Gesund essen

GESUNDHEITE |||

Eine Geschlechterfrage

Essen Manner anders
als Frauen? Ja, und das
mit fatalen Folgen -
wie Studien belegen.

I m Oktober 2010 erschien der erste

deutsche Minnergesundheitsbe-

richt der ,,Deutschen Gesellschaft fiir

Mann und Gesundheite. V.“ (DGMG).

In ihm befassen sich Arzte - Kardio-

logen, Urologen, Sportmediziner, Psy-

chologen und Erndhrungsmediziner

- mit dem Thema Ménnergesundheit.

Fiir die Studie arbeiteten sie eng mit

der ,,Stiftung Méannergesundheit® zu-

sammen.

Im Ergebnis des Berichtes wurde

unter anderem festgestellt:

m Die Anzahl der Diabetespatienten
ist fast doppelt so hoch wie die der
-patientinnen.

m Zwischen 40 und 50 Jahren haben
Minner fiinfmal haufiger einen
Herzinfarkt als Frauen.

m Im Alter von 30 bis 44 Jahren
haben 11,2 Prozent der Mianner,
aber nur 7,1 Prozent der Frauen
Fettstoffwechselstorungen.

m Von 45 bis 64 Jahren haben 13,6
Prozent der Manner, aber nur
5,6 Prozent der Frauen koronare
Herzerkrankungen.

m Minner sterben durchschnittlich
5,2 Jahre friiher als Frauen. Auch
die Sterblichkeit vor Erreichen des
65. Geburtstages liegt bei Médnnern
iiber der von Frauen. So starben im
Jahr 2008 von 100.000 Minnern
238 vor ihrem 65. Geburtstag, aber
nur 139 von 100.000 Frauen.

Griinde genug, um dariiber nachzu-
denken, was eigentlich die tdgliche
Nahrung fiir Bestandteile hat und
welche Rolle sie spielt? Ménner und
Frauen erndhren sich anders. Nach
wie vor liegt der Schwerpunkt der Er-
néhrung bei vielen Minnern kons-
tant bei Fleisch und tierischen Fet-

ten. Vitaminreiche Mischkost wird
iiberwiegend von Frauen bevorzugt.
Allgemein zeigen Jungen, mannliche
Jugendliche und Méinner ein stér-
ker gesundheitsriskantes Verhalten
als Frauen. Eine bedarfsangepasste
Erndhrung ist jedoch ein wichtiger
Baustein zur Vermeidung von chro-
nischen Erkrankungen wie Diabetes
oder Fettstoftwechselstorungen.

Mdnner achten zu wenig auf sich
In Deutschland fand im Januar 2013
der erste Minnergesundheitskon-
gress in Berlin statt. Auch dort wurde
thematisiert, dass Manner weniger
gesundheitsorientiert handeln als
Frauen, mehr Alkohol trinken, fett-
reichere Lebensmittel bevorzugen
und hdufiger rauchen. Ménner sind
in Bezug auf Warnzeichen des ei-
genen Korpers oft Meister des Ver-
dringens nach dem Motto: Erst wenn
durch eine Storung Handlungsbedarf
erzwungen ist, dann geht es in die
~Werkstatt‘. Doch das Bagatellisie-
ren von Warnzeichen hat dann unter
Umstdnden nicht wieder gut zu ma-
chende Schiden verursacht. Daher ist
es sehr empfehlenswert, soweit wie
moglich vorzubeugen.

Kein Mann (und auch keine Frau)
muss auf Fleisch verzichten, um sich
gesund zu erndhren. Wichtig ist der
Genuss in Maflen. Die Fleischportion
sollte nicht so grof$ sein, dass sie al-
lein séttigt. Als leckeres Beiwerk eig-
nen sich Salate, Gemiise, Kartoffeln,
(Vollkorn-)Brétchen oder Kartoffel-
produkte wie Kartoffelklof3e.
Fliissigkeit ist wichtig. In nicht alko-
holischer Form diirfen es zwei bis drei
Liter am Tag sein - Wasser, alterna-
tiv auch ein Teil davon Kaffee, unge-
stilter Tee oder Schorle.

Obst und Gemiise sollten am Tag fiinf
Portionen (= fiinf Hinde voll) ver-
zehrt werden. Fiir eine Person, die nur
einmal am Tag Obst oder Gemiise isst,
ist eine Steigerung auf zwei- oder drei-
mal téglich eine Obst- oder Gemiise-
mahlzeit bereits ein grofler, gesunder,
zukunftsorientierter Schritt.

Was Hénschen nicht lernt ...

Essen ist wie FufSball spielen

Bewegung gehort zum Wohlfiihlen
und Gesundbleiben dazu. Fuf3ball-
spielen ist nach wie vor ein von Mén-
nern dominierter Sport. Mit gesund-
heitsférdernden Lebensmitteln um-
zugehen und sie zu essen ist genauso
wie Fuflball spielen. Es geht um einen
Einsatz, der ein bestmogliches Ergeb-
nis bringen soll, wobei Ausdauer, die
Abwehr und die Verteidigung ent-
scheidende Rollen spielen und zum
Erfolg fithren. So koénnen Gemiise
und Obst jeden Tag helfen, das Diabe-
tesrisiko zu senken, Fettstoffwechsel-
storungen zu vermeiden, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen einzuschrénken
und Ubergewicht vorzubeugen. Die
korpereigene Abwehr wird gestirkt
und kann so besser gegen dufiere Ein-
fliisse schiitzen. Der Erfolg: ein gerin-
geres Krankheitsrisiko und ein guter
Wohlfiihlfaktor. Tor! Stand: 1:4 fiir
Gemiise und Obst. [
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