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Ostrogenrezeptoren befinden sich nicht nur an den Ovarien!

Gefafse - Fettgewebe - Leber - Skelettmuskel - Pankreas
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Einfluss der
Sexualhormone (Mauvais-Jarvis & Lindsey,
2024)
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Phase
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Die Schwangerschaft stellt besondere Anforderungen an Stoffwechsel und
Herz-Kreislauf-System.

Komplikationen kdnnen ein fruhes Fenster auf das spatere kardiometabolische

Risiko offnen.
(World Economic Forum & McKinsey Health Institute, 2025)
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v ~1,45x Risiko fur

~1,74x Risiko fur kardiovaskulare Ereignisse
Herzinsuffizienz ~1,8x Risiko fur Schlaganfall (Kaul et al., 2025)

(Zeng et al., 2026) (Inversetti et al., 2024)

Schwanger-
schaft
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Perimenopause

Postmenopause
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Hormonveranderungen uber den Lebenszyklus
A
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Circulating T and E2 in males and females over the life span

(Mauvais-Jarvis & Lindsey,
2024)
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Wechseljahre

der Ostrogenabfall verandert den Stoffwechsel

Lipid metabolism and the menopausal transition

Menopause

“Cessation of menstruation
due to ovarian follicular
function decline”

Aging Estrogen

!

Adverse metabolic changes
1 Visceral fat
1 Blood pressure
T Insulin resistance

(van Oortmerssen et al., 2025)

Lipids

Total and LDL
cholesterol

HDL cholesterol
capacity

Lipoprotein(a)

[ 1 Atherogenic lipid profile J

ASCVD

ASCVD risk after
menopause

Early menopause
(<40 years) risk
factor

MHT not

recommended
for risk reduction

More research warranted on
underlying mechanisms

ASCVD: atherosclerotic cardiovascular disease;
MHT: menopausal hormone therapy
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Brauchen Frauen eine andere herzgesunde
Ernahrung?

Jein.
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Die Basics durfen bleiben.

Vollkornanteil

weniger Salz bzw. Medlterrane, Integration von
stark salzreiche pflanzenbetonte Hiilsenfriichten
Lebensmittel Ernah rung

Reduktion
gesattigter Fettsauren

taglich
Niisse & Samen

regelmaRig Fisch
bzw. Omega-3-Quellen

Einfluss der

E n a h run g (Eigene Darstellung auf Basis von Hareer et al., 2025,
erstellt mit ChatGPT OpenAlI, 2026).
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Veranderungen
in den

Wechseljahren

Auf einmal
hab ich ein hohes
Cholesterin. Das
hatte ich davor

ja nie!

[ch fuhl mich
einfach schlapp
und bin so
diinnhautig.

da schon wieder
eine Wallung.

0O

KI-generierte Abbildung, erstellt mit ChatGPT (OpenAl, 2026)
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“Iss doch einfach gesunder”

Einfluss der
Ernahrung
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Ernahrung findet nicht im Vakuum statt
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Ernahrung findet nicht im Vakuum statt

©
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Hausarbeit trotz

gleichem Erwerbsausmaf3
in verschiedengeschlechtlichen Paarhaushalten

Frauen

Manner

Statistik Austria, Zeitverwendungserhebung 2021/22 (2023)
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Nahrstofffokus > Gewichtsfokus

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAG

ABENDESSEN

V.

Kein Friihstiick Porridge mit Obst 1 Apfel
eingeplant. gekocht in Haferdrink

KI-generierte Abbildung, erstellt mit ChatGPT (OpenAl, 2026)

Gemiuse mit Quinoa

VY
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Nahrstofffokus > Gewichtsfokus

Eiweifddefizit + Abfall des Ostrogens » | Muskelproteinsynthese / 1
altersassoziierter Verlust an Muskelmasse und -funktion -

- | Glukoseaufnahme und geringere Kapazitat zur Glukoseverwertung —
mogliche Verschlechterung der Insulinsensitivitat und metabolischen

Gesundheit

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAG ABENDESSEN

—

Nichts >
\. 4
\f|~ N
5, Vd
Kein Frihstiick Porridge mit Obst
eingeplant. gekocht in Haferdrink

KI-generierte Abbildung, erstellt mit ChatGPT (OpenAl, 2026)

(World Economic Forum & McKinsey Health Institute, 2025)
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Hauptmahlzeit: 20-30 g Eiweifs
Zwischenmahlzeit: = 10 g Eiweifs

