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Manner mitten im Leben

In dieser Broschure stehen die Manner im Zentrum
der Aufmerksamekeit. Erfahren Sie, welche korper-

lichen Veranderungen Sie mit zunehmendem Alter

erwarten kénnen.

Entdecken Sie auf den folgenden Seiten viele

gute Hinweise und Tipps, wie Sie mit einer gesunden
und vitaminreichen Erndhrung Ihre Gesundheit
unterstitzen kdnnen.

Ihr Orthomol-Team

Manner und ihr Umgang
mit der Gesundheit

Manner behandeln ihren Korper so, als hitten
sie noch einen zweiten

Vorab méchten wir lhnen als Mann ein Kompliment
machen: Mit dem Lesen dieser Broschire zeigen
Sie, dass Ihnen Ihre Gesundheit wichtig ist. Das kann
man nicht von allen Mannern behaupten. Wissen-
schaftliche Studien und Erfahrungswerte von Medi-
zinern belegen: Manner gehen vielfach mit inrer Ge-
sundheit um, als hatten sie noch ein Ersatzleben im
Kofferraum. Sind Sie bereit fUr ein paar harte Fakten?
So unterscheiden sich Manner und Frauen:

Manner ernahren sich ungesiinder als Frauen

Das ist ein Fazit des 12. Erndhrungsberichts der

Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE):

== Nicht Frauen haben einen siBen Zahn, sondern
Manner: Sie essen mehr Zucker, StBwaren, Kuchen
und Geback.
»Fleisch ist mein Gemuse.” Der Titel dieses Best-
sellers gilt vor allem flir Manner. Sie verbrauchen
doppelt so viel Fleisch und Wurstwaren im Ver-
gleich zu Frauen — und essen erheblich weniger
Gemuse und Obst.
Ein Bier und ein Korn heiBBen nicht umsonst
LHerrengedeck": Etwa 6-mal so viel Bier und
insgesamt deutlich mehr alkoholische Getranke
werden von Mannern als von Frauen konsumiert.




Manner missachten die Warnsignale

ihres Korpers

Der Arzt und Kabarettist Eckhart von Hirschhausen
hat einmal gesagt: ,Manner bringen eher ihr Auto in
die Werkstatt, als zum Arzt zu gehen.” Und tatséch-
lich gehen viele Manner erst dann zum Arzt, wenn sie
es vor Schmerzen nicht mehr aushalten. Dabei sollte
-Mann® bei unklaren Beschwerden besser sofort
zum Arzt gehen und frihzeitig die angebotenen Vor-
sorgeuntersuchungen wahrnehmen, bevor lastige
Beschwerden chronisch werden.
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Vom Leben in den
besten Jahren

Aus eigener Erfahrung wissen Sie, wie es ist, mitten
im Leben zu stehen. Manner in den besten Jahren
sind reich an Erfahrung sowie sozialer Kompetenz
und vielfach in ihrer Karriere weit gekommen. Wenn
dann die Kinder aus dem Haus sind und der Ru-
hestand bevorsteht, beginnt eine Phase der Neu-
orientierung. Jetzt durfen die eigenen Interessen und
Bedurfnisse im Vordergrund stehen. Die geistige
Leistungsfahigkeit kann bis ins hohe Alter erhalten
bleiben, aber was ist, wenn der Korper irgendwann
nicht mehr so einfach funktioniert?

Koérperliche Verdnderungen

Mit zunehmendem Alter verandert sich der Kdrper.
Von einstmals 10 Klimmzigen gelingen plétzlich
nur noch 3, der Gurtel muss wieder ein Loch weiter
geschnallt werden, die Lesebrille liegt beim Optiker
zum Abholen bereit und die Haare lichten sich.

