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1.Der Zyklus

Eine Frau hat in ihrem Leben durchschnittlich 500 Zyklen, doch kaum eine
beschaftigt sich naher damit. Ein Zyklus dauert meist 23-35 Tage.

Menstruation
Der Zyklus beginnt mit der ersten regelstarken Blutung.
Schmierblutungen zahlen hier nicht dazu
Die Gebarmutter st6Bt die aufgebaute Schleimhaut ab.
Die Normale Dauer liegt bei ca 3-7 Tagen
Der Blutverlust liegt bei ca 50-150ml
Bei Hormonstérungen liegt der Verlust oft hdher.

Durch den abrupten Abfall von Ostrogen und Progesteron kommt es oft zu
Miidigkeit, niedrigem Antrieb und HeiBhunger.

Durch den Fliissigkeitsverlust kann es zu Kreislaufbeschwerden kommen.
Durch den Blutverlust verliert der Kérper vor allem Eisen.

Schmerzen die mit Warme oder geringer Schmerzmittelgabe beseitigt
werden kdnnen sind normal

Sie entstehen durch eine Ischamie (Mangeldurchblutung) in der
Gebarmutter

Je nach Literatur wird die Menstruation auch zur Follikelphase gerechnet.

Weiblicher Zyklus
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Follikelphase (Dauer ca 14 Tage)
Hier befinden sich die Hormone zunachst auf einem relativ gleichen Level.
Daher sind die Tage 3-5 im Zyklus gut geeignet um den Hormonstatus zu
bestimmen.
Durch Vorgange in der Hypophyse (Ein Teil des Gehirns) wird vermehrt
FSH (follikelstimulierendes Hormon) freigesetzt. Es fordert das Wachstum
der Follikel und damit auch die vermehrte Produktion von Ostrogen. Da es
sich bei Ostrogen um ein aufbauendes Hormon handelt fiihlen sich viele
Frauen in dieser Zeit besser. Die Stimmung steigt und der Stoffwechsel
arbeitet effizienter. Wenn der Ostrogenspiegel hoch genug steigt wird die
Bildung von LH ausgeldst und es kommt zum Eisprung.

Ovulationsphase
Hier befinden sich Ostrogen und LH auf dem Héhepunkt.
Viele Frauen verspiiren in diesen 2 Tagen ein Hoch an Energie und Libido.
Der Eisprung findet meist um den 14ten Zyklustag statt.

Lutealphase (Dauer 10-12Tage)
Kurz nach dem Eisprung wandelt der Kérper den nicht mehr benétigten
Follikel in den sogenannten Gelbkérper um, Dieser bildet dann das
Gelbkérperhormon (Progesteron). Dadurch sinkt der Ostrogenspiegel und
der Progesteronspiegel steigt an
Fiir viele Frauen die beste Phase, da sie energiegeladen aber nicht mehr
zu Uberdreht sind.
Progesteron hat aber auch eine leicht sedierenden Wirkung. Es kann also
im zweiten Teil der Lutealphase dazu kommen das man sich durch die
dominierende Wirkung von Progesteron auch miide und matschig fihlt.
Tritt keine Schwangerschaft ein kommt es zu einem Progesteron Abfall,
wihrend der Ostrogenspiegel relativ konstant bleibt. Durch das
entstehende Ungleichgewicht der Hormone (Ostrogendominanz) kann es
zu den Symptomen von PMS, meist 3-5 Tage vor der nachsten Periode,
kommen.
Dazu gehoren: Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen, Haarverlust,
unreine Haut, Schlafstérungen, wenig Energie, Gereiztheit.
Das Einsetzten der Periode wird dann oft als Erleichterung empfunden,
weil sich die Hormone dann wieder im Gleichgewicht befinden. 4
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Weitere Verdanderungen in der zweiten Zyklushalfte

Die Abbauzeit von Koffein:

Normalerweise dauert das ca 3-4h, unter dem Einfluss eines
erhdhten Ostradiolspiegels (zweite Zyklushilfte,
Hormonersatztherapie, bei Einnahme der Pille, Schwangerschaft)
kann das bis zu 10h dauern. In dieser Zeit sollte man den letzten
Kaffee bereits um die Mittagszeit zu sich nehmen.

Darm:

Nach dem Eisprung steigt das Progesteron und bremst den Darm
aus. Folge sind Verstopfung und Blahungen. Kurz vor der Periode
kommen dann Prostaglandine die nicht nur die Regelkrampfe
ausldsen sondern auch Durchfall.

