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Wechselhaft — Informiert und kraftvoll in die Wechseljahre

Die Wechseljahre — ein Thema, das in
unserer Gesellschaft oft mit Vorurtei-
len und Halbwissen behaftet ist. Dazu
gibt es mittlerweile viele Buicher, die
die unterschiedlichsten Aspekte dieses
Abschnittes im Leben einer menstru-

WECHSELHAFT

Informiert und kraftuoll
Pri- und
Perimenopause
raumt mit einigen Missverstandnis-

in die Wechseljahre

Hamore sen auf und liefert mit Wechselhaft ein
alltagstaugliches und einfach geschrie-
benes Buch, das als Begleiter durch die
Wechseljahre fungieren kann.
Das Buch gliedert sich in verschiedene Abschnitte, die umfassend
die Wechseljahre beleuchten: von theoretischem Input tiber Hor-

ierenden Person abdecken. Roswitha
Scholler, ihres Zeichen Diaetologin und
Erndhrungsfachkraft aus Osterreich,

Selfcare

mone, Zyklus und die Veranderungen in den Wechseljahren, tiber
die ernahrungsspezifischen Aspekte inklusive kritischer Nahrstoffe
bis hin zu Bewegung, Stress und Selbstfiirsorge. Zum Schluss fol-
gen wertvolle Tipps fur die praktische Umsetzung.

Immer wieder wird der Blickwinkel auf die positiven Seiten der
Wechseljahre hergestellt, sodass versucht wird, den vermeintlichen
Ruf von ,furchtbaren Wechseljahren” bestmoglich zu widerlegen.
Besonders gelungen ist der ganzheitliche Ansatz: Neben medizini-
schen Informationen gibt es ausfiihrliche Kapitel zu Ernahrung,
Bewegung und Selfcare. Die Autorin zeigt, wie eine ausgewogene
Ernahrung helfen kann, Symptome zu lindern, welche Nahrstoffe
besonders wichtig sind und warum Diaten allgemein, und vor
allem die weit verbreitete Empfehlung von Energiereduktion, oft
kontraproduktiv sind. Auch die Bedeutung von Bewegung und
mentaler Gesundheit wird thematisiert. Ein Highlight sind die pra-
xisnahen Tipps sowie die Genuss-Rezepte, die helfen, das Gelesene
bzw. Gelernte direkt im Alltag umzusetzen.

Vor allem die Auflistung der sekundaren Pflanzenstoffe, deren Wir-
kung im Korper sowie deren Vorkommen im Kapitel ,Kraftvoll
mit Erndhrung” als auch die Ubersicht der , Vitalstoff-Superpow-
er-Lieferanten” geben dem*der Leser*in ein Werkzeug an die Hand,
welches die Umsetzung im Essalltag unterstiitzen kann.
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Scholler schreibt in einem angenehm personlichen Ton, der den*die
Leser*in direkt anspricht. Sie verzichtet auf Fachbegriffe, sondern
vermittelt Basiswissen auf Augenhohe. Dies macht das Buch so-
wohl fur Betroffene als auch fiir jlingere Frauen, die sich frithzeitig
informieren mochten, zuganglich und gibt einen guten, groben
Uberblick, welche Verdnderungen stattfinden werden und welche
Symptome auftreten konnen.

Die bildhafte Sprache — etwa der gangige Vergleich des Zyklus mit
den Jahreszeiten — macht es einfacher, komplexe, physiologische
Vorgange zu verstehen. Auch die personlichen Anekdoten der Au-
torin lockern die Lesbarkeit auf. Immer wieder wird mit Bildern
und Zeichnungen auf die theoretischen oder auch praktischen In-
puts hingewiesen und diese somit verstandlich dargestellt.

Fazit

Wechselhaft ist eine informative und motivierende Basislektiire
iiber die Wechseljahre, die einen Uberblick bietet. Das Buch kann
dazu beitragen, den*die Leser*in dabei zu unterstiitzen, die Wech-
seljahre als eine Zeit der Veranderung und Selbstfiirsorge zu be-
trachten. Mit seiner einfachen Sprache, den praxisbezogenen Tipps
und der positiven Herangehensweise ist es eine Erganzung fiir alle,
die sich gut vorbereitet und informiert durch die Wechseljahre be-
wegen mochten.
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