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Don’t pause,

press

Als Frau Uber 40 werden Sie
wahrscheinlich feststellen, dass
sich Thr Korper und Ihr Gewicht
verandern. In den Wechseljahren
schwankt und sinkt der
Hormonspiegel, wodurch sich
die Art und Weise verandert, wie
Ihr KOrper Fett speichert und

o T

verbraucht. Vielleicht haben

Sie plotzlich ein Bauchlein
bekommen oder lhre “alten”
Methoden, Ihr Gewicht zu halten,
funktionieren nicht mehr. Denn
ja: Auch wenn Sie nichts anders
machen, konnen Sie in den
Wechseljahren zunehmen.



Auch wenn die zusatzlichen
Fettpolster am Bauch eine
wichtige Funktion haben (dazu
spater mehr), konnen sie lhr
Selbstbild beeintrachtigen, und
Studien zeigen, dass sie unter
anderem das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erhohen
konnen. Vielleicht mussen Sie
sich etwas mehr anstrengen als
friiher, aber Sie konnen auf jeden
Fall Ihr altes Gewicht wieder
erreichen.

Wie das geht? Das erfahren Sie

in diesem Ratgeber. Sie lernen,
welche Vorgange in Threm Korper
dazu fuhren, dass Sie (plotzlich)
zunehmen, wie Sie mit der
richtigen Ernahrung, Bewegung,
Entspannung und Schlaf Ihr

Gewicht beeinflussen konnen und

welche medizinischen Losungen
gegebenenfalls helfen konnen.

Denn glauben Sie uns: Ein
gesundes Gewicht hat nichts

mit Kalorienzahlen oder einer
strengen Diat zu tun, sondern
damit, seinen Korper zu verstehen
und kleine, aber nachhaltige
Veranderungen vorzunehmen.

Wir wiinschen lhnen viel Spal}

beim Lesen und Ausprobieren,

Team SeeMe-nopause

Besuchen Sie

die Website



https://seemenopause.com/de-de

seemenopause.com
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In diesem Ratgeber

Was andert sich korperlich?

Warum es beim Abnehmen in den
Wechseljahren nicht darum geht,
Kalorien zu zahlen

Worauf Sie achten sollten

Wie konnen Sie die Kontrolle
uber Ihr Gewicht zurtickgewinnen?

Welche medizinischen
Moglichkeiten gibt es?

Wir sind davon uiberzeugt, dass
jede Frau ihre Lebensfreude in
den Wechseljahren bewahren

kann. Ausgangspunkt dieser
Online-Plattform ist es, lhnen
die Kontrolle iiber lhr Leben
zuriickzugeben.



Zunachst stellen lhre Eierstocke
die Produktion von Progesteron
und Ostrogen langsam

ein. In den ersten Jahren

der Wechseljahre sinkt der
Progesteronspiegel schneller
als der Ostrogenspiegel. Je
mehr Ostrogen, desto mehr
Fett lagert der Korper ein. Dies
kann zu einer (plotzlichen)
Gewichtszunahme in den
Wechseljahren fiihren, auch
wenn Sie sonst alles so machen
wie vorher.

Ostrogen spielt auch eine

Rolle bei der Verteilung der
Fettreserven. Dieses Hormon
sorgt dafur, dass Sie Fett an
Hiften und Oberschenkeln
speichern. Wenn jedoch der
Ostrogenspiegel mit dem
Fortschreiten der Wechseljahre
sinkt, verlagert sich die
Fettspeicherung auf den Bauch:
Sie bekommen ein Bauchlein,
allerdings mit einem Grund.
Denn genau dieses Bauchfett
spielt eine wichtige Rolle

bei der Bekampfung von
Wechseljahresbeschwerden
nach der Menopause. Wie das
funktioniert? Das Fettgewebe
enthalt das Enzym Aromatase,
das Testosteron in Ostrogen
umwandelt. Aus dem
Fettgewebe produziert lhr
Korper nach der Menopause also
wieder neues Ostrogen, wodurch
die Wechseljahresbeschwerden
gelindert werden. Ein wenig
Bauchfett ist also ein Zeichen
dafir, dass Ihr Korper gut auf Sie
aufpasst!



