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Gesunde Ernahrung ist fiir
alle wichtig, doch einige
Lebensmittel sind besonders
vorteilhaft fiir Frauen. Diese

»Superfoods” sind reich
an Nahrstoffen, die den
Korper schiitzen und seine
Funktionen unterstiitzen.

SUPER-
FOODS
for
SUPER-
WOMEN

Female Foods sind Lebensmittel, die auf .7
die spezifischen Erndhrungsbediirfnisse ‘-‘1‘"'
von Frauen abgestimmt sind und Nahrstoffe

enthalten, die Frauen in verschiedenen D ie richtige Erndhrung
vy kann fiir Frauen ein ent-
Lebensphasen besonders benotigen. seheidender Faktor fiir
Sie helfen, hormonelle Schwankungen Gesundheit, Wohlbefinden und Energie
! im Alltag sein. Der Fokus liegt dabei
auszu g I el Ch en , Energ 1@ ZU Ste | g ern un d auf Ndhrstoffen, die Frauen besonders
. L. . brauchen - sei es im Alltag, wihrend des
GeSU nd h e |t Ia ngfr|St| g ZU U nte rStutze n. ZyKlus oder in den Wechseljahren.
Was aber sind nun diese Female
Text & Ursula Vybiral Foods? Sie beziehen sich auf Lebensmit-

tel, die speziell auf die gesundheitlichen
Bediirfnisse von Frauen zugeschnitten
sind und enthalten Nahrstoffe, die beson-
ders wichtig fiir die Unterstiitzung des
weiblichen Korpers sind. Sei es wiahrend
des Menstruationszyklus, der Schwanger-

FOTO: BEIGESTELLT

144 | sheconomy



schaft, in den Wechseljahren oder im tag-
lichen Leben. Diese Lebensmittel tragen
dazu bei, hormonelle Schwankungen
auszugleichen, die Knochendichte zu er-
halten und das allgemeine Wohlbefinden
Zu steigern.

Welche Nahrstoffe brauchen
Frauen generell mehr?

Frauen haben spezifische Anforderungen
an die Nahrstoffzufuhr, die sich oft von
denen der Mdnner unterscheiden. Diese
Bediirfnisse resultieren aus hormonellen
Zyklen, Lebensphasen wie Schwanger-
schaft und Wechseljahren und korperli-
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chen Anforderungen. Einige der wichtigs-
ten Néhrstoffe sind:

e FEisen: Frauen verlieren mo-
natlich durch die Menstruation Eisen, da-
her ist eine ausreichende Zufuhr wichtig,
um Andmie vorzubeugen. Gute Quellen
sind rotes Fleisch, Hiilsenfriichte, Spinat
und angereicherte Getreideprodukte.

e Kalzium: Fiir die Knochen-
gesundheit und zur Vorbeugung von
Osteoporose ist Kalzium unverzichtbar.
Milchprodukte, griines Blattgemiise und
mit Kalzium angereicherte Produkte sind
ideale Quellen.

e Tolsdure: Besonders wichtig
flir Frauen, die Schwanger werden wol-
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len, zur Unterstiitzung der Zellteilung
und zur Vorbeugung von Neuralrohrde-
fekten wahrend der Schwangerschaft.
Enthalten ist Folsdure in griinem Blatt-
gemiise, Zitrusfriichten und Hiilsen-
friichten.

e Vitamin D: Unterstiitzt die
Kalziumaufnahme und stirkt das Im-
munsystem. Sonneneinstrahlung, fetter
Fisch und angereicherte Lebensmittel
sind gute Quellen.

e Omega-3-Fettsauren: For-
dern die Herzgesundheit und konnen
entziindungshemmend wirken. Zu
finden in Fisch, Leinsamen und Wal-
niissen.



Wenn die Nahrstoffe tiber die
Erndhrung nicht ausreichend abgedeckt
werden, besteht nach Absprache mit dem
Arzt oder der Arztin auch die Méglich-
keit, sie in Form von Supplementen zu
ergénzen.