Das ist ganz natUrlich und geht friher oder spater
jedem Mann so. Verantwortlich dafr sind die Hormo-
ne. Wie auch bei Frauen verandert sich mit zuneh-
mendem Alter die kdrpereigene Hormonproduktion.
Im Vergleich zu Frauen durchleben Méanner jedoch
keinen plétzlichen Abfall der Hormone. So nimmt die
Testosteronproduktion etwa bis zum 30. Lebensjahr zu,
verlauft bis 40 konstant und nimmt danach langsam ab.
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Der sinkende Testosteronspiegel und die damit
verbundenen Veranderungen konnen sich in einem
schleichenden Prozess durch splirbare Symptome
zeigen.

So hat etwa jeder zweite Mann ab 50 Jahren — und
fast jeder im 8. Lebensjahrzehnt — eine gutartige
ProstatavergroBerung (benigne Prostatahyperplasie).
Die Folge: haufiger Harndrang. Bei solchen Be-
schwerden sollten Sie lhre Prostata auf jeden Fall
beim Urologen untersuchen lassen. Meist ist die
VergréBerung harmios!

Die Prostata ist ein normalerweise kastaniengrof3es
Organ. Sie produziert einen Teil der Samenflissigkeit
und ist damit entscheidend fir die mannliche Frucht-
barkeit. Die Prostata liegt unterhalb der Harnblase
und umschlieBt einen Teil der Harnréhre. VergroBert
sich die Prostata, driickt sie also gegen Blase und
Harnrohre.

Manchmal kann sich ein langsam wachsendes
Prostatakarzinom entwickeln. Das ist die haufigste
Krebsart beim Mann. Je friher die Erkrankung er-
kannt wird, desto gréBer sind die Heilungschancen.

Tipp

Als Mann haben Sie ab dem
45. Lebensjahr gesetzlichen
Anspruch auf die jahrliche
Vorsorgeuntersuchung zur
Friherkennung von Krebs-
erkrankungen der Prostata,
der &uBeren Geschlechts-
organe und der Haut.
Nutzen Sie diese Moglich-
keit einmal im Jahr. Es ist in
Ihrem eigenen Interesse!




Gesundheit geht durch
den Magen

Was passiert, wenn man seinem PS-starken Auto
minderwertiges Motordl gibt? ,Man ist, was man isst”
bringt als Redewendung auf den Punkt, welch enger
Zusammenhang zwischen Erndhrung und Gesund-
heit besteht. Ein gesunder, ausgewogen zusammen-
gestellter Speiseplan ist eine sehr gute Mdglichkeit,
die Gesundheit zu unterstitzen.

Schauen wir Uber den Tellerrand auf die Ernahrungs-
gewohnheiten von Stdeuropéern und Asiaten. Dort
gibt es beispielsweise ein geringeres Risiko gutartiger
ProstatavergréBerungen. Wéhrend in Asien mehr
isoflavonreiche Sojabohnen und mehr Fisch verzehrt
werden, nehmen SlUdeuropaer mit ihrer mediterranen
Kost unter anderem mehr von dem wichtigen Caroti-
noid Lycopin auf. Das ist der rote Farbstoff in Toma-
ten. Hiervon kdnnen Sie lernen — und sollten verstérkt
Fisch und Sojalebensmittel sowie Tomatenprodukte
in die eigene Erndhrung einbauen.




Alles, was Manner
brauchen

Als Mann lebt man nicht nur von Luft und Liebe;
essenziell wichtig fir den mannlichen Organismus
sind zahlreiche Vitamine, Spurenelemente und se-
kundare Pflanzenstoffe. Schauen Sie sich an, welche
positiven Auswirkungen diese Nahrstoffe auf lhren
Korper haben und wie Sie damit typischen mann-
lichen Beschwerden entgegenwirken kdnnen.

