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Die Menopause

Die Menopause markiert den endgiltigen
Zeitpunkt der letzten von den Eierstdcken
ausgeldsten Menstruation im Leben einer
Frau, sofern die Gebarmutter nicht operativ
entfernt wurde und keine hormonellen
Verhiitungsmittel eingenommen werden (vgl.
Seifert-Klauss, 2024). Doch wie genau ladsst
sich dieser Zeitpunkt bestimmen? Wie hoch ist
das durchschnittliche Alter fir den Eintritt in
die Menopause und welchen Einfluss hat die

Menopause auf die weibliche Gesundheit?
Der genaue Zeitpunkt der Menopause

Da man erst nachtraglich mit Sicherheit sagen
kann, dass eine Regelblutung die letzte war,
wird der Menopause-Status retrospektiv
festgelegt, und zwar genau dann, wenn zwolf
Monate lang keine weitere Blutung mehr
erfolgt ist. Die Phase unmittelbar vor und nach
dieser letzten Blutung wird als Perimenopause
bezeichnet. An sie schlieBt sich die
Postmenopause an, die genau ein Jahr nach

der letzten Menstruation beginnt und den

Rest des Lebens andauert (vgl. Seifert-Klauss,

2024).
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Wann beginnen die Wechsaljahra? (val. Wechselfahre:
Typische Beschwerden Lind Symplome — Vagizan, 2024)

Das Eintrittsalter in die Menopause

Das durchschnittliche Alter von Frauen bei
Eintritt der Menopause liegt zwischen 51 und
52 Jahren. Dennoch gibt es erhebliche
individuelle Schwankungen. Etwa ein Prozent
der Frauen erlebt eine sogenannte vorzeitige
Menopause bereits vor dem 40. Lebensjahr,
und eine von tausend Frauen ist sogar schon

vor dem 30. Lebensjahr betroffen. Bestimmte
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Faktoren kbnnen den Eintritt der Menopause
beschleunigen. So kann beispielsweise durch
haufiges Rauchen oder eine
Diabetes-Erkrankung die Menopause im
Schnitt etwa zwei Jahre friher eintreten.
Zudem wurde eine gewisse genetische
Komponente beobachtet, da das
Menopause-Alter oft dem der Mutter dhnelt

(vgl. Seifert-Klauss, 2024).
Haufige Symptome in Folge der Menopause

Fir einen GroBteil der Frauen ist die
Menopause mit mehr oder weniger starken
Beschwerden verbunden, die bei einem
erheblichen Teil der Betroffenen sogar
schwerwiegend ausfallen und (iber einen
langen Zeitraum anhalten koénnen. Am
haufigsten treten dabei vasomotorische
Symptome auf, von denen Uber 80 % aller
Frauen betroffen sind: Typische
Hitzewallungen und nachtliche
SchweilRausbriiche gehdren hierbei zu den
charakteristischsten ~ Anzeichen.  Darlber
hinaus berichten viele Frauen von einer
Vielzahl

weiterer Symptome wie

Schlafstérungen,  anhaltender  Midigkeit,

depressiven Verstimmungen,
Konzentrationsschwierigkeiten, einem
Nachlassen der Libido sowie erhohter
Angstlichkeit (vgl. Talaulikar, 2022). Die
Intensitat und Dauer dieser Beschwerden sind
von Frau zu Frau sehr unterschiedlich. Zur
Linderung der belastenden vasomotorischen
Symptome gilt die Hormonersatztherapie
(HRT), bei der Ostrogen zugefiihrt wird, nach

wie vor als die wirksamste

Behandlungsmethode. Die Entscheidung fir
oder gegen eine solche Therapie sollte jedoch
stets mit einer Arztin abgeklart werden (vgl.

Talaulikar, 2022).

