu beeinflussen: Ein Ungleichgewicht der Darmbakteri-
en (Dysbiose) kann die Aktivitat dieses Enzyms storen.
So kann eine zu geringe Aktivitit zu einem Ostrogen-
mangel fiihren, wohingegen eine erhohte Aktivitat einen
Ostrogeniiberschuss verursachen kann. Ein gesundes
Gleichgewicht der Darmbakterien (Eubiose) ist ein
moglicher Beitrag, das Wohlbefinden von Frauen in der
Peri- und Postmenopause zu férdern.>*

Wechseljahre

¥ Serum-Ostrogene

A Risiko fiir Adipositas und
metabolisches Syndrom
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Faktoren, die die Darm-
mikrobiota beeinflussen

- Erndhrung

- Umwelteinflisse
- Antibiotika

- Genetik

- Probiotika
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Modifiziert nach: Becker, S. L., Manson, J. E. (2020): Menopause, the gut microbiome, and weight gain:
correlation or causation? In: Menopause 28(3), S. 327 - 331. doi: 10.1097/GME.0000000000001702.
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Wechseljahre

Forschung mit Potenzial

Noch sind viele Fragen offen, zum Beispiel wie genau
das Darmmikrobiom wechseljahresbedingte Krank-
heitsrisiken beeinflusst oder ob eine Hormonersatzthe-
rapie die menopausalen Veranderungen im Mikrobiom
ausgleichen kann. Das Verstandnis der Rolle des Darm-
mikrobioms wahrend der Wechseljahre ist von groBBer
Bedeutung. Es birgt das Potenzial, die Gesundheit und
das Wohlbefinden von Frauen in der Peri- und Postme-
nopause maBgeblich zu verbessern. Neue Forschungs-
ansatze konnten VWege aufzeigen, wie das Darmmikrobi-
om positiv beeinflusst und somit die Lebensqualitat von
Frauen in dieser Lebensphase und im Hinblick auf die
steigende Lebenserwartung verbessert werden kann.
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Ernahrungstipps fur Frauen

in den Wechseljahren

Wahrend derWechseljahre konnen Frauen durch die Ernahrung ihre Darm-,

Knochen- und Herzgesundheit starken und VVechseljahresbeschwerden
lindern. Die mediterrane Erndhrung, reich an pflanzlichen Proteinen, fett-
reichem Fisch, hochwertigen Olen und frischem Obst und Gemiise, ist be-

sonders empfehlenswert.

Darmgesundheit

Zur Forderung der Darmgesund-
heit empfiehlt sich eine ballaststoff-
reiche Ernahrung, die reich an Obst,
Gemiise, Vollkornprodukten, Hiil-
senfriichten, Nussen und Samen ist.
Diese Nahrungsmittel unterstlitzen
nicht nur eine geregelte Verdauung,
sondern starken auch das Immun-
system. Ausloser fiir Hitzewallungen
wie scharfe Speisen, Alkohol und
heiBe Getrianke sollten moglichst
vermieden werden.

Herzgesundheit

Zur Forderung der Herzgesundheit
empfiehlt es sich, gesittigte Fette
(z. B. fettes Fleisch, Butter; Kase, Sii-
Bigkeiten) durch ungesattigte Fette
(z. B. Olivendl, Avocados, Nsse, fett-
reicher Fisch) zu ersetzen. Es ist zu-
dem ratsam, den Salzkonsum zu re-
duzieren und stark verarbeitete Le-
bensmittel zu vermeiden, um das kar-
diovaskulare Risiko zu senken. Eine
gute Alternative zum Verfeinern von
Speisen sind Krauter und Gewlirze.
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Knochen-
gesundheit

Fir die Knochengesundheit
sind  korperliche Aktivitat,
eine adaquate Vitamin-D-Ver-
sorgung sowie eine vollwer-
tige Ernahrung mit einer
ausreichenden Kalziumzufuhr
wichtig. Dazu zahlen Milch-
produkte, Mineralwasser, grii-
nes Blattgemiise, angereicher-
te pflanzliche Milchalternati-
ven, und fettreiche Seefische
wie Hering, Lachs, Heilbutt,
Sardine und Thunfisch. Be-
sonders in den Herbst- und
Wintermonaten kann laut
DGE eine tagliche Vitamin-D-
Erganzung von 20 bis 25 Mi-
krogramm sinnvoll sein. Diese
Supplementierung sollte vor-
her mit einer Ernahrungsfach-
kraft oder einem Arzt/einer
Arztin besprochen werden.
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Gut durch die Wechseljahre kommen

Neben der Erndhrung gibt es noch weitere Lebensstilfaktoren, die sich positiv auf das Wohlbefinden
wahrend der Wechseljahre auswirken konnen.

Achtsamkeit

Unsicherheit, Angstzustande und Depressionen sind in
den Wechseljahren haufig und konnen auch Darmbe-
schwerden verursachen. Entspannungsiibungen, Medita-
tion und Yoga sind gute Maglichkeiten, um das Wobhlbe-
finden zu steigern.

Austausch

Auch offene Gesprache iber die Wechseljahre und
die eigenen Symptome konnen helfen, um diesen na-
tlrlichen Lebensabschnitt besser zu verstehen und zu

Bewegung bewiltigen. Ein offener Austausch tragt dazu bei, dass
dieser Lebensabschnitt nicht mehr als Tabuthema ange-
sehen wird.

RegelmaBige moderate korperliche Betatigung, insbe-
sondere Krafttraining, ist wahrend der Wechseljahre
unverzichtbar. Diese kann Muskeln und Knochen, Herz-
gesundheit, Gewichtskontrolle, Schlafqualitat, Konzen-
tration, Symptommanagement (z. B. Hitzewallungen)
und psychische Gesundheit unterstitzen.

Schlaf

Wechseljahresbeschwerden konnen die Schlafqualitat
beeintriachtigen. Vor dem Schlafengehen ist es ratsam,
keine groBen Mahlzeiten zu essen, helle Bildschirme
(z. B. Handydisplay) zu meiden und auf anstrengenden
Sport zu verzichten. Auch ein fester Schlafrhythmus
kann zu einer besseren Schlafqualitit beitragen.
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Sie finden uns auch auf Facebool, LinkedIn, Instagram und YouTube.

Titelfoto: shutterstock@FaizalRamli; Fotos: shutterstock@Flamingo Images on OFFSET; shutterstock@Peoplelmages.com - Yuri A


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/menopause
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.2147/IJWH.S340491
https://www.frauengesundheitsportal.de/themen/wechseljahre/was-sind-die-wechseljahre/
https://www.dge.de/blog/2024/ernaehrung-in-den-wechseljahren/
https://www.facebook.com/YakultDeutschland
https://www.linkedin.com/company/yakult-deutschland-gmbh/
https://www.instagram.com/yakult_deutschland/
https://www.youtube.com/channel/UC21NVJ2R29eqergbV3VrX3A

