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Was war Ihre erste Assoziation beim V Prevent
Thema ,,Frauengesundheit"™?
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Wir mussen unserem Korper ganz wenig erklaren,
wir mussen ihn nur verstehen.




Frauengesundheit hat begleitend IMMER etwas mit Hormonen
zu tun...

In der Pubertat haben Madchen und Frauen haufig Beschwerden durch den
beginnenden Zyklus (Regelschmerzen, starke Blutungen, ...)

In den fruchtbaren Jahren sind Frauen durch hormonelle Verhltung oder
Schwangerschaften eh sehr haufig hormonellen Schwankungen unterlegen

Ab 35 Jahren sind wir quasi ,in between™ - der Korper ,haushaltet™ mit seinen
Eizellen > macht immer mehr was mit dem Hormonhaushalt besonders dem des
Progesterons (Gelbkdorperhormon) =2 kann vermehrtes PMS, Brustpannen,
Schlafstérungen, vermehrter Angstlichkeit, Depression ausldsen

Die Wechseljahre sind Brandbeschleuniger fur Alterserscheinungen bei Frauen >
Herzkreislauferkrankungen sind Todesursache Nr. 1 bei Frauen
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Weiblicher Zyklus
Physiologisch

Zyklusbeginn Erste Zyklushalfte Zweite Zyklushalfte
= 1. Tag der Periode = Follikelphase = Gelbko6rperphase
OVULATION
Follikelphase ‘ Lutealphase
Days ; 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13I' I15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 2I8

Hormon Level

éstrogen \/\
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» Was bedeutet Frauengesundheit

e Die korperliche Gesundheit der
Frau - Ernahrung und Bewegung

e Die psychische Gesundheit der
Frau — Mental Load

e Hormonhaushalt und
Wechseljahre

e Abschluss
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Die korperliche Gesundheit der Frau V Brevent
Ernahrung und Bewegung




Entscheidende
Unterschiede

« Frauen haben im Mittel einen...
...geringeren Energiebedartf.

...(etwas) geringeren Nahrstoffbedarf.

- Der Stoffwechsel von Frauen...
...variiert zyklisch.
...verandert sich in Wechseljahren &
Menopause

- Veranderungen im Stoffwechsel

- Veranderungen in Nahrstoff- &
Energiebedarf

- Variierende korperliche & mentale
Leistungsfahigkeit
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Nahrstoffbedarf identisch?

11

v

Energie «—

@ - 30%

Mikronahrstoffe

v

A

(z.B.: Eisen, Folat)
+ 20 - 100%

Mikronahrstoffe

v

(tubrige Vitamine &
Mineralstoffe)

-0-15%
Makronahrstoffe

A

Unterschiede im Nahrstoffbedarf

v

(Kohlenhydrate, Fette, EiweiBe)
-0-10%

Referenzwerte DGE/rda (25-50 Jahre bzw. Schwangerschaft/Stillzeit)
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Makronahrstoffe

DGE-Schatzwerte:
* Proteine (0,8g/kg Korpergewicht)
« proteinreich = nahrstoffdicht
« Fette (30% der Gesamtenergie)
« (Zeitweise) hoherer Bedarf an
essenziellen Fettsauren (Omega-3)?

« Kohlenhydrate (50% der
Gesamtenergie)

« Insulin-Sensitivitat variiert zyklisch
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Energiehaushalt und
Speicher

- Einlagerung von Energie immer in
Form von Fett

Frauen kénnen ihre Gesundheit & ihr
Wohlbefinden verbessern, indem sie
sich nahrstoffdichter ernéhren.
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Nahrstoffdicht vs.
nahrstoffarm

- Nahrstoffdicht im Vergleich zu
Volumen & Kaloriengehalt

- Vielfaltige & gesundheitsforderliche
Inhaltsstoffe

Ein paar Beispiele (pro 1009g):

Vollkornbrot WeiBBbrot
 Mineralstoffe:  Mineralstoffe:
ca. 650mg ca. 200mg

Quinoa (gekocht) WeiBer Reis (gekocht)

* Protein: ca. 5g * Protein: ca. 3g
« Mineralstoffe: « Mineralstoffe:
ca. 120mg ca. 20mg

) N BG
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Kritische Nahrstoffe

- Eisen - 15mg*
« Zentralatom des
Hamoglobins
« Mehr Verluste durch
Monatsblutung
« Suppl.: NUR bei nach-
gewiesenem Mangel

