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Die Erndhrung spielt nicht nur in der Gesunderhaltung und bei vielen Krank-
heitsgeschehen eine grofle Rolle sondern auch in den Wechseljahren, wie wir im
folgenden Beitrag ausfiihrlich und mit praktischem Bezug dargestellt bekommen.

Definition

Schulmedizinisch

Als Wechseljahre, fachsprachlich Klimakterium, wird die
Ubergangsphase der hormonellen Umstellung vor und
nach der Menopause bezeichnet. Diese kann wenige Jahre
oder auch einen lingeren Zeitraum umfassen. Die Meno-
pause ist der Zeitpunkt, zu dem die letzte von den Eiersto-
cken gesteuerte Menstruation im Leben einer Frau erfolgt.(1)
Auf weitere Ausfithrungen zur Definition und auch zur
Beschreibung der Wechseljahre und der Syndrome seitens
der chinesischen Medizin wird nachfolgend nur einleitend
zum allgemeinen Verstdndnis eingegangen. In dem vorlie-
genden Artikel geht es schwerpunktméaflig um die Didtetik
und die Erndhrungsberatungspraxis.

Chinesische Medizin

Im Hung Di Nei Jing (Innerer Klassiker des Gelben Kai-
sers) ist beschrieben, dass es mit 35 Jahren (5 mal 7 Jahre)
zu einer Abnahme der Funktion der Mitte kommt, wo-
durch weniger Blut durch die Milz fiir die Menses bereit-
gestellt wird. Der Anteil an prénataler Essenz fiir das
menstruale Blut erhoht sich, die Nieren-Energie (Qi und
Jing) nimmt ab, bis im Alter von etwa 49 Jahren (7 mal 7
Jahren) der Ren Mai (Konzeptionsgefafl) erschopft ist und
der Chong Mai (Durchdringungsgefaf) zunehmend ab-
nimmt, das Menstruationsblut (Tian Gui) verringert sich,
bis der menstruale Zyklus vollstindig erloscht.(2) Es
kommt zu einer Umkehr der Qi-Dynamik im Chong Mai
nach oben. Essenz und Blut, die nun nicht mehr durch die
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Menses verloren gehen, steigen auf und fithren zu einer
Stabilisierung von Essenz und Shen. Das gibt Frauen mit
dem Einsetzen der Menopause grundsitzlich ein kraftvol-
les und das Selbst stirkende Gefiihl.(3)

Beschwerden und ihre Ursachen

Liegen jedoch Disharmonien vor, kénnen Beschwerden in
dieser Umstellungsphase in den Vordergrund treten und
das Wohlbefinden von Frauen in den Wechseljahren mehr
oder weniger stark einschrénken.

So haben nach einer der wenigen umfassenderen Untersu-
chungen in Deutschland dazu etwa ein Drittel der betrof-
fenen Frauen keine Beschwerden, ein Drittel leichte und
ein Drittel starke, behandlungsbediirftige Beschwerden.(4)
Die am hiufigsten auftretenden Symptome, die den Wech-
seljahren zugeschrieben werden, sind Hitzewallungen,
Schweifausbriiche und Schlafstérungen.(5)

Mangel-Syndrom oder Fiille-Zustdnde?

In Textbiichern zur Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) wird bei vorliegenden Beschwerden vorwiegend
von einem Mangel-Syndrom gesprochen - ein Nie-
ren-Yin-Mangel, teilweise einhergehend mit einem Nie-
ren-Yang-Mangel - und/oder einer Leber-Qi-Stagnation.
Auflerdem kann solch ein Mangel-Syndrom mit anderen
Fiille-Zustanden wie Blut-Stase und pathologische Feuch-
tigkeit auftreten. In der Praxis wird durchaus auch ein an-
deres Bild des Pathomechanismus mit verschiedenen Syn-
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Diatetik

dromen und dem Uberwiegen von Fiille-Zustinden
beschrieben.(3a, 6)

Demnach gibt es nicht das menopausale Syndrom.' Jede
Patientin mit Beschwerden ist ganz individuell zu dia-
gnostizieren und folglich zu behandeln. Das macht es
schwierig, allgemeingiiltige Empfehlungen fiir die Didtetik
zu geben. Herausgegriffen werden im Abschnitt zur Diéte-
tik daher die Syndrome und Aspekte, die speziell fiir die
Erndhrungsberatungspraxis von Bedeutung sind und bei
denen die Ditetik einen guten Einsatz findet.