3 Ihr Stoffwechsel
e verlangsamt sich

Je alter Sie werden, desto

mehr sinkt Ihr Ostrogenspiegel.
Dadurch verlangsamt sich Ihr
Stoffwechsel, Thr Muskelgewebe
nimmt ab und lhr Korper
verbraucht weniger Energie.
Wenn Sie dann weiterhin das
Gleiche essen, nehmen Sie
logischerweise zu.

4 Sie reagieren

® schlechter auf Insulin
Hormonschwankungen

fihren dazu, dass Ihr Korper
schlechter auf Insulin reagiert,
das Hormon, das den Zucker
aus der Nahrung aufnimmt
und in Energie umwandelt.
Dadurch wird es schwieriger,
den Blutzuckerspiegel zu
kontrollieren, was zu einer
plotzlichen Gewichtszunahme
oder -abnahme fiihren kann.
Dies sind Anzeichen flir eine
Verschlechterung der Reaktion
auf Insulin.

5 Die Wirkung von
e Leptin nimmt ab

Der Ostrogenriickgang
beeinflusst auch die Wirkung
von Leptin, einem Hormon,

das das Sattigungsgefuihl
steuert. Esist also eine Art
naturlicher Appetitzigler.
Weniger Ostrogen bedeutet
weniger Leptin und damit mehr
Hunger, manchmal auch nachts.
AufRerdem kann ein chronisch
erhohter Insulinspiegel zu

einer Leptinresistenz fuhren:
Das Gehirn reagiert nicht mehr
auf die Botschaft, dass genug
Brennstoff vorhanden ist. Die
Folge? Man isst weiter, ohne
satt zu werden. An diesen
Signalen konnen Sie erkennen,
ob Sie weniger gut auf Leptin
reagieren.

Ihre
6 Schilddriisenfunktion
e nimmt ab

Sinkende Progesteronspiegel
konnen dazu fuhren, dass

die Schilddrise, der groRRe
Verbrennungsmotor des
Korpers, langsamer arbeitet.
Wenn Ihre Schilddrisenfunktion
bereits beeintrachtigt ist,
konnen sich IThre Symptome
verschlimmern.



https://seemenopause.com/de-de/blog/leptinresistenz-wechseljahre
https://seemenopause.com/de-de/blog/insulinresistenz-wechseljahre

7 Sie stehen unter
® Stress

Die hormonellen Veranderungen
in den Wechseljahren

machen Sie anfalliger fur
Stress. Haben Sie viel Stress
oder sind Sie angespannt?
Dann produziert Ihr Korper

das Stresshormon Cortisol.
Diese Cortisolproduktion

geht auf Kosten der
Sexualhormonproduktion,
denn Uberleben geht vor
Fortpflanzung. Stress wirkt sich
auch auf den Blutzuckerspiegel
aus und erhoht das Verlangen
nach zuckerhaltigen
Lebensmitteln.
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8 Sie fithlen sich unwohl
® oder schlafen schlecht

Fuhlen Sie sich
niedergeschlagen oder unwohl?
Dann neigen Sie dazu, zu
(ungesunden) Snacks zu greifen,
die Ihnen einen Serotoninschub
geben. Schlechter Schlaf hat
den gleichen Effekt: Sie sind
mude und sehnen sich nach
zusatzlichen Kohlenhydraten fur
den notigen Energiekick.

Verstehen ’ l l
und handeln

Wenn Sie wissen, welche
Faktoren bei lhnen eine Rolle
spielen, kdnnen Sie etwas
dagegen tun. Machen Sie
sich also mit den Signalen
Ilhres Korpers vertraut und

wenden Sie sich bei Bedarf
an lhren Hausarzt oder an
einen Spezialisten, z. B.
einen Endokrinologen oder
Hormontherapeuten. Oft
liegen mehrere Ursachen vor,
z. B. eine Kombination aus
Schlafmangel, Stress und
Insulinempfindlichkeit.




