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Mit Genuss durch
die Wechseljahre

Wie Ernahrung Koérper und Seele starkt




Tim Englbrecht
B.Sc. Ernahrungswissenschaften
Erndhrungsberater/DGE

In diesem Vortrag erfahren Frauen, wie gezielte
Ernahrung die haufigsten Wechseljahresbe-
schwerden wie Hitzewallungen, Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen und Gewichtszunahme
positiv beeinflussen kann. Der Fokus liegt auf
natirlichen Lebensmitteln, die den Hormon-
haushalt unterstiitzen und das emotionale Wohl-
befinden starken. Wichtige Nahrstoffe wie Phyto-
ostrogene, Magnesium, Vitamin D, Kalzium und
Omega-3-Fettsauren werden vorgestellt - in-
klusive alltagstauglicher Tipps fiir die praktische
Umsetzung im Speiseplan.

™ Donnerstag, 9. Oktober 2025
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005 um 18 Uhr

@ Haus des Gastes Riedenburg
<v¥> Marktplatz 1, 93339 Riedenburg

Die Teilnahme ist kostenfrei und ohne Anmeldung moglich!

Die Veranstaltungsreihe ,Frauengesundheit on Tour im Land-
kreis Kelheim™ umfasst noch zahlreiche weitere Vortrage, die
sich mit verschiedenen Erkrankungen und gesundheitlichen
Besonderheiten bei Frauen befassen. Details und nahere
Informationen finden Sie unter www.gesundheitsregionplus-
kelheim.de
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