Die Diskrepanz zwischen Textbiichern und Praxis mag in
den Unterschieden zwischen TCM und Klassischer Chi-
nesischer Medizin (7) und in kulturspezifischen Unter-
schieden (der Symptomatik) liegen.(8, 9, 10)

Multifaktorielles Geschehen

Japanerinnen haben beispielsweise zwar weniger Hitze-
wallungen als Europderinnen, klagen jedoch haufiger tiber
Schulterverspannungen.(11) Krankheit ist eben auch ein
kulturspezifischer Ausdruck eines Ungleichgewichts und
somit von allem, was diesen Ausdruck umfasst. So zeigen
auch wissenschaftliche Studien, dass das Auftreten von Be-
schwerden und vor allem auch das Belastungsempfinden
durch vorhandene Beschwerden ein multifaktorielles Ge-
schehen ist. Es gibt nicht das universale menopausale Syn-
drom, das nur auf die hormonelle Umstellung zuriickzu-
fithren wire. Lebensstilfaktoren wie Erndhrung, sportliche
Aktivitit und Umgang mit Stress, Zufriedenheit in Bezie-
hung, Familie und Beruf sowie das vorhandene gesell-
schaftliche Bild von élteren Frauen und die Bedeutung von
Jugendlichkeit spielen eine grofie Rolle.(12) Hinzu kommt
die Einstellung und die Erwartung, die die Frauen von den
Wechseljahren selbst haben. Sie ist von Einfluss darauf,
wie die Wechseljahre im Sinne einer ,self-fulfilling-pro-
phecy® tatsdchlich erlebt werden. So steht eine negative
Einstellung zu den Wechseljahren signifikant positiv mit
den tatsichlich erlebten Beschwerden im Zusammenhang.
(13) Fiir den Beratungserfolg ist es daher durchaus wich-
tig, welche Haltung wir selbst zu den Wechseljahren ha-
ben, ob wir ein Mangel-Syndrom im Vordergrund sehen
oder die durchaus vorhandenen Ressourcen und Potentia-
le der Klientin wahrnehmen und unterstiitzen.

Diatetik und Erndhrungsberatungspraxis

Die Didtetik bietet ein ausgesprochen gutes Feld, in dem
die Selbstkompetenz von betroffenen Frauen gestarkt wer-
den kann. Im Gegensatz zur Arzneimitteltherapie und
Akupunktur wird die Klientin nicht (nur) passiv behan-
delt, sie kann aktiv selbst etwas tun. Zur Stirkung der Mit-
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te, die in allen Phasen des Ubergangs, so auch der Wech-
seljahre, sehr beansprucht wird, ist die Diatetik ohnehin
ein wichtiges Element. Fiir eine gute Akzeptanz der Emp-
fehlungen und eine hohe Compliance sollten die Zusam-
menhénge von Ernidhrungsweise und Befinden mit mog-
lichst einfachen Erklirungsmodellen gut verstdndlich
vermittelt werden.(14) Das Fiihren von Erndhrungsproto-
kollen fiir einige Tage in Verbindung mit einem Befind-
lichkeitsprotokoll” kann hier sehr hilfreich sein, die Klien-
tin fiir diese Zusammenhénge zu sensibilisieren.

