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Entspannt durch die Wechseljahre

Jede Frau wird in ihrem Leben damit konfrontiert — den Wechseljahren. Diese Zeit des hormonellen Umschwungs ist von
einigen Herausforderungen fir Kérper und Geist geprdagt. Doch mit ein paar Tricks und einer gesunden und ausgewogenen
Erndhrung reich an ausgewdhlten Mikrondhrstoffen kann diese Zeit voll Lebensfreude gemeistert werden.

Die Wechseljahre, auch Klimakterium genannt, umfasst die Zeit vor und nach der letzten Regelblutung. Dabei findet im
Korper eine hormonelle Umstellung statt, die oftmals von Stimmungsschwankungen, Hitzewallungen und einem diinnen
Nervenkostim begleitet wird. Meist beginnt diese Zeit ab Mitte 40. Im Durchschnitt dauert sie 10 Jahre lang. Mit dem
bekannten Begriff Menopause wird der Zeitpunkt benannt, an dem die letzte Regelblutung ein Jahr zurlickliegt. Die Wechsel-
jahre bezeichnen also genau jenen Zeitraum, der um die Menopause liegt.

Woas passiert in dieser Zeit im Korper?

Wahrend der Wechseljahre bildet der Korper weniger Geschlechtshormone, wodurch sich der Hormonhaushalt verdndert.
Durch diese Umstellung nimmt auch die Fruchtbarkeit ab, bis sie schlieBlich ganz stoppt und sich ein Gleichgewicht des
Hormonhaushalts wieder einstellt. In dieser Zeit erleben Frauen hdufig verschiedenste Begleiterscheinungen in unterschiedli-
cher Intensitat. Am bekanntesten ist die aufsteigende Hitze, die im Normalfall ein bis finf Minuten andauert.

Auch Mudigkeit, Erschopfung und eine beeintrachtigte Schlafqualitdt — oftmals auch durch plotzliche Hitzeschibe — konnen
die Frau sowie ihr Nervenkostim in dieser Zeit herausfordern. Zudem hat der Umschwung im Hormonhaushalt Einfluss auf
die Haut sowie die Schleimhdute, denn Ostrogen wirkt sich auch auf den Kollagen- und Elastin-Gehalt sowie den Wasser-
haushalt der Haut aus. Darlber hinaus konnen Frauen sexuelle Unlust, eine geforderte Psyche, Gewichtszunahme und noch
weitere Herausforderungen in dieser Zeit bemerken.

Fir die ganze Familie gibt es auch DHA Junior. Die Kapseln kénnen zerkaut oder auch in ein Joghurt oder Brei eingeriihrt
werden und schmecken angenehm nach Zitrone. Alle Fischol-Produkte von Pure Encpasulations® werden auf Schwermetalle,
Dioxine und Furan sowie noch weiter Schadstoffe Uberprift, damit eine Belastung mit diesem ausgeschlossen werden kann.

Wie kann man den Korper in den Wechseljahren
unterstutzen?

Die Basis fur ein gesundes Leben und mehr Wohlbefinden beginnt bei einer gesunden Erndhrung. Zudem kann regelmaBige
Bewegung die Stimmung heben und hat nachweislich positive Effekte auf die psychische Funktion. Fir einen angenehmen und
erholsamen Schlaf ist eine gute Schlafhygiene wichtig. Ein abendliches Ritual kann so das Einschlafen erleichtern. Auch
ausgewdhlte Mikrondhrstoffe kdnnen hier einen wertvollen Beitrag leisten. So ist die Familie der B-Vitamine besonders wert-
voll fir die psychische Funktion. Vitamin B12 und Bé sind wichtig fir Psyche, Nerven und den Energiestoffwechsel. Und
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zudem trdgt Vitamin B6 zur Regulierung der Hormontdtigkeit bei. Auch der Mineralstoff Magnesium kann die Nerven sowie
den Energiestoffwechsel in dieser Zeit unterstitzen. Ist es nicht immer maoglich, alle Mikrondhrstoffe in ausreichenden
Mengen Uber eine gesunde und ausgewogene Erndhrung zu sich zu nehmen, kdnnen auch Nahrungsergdnzungsmittel eine
Unterstltzung bieten. So bietet Pure Encapsulations® eine breite Palette an Mikrondhrstoffen in gepriifter Qualitat. Die
wissenschaftlich fundierte Meno-Formel kombiniert in einem Produkt wichtige Ndhrstoffe, die Frauen gerade in dieser Zeit
unterstltzen konnen.
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