Spannendes Wissen Uber
Krafttraining

Krafttraining verandert nicht nur Muskeln — es verandert
Hormone, Knochen, Gehirn und Stimmung. Jetzt ist der
beste Zeitpunkt, deinem Kdrper neue Power zu geben.



Krafttraining

Was ist Krafttraining tiberhaupt und warum sollte ich ausgerechnet jetzt damit

beginnen? Hier bekommst du die Antworten auf diese Fragen.

Heute weifd man, dass Krafttrai-
ning so viele positive Effekte auf
unsere Gesundheit hat. Auch fiir
die Longevity (Langlebigkeit) wird
sie als ein superwichtiger Faktor
genannt.

Beim Thema Sport und gesunde
Bewegung denken die meisten
automatisch an Sportarten wie
Schwimmen, Fahrradfahren oder
Joggen. Aber ist das ausreichend fiir
ein gesundes, langes Leben? Neue
Studien sagen: Nein. RegelmafSiges
Ausdauertraining ist wichtig. Doch
Krafttraining wird unterschatzt und
ist mindestens so wichtig, wenn
nicht wichtiger!

Vorteile von Krafttraining

Beim Krafttraining werden
bestimmte Korperteile mit h6herer
Intensitdt belastet als im Alltag.
Zum Krafttraining nutzt man das
eigene Korpergewicht oder ver-
wendet Widerstandsbdnder, Hand-
gewichte/Hanteln oder sonstige
Gewichte oder Hilfsmittel, um
zusdtzlichen Widerstand fiir Mus-
keln und Knochen zu erzeugen. Das
Ziel ist es, die Muskeln zu stirken!

Bevor wir in die Details zum Kraft-
training fiir uns Frauen gehen,
schauen wir uns an, was Krafttrai-
ning allgemein an Vorteilen bringt.
Es sind erstaunlich viele, die dich
sicherlich {iberzeugen werden.

Wir werden starker Der wohl offen-
sichtlichste und logischste Vor-

teil ist, dass wir durch Krafttraining
starker werden. Schon im Alltag
wirst du bei regelmdRigem Kraft-
training einen deutlichen Unter-
schied feststellen. Letztlich benétigt
unser Koérper immer Kraft, wenn
wir irgendetwas bewegen miissen,
selbst wenn es unser eigener Korper
ist.

Krafttraining hilft gegen Stress Die
korperliche Anstrengung erzeugt
bei uns im Allgemeinen ein Gefiihl
der Zufriedenheit, das Alltagspro-
bleme in den Hintergrund drdngt.
So kénnen u. a. stressige Situationen
vermieden oder abgeschwacht
werden.
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Krafttraining verringert Riicken- und
Gelenkschmerzen Das kennt wirk-
lich jeder: Es zwickt im Riicken und
die einfachsten Bewegungen fallen
dir schwer? Durch Krafttraining
treten Riickenschmerzen seltener
auf, weil eine starke Riickenmusku-
latur die Wirbelsdule besser stiitzt.

Deine Muskeln helfen der Wir-
belsdule, das Kérpergewicht zu
tragen, und entlasten sie dadurch.
AulRerdem reduzieren robuste Mus-
keln das Risiko von Fehlstellungen
und begiinstigen eine gerade,
gesunde Korperhaltung. Was Stu-
dien an Osteoporose-Patienten
auch zeigen: Krafttraining reduziert
erheblich die Schmerzanfalligkeit
und die Steifheit der Gelenke.

Krafttraining unterstiitzt dein Herz-
Kreislauf-System ]a, richtig gelesen:
Krafttraining hat positive Effekte
auf dein Herz-Kreislauf-System!
Denn es verringert den LDL-Cho-
lesterin-Wert (»schlechtes« Cho-
lesterin, hohe Werte konnen Abla-
gerungen in den BlutgefaRRen
begiinstigen), erhoht den VO,max-
Wert (bedeutet, dass der Kérper
besonders effizient Sauerstoff auf-
nehmen, transportieren und ver-
werten kann). Mit Krafttraining
kénnen wir unseren Kérper super
unterstiitzen und insgesamt Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen.