Ostrogen hat Einfluss auf die Darmflora: sinkt es verdndert sich
das Mikrobiom.

90% des Serotonins (Gliickshormon) werden im Darm gebildet.
Ist der Darm aus dem Gleichgewicht fehtl dieses und es kommt zu
schlechter Stimmung.

MENSTRUATIONSZYKLUS
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Ernidhrung in den einzelnen Zyklusphasen

Menstruation:

Hier verliert der Kérper Blut und Energie.

Daher sollten auf eine ausreichende Eisenzufuhr und Fliissigkeitszufuhr
geachtet werden.

Unterstiitzend kénnen Gewiirze wie Zimt oder Ingwer verwendet werden,
da diese die Durchblutung in der Gebarmutter verbessern.

Auf eine ausreichende Zufuhr von Eisen und Magnesium achten.

Am besten in Kombination mit Vitamin C (Paprika, Griinkohl, Orangen,
Kiwis)

Alkohol und Koffein vermeiden da sie Krampfe und Entziindungen
verstarken kénnen.

Auch auf Zucker und stark verarbeitete Produkte sollte bestmdglich
verzichtet werden.

Folikelphase:

Hier wird vor allem viel Energie benétigt. Vor allem Kohlehydrate werden
besser verstoffwechselt.

In dieser Phase kann der Glykogenspeicher sehr schnell wieder aufgefiillt
werden, was bei Sportlerinnen dazu fithrt das sie sich schneller
regenerieren.

Eisprung:

Hier kann es zu starken Hormonschwankungen kommen.

Gerade HeiBhungerattacken kdnnen hier vorkommen. Wichtig ist sich gut
mit Niissen und gesunden Lebensmitteln zu versorgen damit diese gar
nicht erst auftreten bzw. man sie mit gesunden Alternativen liberstehen
kann. Denn ein schwankender Insulinspiegel wirkt unglinstig auf den
Hormonhaushalt (s. spater)

Lutealphase:

Hier ist der Fett Verstoffwechselung besser als die der Kohlehydrate.

in der zweiten Zyklusphase liegt der Kalorienbedarf schatzungsweise
200kcal hoher als sonst, was dann eben auch zu HeiBhungerattacken
fihren kann. Der erhéhte Bedarf sollte am besten liber Fett und Protein

gedeckt werden. 6
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2. Zyklustracking

Nicht nur bei bestehendem Kinderwunsch ist es wichtig den eigenen
Zyklus zu kennen. Es macht Sinn sich damit auseinanderzusetzten um
auftretende Veranderung zu erkennen und um mdoglichst positiven
Einfluss nehmen zu kdnnen. Vor allem Frauen ab Mitte dreiBig sollten sich,
aufgrund der bevorstehenden Wechseljahre, genauer mit ihrem Zyklus
beschaftigen.

Es gibt mehrere Mdglichkeiten seinen eigenen Zyklus zu dokumentieren.
Ein Tagebuch, ein spezielles Zyklustagebuch, oder eine App.

Welche Methode man wahlt bleibt individuell, es gibt dabei verschiedene
Faktoren die man dokumentieren kann.

Erster Tag des Zyklus mit der ersten regelstarken Blutung

e Wahrend der Periode:
Starke der Blutung- leicht, mittel, stark
Beschaffenheit des Blutes- hellrosa, dunkelrot, Klimpchen, braunlich,
schwarz

¢ Im weiteren Verlauf:

Beschaffenheit des Zervixschleims: nichts, trocken, feucht, cremig,

spinnbar (- weist auf den bevorstehenden Eisprung hin)

Muttermund: leicht oder schwer zu ertasten, hart oder weich,

geschlossen oder gedffnet.

e Eisprung erkennen mit Hilfe von: Mittelschmerz, Ovulationstests,
Basaltemperatur

¢ Gesundheitszustand: Schmerzen, wie ist die Beschaffenheit von
Haaren und Haut, Gewichtsentwicklung, Libido, Brustspannen,
Darmproblematiken.

¢ Mindset: Wie ist die Stimmung (Stimmungsschwankungen, Depressiv,
aggressiv, trage), Energielevel, wie gut ist der Schlaf.

e Lifestyle: Bewegung, Stresslevel.
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3.ZyKklusstorungen
Welche Stérungen kdnnen wahrend des Zyklus auftreten

Amenorrho (Ausbleiben der Periode): Dies kann primar oder sekundar
sein. Ursachen kénnen hormonelle Ungleichgewichte, extremer
Gewichtsverlust, GbermaBiger Sport oder Stress sein.

