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Energie tanken, Fliissigkeit auffillen: Zum Friihstiick eignen sich Kohlen-
hydrate mit hohem Ballaststoffanteil wie Getreideflocken in Kombination
mit EiweiB, z. B. aus Joghurt oder pflanzlichem Ersatz, und vitaminreiches
Obst oder Gemdise. Das ist gut, um Gehirn und Muskulatur wieder fit far
den Tag zu machen, und sattigt bis zum néchsten kleinen Snack
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Die Mittagszeit dient der Entspannung von Kérper und Geist. Ein leichtes
Mittagessen, das alle Néhrstoffe liefert, hilft Ihnen dabei. Mit Gerichten,
wie Avocado-Blattsalat, Forelle Millerin Art oder Kartoffelauflauf mit
Gemiise erhalten Sie die wichtige Energie fir die zweite Tageshdlfte,
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Lassen Sie den Tag in Ruhe ausklingen: mit einer schmackhaften orienta-
lischen Gemiisesuppe, mit Lachs auf Vollkornreis und Gemiise oder mit
einfachen Bratkartoffeln mit Leindl-Quark-Dip. Sie erhalten hier die rich-
tigen Nahrstoffe fiir einen entspannten Abend und zur Regeneration in
der Nacht,
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Der kleine Hunger zwischendurch kann leicht gestillt werden. Perfekt ge-
eignet sind Granatapfel-Pistazien-Mix, Dattel-Mandel-Bites oder Joghurt-
Power-Snack. Im Vordergrund stehen hier gesunde Fette ergénzt durch
komplexe Kohlenhydrate und geschickt kombinierte EiweiBlieferanten.
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Wenn die Hormone Karussell fahren:

Den Korper verstehen

Dne Jahre ab 40 sind fur Frauen weit mehr
als nur eine Phase der Hitzewallungen.
Sie représentieren einen komplexen Wandel
im Leben, bei dem zahlreiche Stoffwechsel-
prozesse neu orchestriert werden. Diese Ver-
&nderungen betreffen nicht nur die weibli-
chen Geschlechtsorgane, sondern haben
Auswirkungen auf den gesamten Organis-
mus der Frau

Es sind vor allem diese Hormone, die eine we-
sentliche Rolle im Stoffwechsel einer Frau
spielen und deren Veranderung durch die Me-
nopause den Stoffwechsel Karussell fahren
lasst: Ostrogen (Estradiol) und Progesteron.

Ostrogen - der multifunktionale
Schutzschild

Ostrogen (Estradiol) ist das wichtigste weib-
liche Sexualhormon und beeinflusst viele
Stoffwechselprozesse. Die Eierstécke sind die
Hauptproduzenten von Ostrogen im gebar-
fahigen Alter einer Frau. Mit dem Ubergang
in die Wechseljahre verdndern sich nach und
nach diese Prozesse.

o] gen und
Ostrogen spielt eine Schiuisselrolle fur die psy-
chische Gesundheit, indem es direkt auf das

le G thei

Gehirn wirkt und Cliickshormone wie Seroto-
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nin und Dopamin unterstitzt. Es hilft, Stress
besser zu bewdltigen, die Stimmung zu stabi-
lisieren und das Gehirn zu schiitzen. Wenn der
Ostrogenspiegel sinkt oder stark schwankt,
kénnen Ceflhle von Traurigkeit, Antriebslo-
sigkeit oder Reizbarkeit auftreten. Dies zu
wissen, hilft, die Verbindung zwischen Hor-
monspiegel und emotionalem Wohlbefinden
besser zu verstehen - und gegebenenfalls
Unterstitzung zu suchen, wenn die Belas-
tung zu stark wird.

Ostrogen ist das wichtigste
weibliche Sexualhormon

Ostrogen unterstitzt die Wirkung von Sero-
tonin, einem der wichtigsten Neurotransmit-
ter, der fur gute Laune, Gelassenheit und Zu-
friedenheit sorgt. Ostrogen beeinflusst auch
Dopamin, das mit Motivation, Freude und
Antriebskraft verbunden ist. Dieses Hormon
sorgt dafur, dass wir uns bei Erfolgserlebnis-
sen gut fuhlen und Herausforderungen posi-
tiver angehen.

