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Uber Soja

Frauengesundheit:

Soja wahrend der
Wechseljahre

Die Wechseljahre beginnen Ublicherweise ab einem Alter von 45 Jahren. Der genaue Zeitpunkt ist jedoch von Frau zu Frau
unterschiedlich. Dieser natlirliche Vorgang geht mit hormonellen Veranderungen einher, die das Ende der Fruchtbarkeit be-
deuten. Bei den meisten Frauen fallt die Menstruation in einem Alter von ca. 571 Jahren endgtlltig aus. Die Ubergangszeit ist
oft durch eine sehr unregelmaBig auftretende Periode, Hitzewallungen und néchtliches Schwitzen gekennzeichnet. Dartiber
hinaus sind Stimmungsschwankungen, Kopf und Gelenkschmerzen sowie geringeres sexuelles Verlangen moglich.

Die typischen Zeichen der Menopause sind jedoch Hitzewallungen und néchtliches Schwitzen. Hitzewallungen entstehen
durch einen Anstieg der Korpertemperatur, und mit Schwitzen reagiert der Korper, um seine Temperatur abzusenken. Acht von
zehn Frauen bezeichnen die Symptome der Menopause als unangenehm, und jede dritte Frau gibt an, dass diese Verdnde-
rung inren Alltag erheblich beeintréchtigt. Einige Frauen entwickeln ein oder zweimal taglich Hitzwallungen, andere wiederum
sogar zehnmal — diese Zahl ist von Frau zu Frau unterschiedlich.

Herzgesundheit

Aufgrund des geringeren Ostrogenspiegels ist das Risiko von Herzerkrankungen bei Frauen nach der Menopause hoher. In
vielen Féllen wird ein hoher Cholesterinspiegel festgestellt, der ebenfalls zu einem erhhten Risko von kardiovaskuldren
Problemen beitragt.

Knochengesundheit
Ostrogen wirkt sich auBerdem positiv auf die Knochengesundhelt aus, da es den Knochenabbau verlangsamt. Nimmt die

Ostrogenproduktion wahrend der Menopause ab, ist das Gleichgewicht zwischen Knochenbildung und abbau gestért, und
die Knochen kGnnen brichig werden.

Einige wichtige Tipps fiir Frauen: Versuchen Sie, lhrer Gesundheit etwas Gutes zu tun durch regel-
méBige Bewegung, geniigend Zeit fiir Erholung und eine ausgewogene Erndhrung.

Wahrend der Menopause konnen Sojalebensmittel als Teil eines ausgewogenen Speiseplans beson-
ders vorteilhaft sein.

Was konnen sojalebensmittel flr sie bewirken?

Linderung des unwohlseins wahrend der menopause

Soja enthdlt natlirliche Pflanzenbestandtelle, die Soja-Isoflavone. Diese kénnen fiir Frauen, die an Hitzewallungen leiden, vor
allem fUr jene, bei denen diese taglich flinfmal oder ofter aufireten, spezielle Vorteile bieten. Den meisten Studien zufolge kon-
nen Haufigkeit und Stérke der Hitzewallungen durch die tgliche Aufnahme von rund 50mg Isoflavonen (iber einen Zeitraum
von 12 Wochen verringert werden. Um eine bestmdgliche Wirkung zu erzielen, sollten
Sie den Verzehr von isoflavonhaltigen Sojalebensmitteln auf den gesamten Tag
verteilen, anstatt einmalig eine groBe Portion zu sich zu nehmen. Beispielsweise
ist durch den Verzehr von 2 Sojaprodukten fiir die tagliche Isoflavonaufnahme
gesorgt. Versuchen Sie daher, Sojalebensmittel in lhren tglichen Spei-
seplan zu integrieren.