Krafttraining beugt Diabetes vor
und stabilisiert den Blutzucker-
spiegel Intensives Krafttraining
(hohere Belastung und wenig Wie-
derholungen) kann die Blutzucker-
werte gesunder Menschen und
von Diabetikern wesentlich ver-
bessern. Unsere Muskeln sind ent-
scheidend fiir die Regulierung des
Blutzuckerspiegels verantwort-
lich, da sie Glukose (Zucker) aus
dem Blut aufnehmen, um Energie
zu produzieren. Das heif3t, regel-
mafRige korperliche Aktivitat und
Muskelkontraktionen verbessern
die Insulinsensitivitit der Muskel-
zellen. Dadurch kénnen die Muskel-
zellen besser auf Insulin reagieren
und mehr Glukose aufnehmen.

Der positive Einfluss auf den
Blutzuckerspiegel zeigte sich schon
12-24 Stunden nach dem Trainings-
ende. Also sehr schnell!

Krafttraining hilft beim Abnehmen
Wir kennen es alle - in und nach
den Wechseljahren nehmen wir
deutlich schneller, gerade in der
Korpermitte, zu, wie du noch in
»Die Phasen der Wechseljahre
und typische Verdnderungen«
(Seite 20) lesen wirst. Hier hilft
Krafttraining gleich dreifach: Einer-
seits verbrennen wir bereits beim
Krafttraining selbst Energie, also
Kilokalorien, und aufSerdem ver-
braucht unser Kérper auch nach
dem Training noch deutlich Kalo-
rien — wenn wir wirklich intensiv

Krafttraining

trainiert haben (Intensitit 80-95%
der maximalen Belastbarkeit, egal
ob Kraft- oder Ausdauertraining),
sogar bis zu 48 Stunden danach!
Und: Muskeln sind die grofSten
Energie- und damit auch Kalorien-
verbraucher unseres Koérpers. Je
mehr »aktive« Muskelmasse wir
also haben, desto mehr Energie ver-
braucht der Kérper, sogar im Ruhe-
zustand, also auch, wenn wir gerade
am Schreibtisch oder auf dem Sofa
sitzen. Ist das nicht toll? Der Ruhe-
Kalorienverbrauch ist bei Menschen
mit hoherem relativen Muskelanteil
generell héher. Mehr dazu erfahrst
du im Kapitel »Neue Spielregeln fiirs
Training« (Seite 24).

Krafttraining steigern die Lebens-
erwartung Kraftige Muskeln und
ein trainierter Koérper gehen meist
Hand in Hand mit einem redu-
zierten Korperfettanteil. Aufgrund
etlicher Untersuchungen wissen
wir, dass mit einem geringeren Kor-
perfettanteil die Lebenserwar-

tung steigt. In einer Studie wurden
989 Mdanner und 962 Frauen unter-
sucht. Die Sterberate wurde {iber
die nachfolgenden 18 Jahre ermit-
telt und war bei den Personen mit
hohem Korperfettanteil, und damit
groRtenteils geringerem relativen
Muskelanteil, deutlich erhéht!. Ein-
fach gesagt: Je hoher der natiirliche,
relative Anteil der Muskelmasse,
desto hoher die Lebenserwartung.
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Muskeln schiitzen und stiitzen
unser Skelett Muskeln sind kraftig,
robust. Sie st{itzen unser mensch-
liches Skelett und schiitzen, bei-
spielsweise bei Stiirzen, unsere
Knochen und Organe. Krafttrai-
ning hilft, den altersbedingten Ver-
lust von Muskelmasse zu verhin-
dern oder hinauszuzégern. Dieser
altersbedingte Muskelverlust wird
als Sarkopenie bezeichnet und ist
seit 2016 eine offiziell von der WHO
(Weltgesundheitsorganisation)
anerkannte Krankheit. In Deutsch-
land sind bereits 1,1 Millionen
Menschen iiber 65 Jahre davon
betroffen. Diese Krankheit betrifft
eben nicht nur unser Aussehen,
sondern beeinflusst auch Wohlbe-
finden und Gesundheit. Sarkopenie
wird auch mit Diabetes Typ 2, Blut-
hochdruck und Fettleibigkeit in
Verbindung gebracht. Sie kann das
Schlaganfallrisiko und das Risiko fiir
Herzkrankheiten erh6hen.