Symptome der Menopause

Haarausfall
trockene Haut

Hitzewallungen

Gewichtszunahme

Scheidentrockenheit

Anderung der Fettverteilung
(Meno-Mitte)

Blasenschwache oder
Blasensenkung
Muskel- und Gelenkschmerzen
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Symptome der Menopause (vgl. Reichelt, 2025h)

Die Menopause und die Herzgesundheit

Die Menopause stellt eine bedeutende
Lebensverdanderung dar, die eng mit dem
Prozess der kardiovaskuldaren  Alterung
verkniipft ist. Mit dem Ostrogenriickgang geht
ein Schutzverlust fur das
Herz-Kreislauf-System einher, der sich auf
mehreren Ebenen negativ auswirkt: Die
Funktion der GefalRinnenwande verschlechtert
sich, die Physiologie der HerzkranzgefalRe
verdndert sich, und es kommt zu
metabolischen Dysfunktionen, die langfristig
sogar die Anatomie der GefaBe umbauen.
Typische Begleiterscheinungen der
Menopause wie Fettstoffwechselstérungen
(Dyslipidamie), Insulinresistenz, eine
verstarkte Fetteinlagerung im Bauchraum und
Bluthochdruck  treiben  diesen  Prozess

maRgeblich voran und erhdéhen so das Risiko



flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Letztendlich
ist die Arteriosklerose, also die
GefaRverkalkung, oft das Endergebnis des
Zusammenspiels dieser Risikofaktoren, die in
der Perimenopause noch verstiarkt werden

(vgl. Nair et al., 2020).
Erndhrung und Lebensstil

Eine bewusste Erndhrung wahrend und nach
der Menopause kann entscheidend dazu
beitragen, Beschwerden zu lindern und die
Gesundheit langfristig zu fordern. Im Zentrum
steht ein ausgewogener, individuell
angepasster  Ernahrungsplan, der den
veranderten  Bedirfnissen des Korpers
Rechnung tragt. Statt einfacher Zucker und
zuckerhaltiger Getrdanke sollte der Fokus auf
nahrstoffreichen Lebensmitteln liegen.
Empfohlen wird eine proteinreiche Kost mit
0,8 bis 1,2 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht, wobei die Halfte idealerweise
aus pflanzlichen Quellen wie Hilsenfriichten
stammen sollte (vgl. Erdélyi et al., 2023).
Mindestens fiinf Portionen Gemuse und Obst
liefern taglich wichtige Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe und antioxidativ
wirkende Pflanzenstoffe. Besonders wichtig ist
eine ausreichende Versorgung mit Kalzium
und Vitamin D, um der Osteoporose
vorzubeugen; dies gelingt durch den taglichen
Verzehr von Milchprodukten. Bei den Fetten
sind pflanzliche Ole wie Oliven- oder Rapsél
sowie der regelmaBige Verzehr von fettem
Seefisch und Nissen zu bevorzugen, um die

Zufuhr von Omega-3-Fettsduren zu sichern

und gesattigte Fette zu reduzieren. Der
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Konsum von rotem und verarbeitetem Fleisch
sollte  hingegen deutlich eingeschrankt
werden. Stattdessen werden Gefligel, Fisch
oder pflanzliche Proteinquellen empfohlen.
Zudem ist es vratsam, den Salzkonsum
einzuschranken und Salz stattdessen durch
frische  Krauter zu  ersetzen. Diese
Erndhrungsweise sollte durch einen
rauchfreien Lebensstil, regelmaflige Bewegung
und einen malvollen Umgang mit Alkohol
erganzt werden, um die Gesundheit in dieser
Lebensphase optimal zu unterstitzen (vgl.

Erdélyi et al., 2023).

