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. Aufgaben von Ostrogen & Progesteron
" Mit gesunder Ernahrung durch die Wechseljahre
. Herausforderungen & Tipps:

- Sinkender Energiebedarf

- Abbau der Muskelmasse

- Veranderte Fettverteilung

- Weniger HDL - mehr LDL

- eine trage” Verdauung
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" Phytoostrogene als Alternative 7




,Das Klimakterium®”

Stufenleiter”
kritischer Punkt im Leben”

Torin eine neue
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o GGK  Gesunde Erndhrung in den Wechseljahren

Die 4 Phasen des , Klimakteriums”

Menopause (=letzte Blutung)
ca.51 LU

Pra-Menopause (=vor) | Post-Menopause (=nach)
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Peri-Menopause
40 LJ. 45 L. 50L). 55L. 60L). 65L.



o GGK  Gesunde Erndhrung in den Wechseljahren

Pra-Menopause Peri-Menopause Post-Menopause
N
Ostrogen
Progesteron
Menopause

Mitte 40 LJ. ca. b1 LJ.



o GGK  Gesunde Ernshrung in den Wechseljahren

Dvri NMAm At oA Peri-Mennnaiige

Aufgaben von Ostrogen & Progesteron?

= _..sorgen fur Feuchtigkeitsgehalt von Haut und Schleimhaut
= ...sorgen furelastisches Bindegewebe

= ...sorgen furfeste Knochen

= ... beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor

= ...beugen Verstopfung vor

* ...gunstige Wirkung auf Blutzuckerspiegel

= .. gunstige Wirkung auf Stimmung

Mitte 40 LJ. ca. 51 LJ.



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Beschwerden in den Wechseljahren

= Psychosomatische Beschwerden
(Schlaflosigkeit, Nervositat, Reizbarkeit,
depressive Verstimmung)

=  Vasomotorische Beschwerden
(Hitzewallungen, SchweiBBausbruche,
Schwindel, Herz-Rhythmusstdérungen)

= Osteoporoserisiko erhoht

Trockene Haut, Schleimhaute, Augen

= Zunahme von Bauchfett

Abnahme von Muskelmasse



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Mit gesunder
Ernahrung durch

die Wechseljahre




s Ernahrungin den Wechseljahren
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o &GK Ernahrungin den Wechseljahren

Der Gesamtenergiebedarf

| PAL- 15-19Jahre 19-25Jahre 25-51)ahre 51-65)ahre (ber 65

Wert Jahre

PAL Frau: 2000 Frau: 1900 Frau: 1900 Frau: 1800 Frau: 1600
1,4 kcal Mann: kcal Mann: kcal Mann: kcal Mann: kcal Mann:
2500 kcal 2500 kcal 2400 kcal 2200 kcal 2000 kcal

Frau: 2300 Fr” Frau: 2100 Fre Frau: 1800
) kcal Mann: kcal Mann: kcal Mann: kcal Mann: kcal Mann:

2900 kcal 2900 kcal 2800 kcal 2500 kcal 2300 kcal

PAL Frau: 2600 Frau: 2500 Frau: 2400 Frau: 2300 Frau: 2100
1,8 kcal Mann: kcal Mann: kcal Mann: kcal Mann: kcal Mann:
3300 kcal 3300 kcal 3100 kcal 2800 kcal 2500 kcal

Quelle: Omeda



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Tipps fur eine geringere Energieaufnahme
& hohe Nahrstoffdichte

- 3 Portionen

3 Portionen , fettarme Milch
Gemise Portionen und
S;Ia:cc-und 2 FIe|sE:/dV\£oche Milchprodukte
ortionen

Portionen Fisch /s’
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Gemise, Salate, Fettarme

M Fleisch und
Hiilsenfriichte, Itk Milch(produkte)

Kartoffeln und Obst



Mahlzeit!

Der bunte Mix am Teller

ExpertentipPp: Qg"ﬂ

geimaig Linsen: RSN

Wasser

Bauen S® :chere =R Mindestens
Jedes Lebensmittel liefert wertvolle Inhaltsstoffe, doch 33:22‘Sep|an ein. Sie smd 151 / Tag

keines enthalt alle lebensnotwendigen Nahrstoffe. e Kombination aus Emt:?n
Achten Sie deshalb auf den bunten Mix am Teller. gemuse und Vollkom und

|zeiten =
nen ne‘schmah z ’{
ersetzen. : =

4 - 5 Portionen /Tag |
bevorzugt in der | |
Vollkornvariante -

-—

Fleisch, Fisch & Eier

1 Portion /Tag:

Mindestens
3 Portionen /Tag

ﬂ&.@
!, Obst q

2 port.oﬁlix/'%z' g Milch & Milchprodukte

3 Portionen /Tag:

2x Milch, Joghurt oder Topfen
1x Kase

Osterreichische r \§ '-5_)
G Gesundheltskasse S \5-4

wochentlich: 2- 3 xFleisch NS
1- 2x Fisch ~
bis 3 Eier

C )



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Herausforderung:
Abbau der Muskelmasse




o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Tipps flir den Erhalt von Muskelmasse

'~ §’? 4 \ \
\{\/?! 4
Sojaprodukte & Helles Fleisch Milchprodukte z.B. Eier
Hulsenfriichte & Fisch Joghurt, Hartkise,

Milch, Topfen



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Herausforderung:

