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6 Erndhrung
in den Wechseljahren

Bei allen Befindlichkeiten oder Beschwerden wahrend der
Wechseljahre — tiberhaupt wihrend des gesamten Lebens —

Wenn Sie beriick- spielt die Erndhrung eine tragende Rolle.

sichtigen, dass lhr
Stoffwechsel im kommen Sie durch das Klimakterium.

Je ausgewogener Sie essen, desto besser

Alter langsamer Ausgewogen heifit: wenig Fett und

arbeitet und Sie des-  Zucker, viele Ballaststoffe, gentigend Vita-
halb weniger Kalorien  mjine und Mineralstoffe. Dann brauchen

benétigen, bereitet
lhnen das Gewicht
keinen Kummer.

Sie auch nicht um Thr Gewicht zu flrch-
ten, wovor ja viele Frauen Angst haben.
Ich habe es im Kapitel ,,Wenn Probleme
auftreten” bereits angesprochen: Mit zunehmendem Alter
sinkt der Energiebedarf, da der Stoffwechsel langsamer
arbeitet. Wahrend Sie bis zum Alter von 33 Jahren 100 Pro-
zent an Kalorien benétigen, sinkt der Bedarf zwischen 33
bis 55 Jahren um zehn Prozent. Zwischen 55 und 75 Jah-
ren sogar um 15 Prozent und ab 75 Jahren dann noch ein-
mal um zehn Prozent.

An folgendem Beispiel will ich Thnen das verdeutlichen:
Der Kalorienbedarf einer 30-Jahrigen liegt bei leichter sit-
zender Tatigkeit bei 2200 kcal tdglich. Finf Jahre spiter
reduziert sich der Bedarf um zehn Prozent auf 1980 kcal.
Wenn die Dame das Alter von 55 erreicht hat, bendtigt sie
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nur noch 1680 Kalorien, also 15 Prozent weniger. Und mit
75 Jahren ist nur noch eine Zufuhr von 1500 kcal notwen-
dig. Zusammengezdhlt reduziert sich also die Kalorien-
menge um 700 kcal. Das ist eine ganze Menge. Wer das
ignoriert, wird mit kneifendem Hosen- und Rockbund be-
straft. Testen Sie doch selbst einmal, wie Ihr derzeitiges
Gewicht einzustufen ist. Als Richtwert fiir die Berechnung
des Gewichtes gilt der BMI, der Body-Mass-Index. BMI =
Gewicht in Kilogramm, geteilt durch KoérpergroB3e im Qua-
drat. Beispiel: Sie wiegen 65 Kilogramm und sind 1,63 grof3.
Berechnung: 65 (Gewicht) geteilt durch 2,6569 (Koérper-
grofe im Quadrat) ergibt einen BMI von 24. Damit liegen
Sie im Normbereich.

Grundsdtzlich sollten Sie versuchen, Thr Normalgewicht zu
halten oder es anzustreben. Ihr gesamter Korper profitiert
davon. Die Gelenke werden geschont (Sahnetorte und Co.
gehen sehr wohl auf die Gelenke!), Herz und Kreislauf
werden nicht tGberlastet. AuBerdem Hand aufs Herz: Sie
fihlen sich einfach auch besser, sind vitaler und bewe-
gungsfreudiger. Zudem senken Sie mit einer bewussten
Erndhrung Thr Brustkrebsrisiko.

Raufen Sie sich nicht gleich die Haare: Gesund essen ist ein-
facher als Sie denken, und es schmeckt obendrein auch bes-
ser als Sie befiirchten. Im Prinzip ist die Erndhrungsemp-
fehlung fiir Sie genau die gleiche wie fiir jiingere Menschen.
Ausreichend gesunde Kohlenhydrate und Eiweil3, wenig
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Fett. Nur heil3t es jetzt: von allem etwas weniger. Kohlen-
hydrate sind in allen pflanzlichen Lebensmitteln enthalten.
Chemisch betrachtet sind Kohlenhydrate nichts anderes als
Zucker, von denen es unterschiedliche Arten gibt.