Warum Abnehmen keine
Frage des Kalorienzahlens ist

All diese Veranderungen sind der
Grund dafiir, dass Abnehmen

in den Wechseljahren keine
Selbstverstandlichkeit ist.

Ihre Hormone spielen eine
entscheidende Rolle fiir Ihr
Gewicht, und sie sind in dieser
Lebensphase nicht unbedingt
stabil.

Das Ostrogen, das die Eierstocke
friiher produzierten, hat Sie

vor diesen Ungleichgewichten
geschiitzt. Dadurch hatten

Sie weniger oder gar keine
Probleme mit Ilhrem Gewicht.
Die Losung liegt also in der

Beseitigung der eigentlichen
Ursachen und nicht im
Kalorienzahlen oder in einer
strengen Diat.

Oft verstarken sich die
Ungleichgewichte gegenseitig,
was das Abnehmen noch
schwieriger macht. Je mehr
Korperfett, desto mehr
geraten die Hormone aus dem
Gleichgewicht. Ein Teufelskreis,
den man durchbrechen kann.
Der erste Schritt? Wissen, was
mit dem Korper wirklich los
ist, ihn richtig verstehen oder
Experten zu Rate ziehen.

Q or dem 40. Lebensjahr

immert sich Ihr Korper
um Sie, danach mussen

Sie sich um Ihr

kuimmern.”

Wechseljahres-Expertin
Suzanne Rouhard

§ i







Fette

lhr Korper produziert neue
Hormone aus Korperfett.
Deshalb ist eine ausreichende
Zufuhr von gesunden

Fetten wichtig flir Ihren
Hormonhaushalt und einen
gesunden Korper. Achten

Sie darauf, dass 20 bis 35
Prozent lhrer taglichen
Nahrungsaufnahme aus
(gesunden) Fetten besteht.
Gesunde Fette sind unter
anderem in Olivenol, fettem
Fisch, Niissen, Leinsamen und
Avocado enthalten.

Eiweifs
Eiweil} spielt unter anderem
eine wichtige Rolle bei der
Sattigung, dem Aufbau von
Muskelmasse und einer
gesunden Haut. Im Durchschnitt
bendtigen Sie taglich 0,8
bis 1 Gramm Eiweil} pro
Kilogramm Korpergewicht. Gute
Eiweillieferanten sind Fisch,
Hihnchen, Eier, Kase, Tofu,
Tempeh, Hiilsenfriichte und
Nusse.



Langsame Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind eine
Energiequelle fur Kérper und
Gehirn, aber wir essen oft zu viel
davon. Achten Sie darauf, dass
ein Viertel Ihrer Mahlzeit aus
langsamen Kohlenhydraten (wie
Gemuise, Obst, Haferflocken,
Quinoa, braunem Reis und
anderen Vollkornprodukten)
besteht und vermeiden Sie
schnelle Kohlenhydrate (wie
weilRen Reis, weilRe Nudeln oder

F N

Musliriegel). Der Verzehr von
schnellen Kohlenhydraten fuhrt
zu einem Anstieg des Blutzucker-
und Insulinspiegels, wahrend
ein stabiler Blutzuckerspiegel
dem Hormonhaushalt zugute
kommt. Vollkornprodukte
werden langsamer ins Blut
aufgenommen und wirken sich
daher weniger stark auf den
Blutzuckerspiegel aus.



