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SELBSTVERWIRKLICHUNG 
MACHT SCHULDGEFÜHLE 

Ich bin 48 Jahre und Mutter von drei 
Kindern, die langsam erwachsen wer-
den. Jetzt bin ich auf der Suche nach 
mir: Wer bin ich? Was will ich? Was 
macht mir Freude? Das ist nicht im-
mer familienfreundlich. Ich habe oft 
ein schlechtes Gewissen und frage 
mich, ob das nicht sehr egoistisch 
ist? 
MAG. FELLNER: Schuldgefühle sind wie zu 
enge Schuhe: Sie drücken – besonders 
wenn wir lernen, unsere eigenen Bedürf-
nisse ernst zu nehmen, Grenzen zu set-
zen oder auch mal Nein zu sagen. Doch 
Schuldgefühle bringen nichts, sie lösen 
kein Problem. Sie sind wie ein Abo für 
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ein Magazin, das wir gar nicht lesen wol-
len – und trotzdem zahlen wir. Würden 
Sie Ihrer besten Freundin dieselben Vor-
würfe machen? Vermutlich nicht. Wa-
rum sind wir dann so hart zu uns selbst? 
Es ist normal, die eigenen Bedürfnisse 
ernst zu nehmen. 
Nur wenn es Ihnen gut geht, geht es 
auch Ihren Liebsten gut. Indem Sie für 
sich einstehen, sind Sie ein Vorbild. 
Schuldgefühle werden nicht von heute 
auf morgen verschwinden, aber viel-
leicht können Sie sich beim nächsten 
Mal daran erinnern, dass zu enge Schuhe 
niemandem guttun. Ziehen Sie sie aus – 
und laufen Sie los.

 WARUM NEHME ICH TROTZ 
GLEICHER ERNÄHRUNG ZU? 

Seit 20 Jahren ernähre ich, 47 , mich 
konstant und habe damit immer mein 
Gewicht gehalten. Seit einem Jahr le-
ge ich stetig zu. Wie wirke ich entge-
gen ohne zu hungern?
MAG. PRAMMER: Während der Wechsel-
jahre verlangsamt sich der Stoffwechsel 
aufgrund hormoneller Veränderungen, 
insbesondere ob des sinkenden Östro-
genspiegels. Dadurch verbrennt der Kör-
per weniger Energie, selbst bei gleich-
bleibender Ernährung. Zusätzlich 
kommt es oft zu Muskelabbau. Muskeln 
verbrauchen mehr Kalorien als Fettgewe-
be. Dies senkt den Grundumsatz weiter. 
Gleichzeitig steigt die Insulinresistenz, 
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was dazu führt, dass Fett – besonders am 
Bauch – leichter gespeichert wird. Um 
dem entgegenzuwirken, ist es sinnvoll, 
mehr Eiweiß für den Muskelerhalt zu es-
sen, ballaststoffreiche Lebensmittel für 
eine bessere Sättigung zu bevorzugen 
und gesunde Fette für den Hormonhaus-
halt zu integrieren. Zucker und verarbei-
tete Lebensmittel sollten reduziert wer-
den. Regelmäßige Bewegung ist eben-
falls entscheidend: Krafttraining hilft, 
Muskelmasse zu erhalten, während Aus-
dauertraining den Stoffwechsel ankur-
belt. Kleine Anpassungen im Lebensstil 
können helfen, das Gewicht in den 
Wechseljahren zu stabilisieren.
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