Erndhrungswissenschaftlicher Ansatz und Empfeh-
lungen

Wissenschaftliche Studienlage

Im Westen erhielt das Thema ,Wechseljahre und Ernah-
rung” insbesondere durch die Ergebnisse der WHI-Studie
(Women’s Health Initiative Study) mehr Aufmerksambkeit.
Diese machten deutlich, dass die Hormon-Therapie (HT),
die bislang in groflem Umfang bei Wechseljahresbe-
schwerden und zur Préavention verschiedener Krankheiten
eingesetzt wurde, mit erheblichen Risiken verbunden ist.
So wurde eine erhohte Anzahl von Herzinfarkten, Schlag-
anfillen, Brustkrebserkrankungen, Ovarialkarzinomen
und anderen Beschwerden und Erkrankungen wie Gallen-
steine und Thrombose unter einer HT beobachtet.(15) Als
Folge kam es zu einem deutlichen Abfall der Verordnung
der HT und es wurde nach Alternativen in der Behand-
lung von Wechseljahresbeschwerden gesucht. Beobach-
tungsstudien zeigen, dass beispielsweise Japanerinnen weit
seltener Hitzewallungen in den Wechseljahren haben als
Europderinnen.(11) Ein moglicher Einflussfaktor wurde
im Lebensstil, insbesondere der Erndhrung gesehen. Der
beobachtete auffillig hohere Konsum an Sojabohnen und
deren Produkte erhielt ein besonderes Augenmerk in der
wissenschaftlichen Forschung. Vollkommen aufler Acht
gelassen wurde hierbei, dass in Landern Stid-Ost-Asiens
nicht nur mehr Soja(-produkte) gegessen werden, sondern
sich die Erndhrungsweise auch in vielen anderen Punkten
von der in Europa unterscheidet. So werden unter ande-
rem wesentlich weniger Milch und Milchprodukte konsu-
miert, weniger Fleisch und weniger Brot, jedoch mehr
Fisch, Reis und Gemiise sowie Algen gegessen. All diese
Unterschiede konnen Einfluss auf das Beschwerdebild ha-
ben. Aus Sicht der Chinesischen Medizin kann eine solche
Erndhrung zu einer besseren Bereitstellung von Gu-Qi
(Nahrungs-Qi) fithren und vor allem auch der Bildung pa-
thologischer Feuchtigkeit vorbeugen. Beide Faktoren sind
von Einfluss fiir das Beschwerdeaufkommen, wie spiter
noch erlautert wird.
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Phytodstrogene und allgemeine Empfehlungen
Diese eingeschrinkte wissenschaftliche Perspektive in Be-
zug auf den Einfluss der Erndhrung wurde noch weiter
verengt, indem die Ursache fiir das geringere Aufkommen
von Hitzewallungen den Phytodstrogenen zugeschrieben
wurde, die in Form von Isoflavonen in vergleichsweise ho-
her Konzentration in Sojabohnen vorhanden sind. Reine
Beobachtungsstudien konnen jedoch nur Annahmen zu
moglichen Zusammenhdngen und keine Ergebnisse zu
Ursache-Wirkungsmechanismen liefern. Das kann nur
anhand von Interventionsstudien mit hohem evidenz-ba-
siertem Standard belegt werden. Doch nicht selten bestati-
gen solche Studien nicht oder widerlegen gar, was jahre-
lang auf der Grundlage von Beobachtungsstudien
angenommen und empfohlen wurde. So ist es auch im
Hinblick auf den Einsatz von Phytodstrogenen gegen Hit-
zewallungen. Auf der Basis verldsslicher, aussagekriftiger
Studien fithrt weder die vermehrte Aufnahme von Soja-
bohnen, Sojaprodukten, noch die gezielte Zufuhr von Ex-
trakten oder Konzentraten aus Soja oder synthetische
Phytodstrogene zu einer signifikanten Reduktion von Hit-
zewallungen, auch wenn dies bei einzelnen Frauen durch-
aus beobachtet wurde.(16) Aus Sicht der Chinesischen
Medizin konnen Sojaprodukte durchaus hilfreich sein,
wenn Hitzewallungen aufgrund eines Nieren- Yin-Mangels
vorliegen. Sie tonisieren Yin und kiihlen Hitze. Allerdings
finden sie bei betroffenen Klientinnen, so zeigt es die Pra-
xis, meist wenig Akzeptanz. Einerseits werden Verdau-
ungsbeschwerden und Allergien beklagt. Andererseits
sind geschmackliche Griinde dafiir verantwortlich. Alter-
native Lebensmittel, die ebenfalls Nieren-Yin aufbauen
(siehe Kasten) erhalten hingegen weit mehr positive Reso-
nanz. Die hdufig zu lesende Empfehlung, in den Wechsel-
jahren mehr Sojaprodukte zu essen, scheint vor diesem
Hintergrund eher weniger praktikabel zu sein.