Ballaststoffe

Britische Studien zeigen, dass
erwachsene Frauen oft zu wenig
Ballaststoffe zu sich nehmen,
obwohl diese zur Gesundheit
beitragen. Sie senken z. B.

das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Darmproblemen
und Typ-2-Diabetes und spielen
eine wichtige Rolle bei der
Ausscheidung von verbrauchten
Hormonen (was wiinschenswert
ist). Eine erwachsene Frau sollte
taglich mindestens 25 Gramm
Ballaststoffe zu sich nehmen.
Sie sind in Gemuse, Obst,
Vollkornprodukten, Nussen und
Hulsenfrichten enthalten.

o

Vitamine und
mineralstoffe

Ilhr Korper braucht Vitamine

und Mineralstoffe, damit alle
Prozesse, einschlielRlich der
Hormonproduktion, reibungslos
ablaufen konnen. Bestimmte
Vitamine und Mineralstoffe sind
in den Wechseljahren besonders
wichtig, z. B. Vitamin D, Kalzium,
Magnesium und Omega-3-
Fettsauren. Lesen Sie mehr

uber die Wirkungsweise von
Vitaminen, Mineralstoffen und
Nahrungserganzungsmitteln.



https://seemenopause.com/de-de/nahrungsergaenzungsmittel
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Tipp!

Beginnen Sie mit ein oder

zwei kleinen Anderungen.
Fligen Sie weitere hinzu,
sobald sie zur Gewohnheit
geworden sind.

Was konnen Sie mit Ihrer Ernahrung

erreichen?

Beschranken Sie die Anzahl
der Mahlzeiten auf drei pro Tag
So vermeiden Sie, dass |hr
Insulinspiegel standig ansteigt.
Diese Insulinspitzen bringen
Ihren Hormonhaushalt namlich
durcheinander und machen

Sie noch unempfindlicher
gegenuber Insulin. Tipp: Steigen
Sie langsam um auf maximal
drei Mahlzeiten am Tag. Sind
Sie Uberlastet? Hungergeflihle

lassen das Stresshormon
Cortisol ansteigen (und genau
das wollen Sie vermeiden). Auch
wenn Sie Diabetiker sind, sind
Zwischenmahlzeiten wichtig.

Essen Sie spatestens zwei
bis drei Stunden vor dem
Schlafengehen

Und am besten nicht nach
dem Abendessen. So hat lhre
Verdauung ausreichend Ruhe.



Vermeiden Sie Xenoostrogene
in der Nahrung

Xenoostrogene sind Chemikalien,
die den korpereigenen
Ostrogenen dhneln. Sie setzen
sich an die Ostrogenrezeptoren
und blockieren dadurch die
normale Ostrogenwirkung um
das Zehnfache. Die Einnahme
grofler Mengen Xenoostrogene
(oft unbemerkt) kann zu einer
Ostrogendominanz fiihren oder
diese verstarken. Es ist bekannt,
dass dies der Gesundheit schadet
und zu Ubergewicht beitragt.

Die meisten dieser endokrinen
Disruptoren werden Uber die
Nahrung aufgenommen, z.B.
uber gespritztes Obst und
Gemiuse und Fleisch sowie in
Plastik oder Dosen verpackte
Lebensmittel. Der erste Tipp, um
diese Stoffe zu vermeiden, lautet
daher: biologisch essen. Lesen
Sie mehr Uber diese endokrinen
Disruptoren und wie Sie sie
vermeiden kdnnen.

Essen Sie ofter eine Mahlzeit,
die nur aus Fett und Eiwei3
besteht

Versuchen Sie, die Menge an
gesunden Fetten und Proteinen
zu erhohen und die Menge an
Kohlenhydraten zu verringern.
So bleiben Sie langer satt, als
wenn Sie zum Beispiel zwei
Scheiben Brot essen.

Das kommt auch Ihrem
Hormonhaushalt zugute. Ein
pro-ketogener Lebensstil kann
lhnen beim Abnehmen helfen,
wie die Forschung zeigt. Eine
ketogene Ernahrung bedeutet,
dass Sie wenig Kohlenhydrate
und daflir mehr Fett und Eiweil3
zu sich nehmen, wodurch
bestimmte Ungleichgewichte
und Entziindungen in lhrem
Korper reduziert werden. Wenn
Sie wenig Kohlenhydrate essen,
werden lhre Zellen wieder
empfindlicher fur Insulin.

