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sacht bei den betroffenen Frauen 
Frustration, Hilflosigkeit und 
ein Gefühl von Kontrollverlust. 
Durch die Veränderung des Stoff-
wechsels in den Wechseljahren 
und den Wegfall der Menses, die 
auch Kalorien verbraucht, wird 
zwar tatsächlich weniger kalori-
sche Energie benötigt, das steht 
jedoch oft nicht im Verhältnis zur 
beobachteten Gewichtszunahme.

Der Magen als  
innerer Kochtopf
Auf der Grundlage der Chinesi-
schen Medizin lässt sich dieses 

Für viele Frauen in den Wech-
seljahren ist die Gewichtsregu-

lation, neben Beschwerden, wie 
Hitzewallungen und Schlafstö-
rungen, ein besonders wichtiges 
Thema in der Beratungspraxis. 
Oft wird berichtet, dass sogar 
weniger als vorher gegessen und 
dennoch an Gewicht zugenom-
men wird. Bislang mehr oder 
weniger erfolgreiche Maßnahmen 
zur Gewichtsabnahme wirken 
nicht mehr, egal, ob es sich dabei 
einfach nur um die Reduktion der 
Kalorienaufnahme oder um spe-
zielle Diäten handelt. Das verur-

Auf einen regelrechten Schlingerkurs können 
Frauen in den Wechseljahren geraten. Mit dem nicht 

mehr regelmäßigen Zyklus machen nicht selten auch Gewicht und  
Stimmung, was sie wollen. Antonie Danz empfiehlt Frauen in dieser Phase 
bestimmte Ernährungsregeln aus der Traditionellen Chinesischen Medizin  
zu beachten, um Körper und Gemüt in Balance zu halten.

Dank TCM-Ernährung 

Phänomen recht einfach erklären 
und eine gezielte Umsetzung 
entsprechender Ernährungsemp-
fehlungen ist sehr wirkungsvoll. 
Dazu ist vorauszuschicken, dass 
die Verdauung der Nahrung 
nach der Chinesischen Medizin 
als eine Art Kochvorgang be-
schrieben wird, mit dem Magen 
als innerer Kochtopf, unter dem 
sich eine Feuerstelle befindet. 
Alles, was wir essen und trinken 
kommt in diesen Kochtopf hinein 
und wird durch ein ausreichend 
großes Feuer gekocht, sprich, 
verdaut. Mit zunehmendem 

Dr. Antonie Danz, 
Ernährungs- 
wissenschaftlerin, 
TCM-Expertin

Mit Wohlbefinden durch dieMit Wohlbefinden durch die
WechseljahreWechseljahre
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Alter lässt dieses Feuer nach, die 
Funktion des inneren Kochtopfs 
verschlechtert sich. Das spüren 
Frauen gewöhnlich schon mit 
Mitte, Ende 30, wo sich die Ver-
änderung des Stoffwechsels mit 
diversen Verdauungsbeschwer-

den und durchaus auch auf der 
Waage sichtbar zeigen kann.
Mit dieser Betrachtungsweise wird 
verständlich, dass (vor-)gekochte 
Nahrung für unseren inneren 
Kochtopf wesentlich einfacher zu 
verdauen ist als rohe oder (eis-)ge-
kühlte Lebensmittel. Dieser Unter-
schied macht sich mit dem Älter-
werden deutlicher bemerkbar, als 
in jungen Jahren; mit Verdauungs-
beschwerden wie Blähungen, 
Völlegefühl, Aufstoßen, Übelkeit 
und eben auch in einer unverhält-
nismäßigen Gewichtszunahme. 
Letzteres hängt davon ab, wie 
pfleglich wir bislang mit unserem 
inneren Kochtopf umgegangen 
sind. Haben wir ihn eher mit unre-
gelmäßigen Mahlzeiten, Hunger-

phasen – auch kleine, wie durch 
das Auslassen des Frühstücks –, 
diversen Diäten, viel Rohkost und 
unachtsamem, hektischem Essen 
überfordert oder eine selbst-für-
sorgliche Essensweise gepflegt? 
Je nachdem ist es umso wichtiger, 

unseren inneren Kochtopf spätes-
tens mit Beginn der Wechseljahre 
in seiner Arbeit zu unterstützen, 
ihm die Verdauung der Nahrung 
leicht zu machen und ihn gezielt, 
auch im Hinblick auf das höhere 
Lebensalter, zu stärken. Und das 
geht wesentlich besser mit Selbst-
fürsorge als mit Disziplin und 
Kontrolle.