Krafttraining wirkt positiv auf die
Knochen und beugt Osteoporose vor
Nicht nur Muskeln schiitzen unsere
Knochen: Krafttraining selbst starkt
sie auch. Denn die Belastung ver-
teilt sich auf die beanspruchten
Muskelgruppen ebenso wie auf

die Knochen. Durch diesen tempo-
rdren Stresszustand wird deinem
Korper ein Signal gegeben, dass

er sie zum Selbstschutz starken
muss. Gestarkte Knochen brechen
nicht nur weniger schnell, son-

dern wir reduzieren mit Krafttrai-
ning das Risiko, an Osteoporose zu
erkranken?.Das ist besonders in
den Wechseljahren relevant: Auf-
grund des sinkenden Ostrogenspie-
gels werden unsere Knochen poros,
und die bei Frauen sowieso schon
geringere Knochendichte nimmt
noch weiter ab. Es steigt die Gefahr
von Osteoporose und dadurch die
Gefahr von Knochenbriichen bei
Stiirzen. Gemadfs vielen Studien
kann nachhaltiges Krafttraining die
Knochenstruktur verbessern (siehe
dazu auch das Kapitel »Knochen,
Seite 15).

Krafttraining verbessert die Agilitat
und Flexibilitdt Die Wissenschaft hat
bereits bewiesen, dass ein abwechs-
lungsreiches Krafttraining die fiir
uns superwichtige Gelenkspanne
und -flexibilitdt deutlich steigert,
die mit zunehmendem Alter ver-
loren gehen3. Wir benétigen Agi-
litdt und Flexibilitdt, um auch wei-
terhin flexibel und schnell reagieren
zu konnen, um Alltagssituationen
bewdltigen und Bewegungen weiter
ohne Probleme ausfiihren zu kénnen
und geschmeidig zu bleiben.

Man sagt mittlerweile sogar, dass
Krafttraining genauso effektiv ist
wie klassisches Stretching, wenn
es darum geht, die Flexibilitdt der
Gelenke zu steigern. Voraussetzung
ist, dass wir die Bewegungen iiber
eine grof3e Amplitude ausfiihren.

Die »mentale Agilitdt« wird tibri-
gens auch verbessert: Man hat
einen positiven Zusammenhang
zwischen Krafttraining und zum
einen erhaltener kognitiver Funk-
tion und zum anderen einem gerin-
geren Verlust kognitiver Fihigkeiten
im Alter ermittelt. Wir kénnen

uns also auch durch Krafttraining
mental fit halten®.

Krafttraining bei chronischen
Schmerzen Einer Metaanalyse aus
dem Jahr 2022 untersuchte die
Auswirkungen von progressivem
Widerstandstraining auf die kor-
perliche Funktion und Schmerz-
kontrolle bei dlteren Erwachsenen
mit chronischen Riickenschmerzen.
Das Training verbesserte die kor-
perliche Funktion eindeutig und
reduzierte die Riickenschmerzen
spiirbar. Besonders effektiv war es
bei dlteren Erwachsenen ohne lum-
bale Spinalstenose (Verengung des
Wirbelkanals im unteren Riicken),
vorausgesetzt, sie hatten mindes-
tens dreimal pro Woche trainiert.
Diese und noch andere Ergebnisse
deuten nach Meinung der Forscher
darauf hin, dass Krafttraining pra-
ventiv gegen Muskelbeschwerden
wirken kann.