Das wirkt sich positiv auf Ihr
Gewicht aus.


https://seemenopause.com/de-de/blog/xenooestrogene
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Fiihren Sie eine Woche lang ein
Ernahrungstagebuch

Notieren Sie, wie oft Sie pro Tag
essen (auch wenn Sie nur einen
Keks oder eine Schokolade
essen) und was Sie essen. Tipp:
Benutzen Sie eine App wie
MyFitnesspall oder Lifesum.
Diese Apps geben lhnen einen
sofortigen Einblick in das
Verhaltnis der Nahrstoffe, die
Sie zu sich nehmen. So werden
Sie sich noch bewusster, was Sie
wirklich essen.

Erwagen Sie Intervallfasten

Beim Intervallfasten wird in
bestimmten Zeitabschnitten
auf Nahrung verzichtet, zum
Beispiel zwischen 8 Uhr
abends und 12 Uhr mittags.
Forschungsergebnisse zeigen,
dass dies beim Abnehmen
hilft. Mit dem Intervallfasten
beginnen? Diese Tipps von
Suzanne werden lhnen den
Einstieg erleichtern.

- ;2‘/2 %3%;& zi i A i ,%‘;



https://seemenopause.com/de-de/blog/intervallfasten-wechseljahre




Was konnen Sie an Ihrem Lebensstil

andern?

Machen Sie zweimal pro
Woche Kraftiibungen

Ilhre Muskelmasse nimmt ab
dem 30. Lebensjahr (!) ab,
aber Ihre Muskeln spielen eine
entscheidende Rolle bei der
Fettverbrennung. Je mehr
Muskeln Sie haben, desto mehr
Energie verbrauchen Sie und
desto leichter verlieren Sie
Pfunde. Muskeln verbrauchen
auch im Ruhezustand Energie
(und damit Fett), das nennt
man “Ruhestoffwechsel”.
Unser Tipp? Trainieren Sie

lhre Hauptmuskelgruppen
(Oberschenkel, Po und unteren
Ricken) zweimal pro Woche
im Fitnessstudio oder zu
Hause mit einem Fitnessband
und YouTube. Krafttraining

in den Wechseljahren hat

sich bereits als wirksam
erwiesen. Ubertreiben Sie es
aber nicht. Sie wollen keine
Stressreaktionen auslosen in
lhrem Korper. Bleiben Sie also
aktiv: Schwimmen Sie, fahren
Sie Rad, machen Sie Yoga oder
gehen Sie spazieren.

Gonnen Sie sich jeden Tag
genligend Ruhe

Wenn Sie viel zu tun haben,
produziert lhr Korper viel
Cortisol. Dieses Stresshormon
sorgt dafur, dass der Korper
leichter Zucker freisetzt, was

zu einer Gewichtszunahme
fuhrt und den Bedarf an Zucker
und Fett erhoht. Deshalb ist
eine Balance im Nervensystem
wichtig: Wo viel Stress ist, sollte
auch genligend Entspannung
sein. Wie sieht diese Balance bei
lhnen im Moment aus? Planen
Sie genugend Zeit fiir sich ein
oder denken Sie standig an lhre
To-Do-Liste? Machen Sie sich lhr
Verhalten bewusst und treffen
Sie Vereinbarungen mit sich
selbst, um besser zur

Ruhe zu kommen.

7-Minuten-Training



https://www.youtube.com/watch?v=Jru5B044HOs

Geben Sie lhrem Schlaf
Prioritat

Schlafmangel wird mit
Stoffwechselveranderungen

in Verbindung gebracht, die
unter anderem das Risiko

fir Ubergewicht und Typ-2-
Diabetes erhohen. Auflerdem
sind Sie muder und greifen
eher zu zuckerhaltigen
Zwischenmahlzeiten, um
zusatzliche Energie zu erhalten.
Was ist Schlafmangel?
Erwachsene, die weniger als
sieben Stunden schlafen,

sind bereits deutlich haufiger
ubergewichtig. Ein guter Schlaf
hat mehr Auswirkungen als Sie
denken. Die folgenden Tipps von
Suzanne konnen Ihnen helfen,
damit anzufangen:

*Die gesundheitsbezogene(n) Angabe(en) miissen
noch von der Europdischen Kommission genehmigt
werden.