Abends eine leichte, 
warme Mahlzeit 
Vielen Frauen in den Wechseljah-
ren hilft es zur Gewichtsabnahme 
schon, vorwiegend gekochte 
Mahlzeiten zu essen, auch zum 
Frühstück, wie beispielsweise 
einen Porridge, und vor allem 
zum Abendessen Brot, Salat und 
sonstige Rohkost wegzulassen. 
Wie schon eine bekannte alte 
Volksweisheit besagt „Iss mor-
gens wie eine Kaiserin, mittags 
wie eine Edelfrau und abends wie 
eine Bettelfrau“, so gilt es auch 

nach der Chinesischen Medizin: 
die im Tagesverlauf nachlassende 
Funktion des inneren Kochtopfs 
sollte dahingehend unterstützt 
werden, besonders abends auf 
eine leicht verträgliche Mahlzeit, 
möglichst vor 19 Uhr, zu achten. 

Und das ist eine einfache, mit 
wenig Fett zubereitete warme 
Mahlzeit, wie eine Suppe, ein 
Eintopf oder ein einfaches Ge-
treide-Gemüse-Gericht.
Meist wird von schlankheits- und 
gesundheitsbewussten Frauen 

und zur Gewichtsabnahme abends 
etwas Kalorienarmes und nach 
gängigen Vorstellungen Gesundes 
gegessen: ein Salat, eventuell mit 
etwas Brot, Joghurt, rohes Gemüse 
oder gar Obst, in dem Glauben, das 
wäre zum Abnehmen besonders 
hilfreich. Das Gegenteil ist der Fall! 
Unser Verdauungssystem wird 
damit abends überbeansprucht 
und geschwächt. Es wird zuneh-
mend schwieriger, das Gewicht zu 
stabilisieren oder gar abzunehmen. 
Darüber hinaus kann das, was an 
Nahrung nicht gut verdaut werden 
kann, nicht ausreichend Energie 
und Substanz liefern. Das ist mit ein 
Grund für Energielosigkeit, Müdig-
keit und auch Hitzewallungen und 
Schlafstörungen, die von einigen 
Frauen in den Wechseljahren be-
klagt werden.
Was kannst du also tun, um dei-
nem inneren Kochtopf die Ver-
dauungsarbeit zu erleichtern, ihn 
zu unterstützen und zu stärken, 
für mehr Kraft, Vitalität, Balance 
und Wohlbefinden vor, in und 

             Vielen Frauen in den Wechseljahren  
     hilft es zur Gewichtsabnahme schon, 
      vorwiegend gekochte Mahlzeiten zu essen.

Dr. Antonie Danz: „TCM- 
Ernährung für die Wechsel-
jahre.“ TRIAS, 2022, € 17,99 
[D];  € 18,50 [A];  
ISBN 9783432115535

Dr. Antonie Danz:  
„Kochbuch für Frauen ab 40: 
Gewicht halten, den Körper 
stärken und vitalisieren“, 
TRIAS, 2020, € 9,99;

 ISBN 978-3432113043

Buchtipps

Dr. Antonie Danz ist Ernährungswissenschaftlerin, 
Master of Science (USA) und Coach (DVNLP). Seit 
über 25 Jahren ist sie als Ernährungsexpertin mit den 
Themenschwerpunkten Frauengesundheit, Chinesi-
sche Medizin und Resilienz in Köln tätig. Im Rahmen 

von Beratungen, Seminaren und Vorträgen, als Buchautorin und 
Lehrbeauftragte an der Universität Witten/Herdecke gibt sie ihr 
Wissen weiter; info@a-danz.de; www.antonie-danz.de

http://www.antonie-danz.de/
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nach den Wechseljahren?
Folgende, verkürzt dargestellten 
Basis-Empfehlungen haben sich 
dafür in der Praxis bewährt:

