Kdrpergewicht und Stoffwechsel
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42% der Schweizer Bevdlkerung ist ibergewichtig oder fettleibig. Bei den Mannern
betragt dieser Anteil 51%, bei den Frauen 33%. Der Anteil der Ubergewichtigen
Personen steigt mit zunehmendem Alter an. Unter den genannten Folgekrankheiten
bildet das metabolische Syndrom eine Einheit: Zuckerkrankheit (Diabetes
mellitus), hoher Blutdruck (arterielle Hypertonie), erhdhter Blutfettspiegel
(Dyslipidamie) und Fettleibigkeit (Adipositas). Sie stellen die vier der flinf
Hauptrisikofaktoren fiir Herzkreislauferkrankungen dar. Weiterhin treten Gicht,
Gelenk- und Rickenschmerzen sowie Schlafstérungen zunehmend bei hdherem
Koérpergewicht auf. Auch Krebserkrankungen kommen bei Ubergewichtigen
haufiger vor.

Mit dem Eintreten der Wechseljahre verandert sich auch der Stoffwechsel einer
Frau. Viele Frauen bemerken, dass sie schneller an Gewicht zunehmen und mehr
Mihe haben, Gberflissige Pfunde wieder zu verlieren. Diese Verdanderungen des
Stoffwechsels mit einem Minderverbrauch an Kalorien sind primar durch das
Alterwerden und den damit verbundenen Verlust der Muskelmasse, der bereits ab
dem 30. Lebensjahr beginnt, bedingt. Dies ist also ein hormonunabhangiger,
altersspezifischer Prozess.

Die sinkenden Hormonspiegel in den Wechseljahren flihren zudem zu einer
Veranderung der Koérperzusammensetzung. Es kommt zu einem zunehmend
androiden Fettverteilungsmuster, mit Fettansammlung vorwiegend im Bauch-
bereich, was ein erhdhtes Risiko flir Herzkreislauferkrankungen sowie Diabetes
mellitus mit sich bringt.

Diese Krankheiten schranken die Lebensqualitat sowie die Lebenserwartung ein.
Die Gewichtsreduktion hilft ganz entscheidend, das Risiko zu reduzieren.

RegelmaBige Bewegung und eine gesunde Ernahrung sind die besten Mittel, um
eine Gewichtszunahme oder Ubergewicht zu verhindern. Empfohlen wird eine
Kombination aus Ausdauersport und Muskelkraftigung, pro Woche sollte man sich
mindestens dreimal 45 Minuten sportlich betdtigen, um die Energiebilanz
auszugleichen. RegelmaBiger Sport erhéht zudem die Ausdauer und starkt Herz
und Kreislauf. Der Koérper bleibt straffer und Wechseljahresbeschwerden wie
depressiven Verstimmungen kann positiv entgegengewirkt werden.

Um Gewicht zu reduzieren, sollte man mdoglichst die Kohlenhydratzufuhr
reduzieren, mindestens 1,5 Liter pro Tag trinken (Wasser, ungesiiBten Tee) und den
Alkoholgenuss reduzieren. Eine ausgewogene Erndhrung ist gerade in den
Wechseljahren wichtig.

Die Hormonersatztherapie bewirkt, entgegen vieler Meinung, keine Gewichts-
zunahme. Im Gegenteill Frauen mit Hormonersatztherapie nehmen weniger
Koérpergewicht zu als Frauen ohne Hormonersatztherapie.

Ausserdem vermag eine Hormonersatztherapie der unglnstigen post-
menopausalen Umverteilung des Korperfetts entgegenzuwirken Die gynoide
Fettverteilung wird beibehalten und die risikoreiche Ansammlung von Bauch- und
Speicherfett wird vermieden.