Das Thema ,,Ernahrung und Wechseljahre® erschopft sich,
wissenschaftliche Studienansitze betreffend, weitestge-
hend auf die Erforschung der Wirkung der Phytodstroge-
ne. In Artikeln aus der Beratungspraxis wird das Thema
mehr unter dem Aspekt der Vorbeugung von Krankhei-
ten, die mit dem Alter zunehmen, wie Herz-Kreislauf-FEr-
krankungen und Osteoporose sowie der Gewichtsredukti-
on behandelt. Es wird eine vollwertige Erndhrung mit
hohem pflanzlichen Anteil empfohlen.(17, 18) Auf die
konkreten Beschwerden wie Hitzewallungen und Schlaf-
storungen wird kaum eingegangen und ldsst sich weitest-
gehend auf die Empfehlung reduzieren, Alkohol, Kaffee
und scharfes Essen zu meiden.
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Erndhrungsberatung als Alternative

Die Diitetik auf der Grundlage der Chinesischen Medizin
bietet weit mehr Potential eine Alternative bei Beschwer-
den in den Wechseljahren zu sein - je nach Beschwer-
de(last) in Kombination mit einer Arzneimitteltherapie
und Akupunktur. Der Bedarf an Alternativen, auch an der
einer Erndhrungsberatung ist, wie Studien zeigen, grof3. In
den USA sind es 80% (19) der betroffenen Frauen, die al-
ternative Methoden zur HT gegen Wechseljahresbe-
schwerden anwenden. Laut einer anderen Studie sind es in
Italien 33,5%.(20) Vermutlich liegt die Anzahl der Anwen-
derinnen in Deutschland irgendwo zwischen diesen bei-
den Angaben. Aus der italienischen Studie geht hervor,
dass die Inanspruchnahme eines Erndhrungsberaters an
zweiter Stelle, hinter Krauterheiler und vor Homéopathen
und Akupunkteuren liegt.

Ein Grund fiir die Inanspruchnahme einer Erndhrungsbe-
ratung mag auch darin liegen, dass viele Frauen in den
Wechseljahren an Gewicht zunehmen, obwohl sie nach ei-
gener Aussage nicht anders und auch eher weniger essen
als zuvor. Nicht selten hat der Wunsch abzunehmen den
gleichen Stellenwert oder sogar mehr Prioritit wie der,
von den Hitzewallungen befreit zu sein. Die Gewichtsre-
duktion ist ein besonders wichtiges Thema in der Bera-
tungspraxis. Die Empfehlungen in der westlichen Didtetik
»kalorienarm und fettarm“ und aufgrund des abnehmen-
den Grundumsatzes mit zunehmendem Alter ,weniger®
zu essen und ,,auf eine hohe Nahrstoffdichte zu achten,
greifen nicht (mehr).
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Chinesische Diatetik und Erndhrungsberatungspraxis

Die Bedeutung der ,Mitte”

Mit der Chinesischen Medizin kann iiber die Stirkung der
Mitte (siche Kasten) wesentlich mehr erreicht werden;
nicht nur hinsichtlich des Kérpergewichts, auch was Be-
findlichkeit und Beschwerden anbelangt. Mit einer starken
Mitte wird ausreichend Qi und Xue bereitgestellt. Das
schont die Nieren-Essenz und beugt damit einem vorzeiti-
gen Verbrauch von Yin und Yang vor. Eine gute Versor-
gung von Herz und Leber mit Blut gewahrt zudem, dass
Shen (Geistseele) und Hun (Wanderseele) ausreichend
verankert sind und fiir eine gute Schlafqualitdt und emoti-
onale Ausgeglichenheit gesorgt ist. Zudem wird eine An-
sammlung von Feuchtigkeit vermieden, die Stagnationen
begiinstigen und den harmonischen Qi-Fluss stort. Das
kann bei bereits vorliegenden Fiille-Zustinden, beispiels-
weise durch Leber-Qi-Stagnation, zu einer Verstirkung
von Symptomen wie Hitzewallungen, Schweiflausbriichen,
Schlaflosigkeit sowie psychischen Verstimmungen fiithren.
Tatsdchlich treten bei {ibergewichtigen und adiposen
Frauen 1,5-2 mal so hiufig Hitzewallungen auf als bei
Normalgewichtigen.(21)* Ein Gewichtsverlust bei iiberge-
wichtigen menopausalen Frauen bewirkte eine signifikan-
te Abnahme vasomotorischer Symptome.(22)