Proteine in den Wechseljahren

Ab dem 40. Lebensjahr erlebt unser Kor-
per verschiedene Verdnderungen, auch
in Bezug auf Gewicht und Fettverteilung.
Wir neigen dazu, mehr Fett zu speichern
und gleichzeitig Muskelmasse zu ver-
lieren, es sei denn, wir gleichen dies mit
regelmafiiger korperlicher Aktivitat und
einer ausgewogenen Erndhrung aus, die
jetzt eine hohere Proteinzufuhr beinhal-
ten sollte. Eine ausgewogene Protein-
zufuhr ist daher lebenslang wichtig. Der
Korper benotigt taglich zwischen 0,8
und 1,2 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht. Besonders bei Frauen

in der Postmenopause ist es entschei-
dend, dem Korper ausreichend Proteine
zuzufiihren. Der Riickgang des Ostro-
genspiegels flihrt zu einer Zunahme des
Fettgewebes und einem gleichzeitigen
Riickgang der Muskelmasse. Ab dem 50.
Lebensjahr nimmt der Mensch jahrlich
etwa zwei Prozent seiner Muskelmasse
ab. Gliicklicherweise ldsst sich dieser
Prozess stoppen: nicht nur durch regel-
mafige korperliche Aktivitét, insbeson-
dere Krafttraining, sondern auch durch
eine proteinreiche Erndhrung.

Neue Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass eine erhohte Proteinabnahme
im Korper wahrend der Wechseljahre
und danach zu einem verstarkten Ver-
langen nach Protein fithren kann. Be-
sonders viele Proteine sind zum Beispiel
in Linsen, Gefliigel, Eiern oder Lachs
enthalten. Wenn man allerdings diesem
JVerlangen® beziechungsweise diesem
Bedarfshunger (oder Zellhunger) nicht
nachkommt, indem man mehr protein-
reiche Lebensmittel isst, kann es pas-
sieren, dass man stattdessen vermehrt
zu kohlenhydratreichen Lebensmitteln
greift. Das kann zu einer tiberméafigen
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ME ANGST YOR DEN
ECHSELJAHREN

midiat

BUCHTIPP

»easy eating — Keine Angst
vor den Wechseljahren“
Amalthea Verlag,
240 Seiten, € 34,—

Kalorienaufnahme fithren, ohne dass der
Korper das bekommt, was er eigentlich
gebraucht hatte.

FEMALE FOODS WAHREND DES
WEIBLICHEN ZYKLUS

Der weibliche Zyklus durchlduft monat-
lich verschiedene Phasen, in denen der
Nahrstoffbedarf schwanken kann. Eine
ausgewogene Erndhrung, die den Zyklus
unterstiitzt, kann nicht nur das Wohlbe-
finden steigern, sondern auch Symptome
wie Miidigkeit, Stimmungsschwankun-
gen und Heifshungerattacken lindern.

1. Menstruationsphase

Wihrend der Periode ist es besonders

wichtig, auf eine ausreichende Eisen- und

Magnesiumzufuhr zu achten. Dunkel-
griines Gemtise, Rote Bete und Hiilsen-
friichte sind ideal, um den Eisenhaushalt
auszugleichen. Magnesiumreiche Le-
bensmittel wie Bananen, Niisse und Voll-
kornprodukte helfen, Krampfe zu lindern

und den Energiehaushalt zu stabilisieren.

2. Follikelphase
(nach der Menstruation)

In dieser Phase steigt der Ostrogen-
spiegel an, und der Korper bereitet sich
auf den Eisprung vor. Hier unterstiitzen
Eiweifd und gesunde Fette die Energie
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und fordern die Eizellreifung. Avocados,
Lachs und Chiasamen liefern gesunde
Fette und Proteine, die in dieser Zeit
besonders gut sind.

3. Ovulationsphase
(Eisprung)

Wihrend des Eisprungs fiihlen sich
viele Frauen besonders energiegeladen.
Antioxidantienreiche Lebensmittel wie
Beeren, rote Paprika und Karotten unter-
stiitzen in dieser Zeit die Immunabwehr
und schiitzen die Zellen vor oxidativem
Stress.

4. Lutealphase
(nach dem Eisprung)

Diese Phase kann oft mit Stimmungs-
schwankungen und HeifShunger ein-
hergehen. Komplexe Kohlenhydrate wie
Haferflocken, StifSkartoffeln und Voll-
kornprodukte helfen, den Blutzuckerspie-
gel zu stabilisieren und geben langanhal-
tende Energie. Auch magnesiumreiche
Lebensmittel konnen hier beruhigend
wirken und die Nerven starken. @

Uber die Autorin:

In ihrem juingsten Buch ,Easy
eating — keine Angst vor den
Wechseljahren” widmet Erndhrungs-
beraterin Ursula Vybiral, gleich einige
Kapiteln der spezifischen Ernéhrung
far Frauen ab 40.

www.easyeating.at
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