Zum einen gibt es den Einfachzucker, dazu gehdren Trau-
ben-, Frucht- und Schleimzucker. Zum anderen den Zwei-
fachzucker, zu dem Malz-, Haushalts- und Milchzucker
zdhlen. Zu den Vielfachzuckern werden Stirke und Glyko-
gen gerechnet.

Besonders ungiinstig sind Haushalts-, Trauben- und Malz-
zucker. Sie gehen rasch ins Blut und lassen den Blutzucker
schnell ansteigen. Die Bauchspeicheldrise schiittet Insulin
aus, das den Zucker in die Kérperzellen beférdert. Darauf-
hin sinkt der Blutzucker wieder. Resultat: Sie sind schon
wieder hungrig. Das ldsst sich vermeiden, wenn Sie sich an
Vollkornprodukte halten, die sind reich an Ballaststoffen,
Mineralien und Vitaminen. Kaufen Sie Vollkornbrot und
Vollkornnudeln. Essen Sie Thr Miisli mit Vollkornflocken.
Gesunde Kohlenhydrate sind auch in Kartoffeln, Gemuse
und Obst enthalten. Vorsicht geboten ist bei den heil3
geliebten StBigkeiten aller Art. Machen Sie mdglichst einen
Bogen um solche Kalorienbomben wie Kuchen, Pralinen,
Schokolade, gestiBBte Getrinke oder Knabbereien. Aber der
Verzicht auf StiBigkeiten fallt vielen schwer. Erlegen Sie sich
deshalb kein totales Verbot auf, das fithrt nur irgendwann
zu unkontrolliertem Essen. Génnen Sie sich besser hin und
wieder eines Threr LieblingsstiBigkeiten als Belohnung. Was
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Sie jedoch umgehend tun kénnen, um Kalorien zu sparen:
statt Zucker im Kaffee oder Tee SuBstofftabletten nehmen,
denn ein Gramm Zucker begliickt uns immerhin mit vier
Kalorien.

Der zweite wichtige Baustein unsere Erndhrung ist Eiweil3,
auch als Protein bekannt. Eiweil} ist ein Multifunktions-
talent. Es ist Bestandteil von Organen, Knochen, Haut, Haar
und Muskeln. Es ist am Auf-, Ab- und Umbau unserer Zel-
len maBgeblich beteiligt. Enzyme, Hormone und Abwehr-
zellen bestehen aus Eiweil. AuBerdem ist es fir den Eisen-
und Fetttransport im Blut zustindig. Den tdglichen Bedarf
an Eiweill gibt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) mit 46 g pro Tag fiir Frauen zwischen 51 und 65 Jah-
ren an, danach sinkt er auf'44 g tiglich. Der Bedarf ist nicht
schwierig zu decken. Proteine finden sich in tierischen
Lebensmitteln wie Fleisch, Wurst, Fisch, Eiern, Milch und
Milchprodukten. Hier ist jedoch wieder Zurtickhaltung
angesagt. Gerade Fleisch, Wurst und Milchprodukte kon-
nen sehr fetthaltig sein. Diesbeztiglich sollten Sie also auf
den Gehalt achten und fettarmen Produkten den Vorzug
geben. Sehr gute und gleichzeitig fettarme EiweiBliefe-
ranten sind Getreide, Kartoffeln, Hiilsenfriichte und Soja.
Beim dritten und wichtigsten Baustein unserer Erndhrung
handelt es sich um Fette, die aus Glycerin und Fettsduren
bestehen. Mit neun Kalorien pro Gramm Fett liefern sie die
meiste Energie von allen Basisndhrstoffen. Sie dienen
zudem als Triger der fettldslichen Vitamine A, D, E und K.



128 ‘ ‘ ‘ Erndhrung in den Wechseljahren

Unser Organismus kann diese Vitamine nur unter Zuhilfe-
nahme der Fette verwerten.