Botenstoffe fiir unsere Gesundheit
Du denkst, dass Muskeln nur dazu
da sind, unsere Fortbewegung zu
ermoglichen? Weit gefehlt! Sie pro-
duzieren, wenn wir entsprechend
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trainieren, auch {iberaus gesunde
Botenstoffe, die sogenannten Myo-
kine. Beim Muskeltraining werden
diese Stoffe im Muskel gebildet,
dort freigesetzt und {iber den Blut-
kreislauf zu anderen Organen trans-
portiert. Dort beeinflussen sie dann
in vielfdltiger und gesunder Weise
verschiedene Prozesse. Das erste
entdeckte Myokin trigt den Namen
Interleukin-6. Beim Training oder
bei kérperlicher Aktivitdt starkt es
unser Immunsystem und bekampft
Entziindungen. Es hat sogar insu-
linartige Fahigkeiten, denn es for-
dert die Aufnahme von Zucker in
die Muskelzellen. Damit kann es
nicht nur Diabetes vorbeugen, son-
dern sogar die Frithform von Typ-2-
Diabetes riickgdngig machen.

Und noch mehr: Nach einem aus-
reichend intensiven Fitnesstraining
steigt die Zahl der Myokine im Blut
um {iber das 20-Fache an. Die Myo-
kine docken an Rezeptoren an und
geben Signale ab.

Diese haben dann unterschiedliche

Wirkungen:

» Sie regen den Fettstoffwechsel an.

« Sie steigern den Grundenergie-
bedarf.

o Sie sind am Aufbau der Skelett-
muskulatur beteiligt.

« Myokine verbessern die Durch-
blutung und regen das Knochen-
wachstum an.

« Sie haben positiven Einfluss auf
Entziindungsvorgdnge und regen
die Gefdbildung an.

« Sie regulieren positiv die Immun-
abwehr.

Ganz besonders positiv fallt vor
allem ein Myokin namens VEGF auf.
Es regt das Wachstum von Blutge-
faken an, wovon Herz, Gehirn und
Nieren profitieren. Aullerdem ist
VEGF auch in der Lage, die Blutge-
falde zu entspannen, wodurch unser
Blutdruck sinkt.

Das ist aber noch nicht alles: Inter-
leukin-15, ein weiteres Myokin,
hilft, das gefdhrliche Viszeralfett im
Bauchbereich abzubauen. Dieses
viszerale Fett produziert Hormone,
kann Entziindungen férdern und
damit das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen (Herzinfarkt),
Fettleber oder auch Bluthochdruck
deutlich erh6hen. Interleukin-15
unterstiitzt aber auch den Muskel-
aufbau, da es dem Organismus sig-
nalisiert, mehr Eiweif3stoffe im
Muskel einzulagern, und das lasst
die trainierten Muskeln wachsen? 6,

Krafttraining

Besonders groRe Mengen an Myo-
kinen werden bei kurzen und hoch-
intensiven Belastungen produziert.
Bestens geeignet sind vor allen
Dingen HIIT (High Intensity Interval
Training) oder ein intensives Kraft-
training (Seite 41) (Hypertro-
phietraining).

Aber auch schon bei einem ziigigen
Spaziergang schiitten die Muskeln
die tollen gesundheitsférdernden
Botenstoffe aus. Die Forschungen
dazu laufen auf Hochtouren, aber
man weif3 jetzt schon, dass regel-
madRiges Training definitiv wichtig
ist und besonders Krafttraining tolle
Effekte erzielt.

Krafttraining bildet neue
Wachstumshormone
Testosteron, Insulin und wei-

tere Wachstumsfaktoren erhalten
Muskulatur und lassen sie gréRer
werden. In Studien zeigte sich, dass
der Korper binnen 30 Minuten nach
dem Trainingsende schon wieder
neue Wachstumshormone bildet.
Gerade Testosteron, immer noch
von vielen als ein rein mannliches
Hormon angesehen, ist dabei ein-
fach notwendig!
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Grundsatzliche Unterschiede
zwischen Mann und Frau

Gleichberechtigung? Klar! Rein biologisch gesehen sind Mann und Frau jedoch ziem-

lich unterschiedlich, und das wirkt sich auf das Training aus.