Hirse,
Vollkorngetreide,
Hilsenfrichte,
grunes
Blattgemiise

- Folate - 300 pg* . .
: Spargel
° X /
E(L)leapt':e400 H9 Lauch, Erdbeeren,

- Vorbeugung HElEl
Neuralrohrdefekt

 Vitamin B12 - 4 ug*
- DNA-Synthese Leber, Makrele,

i Rinderfleisch
« Suppl. bei pflanzen- -
betonter Kost: variabel [eeabAEElSa oty

*Tagliche Zufuhrempfehlung laut DGE (Deutsche Gesellschaft flr Ernéhrung)
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Unser Korper verzeiht und kompensiert viel...
QEEEELEELIII D))



Lebenserwartung in Deutschland

Lebenserwartung bei Geburt in Deutschland

in Jahren
2021/23
1986/g3  Frauen
1960/62 . 3010/12
- — Manner
—
19331’34: - - = 1970/72
j ~ - 1949/51
-
1910“‘-3: ~1924/26
»
oy 22
1873'."'_?1__'..- —e— 1901/10
“~ 1881/90
Reichsgebiet Westdeutschland Deutschland
I I I I | | I I I I
1876 1900 1950 2000 2023

® Werte aus allgemeinen Sterbetafeln (Jahreswerte vor 1960/62 interpoliert)

© Statistisches Bundesamt (Destatis), 2025

17 Kapitel

90

80

70

60

50

40

30

20

10

BG
\' prevent



Gesundquote (BZgA 2023)

- Bewertung der Gesundheit:

« 65 - 79 Jahre: 57,8 % der Frauen
zwischen schatzen ihre
Gesundheit als gut - sehr gut ein.

« > 80 Jahre: 31% der Frauen gut /
sehr gut

- Haufigkeit von Erkrankungen:

« 65 — 79 Jahre: 66% der Frauen
geben an, zwei oder mehr
Erkrankungen zu haben // 15%
mit chronischen Schmerzen

« > 80 Jahrige: 82% der Frauen //
22% mit chronischen Schmerzen

B
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Gesunde Menschen haben 1000 Wiinsche,
Kranke nur einen...




Risikofaktoren fur Herz-Kreislauferkrankungen -

the Big Five




Herz schutzen

Adipositas
Bluthochdruck
Cholesterin - Blutfette LDL und HDL

Diabetes — Typ II (erworbener Diabetes / Insulinreststenz)
Bewegungsmangel

Alter, Geschlecht und genetische Disposition

21 Allgemeine Empfehlungen
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Warum unterscheidet sich unsere Lebenserwartung?

Unsere Gene und unser Verhalten sind die Grundlage fur unsere Gesundheit.

/o

R Ca. 90

22 Die korperliche Gesundheit der Frau
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Die Waffen der Frau - . >
das Immunsystem sl /Ly 455
e Wl 7
- Frauen haben eine vielseitigere Qe V6%, N
. 8 A5t X | /
Immunabwehr N G s
« Ostrogene sorgen fur eine Starkung 3’;?\%
der Abwehrzellen (T-Zellen) P SRR
i I G
* Frauen sind dadurch seltener von 2 % RS
Infektionen betroffen (z.B. . ‘"?A S
= n e s 1
~Mannerschnupfen"). 2 :ﬂ‘ \
 Autoimmunerkrankungen sind ,,‘,g,k A
jedoch bei Frauen haufiger (z.B. 28 PR
Rheuma - Ernahrung!). e’ 2 S '
’ 5 < T
g N
&= 4 :
‘ 4
ae o
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Rolle der Hormone V prevent
Pubertat, Fruchtbarkeit, In Between, im Wechsel, Menopause




Hormone

Ostrogen, Progesteron und Testosteron

Ostrogen Testosteron

« Immunsystem « Muskelaufbau
- Temperaturregelnd « Stimmung

* Herzgesundheit « Knochenstarke
e Stimmung

Knochengesundheit

Progesteron

« Schlafbeglnstigend (REM)
- Angstlésend

« Entzindungshemmend

- Knochengesundheit

- BG
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Weiblicher Zyklus
Physiologisch

Zyklusbeginn Erste Zyklushalfte Zweite Zyklushalfte
= 1. Tag der Periode = Follikelphase = Gelbko6rperphase
OVULATION
Follikelphase ‘ Lutealphase
Days ; 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 If' I15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 2I8
oo _\.\...
Hormon Level_” . N\

A \/\-
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Die psychische Gesundheit der Frau
Mental Load und Stressbewaltigung




Psychische Gesundheit

Ursachen fur ,Mental Load":

* Frauen ubernehmen haufiger (unbezahlte) ,,Care-Arbeit".

* Frauen leisten durchschnittlich das 1,6-fache an Hausarbeit und das 2,4-
fache an Flrsorgearbeit.