Der tdgliche Fettbedarf liegt bei einem Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht. Es ist allerdings hinldnglich bekannt,
dass wir schon seit Jahrzehnten viel zu viel Fett verzehren,
was sich entsprechend auf den Koérperumfang auswirkt. Das
Problem mit den Fetten ist, dass sie gut schmecken, sie sind
hervorragende Triger von Geschmacks- und Aromastoffen.
Dieser Nebeneffekt verfithrt zu vermehrtem Fettkonsum,
weil ,,es doch so gut schmeckt” und hat weitreichende Fol-
gen: Der Anteil Gibergewichtiger Kinder und Erwachsener
nimmt erschreckend zu, und damit steigen auch die Kosten
unseres Gesundheitssystems, denn derartiges Ubergewicht
bleibt nicht ohne gesundheitliche Konsequenzen. Schon
15-Jihrige leiden heute aufgrund ihres Ubergewichtes un-
ter Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Gelenkschiaden.
Es ist aber nicht nur eine Frage, wie viel Fett man isst, son-
dern auch, welches. Unterschieden wird generell zwi-
schen tierischen und pflanzlichen Fetten. Fette bestehen
aus Fettsduren mit einer oder mehreren chemischen
Doppelbindungen. Hier wiederum gibt es die gesittigten
und ungesattigten Fettsduren. Die gesdttigten sind am ge-
féhrlichsten, weil sie sofort in die Fettdepots wandern. Un-
gesdttigte Fettsduren hingegen werden bei Bauprozessen
im Kérper bendtigt und liefern dafiir wichtiges Material.
Hinzu kommt die Unterscheidung zwischen einfach unge-
sattigten und doppelt oder mehrfach ungesittigten Fett-
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sauren. Fiir den Kérper am wichtigsten sind die zwei- und
mehrfach ungesittigten Fettsduren, da er sie nicht selbst
herstellen kann, diese Fette aber als

Transportmittel zu jenen Zellen bendtigt,
allen Bereichen

der Lebensmittel
zu fettarmen
Produkten.

die Energie brauchen. Deshalb nennt
man sie auch essentielle (lebensnotwen-
dige) Fettsduren. Fast alle Lebensmittel
enthalten die Fette aller drei Kategorien,
also gesdttigte, ungesattigte und mehrfach ungesittigte. Die
gefdhrlichen gesittigten iberwiegen in tierischen Nah-
rungsmitteln und Milchprodukten.

Im praktischen Alltag heil3t das fiir Sie: Lassen Sie die Fin-
ger von den gesdttigten Fettsduren, das sind Dickmacher
erster Giite. Leider aber eben auch die Hauptfettquelle, als
da sind Wurst, Fleisch, gehdrtete Fette wie Butter und Ko-
kosfett, fette Kdsesorten und fette Milchprodukte. Also gilt
auch hier: Geben Sie fettarmen Produkten wie Gefliigel
und Wild den Vorzug. Uberhaupt sollten Sie Fleisch und
Wurst nicht tdglich auf den Tisch bringen. Zweimal
wochentlich ist mehr als ausreichend.

Die ungesdttigten Fettsduren sind in der Hauptsache pflanz-
lichen Ursprungs und in Nissen, Samen, Getreide und Blatt-
gemtse enthalten. Zu den bekanntesten unter den einfach
ungesdttigten Fettsduren gehort inzwischen das Olivendl,
dessen hoher Verbrauch in den Mittelmeerlindern zu deut-
lich weniger Herz-Kreislauferkrankungen fiihrt als bei uns.

Greifen Sie in I
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Auch Rapsol, Avocados und Niisse sind mit diesen gesun-
den Fettsduren gesegnet. Wer gesundheitsbewusst is(s)t,
sollte zum Kochen und Braten nur solche Ole verwenden.
Auch als Brotaufstrich gibt es inzwischen Margarinen, die
Olivendl enthalten. Avocados und Nusse haben den Nach-
teil, dass sie zwar gesund sind, man wegen des hohen Fett-
gehaltes aber nicht allzu viel davon essen kann.