Warum ist das wichtig? Niedrige oder schwan-
kende Ostrogenspiegel kénnen zu weniger

Serotonin fihren, was Stimmungsschwan-
kungen, Reizbarkeit oder sogar depressive
Verstimmungen verursachen kann. Ein Man-
gel an Dopamin, ausgelést durch einen nied-
rigen Ostrogenspiegel, kann das Gefiihl von
Antriebslosigkeit oder auch Gleichgiiltigkeit
verstarken.

Ostrogen steht aber nicht nur in Verbindung
mit den Gliickshormonen unseres Kérpers, es
hat auch Einfluss auf die Produktion von
Stresshormonen. Das weibliche Sexualhor-
mon reguliert die Ausschittung von Cortisel,
dem Hormon, das in stressigen Situationen
freigesetzt wird. Es schitzt das Gehirn davor,
von Stress Uberfordert zu werden, und hilft,
schneller in einen entspannten Zustand zu-
riickzukehren. Schwankungen im Ostrogen-

@ verringert ...
@ erhoht ...

spiegel kdnnen emotionale Instabilitéat verur-
sachen. Wahrend hohe Ostrogenspiegel eine
stimmungsaufhellende Wirkung haben, kén-
nen schnelle Abfélle Reizbarkeit, Traurigkeit
oder Weinerlichkeit auslésen

Warum ist das wichtig? Niedrige Ostrogen-
spiegel kénnen dazu fihren, dass Stress in-
tensiver wahrgenommen wird. Ein stabiler
Ostrogenspiegel hilft, extreme Stimmungs-
schwankungen zu vermeiden.

AuBerdem wirkt Ostrogen wie ein Schutz-
schild fir die Nervenzellen im Gehirn. Es for-
dert das Wachstum und die Reparatur von
Nervenzellen. AuBerdem schiitzt es vor Scha-
den durch freie Radikale, die zu oxidativem
Stress und rascherem Altern fihren.

Schutzschild

OSTROGEN

SCHUTZ VOR
BAUCHFETT
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Energielieferanten in der Ernghrung

Ausgewogenheit beachten

ine ausgewogene Ernghrung ist in allen

Lebensphasen wichtig, aber wéhrend der
Menopause verdndern sich die Bedurfnisse
des Kérpers. Die hormonellen Umstellungen
beeinflussen den Stoffwechsel und kénnen
sich auf das Gewicht, die Herzgesundheit und
die geistige Leistungsfahigkeit auswirken
Daher sollten Frauen in dieser Phase beson-
ders auf die richtige Auswahl und Qualitat
der Energielieferanten achten: Kohlenhydra-

@ L Zucker
By e

1x Glukose

Starke (Amylose)
wird abgebaut zu

!
Malzzucker

o, (Maltose)
- 2x Glukose

Milchzucker
(Laktose)

1x Galaktose
1x Glukose
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te, Proteine und Fette. In diesem Kapitel wird
erldutert, wie diese energieliefernden Néhr-
stoffe optimal genutzt werden kénnen, um
Wechseljahrsbeschwerden vorzubeugen.

Kohlenhydrate ja, Zucker nein!

Kohlenhydrate sind eine wichtige Energie-
quelle fr den Kérper. Etwa 55 % der taglichen

Leber
300-400 g
Glukose/Tag

Muskeln

Netzhaut &
/ Augenlinse
% Gehirn
ca.140g
¥

Glukose/Tag

Nierenmark

Uberschuss:
Bauchfett

Kalorienzufuhr sollten aus Kohlenhydraten
stammen. Kohlenhydrate liefern 4 keal/g.

Kohlenhydrathaltige Lebensmittel sind bes-
ser als ihr Ruf. Die beeindruckendste Wirkung
auf den Stoffwechsel hat Glukose, auch Trau-
benzucker genannt. Das Gehirn benétigt al-
lein 140g Glukose/Tag (1), das Nierenmark,
die Netzhaut und die Augenlinse decken ih-
ren Energiebedarf fast ausschlieBlich tber
Clukose. Glukose, die nicht fur die Energiebe-
reitstellung im Muskel benétigt wird, wird in
der Leber mit maximal 300-400g gespei-
chert oder zu Fett umgebaut