Fiir den Zusammenenhang einer schwachen Mitte und in
Folge schlechter Versorgung mit Gu-Qi und Akkumulation
von Feuchtigkeit beim Auftreten von Beschwerden spre-
chen auch Untersuchungsergebnisse, nach denen postme-
nopausale Frauen mit Metabolischem Syndrom* signifi-
kant hiufiger vasomotorische Symptome haben als Frauen
ohne.(23) Andererseits werden bei Frauen mit kalorischer
Minderzufuhr, unabhingig vom Alter, und einem damit
moglicherweise einhergehenden Nihrstoffmangel folgende
Beschwerden beobachtet: Konzentrationsmangel, Depres-
sion und Stimmungsschwankungen, Nervositat, Midig-
keit, Schlafstorungen, Energiemangel, Hautprobleme, Haa-
rausfall, Schwiche des Immunsystems und erhohtes Risiko
fiir Erkrankungen. Dies sind alles Beschwerden, die auch
im Zusammenhang mit Symptomen in den Wechseljahren
aufgefiihrt werden. Das kann als ein weiterer Hinweis fiir
die nicht zu unterschitzende Bedeutung einer starken Mit-
te gedeutet werden, was die Befindlichkeit von Frauen in
den Wechseljahren und das Beschwerdeaufkommen anbe-
langt. In einer Gesellschaft, in der Attraktivitat, Schlank-
sein und Jungend(lichkeit) eine grofSe Rolle Spielen, sind
insbesondere Frauen dazu bereit, sich fiir diese Attribute
zu kasteien und die Nahrungszufuhr auf ein Minimum zu
beschrinken. Haufig wird dazu das Friihstiick ausgelassen,
eine, nach der Chinesischen Medizin besonders wichtige
Tagesmahlzeit. Oder aber es werden ,,nur® die allgemein
gingigen Empfehlungen, unter anderem viel Obst und Ge-
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miise mit entsprechendem Rohkostanteil, ausreichend fet-
tarme Milch- und Milchprodukte, und Vollkornprodukte
fir Gesundheit und Normalgewicht besonders streng be-
folgt. Nach der Nationalen Verzehrsstudie II (NVS II) sind
die drei Hauptenergielieferanten bei Frauen im Alter von
14-80 Jahren Brot, Milch- und Milchprodukte und Stfiig-
keiten, gefolgt von Obst.(24) Da ist es nicht verwunderlich,
wenn sich in der Praxis oftmals Fiille-Zustinde zeigen und
unter anderem eine Starkung der Mitte bedeutsam ist. Hin-
zu kommt, dass die gesellschaftlichen Bedingungen gerade
auch fiir dlterwerdende Frauen jenseits der finfzig nicht
unbedingt forderlich sind, sich eingebunden und versorgt
zu fithlen. Dies sind bedeutsame Aspekte, die stdrkend auf
das Erd-Element wirken. Probleme beim Wiedereinstieg in
den Beruf nach der Kindererziehungsphase, h6chste Schei-
dungsraten im Altersbereich von 40-49 Jahren (25) sind
nur zwei Beispiele dafiir, wo es an Einbindung und dem
Gefiihl versorgt zu sein fehlt.

So belegen auch Studien, dass Frauen, die Erfiillung im Be-
ruf finden und/oder eine tragende Beziehung haben, be-
deutend weniger Beschwerden in den Wechseljahren auf-
weisen und sich wohler fithlen als andere Frauen.(12, 26)

Die genussvoite
fur Frauen ab 40
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110 Rezepte fiir ein leichtes Leben ab 40
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Aufbau von Nieren-Yin, Nieren-Yang, Leber-Blut,
Herz-Blut

Neben der Stiarkung der Mitte iiber die Diitetik sind in der
Tabelle weitere Empfehlungen aufgefiihrt, die je nach vor-
liegendem Syndrom als weitere Bausteine nutzbar sind.
Bei vorliegendem Nieren-Yin-Mangel kénnen erginzend
gezielt Lebensmittel vermehrt in den Speiseplan aufge-
nommen und Rezepte verwendet werden, die Nieren-Yin
aufbauen, auch bei Milz-Qi-Schwiche gut zu transformie-
ren sind und nicht vermehrt Feuchtigkeit gebildet wird
(siehe Tabelle). In der Praxis hat sich bei Hitzewallungen,
Nachtschweifs und Schlafstéorungen aufgrund von Lee-
re-Hitze vor allem Weizentee (siehe Tabelle) bewahrt. Er
eliminiert Hitze, beruhigt den Shen, tonisiert Yin sowie
Leber- und Herz-Blut.