Die Stars unter den gesunden Fetten sind die mehrfach un-
gesattigten, die Omega-3-Fettsduren. Sie sind enthalten in
Lein-, Soja-, Hanf-, Walnuss- und Weizenkeimdl und See-
fischen wie Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch, Heilbutt
und Sardine. Den Omega-3-Fettsduren werden positive
Wirkungen auf das Herz-Kreislauf-System zugeschrieben,
auBlerdem verhindern sie Arteriosklerose. Schon ein Tee-
loftel Leindl deckt Thren Tagesbedarf. Wenn Sie auBerdem
noch zwei- bis dreimal pro Woche Fisch essen, sind Sie gut
versorgt.

Zu den absolut gesundheitsschddlichen Fetten gehéren die
sogenannten Transfettsiuren. Als gesichert gilt, dass sie den
LDL-Spiegel, also das sogenannte schlechte Cholesterin, in
die Hohe treiben, da der Korper diese Fette nur schwer ab-
bauen kann. In der Folge kommt es zu Herzinfarkt und
Schlaganfall. Sie stehen auBerdem im Verdacht, Krebs aus-
zuldsen, fir Allergien verantwortlich zu sein und das
Immunsystem zu schadigen.

Bei den Transfettsduren handelt es sich um ungesdttigte
Fettsduren, die chemisch verindert wurden. Bei diesem
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Prozess, den man Hydrogenierung nennt, entstehen aus
fliissigen Olen feste Fette. Da dieses Fett nicht ranzig wird,
ist es nattirlich fiir die Nahrungsmittelindustrie von groem
Interesse. Besonders hohe Mengen sind in frittierten Pro-
dukten und Backwaren zu finden, wie Pommes, Tiefkiihl-
Pizzen, Chips, Keksen, Crackern, Berlinern, Kuchenmi-
schungen, panierten Hithnerbriisten, Croissants, Miisli- und
Schokoriegeln, harten Backmargarinen, Sonnenblumen-
margarinen, Nuss-Nougat-Cremes. Um Fastfood-Restau-
rants sollten Sie einen groBen Bogen machen, denn dort
finden sich in der Regel die meisten Transfette. Wihrend
in den USA seit Anfang 2006 alle Lebensmittel, die mehr
als 0,5 g Transfette enthalten, gekennzeichnet werden
mussen, ist das in Deutschland noch nicht der Fall. Aller-
dings haben viele Nahrungsmittelhersteller reagiert und
produzieren inzwischen transfettfrei. Wenn Sie Produkte
finden, auf denen ,,transfettfrei* oder ,,enthilt keine Trans-
fette” oder ,frei von gehdrteten Fetten“ steht, kénnen Sie
diese getrost in den Einkaufswagen legen. Hinde weg von
Nahrungsmitteln, auf denen ,,pflanzliche Ole, gehdrtet” zu
lesen ist. Bei Margarinen auf die Bezeichnung ,,ungehdrtet”
achten.

Um Ihnen das Einkaufen zu erleichtern, sehen Sie in der
nachfolgenden Tabelle, um welche Lebensmittel Sie beztg-
lich des Fettes einen groBen Bogen machen sollten und bei
welchen die Ampel auf griin steht.
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1 Wichtig zu wissen!

Empfehlenswert Nicht empfehlenswert

Milchprodukte

Milch mit maximal 1,5 % Fettanteil,
Magerquark, magere Joghurtsorten,
Kdsesorten mit maximal 30 % Fett,

Butter, Schweineschmalz, Kokosfett

Vollmilch mit mehr als 3,5 %,
Sahne, Créme fraiche, Creme
double, alle Kdsesorten tiber 45 %

Fleisch

Gefliigel wie Pute, Hithnchen, Fasan,
Entenbrust (aber ohne Haut), Wild,
Kalb, Schwein (Filet)

Fettdurchzogene Teile wie
Nackenstiicke, Schweinebauch,
Gemischtes Hack, Innereien,
paniertes Fleisch, Fleischkonserven

Wurst

Sorten ohne Fettrand, Roastbeef,
Putenbrust, Corned Beef,
Gefliigelwurst, Lachsschinken