Dysmenorrho (schmerzhafte Menstruation): Haufig durch Prostaglandine
verursacht, die wahrend der Menstruation freigesetzt werden.
Endometriose oder Myome kdnnen ebenfalls zu schmerzhaften Perioden
fihren.

Oligomenorrho (seltene Menstruation): Dies bedeutet weniger als neun
Menstruationszyklen pro Jahr. Ursachen kdnnen polyzystisches
Ovarialsyndrom (PCOS), Essstorungen oder Schilddriisenprobleme sein.

Menorrhagie (starke Menstruationsblutung): Hormonelle Dysbalancen,
Uterusmyome oder Gerinnungsstdrungen kdnnen zu tibermaBig starken
Blutungen flihren.

Polymenorrho (haufige Menstruation): Zyklen, die kiirzer als 21 Tage
sind, kdnnen durch hormonelle Stérungen oder Stress verursacht werden

Pramenstruelles Syndrom (PMS): Symptome wie
Stimmungsschwankungen, Blahungen oder Brustschmerzen vor der
Periode. Die genauen Ursachen sind unklar, aber hormonelle
Veranderungen spielen eine Rolle

Das Zyklustracking kann helfen auftretende Problematiken zu erkennen
und besser beurteilen zu kdnnen. Oftmals tauscht der eigene Eindruck
Uber das Aufkommen und die Haufigkeit von Symptomen oder
Veranderungen.

8
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4.Hormonungleichgewicht

Es gibt verschiedene Mdéglichkeiten wie sich das Hormongleichgewicht

verschieben kannt

Progesteronmangel:

Lutealinsuffizienz, Gelbkdrperhormonmangel, Gelbkdrperinsuffizienz
In der zweiten Zyklushalfte wird nicht genug Progesteron gebildet.
Ursachen:

Ungeniigende Follikelreifung
Frauen um die Wechseljahre
Sehr sportliche Frauen

Essstdrungen, Crash Diaten

Symptome:

Verkiirzte Zyklen, weniger als 26 Tage
Schmierblutungen

Stimmungsschwankungen

Schlafstérungen

Wassereinlagerungen, Kopfschmerz, Brustspannen
Ubelkeit, Schwindel

Hilfe:

Stressreduktion und guter Schlaf

Progesteron freundliche Erndahrung: ausreichende Zufuhr von Omega
3 Fettsauren, eiweiBreich essen, den Blutzucker mdglichst stabil
halten. Auf eine ausreichende Zufuhr von Magnesium, Vit B6 und Zink
achten (genaueres findest du auf meiner Homepage
www.napfundteller.com)

Triggersubstanzen vermeiden/reduzieren: Zucker, Alkohol, Koffein
Ménchspfeffer: 20-40mg

Progesteron Therapie

Bei starkem PDMS: Antidepressiva

9

©Beate Wendler



Follikelreifungsstérung:
Kann eine Ursache fiir Progesteron Mangel sein
e Sehr lange Zyklen- 40-60 Tage
Ausbleiben der Periode liber mehrere Monate
Pl6tzlich starke Blutung (2-3 Tage)
¢ Keine Veranderung des Zervixschleims und des Muttermundes
¢ Weniger PMS Symptome
Ausgeldst durch chronischen Stress kommen noch Symptome wie
Haarausfall und Energieverlust dazu.

Therapie nach Ursache:

e Stressreduktion

e Ausreichend Schlaf
Ernahrung: kein Uber,- oder Untergewicht
Nahrstoffmangel ausgleichen (Folsduren, B-Vitamine, Vit D, Eisen)
Bei Insulinresistenz: Myo-Inositol, Metformin, NAC, Ashwaganda
Bei vorhandenem Kinderwunsch: Letrozol,

PCOS- Polyzystisches Ovarialsyndrom
Die Follikelreifung ist gestért wodurch es zu wenigen bis gar keinen
Eispriingen kommt.
Dadurch hat man
¢ selten bis gar keine Perioden
e Mannliches Behaarungsmuster
e Tiefere Stimme
Weitere Symptome
¢ Keine oder geringe Libido
¢ Gewichtszunahme
¢ Insulinresistenz. Zu viel Insulin fiihrt zu zu viel LH und damit zu zu
vielen mannlichen Hormonen.Dadurch kommt es zu einer mannlichen
Fettverteilung die zu einer Bildung von mehr Ostrogen fiihrt = sog.
Insulin-Androgen Spirale