Vorwiegend zu meiden sind hingegen die folgenden Le-
bensmittel, da sie zusitzlich Hitze bringen oder austrock-
nend auf das Blut wirken: Kaffee, Alkohol, Zusatzstofte,
thermisch heif} wirkende Gewiirze; insgesamt sollte nur
mild gewtiirzt werden. Auf Parfiim und parfiimhaltige Lo-
tionen zu verzichten kann ebenfalls hilfreich sein.
Lebensmittel bei vorliegender Nieren- Yang-Schwiche, die
bei mafivoller Zufuhr auch bei Nieren-Yin-Mangel emp-
fehlenswert sind, finden sich ebenfalls in der Tabelle. Und
die dort aufgefithrten Lebensmittel und Rezepte, die Blut
aufbauen mit Bezug zu Leber und/oder Herz, konnen ge-
zielt zum Blutaufbau verwendet werden. Leber-Blut-Man-
gel kommt oft in der Praxis vor und ist eher ein Zeichen
unserer Zeit, in der die Leber stark beansprucht wird, als
ein typisch menopausales Syndrom.

Leber-Qi-Stagnation und die Aufgabe der Diétetik
Neben den genannten Syndromen, die in der Praxis selten
in dieser Reinform, sondern in Kombination auftreten, ist
dem Syndrom der Leber-Qi-Stagnation, gerade auch im
Hinblick auf die Wechseljahre, in der Diétetik ausreichend
Aufmerksamkeit zu schenken. So liegt nicht selten eine
Leber-Qi-Stagnation bei den Frauen vor, die aufgrund von
Wechseljahresbeschwerden in die Beratungspraxis kom-
men. In der Anamnese zeigt sich hiufig, dass dieses Mus-
ter schon vor der Menopause vorlag und die Frauen bei-
spielsweise unter Prdmenstruellem Syndrom (PMS)
aufgrund einer Leber-Qi-Stagnation litten. Dass es sich bei
Beschwerden in den Wechseljahren nicht selten um die
Fortfithrung bereits vor den Wechseljahren bestehender
Muster handelt, berichten auch andere aus der Praxis.(3a,
6) Auflerdem wurde in Studien gezeigt, dass frithere Hit-
zewallungen und PMS bedeutende Pradikatoren fiir vaso-
motorische Symptome in den Wechseljahren sind.(12) Im
Sinne der Préavention sollte bei Menstruationsbeschwer-
den also durchaus bereits vor den Wechseljahren auch an
die Diitetik gedacht werden.
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Bei Leber-Qi-Stagnation unterstiitzt das Holz die Erde
nicht — mit allen Nachteilen hinsichtlich der Bereitstellung
von Gu-Qi und moglicher Ansammlung von Feuchtigkeit.
Abgesehen davon, dass somit die Empfehlungen zur Stér-
kung der Mitte auch hier zum Einsatz kommen, geht es
vor allem darum wie und mit welcher inneren Haltung ge-
gessen wird: In Hektik nebenbei, unter Zeitdruck, in emo-
tionaler Anspannung, was die Leber-Qi-Stagnation ver-
starkt, oder aber die Nahrung wird mit ausreichend Raum
und Zeit - in Ruhe auf das Essen konzentriert — aufge-
nommen.

Die Leber wird zwar starker durch Emotionen als durch
die Erndhrung beeinflusst, doch konnen gerade solche
Emotionen, die belastend und wenig forderlich fiir den
freien Fluss der Leber-Energie sind, durchaus der Klientin
in der Betrachtung ihrer Erndhrungsweise sichtbar ge-
macht werden. Die Erndhrung bietet ein gutes Ubungs-
feld, solche Zusammenhdnge zu erkennen und entspre-
chende Verhaltensmuster zu dndern.(27)

