
„Step by Step, bleibt cool! 
Beim Sport und  

generell“
Kathrin Wilke, 55,  

Sportcoachin und Ernährungsberaterin 
aus Hamburg 

„Ein positiver Umgang 
lässt uns Veränderungen 

leichter ertragen“
Elfriede Hauswirth, 63, 

pharmazeutisch-technische 
Angestellte aus Wertheim
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Wechseljahre  Sie können  
das Leben auf den  

Kopf stellen. Hier erzählen  
vier Frauen, wie sie  

den Umbruch gemeistert  
haben

Mit 49 hatte ich von einem Tag auf den ande-
ren einen starken Leistungsabfall. Ich war 
energielos, hatte kaum Antrieb, dachte an 
Burn-out. Bis mich meine Frauenärztin da-

rauf hinwies: Das könnten die Wechseljahre sein. 
Die Gespräche mit ihr halfen mir nicht wirklich. 

Kaum in der Lage, den Arbeitstag durchzu stehen, 
fragte ich mich: Was ist jetzt das Wichtigste? Was 
kann ich an meinem Lebensstil verändern? Die Er-
nährung, das wurde mir klar. 

Nachdem ich mich mental „resettet“ hatte, fing ich 
an, mehr Ballaststoffe, also mehr Gemüse als vorher 
zu essen, weil ich merkte: Die Verdauung wird träge. 
Ich reduzierte Kohlenhydrate, um meinen Stoffwech-
sel zu fördern, aber nicht zu sehr, um meiner Ver-
gesslichkeit vorzubeugen. Es gibt Lebensmittel, auf 
die ich ganz verzichte, weil sich dann die Symptome 
verstärken, Kaffee zum Beispiel. Inzwischen schlafe 
ich wieder sieben Stunden und fühle mich sehr gut. 

Ich bin überzeugt: Durch meine gesunde Ernäh-
rung und langjährige Sportlichkeit habe ich einen 
 guten Stoffwechsel. Das half mir, diese erste harte 
Zeit gut zu überstehen. Das ist es auch, was ich an die 
Frauen weitergeben möchte, die ich coache: Ernäh-
rung und Sport spielen langfristig eine unheimlich 
wichtige Rolle, denn der Hormonmangel wirkt auch 
auf den Muskelapparat. Unser Energiebedarf sinkt 
drastisch, viele Frauen nehmen zu. Bei mir waren es 
acht Kilo, gefühlt innerhalb einer Woche. 

Kein Wunder, dass viele sich nicht mehr wohlfüh-
len, wenn zudem Verdauungsprobleme den Sex stö-
ren, die Gelenke schmerzen, plötzliche Heulattacken 
irritieren oder Herzrasen Angst macht. Und das, wo 
viele Frauen nach Jahren fast ausschließlich für Fami-
lie, Haushalt und vielleicht noch Job sowieso schon 
den Kontakt zu ihrem Körper verloren haben. 

Mit meinem Fitnessangebot und meiner Ernäh-
rungsberatung für Frauen ab 40 will ich diese moti-
vieren und ihnen helfen, ihre Probleme in den Griff 
zu bekommen. Step by Step, sage ich ihnen, und 
bleibt cool! Beim Sport und generell.  

Je älter ich werde, desto weiser 
und entspannter werde ich auch – 
dachte ich immer. Mit Beginn der 
Wechseljahre kam mir diese Idee 

vorübergehend abhanden. 
Es fing an, als zunächst der Progeste-

ronspiegel sank, etwa mit 45. Als dann 
auch das Östrogen weniger wurde, 
wurde es heftig. Ich war nervös, regte 
mich über Kleinigkeiten auf. Bei Kun-
dengesprächen stieg die Hitze in mir 
hoch, ich wurde rot, schwitzte, glaubte, 
mich mehr zu riechen.

Mit positivem Umgang und ein paar 
Tricks lassen sich solche Veränderun-
gen leichter ertragen. Mir half, mich 
in Schichten anzuziehen: Unterhemd, 
T-Shirt und eine Jacke darüber – so-
dass ich stets ein Teil ausziehen kann. 
Materialien wie Leinen und Baumwol-
le, die Feuchtigkeit gut aufsaugen und 
abdampfen sowie wenig Geruch ent-
wickeln, sind hautfreundlich. Das ist 
wichtig, weil die Haut sowieso trocke-
ner wird und unter häufigem Wa-
schen zusätzlich leidet. Sie braucht 
dann mehr Pflege.

Mittel mit Traubensilberkerze lin-
derten meine Hitzewallungen und 
Schlafstörungen. Ich nahm sie drei bis 
sechs Monate lang. Ging es mir da-
nach gut, machte ich eine Pause bis 
zur nächsten Welle. Wenn diese Arz-
nei nicht wirkt, kann Sibirischer Rha-
barber helfen. Rotklee und andere 
Phytoöstrogene habe ich selbst nie 
 genommen. Aber auch sie können 
 einen Versuch wert sein. Wie eine 
Frau ihre Wechseljahre spürt, verläuft 
höchst verschieden. Deshalb ist ➔  
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