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Kapitel 7

Neuvernetzung des 
Gehirns: Hilfe bei Hitze
wallungen, Schlaf- und 
Gedächtnisproblemen, 
Migräne und Stimmungs
schwankungen 

B ereit für eine grundlegende Neustrukturierung Ihres Gehirns? 
Schnallen Sie sich an, denn genau das wird passieren. Laut neu-

ester Forschungsergebnisse 7 vollzieht sich während der Perimenopau-
se und den ersten Jahren der Menopause im Gehirn eine gravieren-
de »Neuvernetzung«. Dieser Neukalibrierungsprozess ist der Grund 
für viele Symptome der Perimenopause, einschließlich Stimmungs-
schwankungen, Schlaf- und Gedächtnisproblemen sowie Hitzewal-
lungen.

Bevor wir uns den einzelnen Symptomen und der jeweiligen Behand-
lung widmen, schauen wir uns an, warum unser Nervensystem sich 
überhaupt neu organisieren muss. Letztlich ist es so: Während Ihrer 
fortpflanzungsfähigen Jahre hat sich Ihr Gehirn ziemlich an Progeste-
ron und Östrogen gewöhnt.
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Zunächst einmal gefiel Ihrem Gehirn, wie Progesteron die Neuronen 
beruhigte, die HHN-Achse stabilisierte und den Wachstumsfaktor 
BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) stimulierte, der eine ge-
sunde Neurogenese oder das Wachstum und die Entwicklung neuer 
Nervenzellen fördert. 177 Der Verlust von Progesteron in der Perimeno-
pause markiert den Beginn einer gravierenden Veränderung, den Sie in 
Form von Schlafproblemen, Migräne und einer schlechteren Fähigkeit, 
mit Stress umzugehen, spüren können.

Ihr Gehirn mochte auch das Östrogen und die Art und Weise, wie es 
Entzündungen hemmte, Ihren zirkadianen Rhythmus regulierte und 
als wahrer Serotonin-Booster fungierte, was ein Grund ist, warum Ös-
trogen (teilweise) süchtig macht. Man könnte sogar sagen, Ihr Gehirn 
wurde davon abhängig, dass das Östrogen das Energiesystem Ihres 
Gehirns unterstützte, indem es die Insulinsensitivität verbesserte und 
die Mitochondrien stimulierte.

Ganz einfach ausgedrückt, hilft Östrogen den Hirnzellen dabei, Glu-
kose für die Energie zu nutzen, 178 und wenn Sie nun in den Zustand 
eines niedrigeren Östrogenspiegels der Menopause kommen, kann dies 
zu einem Energie- und Aktivitätsrückgang im Hirn von bis zu 25 Pro-
zent führen. 11 Dieser Abfall fällt sogar noch gravierender aus, wenn Sie 
aufgrund einer Operation in die Menopause kommen und daher keine 
Eierstöcke mehr haben, die Östrogen und Androgenvorstufen bilden. 
Im Grunde handelt es sich dabei um eine vorübergehende »Energiekri-
se«, während sich das Gehirn anpasst und neu kalibriert. Nach einer 
erfolgreichen Neukalibrierung sollte die normale Hirnenergie wieder 
hergestellt sein, sodass Sie auf dem Weg zu einem gesunden Midlife-
Gehirn sind. Doch ist die Neukalibrierung nicht erfolgreich, verlän-
gert sich leider dieser niedrige Energiezustand und es kann zu einem 
Kipppunkt kommen, der ein langfristiges Risiko für die Abnahme der 
kognitiven Fähigkeiten mit sich bringt. 7