10
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Therapie:
RegelmaBige Bewegung mind. 200min pro Woche
Erndhrungsberatung v.a. wichtig fiir einen konstanten Insulinspiegel
Darmgesundheit verbessern um iiberschiissiges Ostrogen abbauen zu
kénnen
Bei Insulinresitenz: Myo Inositol, NAC, Metformin, SGLT2 Hemmer
GLP 1 Analogen

Alternativen

* Griner Minztee, 2 Tassen tgl.

e Zimt

1

Y

Schilddriisen-assoziiertes Ungleichgewicht:

Schilddriisenunterfunktion:

¢ Tragheit, Energielosigkeit

¢ Fahle, trockene Haut

* Gewichtszunahme

¢ Haarausfall

¢ Ausdiinung der seitlichen Augenbrauen

® Sproéde, diinne Haare

e Kalteempfindlichkeit
Durch die Senkung der zur Verfligung stehenden Tragerstoffe bleiben
Hormone wie das Ostrogen wirksam und es kommt zu einer relativen
Ostrogendominanz.
Daraus folgt:

* lLange Zyklen

e Strake Blutungen

e Ostrogendominanz

e Zwischenblutungen

¢ Verlangsamter Herzschlag

* Trager Darm

e Wassereinlagerungen

11
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Schilddriiseniiberfunktion:
Herzklopfen, Herzrasen

e Nervositat, innere Unruhe
Briichige Haare
Schlaflosigkeit
Ausbleibende Periode

Hashimoto Thyreoiditis: hier kampft das eigen Immunsystem gegen
Zellen der Schilddriise was zunédchst zu einer Uberfunktion fiihrt. Spater
kommt es dann zur Unterfunktion.
e Tragheit, Depression
Gewichtszunahme, Wassereinlagerung
Neurodermitis
Lichen sclerosus
e Darmunvertraglichkeit (Gluten, Histamin)
Therapie:
e Antientziindliche Erndhrung
¢ Vit D, Omega 3, glutenfrei, gezielte Selengabe
e Bioidentische Hormone

Nebennierenerschopfung: Stresshormon Dysbalance

Normalerweise ist der Cortisolwert morgens hoch und fallt (iber den Tag
verteilt ab.

Bendotigt der Korper viel Cortisol aufgrund von Stress, bekommt aber zu
wenig, nimmt er sich ein Zwischenprodukt fiir die Herstellung. Dieses wird
aber auch fiir die Herstellung von Progesteron benétigt was zu einem
Progesteron Mangel fiihrt.

Weiterhin wird weniger DHEA hergestellt (aufbauendes Hormon, Vorstufe
von Testosteron)

Der Korper befindet sich in standiger Alarmbereitschaft.

e Morgens starke Miidigkeit, abends aufgekratzt

¢ Abends HeiBhunger auf salziges und/oder siiBes

e Erschopfung, Gereiztheit

e Zwischenblutungen

e Kurze Zyklen

e Starke Blutung 12
Therapie: Stressmanagement, Erndhrungsberatung
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S. Perimenopausales Muster und Wechseljahre

PRAMENOPAUSE PERIMENOPAUSE/ POSTMENOPAUSE
MENOPAUSE

I I I I I I I I I I
40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60

Die sogenannte Pramenopause beginnt mit Ende 30, Anfang 40.
Dabei fallt zunachst der Progesteronspiegel, dies fiihrt zu einer relativen
Ostrogendominanz und folgenden méglichen Symptomen:
e Zwischenblutungen, Schmierblutungen, starkere Blutung,
schmerzhafte Blutung
* Brustspannen, Kopfschmerzen
* Schlafstdérungen
e Mehr Gereiztheit, Diinnhautigkeit, Energielosigkeit, Vergesslichkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten,

Mit Beginn der Perimenopause (meist Beginn mit Mitte 40) sinkt dann
auch der Ostrogenspiegel, da die Eierstdcke ihre Funktion langsam
einstellen. Es kann zu folgenden weiteren Symptomen kommen:

e Hitzewallungen,

¢ Schlafstérungen,

e Stimmungsschwankungen oder depressiven Verstimmungen

¢ Gewichtszunahme 13
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Blasenentziindungen
Allergiesymptome

Herzstolpern, Blutdruckveranderungen
Alkohol wird schlechter vertragen

Mdgliche Unterstiitzung in dieser Zeit (in Absprache mit dem Frauenarzt)
e Monchspfeffer
e Bioidentische Hormone, Hormonersatztherapie
* Johanniskraut
* Traubensilberkerze
e Akupunktur
* Hypnose
Worauf man noch achten sollt:
Gute Schlafhygiene, Stressmanagement, ausgewogene Erndhrung und die
ausreichende Zufuhr von Nahrstoffen

In der Postmenopause haben die Eierstdcke ihre Tatigkeit beendet, Es
kommt somit zu keinem Eisprung und Menstruation mehr. der Ostrogen,-
und Progesteronspiegel ist abgesunken. Es kommt zu
Scheidentrockenheit, verringerter Libido, und einem allgemeinen
Austrocknen von Haut,- und Schleimhauten.