Pl

Machen Sie sich bewusst,
dass Sie dlter werden - das ist
normal

Dass sich Ihr Korper, Ihr

Gewicht und Ihr Energieniveau
verandern, gehort einfach
dazu. Seien Sie nicht zu kritisch
und haben Sie Verstandnis fur
Ilhren Korper, der so hart fur Sie
arbeitet.

Dimmen Sie nachts lhre
Lichter

Machen Sie Ihr Schlafzimmer
dunkel

Vermeiden Sie Kaffee nach
dem Mittagessen und
verzichten Sie auf Alkohol
Gehen Sie immer zur gleichen
Zeit ins Bett und stehen Sie
immer zur gleichen Zeit auf
Gehen Sie eine Stunde

nach Sonnenaufgang
und/oder eine Stunde vor
Sonnenuntergang an die
frische Luft

Treiben Sie taglich Sport
(Bewegung fordert den
Schlaf)

Probieren Sie schlaffordernde
Nahrungserganzungsmittel
wie Magnesium und Safran*

Lesen Sie mehr liber
guten Schlaf


https://seemenopause.com/de-de/symptome/schlechtes-schlafen

Wie konnen Nahrungserganzungsmittel

helfen?

Nahrstoffe liefern Energie

und sorgen dafur, dass alle
Prozesse im Korper, wie z.B.
die Produktion von Hormonen,
reibungslos ablaufen konnen.
Im Idealfall nehmen Sie diese
Nahrstoffe Uber lhre Nahrung
auf, aber die Erfahrung

zeigt, dass dies nichtin allen
Lebensphasen ausreicht.
Bestimmte Vitamine und
Mineralstoffe verdienen in

den Wechseljahren besondere
Aufmerksamkeit, zum Beispiel
Kalzium, Magnesium und
Vitamin D. Auch Omega-3-
Fettsauren sind wichtig, um
den Hormonhaushalt und den
Blutdruck zu unterstutzen. In
stressigen Zeiten brauchen Sie
auch mehr Magnesium und
B-Vitamine.

Es ist wissenschaftlich
erwiesen, dass ein Mangel in der
Ernahrung den Alterungsprozess
des Korpers beschleunigen und
zu zusatzlichen Symptomen
fihren kann.

Mit Nahrungserganzungsmitteln
konnen Sie diese Defizite
ausgleichen. Ermitteln Sie

Ihren Bedarf und erganzen

Sie ihn mit hochwertigen
Nahrungserganzungsmitteln.
Beachten Sie, dass es mehrere
Monate dauert, bis ein
Nahrungserganzungsmittel zu
wirken beginnt.

Mehr zu Nahrungs-
erganzungsmittel


https://seemenopause.com/de-de/nahrungsergaenzungsmittel
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Medikamente zum
Abnehmen sind eine
Option, wenn:

« Anderungen des Lebensstils nicht
ausreichen
Ilhr BMI hoher oder gleich 30 ist
Ihr BMI Uber 27 liegt und gleichzeitig
ein erhohtes Risiko flir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-
Diabetes, Arthrose oder Schlafapnoe
besteht




Welche
Moglichkeiten
gibt es?

Medikamente zur
Gewichtsabnahme gibt esin
Form von Kapseln (die Sie taglich
einnehmen) oder Spritzen (die
Sie sich selbst verabreichen).
Jedes Medikament hat eine
andere Wirkungsweise, einen
anderen Wirkstoff und einen
anderen Effekt. Die meisten
Medikamente enthalten einen
oder mehrere Wirkstoffe,

die den Appetit zligeln, die
Fettverbrennung steigern oder
die Fettaufnahme verringern.