Wie kann man also das Energiesystem des Gehirns erfolgreich neu 
kalibrieren? Indem man für Stoffwechselflexibilität sorgt, also die Fä-
higkeit der Zellen, zwischen den Energiequellen Glukose und Ketonen 
umzuschalten. Das kann man auf verschiedene Arten erreichen, unter 
anderem durch Sport, Intervallfasten und ein gesundes Mikrobiom. 
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Stoffwechselflexibilität besteht am ehesten, wenn keine Insulinresis-
tenz vorliegt, denn Insulinresistenz bremst die Fähigkeit des Körpers 
aus, Fett zu verbrennen und das Gehirn mit Ketonen zu versorgen.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Sie eine Insulinresistenz haben, 
schauen Sie sich noch einmal den Abschnitt Test auf Insulinresistenz 
auf Seite 123 an. Bedenken Sie, dass die Wahrscheinlichkeit für eine 
Insulinresistenz bei eins zu zwei liegt, auch wenn Ihr Arzt oder Ihre 
Ärztin das nie erwähnt hat. Wenn Sie eine Insulinresistenz haben, 
dann ist deren Umkehr mit den in Kapitel 8 beschriebenen Strategien 
eine der wichtigsten Methoden, um Symptome der Perimenopause zu 
verbessern und die langfristige Gesundheit Ihres Gehirns zu fördern. 
Wenn Sie keine Insulinresistenz haben, können Sie sich auf die ande-
ren, weiter unten beschriebenen Behandlungsweisen konzentrieren.

Ein weiterer Weg, Stoffwechselflexibilität zu fördern, ist natürlich Ös-
trogen, was wahrscheinlich genau der Mechanismus ist, über den eine 
Östrogentherapie Gehirnsymptome wie Hitzewallungen lindert. Ob Sie 
sich einer Östrogentherapie unterziehen wollen, obliegt allein Ihnen, 
denn wie Sie noch sehen werden, ist sie kein Allheilmittel und es ist 
(außer bei Frauen mit früher oder durch eine OP eingesetzte Menopau-
se) auch nicht bewiesen, dass sie das Demenzrisiko verringert. Ihr Ge-
hirn kann auch mittels Intrakrinologie (Kapitel 4) sein eigenes Östrogen 
bilden, und – Östrogentherapie hin oder her – Sie müssen dennoch eine 
Insulinresistenz erkennen und umkehren sowie einige andere Strategien 
anwenden, auf die ich in diesem Kapitel zu sprechen kommen werde.

Grundlegender Aktionsplan  
für die Neuorganisation Ihres Gehirns

Hier kommen ein paar einfache Strategien, um Ihre Hirnenergie zu un-
terstützen und viele neurologische Symptome der Perimenopause und 
Menopause zu lindern, wie zum Beispiel Stimmungsschwankungen, 
Schlafprobleme, Gedächtnisprobleme, Migräne und Hitzewallungen.

Identifizieren Sie Insulinresistenz und kehren Sie sie um (aus all den oben 
genannten Gründen). Behandlungsstrategien finden Sie in Kapitel 8.
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Beruhigen Sie Ihr Nervensystem mit den Strategien im Kapitel All-
gemeine Gesundheitsförderung, wie zum Beispiel durch eine Unter-
stützung Ihres vegetativen Nervensystems, der HHN-Achse und des 
zirkadianen Rhythmus.

Reduzieren Sie Ihren Alkoholkonsum oder trinken Sie am besten gar 
nicht mehr, denn Alkohol ist Gift für das Gehirn und behindert eine 
gesunde Neurogenese. 179 Ich konnte beobachten, wie sich manchmal 
durch eine Alkoholabstinenz alle Symptome der Perimenopause und 
der Menopause besserten.

Bewegen Sie Ihren Körper und bauen Sie Muskelmasse auf, denn da-
durch kann sich eine Insulinresistenz umkehren. Außerdem wird die 
Energie des Gehirns verbessert und eine gesunde Neurogenese unter-
stützt. Insbesondere Krafttraining hat sich als positiv gegen Hitzewal-
lungen und für die langfristige Gehirngesundheit gezeigt. 158

Nehmen Sie ein Magnesium-Nahrungsergänzungsmittel (Kapitel  5), 
denn das beruhigt das Gehirn, stabilisiert die HPA-Achse und fördert 
die Neurogenese. Es trägt auch zur Umkehr einer Insulinresistenz bei 
und fördert die Stoffwechselflexibilität.