Wechseljahre

die 5 haufigsten Storungen

Vasomotorische Storungen: Hitzewallung, SchweiBausbriiche.

die kleinste Temperaturschwankung fiihrt zur maximale Reaktion des
Korpers. Das kann auch ausgeldst werden durch z.B. Kaffee oder Alkohol.
Behandlung: Hormonersatztherapie, pflanzliche Mittel (Isoflavone etc.)

Schlafstérungen:

Ursachlich hierfiir ist ein Progesteron Mangel der bereist mit Anfang 40
auftreten kann. Progesteron hat namlich eine sedierende Wirkung.
Behandlung: Progesteron am besten liber orale Zufuhr. Pflanzliche Mittel
wie Baldrian etc., Schlafhygiene, Ernahrung.

14
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Stimmungsschwankungen bis hin zur Depression

Ostrogen und Progesteron wirken als natiirliche Antidepressiva. Falles
diese weg wird die Stimmung gereizter.

Behandlung: Hormonersatztherapie, Antidepressiva, Johanniskraut,
Ignatiabohne, Psychotherapie.

Trockenheit

Betrifft nicht nur die Vaginalschleimhaut sondern auch die Schleimhaut
von Augen, Darm, Gelenken, Muskeln.

Urséchlich ist auch hier der niedrige Ostrogenspiegel.

Behandlung je nach Symptomatik.

Libidoverlust:

Ursachlich sind u.a. Trockenheit (Geschlechtsverkehr fiihrt zu Schmerzen)
und Testosteronmangel,

Behandlung mit DHEA (Vorstufe von Testosteron) oder Testosteron als
Creme oder Gel.

Ernahrung in den Wechseljahren

Isoflavonoide und Lignane haben Ahnlichkeit mit dem Hormon Ostrogen.
Durch eine Zufuhr dieser sogenannten Phytodstrogenen kdnnen
Beschwerden gelindert werden. Dabei ist jede Frau nattirlich individuell,
aber es ist ein méglicher Ansatz.

Vorkommen:

Isoflavone: Soja, Kichererbsen, Hiilsenfriichten

Lignane sind vor allem in Leinsamen.

Notige Dosierung: 20-60mg Isoflavone pro Tag oder

30mg Rotklee.

Aufgrund der Darmflora funktioniert das nicht bei jeder Frau.

Man kann das Ganze fiir 3-4 Monate testen und sehen ob es funktioniert.
ACHTUNG bei Brustkrebspatienten bei denen der Tumor hormonabhangig
ist.
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6. Wichtige Nahrstoffe fitr Frauen

Eisen:

Mit dem Blut der Menstruation verlieren Frauen auch Eisen.
Symptome fiir Mangel: Miidigkeit, Erschépfung, rissige Lippen,
Infektanfalligkeit.

Eisenbedarf:

Frauen vor den Wechseljahren. 15mg pro Tag

Frauen nach den Wechseljahren: 10mg pro Tag

Beispiele fiir Lebensmittel- Gehalt pro 100gr

Kiirbiskerne- 12,5mg WeiBe Bohnen- 6,7mg
Sesamsamen- 10,4mg Kichererbsen- 6,2mg
Schweineleber- 9,9mg Haferflocken- 5,8mg
Sojabohnen-9,7mg Dunkle Schokolade- 5,3mg
Linsen- 8mg Tofu- 5,4mg

In Kombination mit Vitamin C wird die Eisenaufnahme gesteigert

Magnesium:

Es ist an liber 300 Stoffwechselprozessen beteiligt und wichtig fiir die
Muskelentspannung. Es kann Beschwerden wahrend der Periode lindern.
Empfohlene Zufuhr: 300-350mg

Beispiele flir Lebensmittel- Gehalt pro 100gr

Kiirbiskerne- 592mg Haselniisse- 163mg
Leinsamen- 392mg Haferflocken- 177mg
Chiasamen- 335mg Schwarze Bohnen- 160mg
Cashewkerne- 292mg Vollkornnudeln- 144mg
Sonnenblumenkerne- 325mg Vollkornbrot- 80mg
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Omega 3 Fettsauren

Sie wirken entziindungshemmend, und wichtig fiir das
Immunsystem. Sie kénnen Menstruationsbeschwerden lindern.
Man kann das Verhaltnis zu Omega 6 testen lassen.