Antioxidanzien - schiitzen Zellen vor
oxidativem Stress

Kennen Sie die sogenannten freien Radikale”? Freie
Radikale entstehen als ,Abfallprodukt® zahlreicher
Stoffwechselprozesse im menschlichen Organismus.
Freie Radikale sind sehr aggressiv und greifen gesun-
de Kérperzellen an, so dass diese absterben oder
sich krankhaft verandern. Eine Folge: Sie werden an-
falliger fUr Krankheiten und altern schneller. Ursachen
fur die Entstehung von freien Radikalen sind bei-
spielsweise eine ungesunde Lebensweise (Rauchen,
korperliche und psychische Belastungen) sowie
Umwelteinfliisse (Smog, Ozon). Zur Abwehr schad-
licher Radikale bendtigt Inr Kérper Antioxidanzien.
Diese ,fangen® die freien Radikale ein und schutzen
lhre Zellen. Wichtige Antioxidanzien sind Vitamin C
und E sowie — als Bestandteile antioxidativer Enzyme —
die Spurenelemente Zink und Selen.

Sekundare Pflanzenstoffe

AuBerdem besonders effizient im Kampf gegen freie
Radikale: sekundare Pflanzenstoffe wie Carotinoide,
Isoflavone und Lignane. Sie stecken in den verschie-
denen GemuUse- und Obstsorten mit ihren unter-
schiedlichen Farben.

Als Hauptvertreter der Carotinoide sind insbesondere
Beta-Carotin (aus der intensiv orangefarbenen Karotte)
und Lycopin (der rote Farbstoff der Tomate) zu nennen.
Besonders gute Quellen fur Carotinoide sind z. B.
Karotten, Brokkoli, Paprika, Spinat und Aprikosen.
Wichtig fUr die Aufnahme in den Korper ist, dass man
sie mit ein wenig Fett verzehrt. Tipp: Karotten mit
einem Spritzer Ol zubereiten.

Isoflavone, die besonders in Soja enthalten sind,

und Lignane, die vor allem in Leinsamen vorkommen,
gehoren zu einer Substanzgruppe, die vielfaltige
Eigenschaften auch im mannlichen Organismus ent-
falten kann. Durch diese Mechanismen werden

z. B. speziell Hormonrezeptoren im Prostatagewebe
aktiviert.



Granatapfel und Kiirbiskerne — besonders
reichhaltig

Von groBem Interesse flir Manner sind die Inhalts-
stoffe des Granatapfels. Seit Jahrtausenden gilt
die Powerfrucht als Symbol der Liebe, Jugend und
Schonheit. Granatapfel enthalt in den suBlich-saftigen
Samen sekundare Pflanzenstoffe, die fUr vielfaltige
gesundheitsférdernde Effekte bekannt sind, z. B.
bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder chronischen
Entziindungen der Prostata. Tipp: Taglich ein Glas
Granatapfelsaft trinken oder Granatapfelkerne mit
Joghurt (fettarm) zubereiten.

Interessant

Seit Generationen werden
Pflanzenextrakte, unter
anderem aus Kurbiskernen,
zur Behandlung von leich-
ten Formen der Prostata-
vergréBerung eingesetzt.

Kurbiskerne sind reich an Mikronahrstoffen wie
essenziellen Fettsauren, Beta-Carotin, Lutein und
Phytosterinen. Seit Generationen werden Kirbis-
kerne zur Behandlung von leichten bis moderaten
Beschwerden von Prostata und Blase eingesetzt.
Ein weiterer erfreulicher Effekt von Kirbiskernen
kann die haarwuchsférdernde Wirkung sein.



Weitere wichtige Vitamine & Co. fiir Manner
Vitamin B,, und C sowie Folsdure unterstitzen die
korperliche Leistungsfahigkeit. Sie sind wichtig flir
den Energiestoffwechsel und tragen zur Verringerung
von Mudigkeit und Ermidung bei.

Mit zunehmendem Alter nimmt die Muskelmasse ab.
Vitamin D tragt zur Aufrechterhaltung der Muskel-
funktion sowie zum Erhalt normaler Knochen bei.
Der Kérper kann Vitamin D selbst in der Haut durch
Lichteinstrahlung bilden.