Gute Verträglichkeit 
und Für-Sorge  
genießen
 Bevorzuge gekochte, warme 
Mahlzeiten, insbesondere am 
Abend.
 Reduziere oder vermeide Le-
bensmittel, die viel Verdauungs-
feuer benötigen und deinen inne-
ren Kochtopf schnell überfordern 
können. Dazu gehören Salat, 
Rohkost, Milch, Milchprodukte, 
Brot, Backwaren, Süßigkeiten, 
Süßungsmittel, Fruchtsäfte und 
Schweinefleisch.
 Vermeide generell Extreme 
wie zu viel, zu wenig, zu fett,  
zu kalt etc.

Saisonal und regional 
einfach verbinden
Einfache Lebensmittelkombinati-
onen in einer Mahlzeit, ohne viele 
weitere Zutaten, abwechslungs-
reich kombiniert, saisonal und 
regional ausgewählt, sind eine 
gute Basis für einen wohl funktio-
nierenden inneren Kochtopf. 

Regelmäßigkeit und 
Rhythmus beherzigen
Morgens wie eine Kaiserin, 
mittags wie eine Edelfrau abends 
wie eine Bettelfrau … und lege 
ausreichend Pausen zwischen den 
Mahlzeiten ein. Je nach Umfang 
und Zusammensetzung etwa vier 
bis fünf Stunden nach einer vollen 
Mahlzeit, damit unser innerer 
Kochtopf das Essen ausreichend 
gut verdauen kann.
Um gut zu funktionieren, 
braucht unser Verdauungssys-
tem eine gewisse Regelmäßig-
keit, andernfalls kommt es aus 
dem Rhythmus und arbeitet 
nicht so effizient. Besonders das 
Frühstück, das du während der 
optimalen Arbeitszeit deines 
inneren Kochtopfs isst, trägt 
zu guter Leistungsfähigkeit 
bei. Das macht sich auch bei 
Gewicht und Vitalität positiv 
bemerkbar. 

Achtsamkeit schulen 
und pflegen
Achtsames Essen kann heilsam 
sein. So ist es gut, sich beim 
Essen nicht durch Fernsehen, 
Zeitung, Arbeit oder andere 
Dinge ablenken zu lassen und 

auch nicht im Stehen oder Gehen 
zu essen. Das schafft einen guten, 
entspannten Grundzustand für 
die umfassende Verdauung der 
Nahrung. Andernfalls müssen all 
die schlechten Nachrichten aus 
Fernsehen und Zeitung, Arbeits-
stress, Zeitdruck, Anspannung 
und anderes mehr mitverdaut 
werden. Das kann dir im wahrs-
ten Sinne des Wortes auf den 
Magen schlagen. 
Unsere Gedanken sind wie  
Zutaten, die wir dem Essen bei-
fügen. 

Wertschätzende und 
liebevolle Haltung  
leben
„Die Nahrung ist ein Liebesbrief der 
Schöpfung“, so in etwa die Wor-
te eines alten Yogameisters. Mit 
einer wertschätzenden, liebevollen 
Haltung diesem Liebesbrief gegen-
über und allem, was ihn hervor-
gebracht hat, spüren wir – statt 
des häufig empfundenen Mangels 
– die Fülle des Lebens und unsere 
Dankbarkeit dafür. 
Eine große Fülle an weiteren 
Maßnahmen zur Gewichts- 
regulation und zur gezielten  
Vermeidung, Beseitigung von  
Beschwerden wie Hitzewallun-
gen und Schlafstörungen, für 
eine gute Darmtätigkeit sowie 
schöne Haut, Haare und Finger-
nägel hält auch die Ernährung 
nach der Chinesischen  
Medizin bereit.�   DG 
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