Leberwurst, Speck, Fleischwurst,
Salami, Pasteten

Fisch

Alle fettreichen Seefische (wegen

Omega 3): SteinbeiBer, Hecht, Felchen,

Seezunge, Scholle, Steinbutt, Forelle,
Flunder, Seelachs, Rotbarsch, Dorsch,
Heilbutt, Schellfisch, Flunder,
Seezunge, Kabeljau, Zander

Fisch in Dosen (mit Sofen),
Kaviar, Krusten- und Schalentiere
(viel Cholesterin)

Getreideprodukte

Vollkornbrot und -nudeln,
Vollkornflocken,
ungeschalter Reis

Croissant, Weibrot und -brétchen,
Sahne- und Cremekuchen,
StiBes aus Miirbeteig, Kdsegeback

Naschwerk

Pudding und Stspeisen aus
fettarmer Milch, Fruchteis, Sorbets,
entodlter Kakao

Cremes, Milch- und Sahneeis,
Vollmilchschokolade, Nuss-Nougat-
Sahneprodukte, Pralinen
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Mit dieser doch recht beachtlichen Anzahl an Lebensmit-
teln kénnen Sie sich wihrend des Klimakteriums — und
dartiber hinaus — problemlos gesund erndhren. Es gibt aber
noch weitere Nahrungsmittel, die ich Thnen ans Herz legen
mochte, die ganz andere Vorziige haben, als nur fett- oder
kalorienarm zu sein. Zu Beginn des Kapitels , Hitzewal-
lungen: Krduter und Co. gegen Wal-

lungen” habe ich kurz die Phytohormone ~ Aufgrund ihrer
Annlichkeit mit

gestreift. Diese Phytohormone wurden
den menschlichen

schon im 18. Jahrhundert entdeckt und
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Botenstoffen werden

sind seither immer wieder Gegenstand .
g die Phytohormone

der Forschung. Dennoch ist das Geheim-

von unserem Korper

nis um die pflanzlichen Botenstoffe s gleichberechtigt

noch nicht vollstindig erforscht. Bekannt  wahrgenommen.
ist inzwischen, dass die Pflanzenhor-

mone den menschlichen Hormonen recht dhnlich sind.
Zumindest so dhnlich, dass sie von unserem Koérper als
gleichberechtigt wahrgenommen werden und darum auch
entsprechende Aufgaben tibernehmen kénnen. Es gibt
Phytohormone, die Ostrogene enthalten, andere Progeste-
rone und wieder andere regen die Bildung kérpereigener

Hormone an.

Sie werden gleich lesen, wie viele Nahrungsmittel es gibt,
die Hormone enthalten. Insofern kénnen Sie Thren Erndh-
rungsplan abwechslungsreich gestalten, ohne das Gefiihl
zu haben, immer das Gleiche essen zu missen. Sie sollten
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unbedingt bei den natiirlichen Nahrungsmitteln bleiben
und nicht zu Nahrungsergdnzungsmitteln greifen. Im
Kapitel ,,Hilfe bei Beschwerden® habe ich Thnen bereits
eindringlich geschildert, wie gefihrlich es sein kann, die
auf dem Markt angebotenen Phytohormone zu nehmen.
Lassen Sie sich nicht von den Versprechungen und der ein-
fachen Handhabung — Tablette schlucken und fertig — blen-
den. Diese isolierten Pflanzenhormone haben einen be-
trichtlichen Einfluss auf das Hormongeschehen und
koénnen u. a. die Entwicklung von Brustkrebs begtinstigen.
Deshalb rdt das Bundesinstitut fiir Risikobewertung davon
ab, solche Praparate einzunehmen. AuBlerdem kénnen Sie
mit Pillen beim besten Willen kein schmackhaftes Meni
auf den Tisch bringen.

Je nachdem, welche Beschwerden bei Ihnen vorliegen, ist
es sinnvoll, entweder den Progesteronmangel oder den
Ostrogenmangel auszugleichen. Bei verminderter Progeste-
ronproduktion, der vorwiegend in der Primenopause auf-
tritt, kommt es zu Midigkeit, Gewichtszunahme vor der
Menstruation, zu Anschwellungen im Bauch- und Brust-
bereich. Sie kénnen reizbar und aggressiv werden und zu
Zornesausbriichen neigen.