Zink tragt zur Aufrechterhaltung eines normalen

Testosteronspiegels sowie zum Erhalt normaler
Haare und Sehkraft bei. Besonders reich an Zink
sind Kurbiskerne, Pilze, Eier sowie Rindfleisch.

Die Omega-3-Fettséuren EPA (Eicosapentaensaure)
und DHA (Docosahexaensaure) tragen zu einer
normalen Herzfunktion bei. Die essenziellen, mehr-
fach ungesattigten Fettsduren kommen besonders
reichlich in fettreichen Kaltwasser-Meeresfischen
wie der Makrele vor.

Fazit

Durch eine gesunde und ausgewogene Ernahrung, viel
Sport und Bewegung sowie eine spezifische Nahrungs-
erganzung mit wichtigen Mikronahrstoffen speziell fir
Manner kénnen Sie lhren Organismus gezielt unterstitzen.
Fragen Sie den Arzt oder Apotheker Ihres Vertrauens!
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Sorgen Sie fur kérperlichen Ausgleich (Sport,
Spaziergange an der frischen Luft, ausreichend
Schlaf).

Reduzieren Sie so gut wie mdglich beruflichen
und privaten Stress.

Gehen Sie regelmaBig zu den empfohlenen
Vorsorgeuntersuchungen.

Senken Sie den Fettanteil lhrer Nahrung und
essen Sie weniger Fleisch. Ersetzen Sie z. B.
tierische Fette durch Pflanzenfette, verwenden
Sie Olivendl.

Erhdhen Sie den Obst- und GemUseanteil lhrer
Nahrung (reich an Antioxidanzien).

Essen Sie mehr Sojaprodukte und andere phyto-
ostrogenreiche Nahrung (gut fir die Gesundheit
der Prostata).

Integrieren Sie taglich Kiirbiskerne, Granatapfel und
Leinsamen in Ihren Speiseplan. Die sind reich an
Polyphenolen und wichtig fir die Mannergesundheit.

Gleichen Sie Defizite in der Erndhrung mit zusétz-
lich zugefuhrten Mikron&hrstoffen aus.
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orthomol
flavon m

Wichtige Mikronahrstoffe fiir den Zellschutz

= Vitamin C, Vitamin E, Selen und Zink tragen dazu
bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen.

= Vjitamin C und Vitamin B,, tragen zu einem
normalen Energiestoffwechsel sowie zur
Verringerung von Mudigkeit und Ermidung bei.

= \/itamin D tragt zur Erhaltung einer normalen
Muskelfunktion bei.

= Zink tragt zur Erhaltung eines normalen
Testosteronspiegels im Blut bei.

= (Omega-3-Fettséuren (DHA, EPA) tragen
zu einer normalen Herzfunktion bei.

= Zink und Vitamin A tragen zum Erhalt normaler
Sehkraft bei.

= Zink und Selen tragen zum Erhalt normaler
Haare bei.

4+ Zusatzliche Kapsel mit Granatapfel-Extrakt
und Kiirbiskerndl

Mit Orthomol Flavon m.
Bereit. Furs Leben.

Orthomol Flavon m ist ein Nahrungserganzungs-
mittel — speziell fir den Mann. Wichtige Mikron&hr-
stoffe fir den Zellschutz. Mit Vitamin C, Vitamin E,
Selen und Zink, die zum Schutz der Zellen vor
oxidativem Stress beitragen.

Mit Granatapfel-Extrakt, Kirbiskerndl, Isoflavonen
aus Soja, Lignanen aus Leinsamen, Lycopin und
Omega-3-Fettsauren.

0

Kapseiln

In lhrer
Apotheke
erhéltlich!
orthomol

Wichtige Mikronéhrstoffe fiir den
Zellschutz! - speziell fiir den Mann.
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Orthomol
pharmazeutische
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HerzogstraBe 30
40764 Langenfeld
Telefon 02173 9059-0
info@orthomol.de
www.orthomol.de

Bei Fragen helfen wir
gerne weiter.

Bereit. Fiirs Leben.
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