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Der Ernahrungsbedarf variiert nicht nur nach Geschlecht, sondern auch nach den verschiedenen

Phasen des Lebenszyklus. Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist wesentlich, und die | ; 5

Kriterien dafiir kénnen sich verandern. Manner und Frauen erleben verschiedene Lebensabschnitte . s
wie Kindheit oder Pubertat, in denen ihre Erndhrung angepasst werden muss. h
Dariiber hinaus kénnen Frauen besondere Phasen erleben, wie z. B. eine Schwangerschaft, ’ =

die Stillzeit oder auch die Wechseljahre, in denen eine besondere Erndhrung und Lebensweise erforderlich
sind, um ihren Organismus gesund zu erhalten.

Lebenszyklen
1- Pubertit

Die Pubertét ist ein Abschnitt der Adoleszenz, in dem sich der Koérper schnell verandert, um u. a. die
Fortpflanzung vorzubereiten, und sie ist daher eine Phase schnellen Wachstums, in der eine angemessene

Ernahrung entscheidend ist, um das Risiko einer Wachstumsverzégerung zu verringern.
Eine angepasste, abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung kann alle Bedirfnisse von Teenagern

decken.
Der Wachstumsschub in der Adoleszenz erfordert jedoch die Deckung eines besonderen Nahrstoffbedarfs,

insbesondere an Aminosauren flur das Muskelwachstum sowie an Kalzium und Vitamin D flr das
Knochenwachstum. Zudem besteht bei Teenagern die Gefahr, dass sie einen Eisenmangel entwickeln.

= Die Adoleszenz ist auch eine kritische Phase in der Entwicklung des Korperbilds,

é e & insbesondere aufgrund der Verdanderungen des Korpers, die in einem kurzen Zeitraum
durchlebt werden. Darliber hinaus kann der soziale Druck durch die Medien oder auch
Mitschiler, der oft mit diesen Veranderungen einhergeht, das Risiko einer Unzufriedenheit
b, mit seinem Korperbild erhéhen, die ein Hauptrisikofaktor fur die Entwicklung von

Essstorungen ist.
Die besonderen Bediirfnisse in der Pubertat, aber auch die Risiken einer Unzufriedenheit mit dem Koérper

betreffen Jungen wie Madchen, jedoch auf unterschiedliche Weise. Tatsachlich bedeutet die Pubertat fur
Madchen besondere Verdanderungen des Kérpers, wie die Entwicklung der Briste oder eine Zunahme der
Fettdepots insbesondere im Bereich der Hiiften. Darlber hinaus tragt der soziale Druck, der besonders auf
weiblichen Teenagern lastet, vor allem durch die Verbreitung von Schlankheitsidealen Uber die Medien, zu
einer signifikant hoheren Pravalenz von Essstorungen bei Madchen im Vergleich zu den Jungen bei.

Eine ist wahrend der Schwangerschaft , da
sie nicht nur die Bedirfnisse der Mutter, sondern auch des Kindes decken muss, um seine gesunde
Entwicklung zu férdern.

Waihrend der Schwangerschaft entwickeln sich die Organe und Gewebe des F6tus nach und nach, weshalb
die Schwangere hat. Bestimmte Nahrstoffe sind dann essenziell

und missen in ausreichender Menge zur Verfligung stehen, damit der F6tus normal wachsen kann.
Alles in allem kann der Bedarf an Nahrstoffen durch eine ausgewogene, angemessene und
gesunde Erndhrung gedeckt werden. Allerdings steigt der Bedarf an bestimmten Vitaminen und
Mineralstoffen  besonders stark an. Zum Beispiel wird S
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+ Der Bedarf an Kalzium steigt, um

« Spielt eine wichtige Rolle beim Wachstum der den Bedarf der Mutter zu decken
Plazenta und des Fotus. . und auch den Aufbau des Skeletts
. : Leber, Fleisch, des Fotus zu gewihrleisten.
Fisch und Meeresfriichte, Hilsenfriichte,
Nisse, Getreide, Eigelb und griines Blattgemdise ... « Verzehren Sie
verschiedener
Art (Milch, Kase, Joghurt, Quark).
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« Ein Mangel an Vitamin B9 bei der
Empfangnis und in den ersten Wochen + Wird vom Organismus durch « Wesentlich fir die gesunde
der Entwicklung des Foétus kann zur Entwicklung des
Entwicklung von Fehlbildungen fiihren. Nervensystems des Fotus.