Achten Sie auf die richtige Taurin-Einnahme. Dabei handelt es sich 
um eine sulfurhaltige Aminosäure, die man in geringen Mengen selbst 
produziert, die aber auch eingenommen werden muss, um den Bedarf 
des Gehirns zu erfüllen. Nahrungsmittelquellen sind Fisch, Fleisch 
und Milchprodukte. Sie können aber auch ein Nahrungsergänzungs-
mittel mit einer Dosierung von 3 Gramm einnehmen. Taurin agiert 
im Gehirn als ein gesundheitsfördernder Neurotransmitter, der die 
Neuroerregung beruhigt und eine gesunde Neurogenese unterstützt. 180 
Außerdem fördert es den gesunden Energiestoffwechsel, was es genau 
zum richtigen Mittel für die Unterstützung des Gehirns in seiner tem-
porären Energiekrise machen kann.

Dieser grundlegende Aktionsplan kann einiges zur Linderung von 
Symptomen wie Stimmungsschwankungen, Schlafproblemen, Migrä-
ne, Gedächtnisproblemen und Hitzewallungen beitragen. Probieren Sie 
es ein paar Wochen lang aus, und falls Sie dann noch Hilfe benötigen, 
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sollten Sie über einige der symptomspezifischen Behandlungsformen 
nachdenken, auf die ich jetzt zu sprechen kommen werde (einschließ-
lich Hormontherapie).

Hitzewallungen

Hitzewallungen, auch vasomotorische Symptome genannt, sind das 
häufigste Symptom der Perimenopause und der Menopause, über 
das bis zu 75 Prozent der Frauen berichten 181. Typischerweise besteht 
das Gefühl aus intensiver Hitze, die plötzlich oder langsam auftreten 
kann. Hitzewallungen können sich aber auch als Kribbeln, in einem 
roten Gesicht, durch starkes Schwitzen oder einem brennenden Ge-
fühl auf der Haut äußern. Es können sogar noch stärkere Symptome 
wie Benommenheit, kalte Schauer, Übelkeit, Nachtschweiß, Druck im 
Kopf oder Herzrasen auftreten.

Hitzewallungen können nur wenige Sekunden, aber auch bis zu zehn 
Minuten anhalten, wobei sie durchschnittlich rund vier Minuten dau-
ern und alle paar Tage, aber auch mehrmals die Stunde auftreten kön-
nen. Allgemein werden sie als harmlos angesehen, aber leider sind häu-
fige Hitzewallungen in der Menopause mit einem höheren Risiko für 
Demenz und Herzerkrankungen später im Leben verbunden. 182 Dieser 
Zusammenhang ist wahrscheinlich nicht ursächlich, sondern wechsel-
seitig, da sowohl Hitzewallungen als auch das Erkrankungsrisiko vom 
selben zugrundeliegenden Problem eines gestörten Energiestoffwech-
sels und einer Insulinresistenz herrühren.

Was verursacht Hitzewallungen?

Die Ursache für Hitzewallungen ist nicht bekannt, aber die meisten 
Forschungsergebnisse sehen die Ursache im Thermoregulationsmecha-
nismus des Gehirns. Es handelt sich im Grunde um eine Verengung des 
Temperaturbereichs, den der Hypothalamus als normal ansieht – wie 
ein empfindlicher Thermostat. Vor der Menopause stuft der Hypo-
thalamus eine Veränderung der Körpertemperatur von bis zu 0,4 Grad 
Celsius als normal ein, sodass Sie sich in warmen Räumen aufhalten 
oder ein heißes Getränk trinken können, ohne dass Ihr Körper ver-
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sucht, sich durch eine Hitzewallung oder Schwitzen abzukühlen. In 
der Perimenopause und der Menopause kann sogar die leichteste Ver-
änderung der Körpertemperatur dazu führen, dass der Hypothalamus 
versucht, die Temperatur durch Kälteschauer oder Schwitzen auszu-
gleichen. 