Vorsicht: Es sind vor allem diejenigen Le-
bensmittel besonders beeintréchtigend, die
mit wenigen Ballaststoffen versehen sind:
WeiBmehlgetreide und Produkte daraus wie
Nudeln oder WeiBbrot, StBigkeiten, zucker-
haltige Cetranke. Sie machen nicht satt, ver-

&

GEHALT AN EINFACHEN ZU-
CKERN IN VERSCHIEDENEN
LEBENSMITTELN

+1Glas (0,2 1) Limonade und Colage-
tréinke: etwa 22g

+ 1Glas (0,2 1) Fruchtnektar: 34 g
+ 100 g Gummibonbons: 75g

* 1Becher (200 g) fertiger Frucht-
joghurt: durchschnittlich bis zu 28 g

+ 1Tafel Vollmilchschokolade: 54 g

&

BEISPIELE FUR LEBENSMITTEL-
MENGEN ZUR DECKUNG DES
KOHLENHYDRATBEDARFES

* 50 g kernige Haferflocken: 32 g
Kohlenhydrate

+ 2 Scheiben Roggenvollkornbrot
(100 g): 41g Kohlenhydrate

+ 100 g Vollkornnudeln, ungekocht:
60 g Kohlenhydrate

+ 300 g Salzkartoffeln: 35 g Kohlen-
hydrate

« 1Apfel (200 g): 24 g Kohlenhydrate

+ 200 g Weintrauben: 34 g Kohlen-
hydrate

+ 200 g frische Feigen: 26 g Kohlen-
hydrate

+ 200 g Zuckermais: 32 g Kohlen-
hydrate

+ 100 g Kichererbsen: 49 g Kohlen-
hydrate

ursachen HeiBhungerattacken und lassen die
Frau mehr essen, als sie eigentlich vorhatte.
Ein hoher Verzehr von Einfachzuckern kann
dann zur vermehrten Fettspeicherung, vor al-
lem im Bauchbereich, fihren. Faustregel:
maximal 50 g einfache Zucker am Tag. Das
ist auch die Empfehlung von WHO und DGE

AUSGEWOGENHEIT BEACHTEN 33
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GUT GELAUNT DURCH DEN TAG

Buchweizen-Bowl mit Birne

Reich an Mangan, Magnesium, Phosphor, Kupfer, Zink,

Eisen,

Fiir 1Person
10 Min. Zubereitung
15Min. Garen

50 g Buchweizen
250 ml ungesBte Hafermilch
1reife, aber feste Birne
(ca. 150 g; ersatzweise Apfel)
1EL Walnusskerne
(nach Belieben)
2EL Kiirbiskerne
1TL Leing!
% TL Zimtpulver
1TL Honig

Néhrwert pro Portion:
ca.365 keal, 139 E, 15g F,
509 KH

Vitamin B, B,, B;, B, und Folsaure

1. Buchweizen in einem Sieb waschen, bis das Wasser klar
ist. 200 ml Hafermilch in einem Topf aufkochen. Buchweizen
einrihren und bei mittlerer Hitze 12-15Min. kocheln lassen.
Wenn die Buchweizen-Hafermilch-Mischung zu trocken ist,
noch 50 ml Hafermilch nachgieBen.

2. In der Zwischenzeit die Birne waschen, vierteln, vom Kern-
gehéuse befreien und in ca. Tcm groBe Wiirfel schneiden
Falls verwendet, die Walnusskerne grob hacken

3. Buchweizen in eine Schale geben. Mit Birnenwiirfeln, Kiir-
biskernen, Leindl und nach Belieben Walnusskernen toppen.
Mit Zimt bestéuben und mit Honig betréufeln.

TIPP: Den Buchweizen kénnen Sie bereits am Vorabend
einweichen, das verkirzt die Garzeit um die Halfte. Dazu den
Buchweizen in einer Schissel mit kaltem Wasser bedecken
und zugedeckt Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen
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Ful Medames mit Favabohnen

Reich an Eisen, Magnesium, Kalium, Zink,
Folsdure, Vitamin B, und B,

Fiir 1 Person
20 Min. Zubereitung

150 g gekochte Favabohnen
(aus der Dose)
1Knoblauchzehe
4 Stéingel Petersilie
% Zitrone
2EL Olivens!
1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1EL Tahin
(Sesampaste; nach Belieben)
% TL Chiliflocken
(nach Belieben)
% TL Solz
% TL schwarzer Pfeffer
(frisch gemahlen)
1kleines Fladenbrot (50 g)

Néhrwert pro Portion:
ca.350 keal, 159 E. 18g F,
489 KH
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1. Die Favabohnen in ein Sieb abgieBen, abspilen und gut
abtropfen lassen. Den Knoblauch schélen und fein hacken.
Die Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blatter ab-
zupfen und fein hacken. AnschlieBend aus der Zitronenhdilfte
ca. 25ml Saft auspressen.

