
Typisch Frau
Je nach Alter und persönlicher Lebenssituation kann
es im Leben einer Frau immer wieder zu Nährstoff-
mängel kommen

"Frau will in Allem perfekt sein und es
jedem recht machen!" -
Frauen übernehmen heute zusätzliche
Bereiche, die in der Vergangenheit reine
Männer-Domänen waren. Viele erwarten
von sich, Familie, Beruf, täglichen Alltag,
Sport und Entspannung unter einen Hut zu
bringen. Da ist es nicht verwunderlich, dass
der Tag regelmäßig zu kurz ist und der
weibliche Stoffwechsel mit seinen eigenen
Besonderheiten und Bedürfnissen häufig auf
der Strecke bleibt. Neben dem bewussteren
Umgang mit sich selbst und einer veränder-
ten Lebensweise kann eine erhöhte Aufnah-
me spezieller Nährstoffe sinnvoll sein und
den Körper bei Prävention und Regenerati-
on unterstützen.

Wechselspiel der Hormone - Einfluß auf
den Vitaminbedarf

Schwangerschaft:
Bereits in den ersten Schwangerschaftswo-
chen entsteht ein Mehrbedarf an Folsäure,
einem Vitamin des B-Komplexes. Folsäure
ist vor allem in frischem Gemüse und Obst,
sowie in Vollkornprodukten enthalten. Auf-
grund hoher Verluste durch Lagerung und
Verarbeitung kommt es häufig in der Nah-
rung zu kurz. Und viele Schwangere achten
erst dann auf eine besonders vitamin- und
mineralstoffreiche Ernährung, wenn sie sich
der Schwangerschaft bewusst sind. Aller-
dings ist es für eine gesunde Entwicklung
des Kindes schon in den ersten Schwanger-
schaftswochen bzw. in der Phase des I<in-
derwunsches empfehlenswert, genügend
Folsäure aufzunehmen, denn Folsäure ist
für den Zellstoffwechsel und die Zellteilung
von essentieller Bedeutung.

Menopause:
Die Wechseljahre stellen den Organismus
vieler Frauen gewaltig auf den I<opf. Die
nach lassende körpereigene Hormonproduk-
tion verändert den Stoffwechsel in vielen
Bereichen und beeinflusst häufig das natür-
liche körperliche und psychische Wohlbefin-
den. So beschleunigt sich mit Beginn der
Menopause der natürliche, altersbedingte
Abbau der I<nochenmasse. Aus diesem
Grund ist eine calciumreiche Ernährung und
ausreichende Bewegung umso wichtiger. Die
bedeutendsten Quellen für Calci um stellen
Milch und Milchprodukte dar. Da diese
Lebensmittel im Erwachsenenalter häufig
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nicht mehr in ausreichenden Mengen ver-
zehrt und vertragen werden, bietet sich eine
Ergänzung der täglichen Nahrung mit Cal-
cium an.

Stress und Erschöpfung
Immer mehr Frauen fühlen sich ausgepo-
wert und erschöpft, da die täglichen Anfor-
derungen sehr hoch sind. Ein erstes Alarm-
zeichen des I<örpers sind häufige Kopf-
schmerzen und Migräne. Migräne kommt
bei Frauen viel häufiger als bei Männern vor.
Zur Vorbeugung von Migräne kann die
hochdosierte Aufnahme von Magnesium
und Vitamin B2 sinnvoll sein. Viele kennen
Magnesium als wichtigen Mineralstoff zur
Vorbeugung oder Behandlung von Waden-
krämpfen. Aber Magnesium kann noch
mehr! Zusammen mit Vitamin B2 kann die
Energieversorgung im Gehirn verbessert
werden und somit ein Beitrag dazu geleistet
werden, Migräne-Anfälle zu reduzieren.
Natürlich ist auch die ausreichende Flüssig-
keitsaufnahme wichtig! Sie sollten ca. 2 I
Flüssigkeit am Tag trinken. Unvermeidbar
für ein verbessertes Wohlbefinden sind Ver-
änderungen der Lebensweise. Nehmen Sie
sich ganz gezielt Auszeiten zwischendurch,
um Ihre Batterien wieder aufzufüllen. Re-
gelmäßige Regenerationszeiten sind wichtig
und sollten nicht erst dann in den Tagesab-
lauf eingebaut werden, wenn es kurz vor
zwölf ist. Finden Sie heraus, was Ihnen per-
sönlich gut tut und was "Sie aufblühen
lässt".

Das Seminar zum Thema Frauenleiden und
weitere Seminare finden Sie auf Seite 2
unter Veranstaltungen.
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