Medikamente, die den
Blutzuckerspiegel

beeinflussen
Es gibt Medikamente, die
den Blutzucker senken und

den Insulinspiegel nach

einer Mahlzeit verbessern,
sodass der Korper weniger
Zucker ausschuttet und Sie

sich weniger hungrig fuhlen.
Der Wirkstoff ahnelt einem
korpereigenen Hormon, das die
Insulinausschittung reguliert.
Das Medikament wird in Form
von Spritzen verabreicht,

die taglich oder wochentlich
eingenommen werden. Die
Dosis wird vom Arzt festgelegt
und alle vier Wochen bis zur
empfohlenen Dosis erhoht.




Medikamente, die das Gehirn
und das Hungergefiihl
beeinflussen

Es gibt Medikamente, die auf
Bereiche des Gehirns einwirken,
die an der Regulation der
Nahrungsaufnahme und des
Energieverbrauchs beteiligt
sind. Die Folge ist ein friiheres
und langeres Sattigungsgefiihl,
wodurch die Neigung zu
Naschereien abnimmt und

eine Diat langer durchgehalten
werden kann. Sie nehmen
weniger Kalorien zu sich und
nehmen logischerweise ab. Das
Medikament ist in Tablettenform
erhaltlich und wird ein-

oder zweimal taglich Gber
einen bestimmten Zeitraum
eingenommen.

Medikamente, die die
Fettaufnahme beeinflussen
Es gibt Medikamente, die die
Fettaufnahme (und damit die
Kalorienaufnahme) verringern.
Das Fett wird im Darm abgebaut
und verlasst den Korper mit
dem Darminhalt. Dies kann
dazu fuhren, dass Sie haufiger
auf die Toilette mussen.

Diese Medikamente sind in
Tablettenform erhaltlich und
werden zu jeder Mahlzeit
(Frihstlick, Mittag- und
Abendessen) eingenommen.




Das richtige Medikament
finden

Welches Medikament fur

Sie am besten geeignet ist,
hangt von lhrer Situation und
Ihren Beschwerden ab. Mit
SeeMe-nopause kdnnen Sie
anhand Ihrer Beschwerden
und Praferenzen das fiir Sie
am besten geeignete Produkt
auswahlen. Ein Arzt wird
dann anhand eines von lhnen
ausgefillten medizinischen
Fragebogens feststellen, ob
die von lhnen ausgewahlte

Behandlung fiir Sie geeignet ist.

Alles in Ordnung? Dann wird
Ilhnen Ihr Produkt von einer
unserer Partnerapotheken
nach Hause geliefert. Sollte das
gewunschte Produkt fur Sie
nicht geeignet sein, wird lhnen
der Arzt ein anderes Produkt
empfehlen.

Alle Optionen
anzeigen

Treffen Sie weiterhin gesunde
Entscheidungen

Medikamente sind immer nur
eine vorubergehende Losung.
Auch wahrend und nach der
Behandlung sollten Sie mit Hilfe
der Tipps in diesem Ratgeber
gesunde Entscheidungen
treffen. Tun Sie das nicht? Dann
werden Sie schnell wieder lhr
altes (oder hoheres) Gewicht
erreichen.

Hilft eine Hormontherapie?
Eine Hormonersatztherapie
ist die beste Wahl bei
(vasomotorischen)
Wechseljahresbeschwerden
wie Hitzewallungen und

wirkt oft gegen mehrere
Symptome gleichzeitig. Sie
wird nicht ausschlieRlich
zur Gewichtsabnahme
verschrieben.



https://seemenopause.com/de-de/hormontherapie
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Aus menopauze
wird play

Wissenschaftliche Studien
bestatigen, dass die
Wechseljahre durchaus

eine gute Zeit sein konnen,
namlich ohne oder mit
minimalen Beschwerden. Wie
das geht? Mit der richtigen
Lebensweise, unterstutzt durch
Nahrungserganzungsmittel und,
wenn notig, arztlicher Hilfe.
Mehr dazu auf unserer Website:

Symptome
Nahrungserganzungsmittel

Hormonersatztherapie
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