. : synthetisiert «+ Jod ist vor allem in Fisch und
grines Blattgemise (Spinat, Salat..), « Es ist auch in fettem Fisch wie Meeresfriichten enthalten. Es
Hulsenfrichte, Leber ... Sardinen, Makrelen, Hering und kommt aber auch in

» Eine wird Lachs enthalten. Milchprodukten und Eiern vor.
empfohlen und ab einem
Schwangerschaftswunsch immer

verschrieben.

Es ist ratsam, , um insbesondere -ﬁ
seine Erndhrung und den etwaigen Bedarf an Nahrungsergianzungsmitteln zu besprechen. =

ACHTUNG: Eine Nahrungsergidnzung ohne arztlichen Rat kann gefahrlich sein. Beispielsweise
kann zu viel Vitamin A bei GUbermaRiger oder unnétiger Supplementierung zu Fehlbildungen
flihren, insbesondere am Beginn des ersten Trimesters einer Schwangerschaft.

Um sicherzustellen, dass der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen gedeckt wird, ist eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung unerlasslich: Link zum Erndhrungsleitfaden. Zusatzlich zu den Ublichen
Empfehlungen fiir eine gesunde und ausgewogene Ernahrung empfiehlt es sich, ein paar Anderungen an
seinen Essgewohnheiten vorzunehmen:

&~ Konsum einschranken: ¥ Kein Konsum

+ Kaffee/Tee: maximal 2-3 Tassen Kaffee/Tag
+ Alkohol: Es gibt keinen sicheren

+ Hochverarbeitete Produkte (sehr s, salzig und

fett, mit Zusatzstoffen: Link Newsletter zu Schwellenwert fiir einen Alkoholkonsum
hochverarbeiteten Lebensmitteln) wahrend der Schwangerschaft.
+ Tabak

+ Zuckerhaltige Produkte (Fruchtsafte...) .

« GroRe Fische (Thunfisch, Schwertfisch), da sie hohe + Cannabis
Quecksilber-Konzentrationen enthalten konnen

. Salz
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Aus Griinden der Lebensmittelsicherheit vermeiden:

Schwangere sind gefahrdet bei bestimmten Lebensmittelvergiftungen wie Toxoplasmose* und Listeriose**,
die schwerwiegende Folgen fiir die Entwicklung des F6tus haben kénnen. Schwangere Frauen miissen
daher besonders vorsichtig sein. Vermeiden Sie:

+ Rohe, blutige Produkte, die nicht ausreichend durchgegart oder gerduchert wurden: Fleisch, Gefliigel,

Fisch (Raucherlachs, Sushi ...), Schalentiere und Eier (Schokomousse, Mayonnaise ...)

+ Nicht pasteurisierte Milchprodukte wie Rohmilch und Rohmilchkase

+ Weichkise: mit Wei3schimmelrinde (Camembert, Brie) oder gewaschener Rinde (Munster, Pont-I'Evéque)
+ DieRinde aller Kisesorten.

+ Wurstwaren: Streichwurst, Pasteten, Stopfleber, Rohschinken ...

* Verzehr von rohem Obst und Gemdse auf3erhalb des Hauses

Kontakt mit Katzen und vor allem deren Exkrementen

Direkter Kontakt mit Erde: Es wird empfohlen, bei der Gartenarbeit Handschuhe zu tragen.
AuBerdem ist es sehr wichtig, auf eine besondere Hygiene zu achten, wie z. B:

Gemdiise, Obst und Krauter griindlich zu waschen, um das Toxoplasmoserisiko zu verringern
Haufiges Waschen der Hande, der Klichenutensilien, der Arbeitsflache und auch des Kiihlschranks

(desinfizieren Sie Ihren Kihlschrank idealerweise zweimal im Monat).

* Toxoplasmose: Eine Infektion durch den mikroskopischen Parasiten Toxoplasma gondii (der vor allem in der Erde vorkommt).
** Listeriose: Eine Infektion durch das Bakterium Listeria monocytogenes, die durch Lebensmittel ibertragen wird.