Bei nachlassendem Ostrogenhaushalt kénnen sich ab der
Perimenopause Schlafstérungen, schmerzhafter Eisprung
und trockene Schleimhdute bemerkbar machen. Sie rea-
gieren empfindlich, sind ,,nah am Wasser gebaut” und nei-
gen zu depressiven Verstimmungen. Sowohl in der Pri- als
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auch wihrend der Perimenopause werden Hitzewallungen,

Kopfschmerzen, Menstruationsbeschwerden und Gewichts-

zunahme beobachtet.

Widhrend der ersten Phase der Wechsel-
jahre, also der Primenopause, sind vor
allem progesteronhaltige Nahrungsmit-
tel hilfreich, beginnende Beschwerden
zu lindern. In der folgenden Tabelle fin-

In der ersten Klimak-  m—
teriumsphase sind

vor allem progesteron-

haltige Lebensmittel

wichtig, danach

die dstrogenhaltigen.

den Sie in alphabetischer Reihenfolge einen Uberblick tiber

progesteronhaltige Gemiise- und Obstsorten sowie von Ge-

tranken, Krautern, Salaten, Getreidearten und Gewtlrzen.

Manchen Lebensmitteln werden Sie auch bei den 6strogen-

haltigen Nahrungsmitteln wieder begegnen, da sie sowohl

Progesteron als auch Ostrogene enthalten.

Bevor Sie sich die umfangreiche Liste zu Gemiite fithren,

noch ein Hinweis: Frauen, die bereits an einer hormonab-

hingigen Krebserkrankung leiden, sollten ihren Arzt fra-

gen, ob der Verzehr von hormonhaltigen Nahrungsmitteln,

insbesondere von Sojaprodukten, die stark éstrogenhaltig

sind, fiir sie unbedenklich ist.
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Progesteronhaltige Ostrogenhaltige
Nahrungsmittel Nahrungsmittel
Gemiise Alfalfasprossen  Kiirbis Ackerlauch Gurken
Bohnen Linsen Alfalfasprossen  Karotten
Chinesische Mais Amaranth Kartoffeln
Yamswurzel (Blatter werden
(shnelt der Mungobohnen als Gemiise Kichererbsen
SiiBkartoffel) Sellerie gegessen, die  iirbis
Samen dienen
Erbsen Soja als Getreide- Mais
Gurken Spargel ersatz bei Mungobohnen
Glutenunver-
Karotten Tomaten traglichkeit) Sellerie
Kartoffeln Bohnen Soja
Erbsen Spinat
Tomate
Obst Ananas Papaya Ananas Granatapfel
Bananen Pfirsiche Apfel Himbeeren
Brombeeren Sauerkirschen Aprikosen Kokossniisse
Datteln Wassermelonen | Avocados Papaya
Erdbeeren Zitronen Bananen Pfirsiche
Feigen Zwetschgen Brombeeren Sauerkirschen
Kokosnuss Datteln Wassermelonen
Erdbeeren Zitronen
Feigen Zwetschgen
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Progesteronhaltige Ostrogenhaltige
Nahrungsmittel Nahrungsmittel
Getreide, | Buchweizen Haselniisse Buchweizen Leinsamen
Niisse,
s Hafer Mandeln Edelkastanien Mandeln
amen
Leinsamen Pistazien Erdniisse Pistazien
Reis Sesam Hafer Sesam
Sesam Sonnen- Haselniisse Sonnen-
. blumenkerne blumenkerne
Weizen
Erdniisse
Salate, Frauenmantel Mbnchspfeffer Bockshornklee  Lorbeerblatter
Krauter, ok htk htk
s Honigklee Nachtkerze Brennessel- Nachtkerze
wurzel
Knoblauch Portulak Portulak
Gartenkresse
Kopfsalat Schafgarbe Rotklee
Ginseng .
Kiichenschelle ~ Wasserkresse Salbei
. . Hopfen
Meerrettich Weinrebe Schafgarbe
Johanniskraut
Senf
Knoblauch .
Traubensilber-
Kopfsalat kerz
Lowenzahn
Getrdanke | Kaffee Kaffee
Kakao Sanddornsaft
Schwarztee Schwarztee
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Einerseits ist man tiberrascht festzustellen, wie umfangreich
die Liste der hormonhaltigen Nahrungsmittel ist. Anderer-
seits stellt sich die Frage, warum eigentlich nicht alle Pflan-
zen Phytohormone enthalten. Ganz einfach: Das hdngt mit
den unterschiedlichen Pflanzengattungen zusammen. Phyto-
hormone kommen nur in den sogenannten Héheren Pflan-
zen vor, auch als Landpflanzen bezeichnet. Diese Pflanzen
haben einen komplizierteren Aufbau und benétigen fiir
ihre Fortpflanzung Hormone. Im Gegensatz zu den Nie-
deren Pflanzen, die ohne auskommen. Ahnlich wie beim
menschlichen Hormonsystem transportieren die Phytohor-
mone ihre Botschaft von Zelle zu Zelle oder von Zelle zu
Organ. Die Hormone regulieren im wechselseitigen Zusam-