2. Die Bohnen in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 3-4 Min.
erwdrmen. TEL Olivendl, Knoblauch, Kreuzkiimmel und nach
Belieben Tahin und Chiliflocken zugeben und kurz erwarmen.
Die Mischung in einen hohen Ruhrbecher geben und mit dem
Purierstab zu einer cremigen Masse purieren. Bei Bedarf
2-3 EL warmes Wasser zugeben. Das Piree mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Bohnenpiiree in eine Servierschale geben, mit restlichem
Olivensl (1 EL) betraufeln und mit der Petersilie garnieren.
Mit warmem Fladenbrot servieren. Fir eine Extraportion Ei-
weiB das Frihstick noch mit 1hart gekochten Ei ergénzen.

TIPP: Das Bohnenpiree kénnen Sie bereits am Vorabend
zubereiten. Morgens nur noch mal erwdrmen und garnieren.
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Hahnchen-Gemiuse-Pfanne

Reich an Zink, Selen, Vitamin B, und Niacin

Fiir 1Person
45Min. Zubereitung

150 g Kartoffeln

% TL Salz

200g Wurzelgemiise
(z.B. Méhren, Sellerie und
Pastinaken)

1kleine Zwiebel (ca. 60 g)

100 g Champignons

4 Zweige Thymian (ersatzweise
Rosmarin und/oder Salbei)

150g Héhnchenbrustfilet
(ersatzweise Tofu)

schwarzer Pfeffer
(frisch gemahlen)

1EL Rapss|

50g Sahne (ersatzweise Créme
fraiche; nach Belieben)

Néhrwert pro Portion:
ca. 450 keal, 38g E. 20g F,
30gKH

1. Die Kartoffeln waschen, schalen und in ca. 2cm groBe
Wirfel schneiden. 300 ml Wasser und % TL Salz zum Kochen
bringen und die Kartoffelwirfel darin 5Min. vorkochen, dann
in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

2. Inzwischen das Wurzelgemise putzen, schalen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schalen und fein wiir-
feln. Champignons putzen, bei Bedarf trocken abreiben und
vierteln. Thymian waschen, trocken tupfen und die Blétter
von den Zweigen streifen. Das Hahnchenbrustfilet trocken
tupfen, in 2-3 cm groBe Wiirfel schneiden und mit dem rest-
lichen Salz (% TL) und Pfeffer wiirzen.

3. % EL Rapsél in einer groBen Pfanne erhitzen und das
Hahnchenfleisch darin in 5-7 Min. goldbraun anbraten. Her-
ausnehmen und beiseitestellen.

4. Restliches Ol (%2 EL) in der Pfanne erhitzen und die Zwie-
bel darin in 2-3 Min. glasig diinsten. Wurzelgemise und vor-
gekochte Kartoffeln zugeben und 10 Min. braten, dabei im-
mer wieder wenden. Champignons und Thymian hinzufgen
und 5 Min. mitbraten.

5. Hahnchenfleisch wieder in die Pfanne geben und in
3-5Min. erhitzen. Nach Belieben die Sahne dazugeben. Die
Hahnchen-Gemiise-Pfanne mit Pfeffer abschmecken.

TIPP: Gemiise und Héhnchen kénnen am Vortag geschnit-
ten und luftdicht verpackt im Kihlschrank gelagert werden.
Die Kartoffeln sollten Sie dann erst kurz vor der Zubereitung
schalen und schneiden.