Erhaltung der herzgesundheit

Der Genuss von Sojalebensmitten als Teil einer gesunden und

ausgewogenen Ermahrung kann eine maBgebliche Rolle flir die

Verringerung des Cholesterinspiegels im Blut spielen. Aufgrund

ires pflanzlichen Ursprungs enthalten Sojalebensmittel kein Cho-
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Die ENSA vertritt die Interessen der Produzenten natiirlicher Sojalebensmittel in Europa. Die Bezeichung “natrlich” bezieht sich auf das von den ENSA-Mitgliedem .

eingesetzte Herstellungsverfahren die aus ganze Sojabohnen verarbeitet werden, ohne den Einsatz von gentechnisch veranderten Stoffen.
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lesterin. Dartiber hinaus enthélt Soja nur wenig gesattigte Fettsauren, daftr aber mehrfach ungesdttigte Fettsauren, die sich
ebenfalls positiv auf die Herzgesundheit auswirken. Zudem besagt eine genehmigte gesundheitsbezogene Angabe, dass die
tagliche Aufnahme von mindestens 25g Sojaeiweil im Rahmen einer Erndhrung mit einem geringen Anteil an gesattigten Fetten
und Cholesterin zur Senkung des Cholesterinspiegels beitragen kann. Diese Menge an SojaeiweiB kann durch den téglichen
Veerzehr von 3-4 Portionen Sojaprodukte aufgenommen werden. Hierflr steht eine Reihe von Sojalebensmitteln zur Verfligung,
etwa Sojadrinks, Sojadesserts, Sojaburger...

Starke knochen
Die Erhaltung der Knochengesundheit wahrend der Menopause ist ebenfalls ein wesentlicher Aspekt. Zahlreiche Studien haben
ergeben, dass Soja-Isoflavone die Knochendichte positiv beeinflussen. Soja verzogert wirksam den Knochenabbau und regt
gleichzeitig den Knochenaufbau an. Kalziumreiche Sojaprodukte sollten bevorzugt werden, da auch Kalzium fir die Knochen-
gesundheit wichtig ist.

In Sojalebensmitteln enthaltenes Eiweil tragt dartiber hinaus zur tglichen EiweiBaufnahme bei. Studien belegen, dass sowohl
Bewegung als auch die Aufnahme von EiweiB durch die Erahrung zur Erhaltung der Muskelmasse beitragt, was wiederum den
Schutz der Knochen bewirkt,

Schon gewusst?

=2 In Asien erleiden hochstens zwei von zehn Frauen Hitzewallungen, in den westlichen Landern hingegen sind es sieben bis acht.

== Die Haufigkeit des Auftretens von Osteoporose ist bei aslatischen Frauen geringer als bel Frauen aus westlichen Landern.

. Sojalebensmittel lassen sich zu jeder Tageszeit leicht in den Speiseplan integrieren: zusammen mit Frihstlickscerealien, beim
Kochen, als Dessert oder als Snack.

Weitere Tipps

Gesundes Gewicht

Ubergewicht erhdht das Risiko von Herzerkrankungen, Diabetes und Krebs. Einigen Frauen fAllt es wéhrend der Menopause
schwerer, inr Gewicht unter Kontrolle zu halten. Eine ausgewogene Ernahrung, kombiniert mit Bewegung, ist empfehlenswert,
um ein gesundes Gewicht beizubehalten.

Bewegung

Bewegung ist wichtig fiir die Knochen- und Herzgesundheit. Ein belebender, 30 mintitiger Spaziergang (eventuell auch unterteilt
in drei 10 Minuten-Spaziergange) kann die Fitness, das allgemeine Wohibefinden und die Knochengesundheit verbessern.

Schlaf

Viele Frauen schlafen wahrend der Menopause schlecht. Eine gute Beliiftung des Schlaizimmers sowie Schlafkleidung aus
Baumwolle kann ihre Schlafqualitdt verbessem.

Entspannung

Stress kann Hitzewallungen ausldsen. Lernen Sie, sich zu entspannen und sich Zeit flir sich selbst zu nehmen: Gonnen Sie sich
ausgiebige Bader, Massagen, Zeit zum Lesen oder Musikhoren, praktizieren Sie Yoga. ..

Interessiert? Wenn Sie weitere Informationen oder Referenzmaterial wiinschen, dann lesen Sie unter www.ensa-eu.org

nach oder kontaktieren Sie uns unter secretariat@ensa-eu.org
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Die ENSA vertritt die Interessen der Produzenten natiirlicher Sojalebensmittel in Europa. Die Bezeichung “natrlich” bezieht sich auf das von den ENSA-Mitgliedem
eingesetzte Herstellungsverfahren die aus ganze Sojabohnen verarbeitet werden, ohne den Einsatz von gentechnisch veranderten Stoffen.
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