Grundséitzlich unterscheiden sich
die beiden Geschlechter biologisch
durch die beiden Geschlechtschro-
mosomen X und Y. Menschen mit
der Kombination XY entwickeln
sich in der Regel mdnnlich, dieje-
nigen mit zwei X-Chromosomen
weiblich.

Warum wir Frauen die durch die
Wechseljahre entstehenden Verdn-
derungen so stark spiiren, liegt an
einigen der grundsdtzlichen Unter-
schiede zwischen Frau und Mann.

Muskulatur

Ein offensichtlicher Fakt ist, dass
Madnner grundsatzlich kraftiger sind
als Frauen. Grund dafiir ist zum

einen, dass der Testosteronspiegel
des Mannes um das 10-20-Fache
hoher ist als bei Frauen. Testosteron
ist mafRRgeblich beteiligt am Aufbau
von Muskelgewebe und Muskel-
masse, denn es regt die Muskelpro-
teinsynthese an und verstarkt sie,
wodurch Mdnner schneller Muskel-
masse aufbauen als Frauen.

AuBBerdem ist der durchschnitt-
liche Anteil der Muskelmasse am
gesamten Koérpergewicht bei Mdn-
nern deutlich hoher als bei uns
Frauen:

 Mdnner 38%

» Frauen31%

Durch Testosteron kann die Muskel-
proteinsynthese um rund 27 Pro-
zent erhoht werden. Wihrend

des Trainings wird ein Muskelreiz
gesetzt und es entstehen kleinste
Verletzungen an den Muskelfasern.
Diese repariert der Koérper, indem
er neue Muskelproteine bildet, und
dadurch kommt es zum Muskel-
wachstum.

Leider haben auch hier die Wech-
seljahre einen negativen Einfluss.
Denn die Muskelproteinsynthese
nimmt wahrend dieser Zeit auf-
grund der hormonellen Verande-
rungen (Seite 20) deutlich ab.
Wenn du also mit 50 die gleiche
Menge Protein isst wie mit 20, stellt
dein Koérper weniger Protein fiir
Muskelaufbau zur Verfiigung. Du
brauchst jetzt also eine héhere Pro-
teinzufuhr, um die gleichen Effekte
zu erzielen wie friiher. Neueste Stu-
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dien empfehlen 1,4 Gramm (oder
sogar mehr) Protein pro Kilogramm
Korpergewicht.

Erhdhe also unbedingt deine Pro-
teinzufuhr! Ab den Wechseljahren
sollten wir Frauen téglich 1,4
Gramm (oder sogar mehr) Protein
pro Kilogramm Korpergewicht zu
uns nehmen.

Hier auch schon mal ein kleiner
Hinweis vorweg: Mehr Muskel-
masse bedeutet mehr Energiever-
brauch! Mehr dazu erfihrst du im
Kapitel »Jetzt brauchen wir mehr
Kraft & >Power« (Seite 27).

Herz und Lunge

Wir Frauen haben grundsdtzlich
eine kleinere Lunge und ein klei-
neres Herz, auch die rechte Herz-
kammer von Frauen ist im Durch-
schnitt kleiner als die von Madnnern.
Doch entscheidend ist nicht nur die
GroRe, sondern die Leistung im Ver-
haltnis dazu: Das Frauenherz kom-
pensiert sein geringeres Volumen,
indem es pro Herzschlag einen
etwas groBeren Anteil des Blutes
weiterpumpt.

Die Grof3e von Herz und Lunge
beeinflusst, wie viel Sauerstoff der
Korper bei starker Belastung trans-
portieren kann. Da beide bei Frauen
im Durchschnitt etwas kleiner sind,

Grundsétzliche Unterschiede zwischen Mann und Frau

ist auch die maximal mégliche For-
dermenge pro Herzschlag geringer.
Unter intensiver Anstrengung kann
daher im Mittel weniger Sauerstoff
pro Minute zu den Muskeln trans-
portiert werden als bei Mdnnern.