Muttermilch ist die Sie passt sich den
erndhrungsphysiologischen und immunologischen Bedlrfnissen des Sauglings an, da sich ihre ﬁ

Zusammensetzung in jedem Stadium seiner Entwicklung ganz nattirlich verandert. Muttermilch ‘
enthdlt bioaktive Moleklile, die eine optimale Reifung des Immunsystems des Sauglings v \‘t
ermoglichen, was insbesondere das Risiko von Infektionen und Entziindungen verringert.
WHO und UNICEF empfehlen, dass
(Kolostrum: die sog. Vormilch in den ersten Tagen nach der Geburt)
. Dennoch bleibt das Stillen eine ganz personliche Entscheidung
der Mutter.

Fir das Kind: Stillen fordert das optimale Wachstum, senkt die Kindersterblichkeit (4- bis 10-mal
niedrigere Sterblichkeitsrate in Landern mit niedrigem Einkommen), ist eine Primarpravention fiir
akute Krankheiten wie Infektionen (75% weniger Durchfidlle und 57% weniger
Atemwegsinfektionen) und chronische Krankheiten wie Diabetes (32 % weniger Risiko fur Typ-2-
Diabetes), senkt aber auch das Risiko fiir die Entwicklung von Asthma (18-20 % weniger Asthmafille),
Allergien und Fettleibigkeit bei Kindern (1 Monat Stillen bedeutet ein um 4,0 % geringeres Adipositas-
Risiko). )
Die stillende Mutter: Stillen reduziert Blutungen nach der Geburt, férdert die Riickbildung der__4 "\‘)

Gebarmutter nach der Geburt und konnte auch das Risiko fiir bestimmte Krebsarten (7 % £

{\\\
weniger Brustkrebs, 18 % weniger Eierstockkrebs) sowie das Risiko fiir Bluthochdruck und Typ-2- i { (

el |

Diabetes senken. s b
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Die Milchproduktion verbraucht nicht nur Energie, sondern auch Wasser, weshalb der Bedarf der
stillenden Mutter steigt. Hier sind einige Empfehlungen flir die Stillzeit:

* Eine , die die Beduirfnisse der Mutter erfillt, aber auch
den Saugling mit verschiedenen Aromen in Kontakt zu bringt, was spater die Einfiihrung von Beikost
erleichtern wird.

* Eine :etwa 16 Tassen Wasser pro Tag.
. wie Wolfsbarsch, Thunfisch, Schwertfisch, Karpfen ... Risiko hoher
Quecksilber-Mengen.

. (Kaffee, Tee, Coca-Cola: héchstens 2 bis 3 Tassen Kaffee pro Tag).



A AuBBerdem kénnen bestimmte Molekiile wie Nikotin, THC oder Alkohol von der Mutter auf
: das Kind libergehen. Wie bei der Schwangerschaft sollten Sie sich auch beim Konsum von
l Alkohol, Tabak und Cannabis von lhrem Hausarzt begleiten lassen.

4- Wechseljahre (Menopause)

Die Menopause ist eine Ubergangszeit im Leben einer Frau, wenn ihre Periode mindestens ein Jahr lang
ausgeblieben ist und dies keine erkennbare Ursache hatte. Sie tritt in der Regel zwischen 45 und 55 Jahren
auf. Bereits vor der Menopause kann die Menstruation unregelmaBig werden, was manchmal mehrere Jahre
bis zur Menopause andauern kann; diese Phase wird Perimenopause genannt. Die hormonellen
Veranderungen in den Wechseljahren kénnen verschiedene Veranderungen des Stoffwechsels verursachen,
wie eine Abnahme des Energie-Grundumsatzes, ein vermindertes Sattigungsgefihl, eine Veranderung der
Koérperzusammensetzung und der Fettverteilung oder eine Gewichtszunahme.

So kdnnte die Menopause mit einem erh6hten Risiko fiir Fettleibigkeit, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Bluthochdruck einhergehen. Das Risiko flr diese Erkrankungen und der Verlauf ihrer
Symptome kénnen durch den Ausschluss und die Reduzierung von ernahrungsbedingten Risikofaktoren
erheblich verbessert werden. Die Ernadhrung spielt daher eine wesentliche Rolle bei der Vorbeugung und
Behandlung von Erkrankungen wihrend der Menopause (Komorbiditaten).

o Ernahrungsempfehlungenfiir die Menopause:
- * Reduzieren Sie den Konsum von Zuckerzusatz, gesattigten Fettsauren, Salz und Alkohol.