2 Stk: 20 g EW 150 g: 34  EW

JOFU =«
! GERAUCHERT

nit Sojabohnen aus den Regionen
Neusiedlersee und Carnuntum

i N 250 ml: 10 8 EW
scsmérzz; 8 1258: 23 gEW

2008: 22 g EW

250 g: 18 s EW 50 g: 26 g EW
(Spar, Billa, Alpro, Vega Vita, Hofer,

Ném, Werbung ohne Auftrag)
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Hauptmahlzeit: 20-30 g Eiweifs
Zwischenmahlzeit: = 10 g Eiweifs

AN

B u@ = AlpenPower’
Aozzarella™ BIO WHEY
1“3”5““@“@‘”"""‘?; et PROTEIN

2508: 25 g EW 2508: 25g EW

il
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N - Y
e .
% %
\ .

150g: 27 g EW
50g:27¢ 125 g: 20 g EW

158: 10 g EW (Spar, Alpro, Alpenpower, Werbung
ohne Auftrag)
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FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN
SIS +
3% &
7 ] \
| |
Grof3er Nudeln
Milchkaffee mit Pesto

KI-generierte Abbildung, erstellt mit ChatGPT (OpenAl, 2026)

Einfluss der
Ernahrung
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Ballaststoffdefizit

FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN
N | V4 ++
s e
| |
Grof3er Nudeln

Milchkaffee mit Pesto

Come )

KI-generierte Abbildung, erstellt mit ChatGPT (OpenAl, 2026)

Einfluss der
Ernahrung
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Einfluss der
Ernahrung

Ernahrung = Selbstfursorge

Losliche Ballaststoffe —» T Viskositat im Dunndarm & | Ruckresorption von

Gallensauren —» T Gallensaureausscheidung = | LDL-Cholesterin
(ESC/EAS Guidelines, 2019)

FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN
\Cl>/ @
/ ] \
I I
GroBer ANDERUNGSVORSCHLAG: Niidlal A o aie o et e
Milchkaffee mit Pesto
, &
- » eV \&7/ Vollkornnudel
<} . \)i ] vu,v'_; f\\{ﬂ ollkornnudeln

Linsenbolognese

&%

Dazu ein )
Apfel-Porridge
gekocht in Milch Dazu extra m
mit Nlssen Tomaten und —
Rucola und Feta und Salat

KI-generierte Abbildung, erstellt mit ChatGPT (OpenAl, 2026)
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- 1. Ernahrungspravention beginnt nicht erst mit der Menopause.
Schwangerschaft und andere reproduktive Faktoren konnen schon Jahrzehnte
friher Hinweise auf das spatere kardiometabolische Risiko liefern — und damit
Ansatzpunkte fur fruhzeitige Ernahrungspravention sichtbar machen.

Take Home
Messages
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Take Home
Messages

1. Ernahrungspravention beginnt nicht erst mit der Menopause.
Schwangerschaft und andere reproduktive Faktoren konnen schon Jahrzehnte
friher Hinweise auf das spatere kardiometabolische Risiko liefern — und damit
Ansatzpunkte fur fruhzeitige Ernahrungspravention sichtbar machen.

2. Frauen brauchen nicht grundsatzlich eine eigene ,,Herzdiat".

Die Basis einer herzgesunden Ernahrung bleibt dieselbe. Aber Lebensphase,
Stoffwechsel und individuelles Risikoprofil bestimmen, welche
ernahrungstherapeutischen Stellschrauben besonders relevant sind.
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Take Home
Messages

1. Ernahrungspravention beginnt nicht erst mit der Menopause.
Schwangerschaft und andere reproduktive Faktoren konnen schon Jahrzehnte
friher Hinweise auf das spatere kardiometabolische Risiko liefern — und damit
Ansatzpunkte fur fruhzeitige Ernahrungspravention sichtbar machen.

2. Frauen brauchen nicht grundsatzlich eine eigene ,,Herzdiat".

Die Basis einer herzgesunden Ernahrung bleibt dieselbe. Aber Lebensphase,
Stoffwechsel und individuelles Risikoprofil bestimmen, welche
ernahrungstherapeutischen Stellschrauben besonders relevant sind.

3. Ernahrung findet nicht im Vakuum statt.

Geschlechtersensible Ernahrungspravention berucksichtigt nicht nur
biologische Unterschiede, sondern auch Care-Arbelt, Stress, Schlaf, verfugbare
Zeit und soziookonomische Ressourcen.
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