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Frauen essen anders. Manner auch.

Geschlechtertypische Stoffwechsel- und Nahrstoff-
differenzen und ihre Konsequenzen fiir die Erndahrung

Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder, Hunstetten, Deutschland

Frauen wird eine hohere Eisenzufuhr als Mannern empfohlen, zumindest vor der Me-
nopause. Auch wahrend Schwangerschaft und Stillzeit liegt die Zufuhrempfehlung fur
manche Nahrstoffe hoher als bei Mannern, begriindet durch den erhéhten Energie-
und Nahrstoffbedarf. Ansonsten liegen die Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr fur
Frauen und Manner entweder gleichauf oder den Herren wird eine hohere Zufuhr an-
geraten. Der Grund dafur ist in der Regel der grossere Korper: der Durchschnittsmann
ist grosser und schwerer, dabei jedoch fettarmer als die Durchschnittsfrau. Referenz-
werte flir die Nahrstoffzufuhr orientieren sich an diesen Referenzmannern und -frauen.
Uber den Nahrstoffbedarf von (iber- oder untergewichtigen, kranken, rekonvaleszenten
oder sportlich sehr aktiven Menschen sagen sie nichts aus.

Doch schon bei gesunden Frauen und Mannern finden sich unterschiedliche Risikofak-
toren. So liegen beispielsweise die Homocysteinwerte gesunder Manner hoher, die
HDL-Werte jedoch niedriger als bei gesunden Frauen vor der Menopause. Teilweise
sind diese Unterschiede hormonell bedingt, vor allem sind sie jedoch nicht ausrei-
chend untersucht und in der Praxis berucksichtigt.

Auch Pravalenz und Auspragung des Metabolischen Syndroms unterscheiden sich
zwischen den Geschlechtern, ohne dass dies bislang angemessen in der Pravention
und Therapie berucksichtigt wirde. Dies ist vor allem vor dem Hintergrund bekannter
Unterschiede der Geschlechter im Fettstoffwechsel unbefriedigend. Unter Einbezie-
hung der bisher bekannten Differenzen missen wir in der Erndahrungsberatung viel-
leicht bald sagen: Frauen, esst anders! Und ihr Manner auch!
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