« 3% der Frauen (1% Manner) pflegen taglich mindestens 2 Stunden ihre
Angehorigen.

- ,Gender Care Gap": Frauen verwenden aktuell 44,3% mehr Zeit als Manner
far Care-Arbeit

« 88 % der Alleinerziehenden mit mindestens einem Kind unter 18 Jahren
sind Frauen.
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Mogliche Folgen

* 55 % der Frauen fuhlen sich
morgens gut ausgeruht
(Manner: 66 %)

« 33 % wachen schon bei leichten
Gerauschen auf (Manner: 13 %)

« 29 % haben Schwierigkeiten
beim Durchschlafen
(Manner: 19 %)
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Job im Wechsel




Sexualhormone

Ostrogen und Testosteron bei Mann und Frau

%

Testosteron - Mann

~---’

-
W - ——— ——
S S ———— -

mod. rach; Coer C et al. Noture Reviews Genetlcs 2008.5; 911.522

_ _ . BG
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Ergebnisse ,,MenoSupport"

Besonders einschrankende Symptome am Arbeitsplatz:
« Korperliche und geistige Ersch6pfung

Schlafstérungen
Erhohte Reizbarkeit
Depressive Verstimmung

Hitzewallungen

33 Forschungsprojekt MenoSupport \ |%Gl‘event



Ergebnisse ,,MenoSupport"

* 10 % der Befragten mit Wechseljahresbeschwerden geben an, aufgrund der
Beschwerden friher in Rente zu gehen oder schon gegangen zu sein

- Bei Befragten uber 55 Jahre sind es sogar 19,4 %, d.h. fast jede Funfte gibt
an, friher in Rente gehen zu wollen

« 25 %, d.h. ein Viertel der Frauen mit Wechseljahressymptomen haben
aufgrund dessen bereits Arbeitsstunden reduziert

- Fast ein Drittel war aufgrund von Wechseljahressymptomen schon einmal
krank geschrieben oder hat unbezahlten Urlaub genommen

« Mehr als jede Sechste hat aufgrund ihrer Wechseljahressymptome schon
einmal die Stelle gewechselt

BG
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Symptome Wechseljahre

« Schlafstorungen

« Stimmungsschwankungen

» Blasenschwache

« Erhohtes Risiko fur Osteoporose

« Verhaltensanderung durch
Mudigkeit

- Veranderte
Korperzusammensetzung

- HRT (Hormonersatztherapie)
kann (rechtzeitig eingesetzt) ein
Gamechanger sein

. BG
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Die Wunderpille ,BEWEGUNG"

Hormonelle Veranderungen
ausgleichen

Gewichtskontrolle

Knochengesundheit starken
(Osteoporose vorbeugen)

Herz-Kreislauf-Gesundheit
Stimmungsaufhellung
Muskelaufbau und -erhalt

RegelmalBiger Sport fordert den
Tiefschlaf - am besten nicht direkt
vor dem Schlafengehen.

_ BG
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Freundschaften halten gesund!




Soziale Beziehungen und Mortalitatsrisiko: Meta-Analyse

148 Studien, 309,000 Befragte,
Beobachtungszeitraum: Uber 7,5 Jahre

Unzureichende soziale Beziehungen
+ haben einen ahnlichen + + haben einen gréBeren +
Effekt wie Effekt als
[ J
00 8 Al A

Adipositas/Fettsucht
- Effekt doppelt so

Konsum von bis zu Alkohol-

Bewegungsmangel

15 Zigaretten am Tag missbrauch hoch

- Diese Effekte sind unabhangig vom Alter und dem Geschlecht.

BG
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Freundinnen sind gut fiirs Herz ©




Soziale Bindungen und Wechseljahre

 Hormonelle Veranderungen konnen sich auf Stimmung, Wohlbefinden und
soziale Interaktionen auswirken.

« Freundschaften und soziale Bindungen
» Unterstltzung
» Verstandnis
« Geborgenheit
« Austausch

Stabiles soziales Umfeld kann helfen, Veranderungen besser zu
bewaltigen und sich emotional ausgeglichener zu fiuhlen
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Haben Sie einen Tipp fur sich?

S

g—

» L




Take Homes...

« Ausgewogene Ernahrung
« Bewegung & Entspannung
« Soziale Beziehungen

. Arztliche
Vorsorgeuntersuchungen

« Machen Sie sich Ihre Rolle(n)
bewusst

43 Ressourcen - Welche nutzen Sie?
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Vorname, Nachname
Berater/in Mustermanagement

BG prevent Gesundheitszentrum Musterstadt
E-Mail-Adresse

BG prevent GmbH - www.bg-prevent.de
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