Die Verengung der thermoneutralen Zone wird durch Östrogen beein-
flusst – nicht so sehr durch niedriges Östrogen, sondern durch den Ab-
fall von hoch nach tief. Von einer Verengung der thermoneutralen Zone 
(und daher Hitzewallungen) werden Sie eher beeinträchtigt, wenn Sie 
in der Perimenopause hohe, schwankende Östrogenspiegel wie in Kapi-
tel 4 beschrieben haben. Im Gegensatz dazu beeinträchtigen Hitzewal-
lungen Sie weniger, wenn Sie in der Perimenopause (durchschnittlich) 
niedrigere Östrogenspiegel aufweisen. Zu den Mechanismen, durch 
die der Abfall von Östrogen die thermoneutrale Zone verengt, gehören 
direkte Auswirkungen auf den Hypothalamus sowie Veränderungen 
des Serotonin- und Adrenalinspiegels, 183 die wiederum den Hypotha-
lamus beeinflussen. Die Neurotransmitter sind der Grund, warum in 
der Perimenopause eine Stressregulierung so wichtig ist; je gestresster 
Sie sich fühlen, desto eher haben Sie Hitzewallungen.

Konventionelle Behandlung von Hitzewallungen

Östrogentherapie ist die wichtigste konventionelle Behandlung und 
äußerst effektiv. Sie funktioniert, indem sie die thermoregulatorischen 
Mechanismen stabilisiert und die Gehirnenergie unterstützt. Wie in 
Kapitel 6 besprochen, funktioniert Östrogen am besten in Kombina-
tion mit Progesteron.

Progesteron kann ebenfalls Hitzewallungen lindern, insbesondere in 
der Perimenopause. Es funktioniert, indem es das Gehirn beruhigt und 
Adrenalin reduziert, wodurch sich der thermoregulatorische Mecha-
nismus stabilisiert. Sie können auch eine Progesteroncreme ausprobie-
ren, aber da ist die Dosierung niedriger als in einer Kapsel, sodass sie 
vielleicht nur bei leichten Symptomen hilft.

Antidepressiva sind eine weitere konventionelle Option, und sie wirken, 
indem sie das Adrenalin senken. Sie haben eine mittlere Wirksamkeit, 



Neuvernetzung des Gehirns  |  189

können aber leider Nebenwirkungen mit sich bringen wie Gewichtszu-
nahme, verringerte Libido und ein höheres Osteoporoserisiko.

Ernährung und Lebensweise bei Hitzewallungen

Halten Sie sich an den grundlegenden Aktionsplan und erkennen Sie 
Insulinresistenz und kehren Sie sie um. Beruhigen Sie Ihr Nervensys-
tem und trinken Sie keinen Alkohol. Bewegung ist besonders hilfreich, 
sowohl Krafttraining 157 als auch Yoga. Eine kürzliche systematische 
Überprüfung verschiedener Studien hat ergeben, dass Yoga Symptome 
wie Hitzewallungen, Nachtschweiß, Angstzustände, Scheidentrocken-
heit und sogar Schmerzen beim Geschlechtsverkehr lindert. 184

Vermeiden Sie anregende oder Hitzewallungen auslösende Nahrungs-
mittel, wie Alkohol und scharf gewürzte Speisen. Achten Sie darauf, 
welche Nahrungsmittel bei Ihnen Hitzewallungen auslösen.

Nahrungsergänzungsmittel und pflanzliche Mittel  
gegen Hitzewallungen

Magnesium und Taurin sind meine beiden wichtigsten Empfehlungen 
bei Hitzewallungen. Von all meinen Patientinnen, die diese Kombina-
tion gegen Hitzewallungen ausprobieren, findet rund die Hälfte, sie sei 
die einzige Therapie, die sie benötigen.

Natürlich werden noch viele andere Nahrungsmittel als hilfreich gegen 
Hitzewallungen angepriesen, aber ich habe praktisch keine gefunden, 
die besonders wirksam sind. Ein beliebtes pflanzliches Mittel ist Trau-
bensilberkerze, die ich zwar nicht verordne, aber auf das ich dennoch 
kurz eingehen möchte.

Traubensilberkerze 

Die Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa) ist ein beliebtes pflanz-
liches Mittel gegen Hitzewallungen, zu dem es zahlreiche klinische 
Untersuchungen mit gemischten Ergebnissen gibt. Eine Metaanalyse 
aus dem Jahr 2010 kam zu dem Schluss, dass es Symptome der Meno-
pause leicht verbessern kann, schreibt dies zum Großteil aber einem 
Placebo-Effekt zu. 185
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