Wenn wir uns z.B. Lauferinnen und
Laufer mit gleichem Lauftempo und
dhnlichen kérperlichen Vorausset-
zungen anschauen, zeigt sich, dass
Frauen in der Regel eine hohere
Herzfrequenz haben als Manner.

Der Grund liegt im durchschnittlich
geringeren Schlagvolumen: Da pro
Herzschlag etwas weniger Blut aus-
geworfen wird, gleicht der Kérper
dies tiber eine hohere Herzfrequenz
aus. So wird auch unter Belastung
ausreichend Sauerstoff zu den Mus-
keln transportiert.

Knochen

Frauen haben genetisch bedingt
eine etwas geringere Knochen-
dichte, damit sind die Knochen
leichter, aber auch weniger fest
und instabiler. Aber was ist {iber-
haupt Knochendichte? Wir kénnen
uns das Innere eines Knochens wie
einen versteinerten Schwamm vor-
stellen - eine 16chrige Gewebe-
struktur. Nimmt die Knochendichte
ab, dann bedeutet dies, dass die
Anzahl der strukturbildenden Ele-
mente abnimmt, also die Locher

des Schwamms grofSer werden.
Dadurch wird die Stabilitdt verrin-
gert und gleichzeitig die Briichig-
keit des Knochens erhoht. Es gilt: Je
niedriger die Knochendichte, desto
grofler die Wahrscheinlichkeit eines
Bruchs. Im Schnitt sind wir Frauen
durch die oben beschriebene gerin-
gere Knochendichte und die gerin-
gere Muskelmasse (Seite 14)

ca. 14-18 Kilogramm leichter.

Fett

Erst mal ungerecht, aber ein Fakt:
Der weibliche Kérper besteht zu
27-30% aus Fett, der mdnnliche nur
zu 15%. Allerdings benotigen wir
Frauen in der Regel mehr Kérper-
fett als Mdnner, weil wir bestimmte
geschlechtsrelevante Funktionen
aufrechterhalten miissen. Beispiels-
weise haben wir einen héheren
Ostrogenspiegel als Minner, wir
miissen also mehr Fett speichern,
um die Produktion dieser Hormone
aufrechtzuerhalten. Ein niedriger
Korperfettanteil kann zu Hormon-
storungen fiihren und die Frucht-
barkeit beeintrachtigen (wie z.B. bei
Marathonlduferinnen). AufSerdem
muss wahrend der Schwangerschaft
ausreichend Kérperfett vorhanden
sein, um eine gesunde Schwanger-
schaft und Geburt zu gewdhrleisten.
Spdter in der Stillzeit braucht es
geniigend Korperfett, damit Milch
fiir das Baby produziert werden

aus: Schuhn, Krafttraining fiir Frauen 50+ (ISBN 9783432121345) © 2026 TRIAS Verlag



Spannendes Wissen iiber Krafttraining

kann. Ein niedriger Korperfettanteil
kann die Milchproduktion beein-
trachtigen und das Risiko eines
Ndhrstoffmangels erh6hen.

Fett wiegt weniger als Muskel-
masse. Deshalb hier nochmal die
Erinnerung: Die Waage ist meist
kein guter Ratgeber, wenn wir mit
Krafttraining beginnen, denn das
Fett wird reduziert, aber die Mus-
kelmasse steigt. So wird kaum eine
Reduzierung des Kérpergewichts zu
sehen sein, eher im Gegenteil. Also
keine Panik!

Hormone

Manner und Frauen haben auch
unterschiedliche Hormonrhythmen
und Hormonanteile, wie du gleich
erfahren wirst.

Die Unterschiede in aller Kiirze

Biologisch unterscheiden sich
Ménner und Frauen deutlich — mit
direkten Auswirkungen auf Trai-
ning und Korper.

