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Zeit für einen neuen Lebensstil

50 Jahre – dieser Geburtstag ist bei den meisten Frauen nicht ganz so beliebt. 
Wird uns doch von klein auf beigebracht, dass Jugend, Schönheit und Fitness 
das Maß sind, an dem unsere Gesellschaft ihre Frauen misst. Und plötzlich ist 
frau 50 und stellt – vielleicht beim Blick auf die erwachsenen Kinder – fest: 
„Ups, die Verhältnisse ändern sich – die Hauptrollen des Lebens übernimmt 
langsam, aber sicher die nächste Generation und ich rutsche in Richtung Ne-
benrolle, egal wie fit ich noch bin.“

Gleichzeitig spüren die meisten Frauen in den Jahren um die 50 deutliche kör-
perliche Veränderungen. Bei einigen lässt die Kraft nach, vielleicht auch die 
Motivation. Die Fruchtbarkeit neigt sich spürbar dem Ende entgegen. Haare 
und Nerven werden dünner. Die Konzentrationsfähigkeit sinkt, man braucht 
mehr Pausen und kann nachts trotzdem oft nicht richtig schlafen. Aufgrund 
von Hitzewallungen und Hormonkapriolen muten manche Tage an wie eine 
Fahrt mit der Achterbahn. Plötzliche Stimmungsschwankungen führen dazu, 
dass frau sich manchmal selbst nicht leiden kann.

Dann, eines Morgens, zieht man seine Lieblingsbluse an (die schon lange im 
Schrank hängt und immer gut gepasst hat) und stellt fest: Sie spannt über dem 
Bauch ... arrrgh! Auch das noch! „Ich esse doch gar nicht mehr als früher!“ „Ich habe 
doch nichts anders gemacht als sonst!“ In vielen Fällen ist das völlig korrekt. Denn 
höchstwahrscheinlich haben Sie tatsächlich gar nichts anderes getan als in all den 
Jahren zuvor. Sie haben die gleichen Mengen gegessen, die gleiche Lebensmittel-
auswahl getroffen, sich genauso viel oder wenig bewegt wie in all den Jahren zuvor. 
Oder: Sie haben sogar Ihre Kalorienaufnahme bereits bewusst reduziert. Trotzdem 
nehmen Sie plötzlich zu. Warum? Weil Ihr Körper in eine neue Lebensphase ein-
getreten ist, die mit großen Veränderungen in Ihrem Stoffwechsel einhergeht: Sie 
sind in den Wechseljahren. Intuitiv haben Sie das wahrscheinlich schon gemerkt. 

Wenn eine Frau in die Wechseljahre kommt, macht ihr Körper quasi eine Rolle 
rückwärts. Sie erleben noch einmal die Pubertät – nur umgekehrt. Das heißt, 
Sie verlassen die reproduktive Lebensphase. Darüber können und dürfen Sie 
traurig sein. Ändern können Sie es aber nicht und deshalb ist es hilfreich zu 
verstehen, was im weiblichen Körper um die 50 vor sich geht, um nicht falsch 
oder sinnlos dagegen anzuarbeiten. 

Eine plötzliche Gewichtszunahme, die sich optisch vorzugsweise in der Bauch-
region zeigt, ist den Wechseljahren geschuldet, die – und das möchten wir hier 
deutlich sagen – ein vollkommen natürlicher Vorgang sind! Keine Krankheit und 
auch nichts, was einer Frau unangenehm sein oder wofür sie sich schämen müsste.