MITTAGESSEN 99



Kichererbsen-Curry
mit Kokosmilch

Reich an Eisen, Magnesium, Kalium, Zink, Kupfer und Mangan

Fiir 1 Person 1. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abspiilen und ab-
15 Min. Zubereitung tropfen lassen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen und
20 Min. Garen fein hacken. Das Koriandergriin waschen, trocken schitteln
und fein hacken.
200g Kichererbsen
(aus der Dose) 2. Das Kokosél in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch
1Zwiebel (ca. 80g) und Ingwer darin glasig dansten. Currypulver, Kurkuma,
2Knoblauchzehen Kreuzkiimmel und nach Belieben Chilipulver hinzufigen und
1 Stiick Ingwer (ca. 2cm) kurz anrésten
2 Stéingel Koriandergriin
1EL Kokos! 3. Stiickige Tomaten und Kokosmilch unterrihren. Die Ki-
1TL Currypulver chererbsen hinzuftigen und das Curry bei kleiner bis mittlerer
% TL gemahlene Kurkuma Hitze zugedeckt ca. 20 Min. kdcheln lassen, bis die Sauce et-
% TL gemahlener Kreuzkiimmel was eingedickt ist. Das Curry mit Salz, Pfeffer und nach Be-
% TL Chilipulver (nach Belieben; lieben Limettensaft abschmecken, in eine Schale geben und
je nach gewtinschter Schérfe mit Koriander bestreuen.

gerne auch mehr)
100 stiickige Tomaten

(aus der Dose) TIPP: Fiir eine cremigere Konsistenz kénnen Sie einen Teil
200 g Kokosmilch der Kichererbsen vor dem Kochen purieren. Fur zusatzliche
%TL Salz Vitamine mehr Gemiise mit ins Curry geben, z.B. je 100g
% TL schwarzer Pfeffer Blumenkohl, Brokkoli, Spinat oder Paprika, Dazu das Gemiise

(frisch gemahlen) nach dem Waschen in Kleine Stiickchen schneiden und zu-
1EL Limettensaft sammen mit den Tomaten hinzufiigen.

(nach Belieben)

Néhrwert pro Portion:
ca.450 keal, g E, 289 F,
359 KH
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Quark-Bowl mit Apfel

Reich an Kalzium und Kalium

Fiir 1Person 1. Die Leinsamen frisch schroten. Die Apfelhdlfte waschen,
5Min. Zubereitung halbieren, vom Kerngehduse befreien und anschlieBend in
Tem groBe Wirfel schneiden.
TEL Leinsamen
(ersatzweise gehackte 2. Quark, Honig und Salz in einer Schale cremig rihren.
Mandeln oder Walnusskerne) Leinsamen und Apfelwirfel unterheben. Mit Zimt bestreuen.
% Apfel (ca. 75 g; ersatzweise

Birne, Banane oder Beeren)

100 g Magerquark TIPP: Leinsamen immer frisch schroten, da die wertvollen
17L Honig Inhaltsstoffe sonst schnell verloren gehen. Den Apfel am
1Prise Salz besten erst kurz vor dem Verzehr schneiden, um zu verhin-
% TL Zimtpulver dern, dass er durch Oxidation braun wird.

(ersatzweise Vanille oder

Lebkuchengewiirz)

Nahrwert pro Portion:
a.200 keal, g E, 69 F,
20gKH
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Das Leben ab 40 steckt voller neuer Méglichkeiten -
und mit der passenden Erndhrung Iasst sich diese
Lebensphase aktiv und energiegeladen genieBen.
Der weibliche Kérper durchléuft in diesen Jahren
naturliche Verénderungen, die mit einer gezielten
Nahrstoffzufuhr optimal unterstitzt werden kénnen.

Erndhrungsexpertin Prof. Dr. Katja Lotz erklart
anschaulich, welche Néhrstoffe jetzt besonders
wichtig sind, um Vitalitdt, Wohlbefinden und
Balance zu férdern.

Checklisten zur Selbsteinschétzung helfen, den
eigenen Bedarf zu erkennen, wéhrend 60 alltags-
taugliche Rezepte mit praktischen Hinweisen auf
wichtige Néhrstoffe die Umsetzung erleichtern.

Der groBe GU-Erndhrungsratgeber fiir Frauen
ab 40 - fiir mehr Energie, Ausgeglichenheit
und Genuss!

WG: 461 Ratgeber
ISBN 978-3-8338-9683-5

7838331896855

€ 30,00 D]
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