1

2

Reichlich Blattgemiise,
Kreuzblitler, Pilze & Co., andere
GemUisesorten & Obst (bevorzugt
Beeren & Steinobst)

Gesunde Fette
“verfeinern” den Teller
in moderaten Mengen

Komplexe Kohlenhydrate aus
Vollkorn-Getreide wie Hafer,
Dinkel, Reis, Hirse, Couscous &
Co., stirkehaltiges Gemiise

Proteine (bevorzugt pflanzlich)
wie Linsen & Bohnen, fermentierte
Milchprodukte, Fisch, Ei, Kase,
Gefligel in MaBen und selten

wie Kartoffeln rotes Fleisch

Erndiirung in der Menopause [val, Reichell, 20253)
Effektive Pflanzliche Mittel

Auch pflanzliche Mittel wie z.B. Extrakte aus
Traubensilberkerzen und Rotklee konnen
helfen, Symptome der Menopause zu lindern.
In einer systematischen Literaturlbersicht
wurden 35 klinische Studien und eine

Metaanalyse mit 43.759 Frauen, von denen



13.096 mit einem Isopropanol-Extrakt aus

Traubensilberkerzen behandelt  wurden,
Uberprift. Basierend auf diesen Daten zeigte
sich, dass sowohl neurovegetative als auch
psychische  Wechseljahrsbeschwerden bei
Anwendung des Extrakts signifikant weniger
ausgepragt waren als in der Gruppe der
Frauen, die ihn nicht erhielten. H6here Dosen
erwiesen sich zudem als  wirksamer,
insbesondere in Kombination mit
Johanniskraut (Hypericum perforatum). Es
traten nur wenige Nebenwirkungen auf, die
nicht schwerwiegender waren als in der
Placebogruppe, und es wurden keine
hepatotoxischen Effekte beobachtet (vgl.
Kenda et al., 2021). Auch fiir Rotklee lassen
sich positive Effekte auf menopausale
Symptome nachweisen. Zudem wurden selbst
nach einjahriger Einnahme keine
nennenswerten Nebenwirkungen beobachtet.
Trotzdem sollten aufgrund der 6strogenen
Wirkung Patientinnen unter
Hormonersatztherapie oder
Verhitungsmitteln sowie Patientinnen mit
hormonabhangigen Krebserkrankungen
jedoch besonders auf Nebenwirkungen
achten. Aufgrund des Cumaringehalts im
Rotklee kann dieser zudem die
Thrombozytenaggregation beeinflussen.
Daher ist bei gleichzeitiger Anwendung mit
Antikoagulanzien besondere Vorsicht geboten

(vgl. Kenda et al., 2021).

Fazit

Die Menopause markiert einen natirlichen
und bedeutenden Wendepunkt im Leben
einer Frau, der durch das endgililtige Ende der
ovariellen Funktion definiert ist. Dieser
Ubergang, der retrospektiv zwolf Monate nach
der letzten Regelblutung festgestellt wird, tritt
durchschnittlich zwischen dem 51. und 52.
Lebensjahr ein, wobei genetische Faktoren,
Rauchen und bestimmte Erkrankungen wie
Diabetes den Eintritt deutlich vorverlegen
kdnnen. Wahrend dieser Phase erleben viele
Frauen eine Vielzahl von Symptomen, von
denen vasomotorische Beschwerden wie
Hitzewallungen am haufigsten sind und die
erheblich

Lebensqualitat beeintrachtigen

kdnnen. Dariiber  hinaus  stellt der
Ostrogenentzug einen kritischen Risikofaktor
fur die kardiovaskulare Gesundheit dar, da er
metabolische Veranderungen beginstigt und
den Prozess der Arteriosklerose beschleunigt.
Eine gezielte Anpassung des Lebensstils, mit
einer ausgewogenen, nahrstoffreichen
Erndhrung, regelmaliger Bewegung und dem
Verzicht auf Rauchen ist entscheidend, um die
Symptome zu lindern und langfristigen
Gesundheitsrisiken wie Osteoporose und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wirksam
vorzubeugen.  Ergdanzend koénnen auch
pflanzliche Praparate wie Traubensilberkerze
oder Rotklee unter arztlicher Absprache eine
sinnvolle  Option zur Linderung von

Beschwerden darstellen.
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