Muskulatur

— Ménner bauen vor allem durch
deutlich hoheren Testosteron-
spiegel schneller Muskeln auf
(ca. 38 % Muskelmasse vs. 31%
bei Frauen).

— In den Wechseljahren sinkt die
Muskelproteinsynthese —» mehr
Eiweif notig (ca. 1,4 g/kg).
Mehr Muskeln erhohen den
Energieverbrauch.

Herz und Lunge

— Frauen haben kleinere Organe,
gleichen das aber durch héhere
Herzfrequenz aus.

— Unter Belastung schldgt das
Herz meist schneller.

Knochen

Frauen haben eine geringere
Knochendichte — weniger stabil,
hohere Bruchanfalligkeit.

Fett
— Frauen: 27-30 %,
Manner: ca. 15%
— notwendig fiir Hormonhaushalt
— Muskelaufbau kann das
Gewicht stabil halten.

Hormone:

— Ostrogen schiitzt u. a. Herz und
Knochen.

— Progesteron fordert Ruhe und
Schlaf.

— Testosteron unterstiitzt Muskel-
aufbau, Energie und Fettstoff-
wechsel.
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Hormone — Bedeutung fur

Muskeln und Training

Hormone sind nicht nur an unzahligen Vorgangen deines Korpers beteiligt, sie spielen
auch eine bedeutende Rolle fiir deine Muskulatur.

Verénderungen an und in
unserem Korper lassen ab den
Wechseljahren nicht auf sich
warten und fiihren dabei oft zu
grofSem Frust bei uns Frauen.
Absolut verstdndlich, denn man
macht doch alles genauso wie
vorher! Was ist da los? Hierfiir gibt
es ganz eindeutige Erkldrungen,
und die meisten davon haben mit
unseren Hormonen zu tun.

Hormone spielen im weiblichen
Koérper eine zentrale Rolle und
steuern zahlreiche Funktionen: von
der Fortpflanzung iiber den Stoff-
wechsel und die Regulation des
Energiehaushalts bis hin zur see-
lischen Gesundheit, zur Stressver-
arbeitung und zum Feintuning des
Immunsystems. Sie sind chemische

Botenstoffe, die in verschiedenen
Driisen produziert, in fein regu-
lierten Mengen freigesetzt und iiber
das Blut im gesamten Korper ver-
teilt werden. Dort binden sie dann
an spezifische Rezeptoren und l6sen
gezielte Wirkungen aus. Ein ausge-
wogener Hormonhaushalt ist ent-
scheidend fiir das allgemeine Wohl-
befinden.

Hier werden wir also schnell fiindig,
wenn es um unsere Verdnderungen
und vor allen Dingen um die eher
unschénen Symptome der Wech-
seljahre geht. Ich bin mir sicher,

du erkennst dich in vielen davon
wieder. Wenn wir wissen, welche
Hormone besonderen Einfluss auf
die Wechseljahre haben und welche
Aufgaben sie im Korper haben,

werden unerkldrlich erscheinende
Anzeichen verstdndlich.

Ostrogen — das
»weibliche« Hormon

Ostrogene, vor allem das biolo-
gisch aktive Ostradiol, gelten als

die weiblichen Geschlechtshor-
mone. Sie werden {iberwiegend in
den Eierstocken gebildet und sorgen
dafiir, dass sich die Gebarmutter-
schleimhaut aufbaut und eine még-
liche Schwangerschaft vorbereitet
wird. Steigt ihr Spiegel ausreichend
an, wird der Eisprung ausgeldst.
Dariiber hinaus férdern sie in der
Pubertdt die Entwicklung der weib-
lichen Geschlechtsmerkmale, etwa
das Brustwachstum, die typische
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Verteilung des Korperfetts und die
Reifung der inneren Geschlechts-
organe.

AuBerdem beeinflusst Ostrogen

zahlreiche Kérperfunktionen:

« Es hat eine schiitzende Wirkung
auf das Herz-Kreislauf-System
(z.B. durch positive Beeinflus-
sung des Cholesterinspiegels), es
hdlt die BlutgefdRe elastisch und
erweitert sie, was wiederum den
Blutdruck senkt.