- ¢ Ernahren Sie sich gesund und ausgewogen und nehmen Sie ausreichend Flissigkeit zu sich.
¢ Verzehren Sie Lebensmittel, die reich an Omega-3-Fettsiduren sind, wie fetten Fisch und
& Nusse (Walnlisse, Mandeln ...).
Q ¢ Erhohen Sie den Ballaststoffkonsum (Obst, Gemise, Hilsenfriichte, Vollkornprodukte)
* Bevorzugen Sie Milchprodukte (Milch, Joghurt, Kase ...).

* Bevorzugen Sie Geflligel und schrinken Sie den Verzehr von rotem Fleisch (Rind, Schwein,

Innereien ...) ein.

Krankheiten, Frauen und Erndhrung

+ Das Polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS) ist die hdufigste Hormonstorung (zwischen 4
A und 20 %, je nach den verwendeten Diagnosekriterien) von Frauen im gebarfahigen Alter
: (erste  Menstruation bis Menopause) und hat physiologische (Pradiabetes,
Gewichtszunahme, Risiko flur Herz-Kreislauf-Erkrankungen..) und psychologische
(Depression, Angst, Essstorungen..) Folgen, die die Lebensqualitit der Frauen
beeintrichtigen kénnen. Eine Anderung des Gewichts und der Lebensweise (Ernihrung,
korperliche Aktivitat) ist die erste Behandlungsoption bei PCOS.

* Endometriose ist eine chronisch-entziindliche Erkrankung mit einer Pravalenz bei 6-10 % der Frauen.
Sie kann bereits mit der ersten Menstruation auftreten und bis zur Menopause andauern. Dabei
entwickelt sich Gewebe, das der Gebarmutterschleimhaut ahnelt, auRerhalb der Gebarmutter. Die
Atiologie (Ursache) von Endometriose ist nicht vollstiandig bekannt. Einige Studien haben gezeigt, dass
ein hoher Konsum von Transfettsduren und geséattigten Fettsduren (verarbeitete Produkte: Chips,
Feingeback, Schokoriegel ...) und rotem Fleisch mit einem erhéhten Endometrioserisiko verbunden sein
koénnte, wahrend eine Ernahrung mit viel Ballaststoffen (Obst, GemlUse, Hulsenfriichte ...), Antioxidantien
(Obst, Gemtse ...) und Vitamin D (Milchprodukte ...) positive Auswirkungen auf die Pravention und die
Verringerung der Symptome haben kann. Diese Studien fiihrten jedoch zu keinen abschliel3enden
Ergebnissen und es sind weitere Studien notwendig, um den Zusammenhang zwischen Erndhrung und
Endometriose besser zu verstehen.
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Schlussfolgerung
Frauen erleben im Laufe ihres Lebens verschiedene spezifische Phasen, auf die sie durch “-\-.1 ‘@

ihre Erndhrung einwirken koénnen. AuBerdem sind sie manchmal mit besonderen @“‘F” %&
Erkrankungen wie Endometriose oder PCOS konfrontiert. Um den verschiedenen g ',\: »
Veranderungen des Korpers zu begegnen, sind Erndhrung und Lebensweise die

wichtigsten Verbiindeten fiir eine gute Gesundheit!
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Frauen spielen auch eine wichtige Rolle bei den Erndhrungsgewohnheiten (Einkaufen,
Organisieren, Kochen...) und sie tragen immer noch sehr haufig die Verantwortung fur
die Erndhrung in den Familien. Tatsachlich sind Frauen sehr oft immer noch die
Hauptverantwortlichen fiir die Ernahrung der Kinder, auch fiir deren tagliche
Organisation. Weitere Informationen zum Thema ,Bildung und Erndhrung” finden Sie in
unserem nachsten Newsletter.

Das NutriActis-Programm
Denken Sie daran: Wenn Sie etwas fur lhre Gesundheit tun wollen, lhre
Lebensqualitat verbessern und zur Forschung beitragen méchten, kdnnen Sie einen
privilegierten Zugang zum NutriActis-Programm erhalten: https://nutriactis.fr/.

Zogern Sie nicht: Werden Sie Akteur lhrer Gesundheit und fordern Sie lhren

Zugangscode an: nutriactis@chu-rouen.fr ST
oder direkt Giber die Registerkarte ,Kontakt® auf der Plattform. ( N >
Bis bald!
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