Eine veranderte
Fettverteilungin

den Wechseljahren




o GGK  Erndhrung in den Wechseljahren

Fettverteilung - Gesundheitsrisiken

Fettgewebe Uberwiegend
verteilt in Korpermitte,
um Bauch oder

Fettgewebe
uberwiegend verteilt
an Hufte und Gesal3

. " Brustkasten
(,Reiterhosenspeck”) ( Bierbauch”)
Niedriges Hohes

Gesundheitsrisiko fir Gesundheitsrisiko fir

Herz-Kreislauf- Herz-Kreislauf-

Erkrankungen & Erkrankungen &
Diabetes Diabetes

Bildquelle: Definition von Ubergewicht & Adipositas (Goebel/Schulz)



o GGK  Erndhrung in den Wechseljahren

Herausforderung:
Weniger HDL - mehr LDL-Cholesterin

_Gutes Cholesterin” -HDL: <=
sammelt UberflUssiges
Cholesterin in den Adern ein

und entsorgt es Richtung
Leber

,Boses Cholesterin® - LDL:
befordert Cholesterin in
die GefaBwande und
fordert so Arterien-
verschlUsse




o GGK  Erndhrung in den Wechseljahren

Folgen: Weniger HDL - mehr LDL-Cholesterin

Normales Blutgefal3 mit
glatter GefaBwand

Ablagerung aus Cholesterin und
Zellbestandteilen in der GefalBwand.
Sie wolbt sich in das Gefal3innere vor
und engt es ein

Vollstandiger
Verschluss des
Gefal3es = Herzinfarkt
bzw. Schlaganfall




o GGK  Erndhrung in den Wechseljahren

Tipps fuir eine fettbewusste Ernahrung

Die Fettqualitat steht im Mittelpunkt!

Einsparen von fettreichen Lebensmitteln, die Uberwiegend

mmmmm  gesattigte Fettsauren enthalten.
Quellen: fettreiche SuBigkeiten, Backwaren, Fertiggerichte, Wurst

Vermeiden von Transfettsauren.
Quellen: Produkte mit ,geharteten” Fetten, Blatterteiggeback,
Nuss-Nougat-Creme und Kartoffelknabberprodukten




o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Omega-3-Fettsauren
Wo kommen sie vor?

Kaltwasserfisch: Ole z.B. Rapsél, Niisse & Samenz.B.  Gemiise z.B.
LaChS, Makrele, Hanfal' Leinal' Walnﬁsse' Mandeln' Avocado,
Hering, Sardellen Walnussdl Leinsamen Bohnen, Spinat



o GGK  Ernshrungin den Wechseljahren

Herausforderung:
Eine ,trage” Verdauung




o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Tipps fur eine gute Verdauung

6-8 Glaser Wasser

-

Ballaststoffreiche Milchsiurehaltige

Ernéihrung z.B. Lebensmittel z.B.
Gemiise, Obst, Sauermilch,
Hulsenfriichte, Sauerkraut

Vollkornprodukte

Bewegung



o GGK  Ernahrung in den Wechseljahren

30 g Ballaststoffe pro Tag (Gesamt: 34,5 g)
sind enthalten in...

1Apfel=3g 1Handvoll Mandeln=3,4g  1Portion Brokkoli=5,4g

3 mittlere Kartoffeln =3,5g  1Schalchen Erdbeeren=16g 1 Port. Karottensalat=72g 2 Scheiben VK-brot=74g



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Herausforderung: L
Abbauprozesse | f
der Knochen |




o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Tipps fur stabile Knochen

Kalziumreiche Ausreichend Bewegung
Ernahrung Vitamin D



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Mineralstoff: KALZIUM
Wo kommt Kalzium vor?

uber 150 mg/!

Mineralwasser = Gemiisesorten z.B. Milchprodukten Hasel-“,
Brokkoli, Griinkohl,  (Hartkise, Joghurt) Paranusse
Rucola



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

1000 mg Kalzium pro Tag (Gesamt: 1.117 mg)
sind enthalten in...

1Scheibe Hartkise= 320 mg Kaffee mit 1 Handvoll Haselnlsse = 56
Milch =240 mg mg 1 Portion Brokkoli =
e —— 544

Al

. 1 Liter Mineralwasser (Uber
2 Essloffel Topfen = 51mg 1BecherJoghurt=180mg  45q mg/L=150 mg)



o GGK  Erndhrung in den Wechseljahren

Vitamin D
Wo kommt Vitamin D vor?

UV-B des Sonnenlichts fuhrt
zur Vitamin-D-Bildung der
Haut




o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Vitamin D
Wo kommt Vitamin D vor?

Fettfische (Hering, Eigelb Speisepilze
Lachs, Makrele)



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Sinn und Unsinn von
Phytoostrogenen

= Bewerbung von Phytoostrogenen
(=lsoflavonen) aus Soja- und
Rotkleeextrakt

= Entfalten hormonahnliche
Wirkung

* Bundesinstitut fur
Risikobewertung (BfR) warnt vor
Einnahme: Beeintrachtigung von
Schilddruse und Veranderung von
Brustdrisengewebe

= Nicht empfehlenswert (v.a. bei
familiar erhohtem
Brustkrebsrisiko)



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Die wichtigsten Fakten im Uberblick

Essen Sie taglich 3 Ballaststoffe kurbeln Hochwertiges Eiweil
Portionen Gemiise & die Verdauung an sattigt, wichtige
Obst Eiweif3- und

Kalziumquelle



o GGK  Ernahrung in den Wechseljahren

Die wichtigsten Fakten im Uberblick
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Omega-3-Fettsduren =
gut flirs Herz und gegen
Entziindungen

Meiden Sie Kaffee und
Alkohol = beglinstigt
Hitzewallungen

Bewegung im Freien!



o GGK  Erndhrungin den Wechseljahren

Investieren Sie in
lhre Zukunft!

~Zeit fur -
Neuorientierung” v
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