Klientinnen mit Leber-Qi-Stagnation konnen Empfehlun-
gen zur Erndhrungsumstellung schnell als Uberforderung,
Einengung und weitere Einschrankung ihrer Selbstbe-
stimmtheit erleben. Gerade mit dem Alterwerden wird
diesen Frauen bewusst, wie sehr sie sich in ihrem Leben
selbst eingeschrinkt oder in ihrer Lebensweise haben ein-
schrinken lassen. Oft wird beklagt, keinen eigenen Raum
zu haben, sich fremdbestimmt zu fiithlen, sei es von der
Partnerschaft, den Kindern, den zu pflegenden (Schwie-
ger-) Eltern oder im Beruf. Es sei schwer, den eigenen, in-
neren Rhythmus zu leben, duflerer und innerer Druck
scheinen alles zu bestimmen. Insofern ist es in der Bera-
tung einerseits wichtig, diese Zusammenhénge gut ver-
stindlich zu vermitteln, damit sich die Frauen gesehen
und verstanden und mit den Empfehlungen nicht fremd-
bestimmt und tiberfordert fithlen. Andererseits ist es hilf-
reich, nicht zu starre Vorgaben zu machen, sondern flexi-
bel umsetzbare Basisempfehlungen zu geben.(14) Der Rat,
zuerst mit nur einzelnen und vor allem den Empfehlungen
zu beginnen, die personlich am leichtesten umsetzbar er-
scheinen, ist ebenfalls von Nutzen. Bewahrt hat sich, die
Erndhrungsumstellung bei Leber-Qi-Stagnation mit einer
stagnationslosenden Trinkkur, zum Beispiel mit Petersili-
entee einzuleiten (siehe Kasten). Wahrend dieser Zeit wird
wie gewohnt gegessen beziehungsweise die Empfehlungen
werden parallel bereits umgesetzt. Das findet eine gute
Akzeptanz und durch die relativ schnell spiirbaren Ver-
besserungen im Befinden fiithlen sich die Frauen moti-
viert, auch die weiteren Empfehlungen sukzessive umzu-
setzen. Abgesehen von den Empfehlungen zur Stirkung
der Mitte, die weitestgehend auch fiir einen harmonischen
Qi-Fluss forderlich sind, sollten bei Leber-Qi-Stagnation
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Abb. 2 Getreidefriihstiick

Extreme wie zu fett, zu siif3, zu spit, zu scharf, zu viel so-
wie saure und adstringierende Lebensmittel gemieden
werden.

Mild-scharfe Lebensmittel mit Leber-Bezug koénnen hin-
gegen héufiger in den Speiseplan aufgenommen werden,
da sie den Qi-Fluss férdern ohne Hitze zuzufiigen. Dazu
zihlen Kohlrabi und Kresse.

RegelmaBig Sport treiben

Nicht zuletzt sind Frauen mit Wechseljahresbeschwerden
(und auch ohne) regelmifliges Sporttreiben und Bewe-
gung im Griinen zu empfehlen. Das unterstiitzt nicht nur
den harmonischen Qi-Fluss, es wirkt sich auch positiv auf
die Transformation der Nahrung und damit die Bereitstel-
lung von Qi und Blut aus. Auch Studien belegen, dass
Frauen, die regelmifiig Sport treiben, seltener Wechseljah-
resbeschwerden haben als sportlich Inaktive.(12)
Empfehlenswert ist die Form an Sport, die individuell
Spafl macht, ob Joggen, Walken, Yoga, Qi Gong, Taiji, Tan-
zen oder anderes. Das gibt die Gewihr, dass er auch regel-
mafig und langfristig durchgefiihrt wird.

Empfehlungen, Lebensmittel> und Rezepte
in den Wechseljahren

36

Qi - Zeitschrift fiir Chinesische Medizin

03/2014
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2 Hierbei wird die Aufmerksamkeit nicht, wie beim Beschwerdeprotokoll
nur auf die Beschwerden gelenkt. Vielmehr geht es darum, auch die be-
reits vorhandenen férderlichen Ernédhrungsfaktoren wahrzunehmen und
zu verstirken. Das erhoht die Motivation und Compliance erheblich.

3 Thursten RC: The skinny on body fat and vasomotor symptoms. Meno-
pausal medicine 17:S1-S5, 2009.

4 Mehrere Stoffwechselsymptome vergesellschaftet: Adipositas (abdomi-
nal), Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérung, Typ II Diabetes.

5  Gemifl der SBO-TCM Diitetik Nahrungsmittelliste
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Durch richtiges Essen
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