menspiel das Wachstum und die Entwicklung der Pflanze.

Nach dieser langen Liste an Nahrungsmitteln dirfte es
Thnen sicherlich nicht mehr allzu schwer fallen, sich
gesund, aber dennoch abwechslungsreich zu erndhren.
Auch sind die Lebensmittel bei niherer Betrachtung gar
nicht so exotisch, dass sie a) hier nicht zu bekommen
widren und b) auf volliges Unverstindnis in Ihrer Familie
stoBen dirften. Hochsten die Sojabohne. Aber vielleicht
essen Sie und Thre Lieben ohnehin schon Sojaprodukte,
weil sich vielleicht die ganze Familie vegetarisch erndhrt.
Falls nicht, es lohnt sich auf jeden Fall, diese Bohne kennen
zu lernen, da Soja vielseitig einsetzbar und geschmacklich
sehr variantenreich verarbeitet werden kann.
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Immerhin gelingt es Ihnen auf diese doch recht simple
Weise, IThren hormonellen Problemen wiahrend der Wechsel-
jahrsbeschwerden ein Schnippchen zu schlagen. AuBerdem
beeinflussen Sie mit der Auswahl der Lebensmittel Thre
Gesundheit, Thre Leistungsfahigkeit und nicht zuletzt Thre
Lebenserwartung.

Wie grof} der Einfluss der Erndhrung tatsichlich ist, zeigt
sich am Speiseplan langlebiger Volker. In den 20er-Jahren
des vorigen Jahrhunderts war der britische Armee-Arzt
Robert McCarrison im Himalaya stationiert und lernte das
Volk der Hunza kennen. Die Menschen waren alle schlank,
kannten kaum Krankheiten und Gebrechen und wurden
durchweg sehr alt. McCarrison fand heraus, dass sie sich
iberwiegend von Gemiise, Obst, Sprossen, Sojaprodukten,
Getreide und Fisch erndhrten. Menschen, die 100 Jahre
und dlter werden, gibt es jedoch nicht nur im Himalaya.
Auch auf Kreta, in den Anden und im Pazifik entdeckten
Forscher Menschen, die ganz offensichtlich aufgrund ihrer
Erndhrung ein enormes Lebensalter erreichen. Interessan-
terweise dhnelt sich die Erndhrung der agilen Senioren,
gleichgtltig in welchem Zipfel der Erde sie wohnen. Ihre
Erndhrung besteht vorwiegend aus Gemiise, Obst, Getreide
und Hilsenfriichten, sie ist sehr fett- und salzarm, gewtrzt
wird vorwiegend mit Krautern. Fleisch wird selten bis gar
nicht gegessen, Fisch zwei- bis dreimal pro Woche. Sie
sehen, gesunde Erndhrung lohnt sich.
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Zuriick zu den Hormonen. Um sie geht es auch im nachs-
ten Kapitel, wenngleich um eine ganz andere Art, um die
duBerst umstrittenen synthetisch hergestellten Hormone
und um die Hormonersatztherapie, kurz HET genannt.
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