« Es verhilft zu einer rosigen Haut.

« Es verbessert die Wasserbindung
der Haut und tragt so zu Elas-
tizitdt und Spannkraft bei. Was
viele nicht wissen: Es wirkt stim-
mungsaufhellend!

o Es férdert Knochenaufbau und
unterstiitzt damit die Knochen-
dichte.

» Es sorgt fiir feuchte Schleimhdute.

o Auch unser Gehirn profitiert von
den Ostrogenen, denn sie fordern
die kognitive (geistige) Leistungs-
fahigkeit.

Ganz wichtig ist, zu wissen: Jedes
Organ hat Ostrogenrezeptoren
(Herz, Lunge, Leber etc.)!

Progesteron

Progesteron ist ein weibliches Sexu-
alhormon, das nach dem Eisprung
im sogenannten Gelbkdrper in

den Eierstocken produziert wird.

Zusammen mit Ostrogen regu-

liert Progesteron den Menstrua-
tionszyklus und bereitet den Kérper
auf eine mogliche Schwangerschaft
vor. Kommt es zur Befruchtung,
trdgt es dazu bei, dass die Schwan-
gerschaft bestehen bleibt. Dar-
tiber hinaus hat Progesteron auch
einen deutlichen Einfluss auf das
Zentralnervensystem: Es fordert
einen guten und tiefen Schlaf, redu-
ziert Angste und sorgt fiir Ruhe
und Ausgeglichenheit. Es wird des-
halb haufig auch als das »Wohilfiihl-
hormon« bezeichnet. Es ist also kein
Wunder, dass wir in den Wechsel-
jahren oft mit Stimmungsschwan-
kungen und mehr Nervositdt zu
kdampfen haben, denn hier sinkt
der Progesteronspiegel (Seite 21)
drastisch.

Aber Progesteron hat noch viele wei-
tere wichtige Eigenschaften:
« Es macht athletisch und schlank.
« Es wirkt entziindungshemmend
und tragt dazu bei, tiberschie-
Bende Immunreaktionen zu regu-
lieren.
o Zudem beeinflusst es auch unser
Immunsystem positiv.
Es sorgt auch fiir einen Tempera-
turanstieg in der zweiten Zyklus-
haélfte, wodurch der Stoffwechsel
angeregt wird. Wir verbrennen
bei gleicher Belastung mehr Kalo-
rien und haben in dieser Phase
hdufig einen leicht erhéhten
Grundumsatz.

» Es hat eine osteoprotektive Wir-
kung, das heif3t, es schiitzt die
Knochen und unterstiitzt die Kno-
chendichte.

Testosteron

Testosteron gilt als das typische
Mannerhormon, ist aber auch fiir
Frauen sehr wichtig. Es tragt unter
anderem zu Muskelkraft, Energie,
Knochengesundheit und Libido bei.
Nur ist bei uns der Spiegel niedriger
als bei Minnern und unser Ostro-
genspiegel ist gleichzeitig hoher.

Bei gesunden Mdnnern liegt der
niedrigste noch normale Testos-
teronspiegel immer noch vier- bis
fiinfmal hoher als der héchste noch
normale Spiegel bei einer gesunden
Frau. Bei Frauen im fortpflanzungs-
fahigen Alter wird das Hormon im
peripheren Gewebe (Gewebe des
Immunsystems und der Haut oder
anderer Schleimhautgewebe sowie
das Fettgewebe) gebildet, aber auch
zu je 25 Prozent in den Eierstocken
und der Nebennierenrinde. Nach
der Menopause produzieren nur
noch Gewebe und Nebennieren-
rinde Testosteron.

Hier ein paar Fakten, die unsere

Fitness und den Korper betreffen:

» Testosteron ist dafiir verantwort-
lich, dass wir Muskulatur auf-
bauen kénnen, und unterstiitzt
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