Beispiele fiir Lebensmittel- Gehalt pro 100gr

Leinsamen- 22,89 Makrele- 4,1g

Chiasamen- 17,89 |achs (wild)- 2,3g

Walniisse- 9,19 Hering 2,1g

Rapsdl- 9,1g

Hanfsamen 8,7g

Hier kann man auch mit Algendl oder Fischdl Kapseln zufiihren.
Empfohlene Dosis: 1-3g pro Tag

Vitamin D:

Es hat extremen Einfluss auf das Hormonsystem und ein Mangel kann zu
Zyklusstorungen fiihren.

Vor allem in den Wintermonaten, oder bei Frauen in den Wechseljahren
sollte man den Vit D-Spiegel im Auge behalten.

Bevor man es einnehmen moéchte, sollte man den Spiegel tiberpriifen, da
es sehr individuell ist wieviel man bendtigt.

Die Konzentration im Blut sollte tiber 40ng/ml liegen.

Wichtig: wenn man Kapseln verwendet sollte man sie zu einer Mahlzeit
einnehmen, da Vit D ein fettlosliches Vitamin ist.

Vit D nicht am Abend einnehmen, da es die Produktion von Melatonin
beeintrachtigen kann.

N
Calcium:

Wichtig in Kombination mit Vit D auch fiir die Knochengesundheit.
Wenn wir uns ausgewogen erndhren ist der Calciumbedarf
normalerweise gut gedeckt.

IUM 17
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B- Vitamine

Folate sind den meisten Frauen noch bekannt, da sie vor allem in der
Friihschwangerschaft wichtig sind. Doch auch die anderen B-Vitamine
sind wichtig fiir den Hormonhaushalt.

Wenn man die Pille als Verhiitung eingesetzt wird, oder viel Stress hat
kann es sinnvoll sein den B6, Folat,-und B12 Spiegel mal tiberpriifen zu
lassen.

B6 findet man z.B. in Banane, Hihnchen, Kartoffeln, Walntissen.

B9 findet man z.B. in Spinat, Linsen, Brokkoli, Orangen.

B12 findet man z.B. in Rinderleber, Muscheln, Eier, Milch

Vor allem B12 findet man also eher in tierischen Produkten. Wenn man
sich vegan ernahrt sollte B12 erganzt werden.

;;/"' /
( l <‘
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7. weitere Erniahrungstipps

Es gibt einige Grundsatzliche Dinge die Frauen bei ihrer Ernahrung
beachten sollten.

Kein Tagelanges Fasten:

Wenn Frauen zu wenig Kalorien in Form von Crashdiaten oder
Tagelangem Fasten zu sich nehmen, kann das zu Stérungen im Zyklus
fiihren- irgendwie aus evolutionarer Sicht auch logisch: wenn
Hungerszeit herrscht macht es wenig Sinn Nachwuchs zu bekommen.

Proteinzufuhr:

Frauen sollten auf eine ausreichend hohe Zufuhr von Protein/Eiweil3
achten, da viele Hormone aus Aminosauren bestehen (das sind die
Bausteine aus denen Eiweie zusammengesetzt sind)

Neuere Forschungen zeigen das eine tagliche Zufuhr von 1,6-2g pro kg
Korpergewicht angestrebt werden sollte. 18
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Zucker:
Wenn wir zu viel und zu haufig Zucker zu uns nehmen muss die
Bauchspeicheldriise immer wieder Insulin ausschiitten was dazu fiihren
kann dass...

e die Leistungsfahigkeit der Bauchspeicheldriise abnimmt

e die Rezeptoren an den Zellen fiir das Insulin nicht mehr funktionieren-

es kommt zur sog. Insulinresistenz.

Insulin hat aber auch Funktionen im weiblichen Hormonhaushalt.
So kann es zu einer erhdhten Produktion von Androgenen fiihren die dann
in Ostrogen umgewandelt werden. Folge ist ein zu hoher Ostrogenspiegel
bzw. ein Verstarken einer eventuell schon vorhandenen
Ostrogendominanz.
AuBerdem hemmt es die Bildung von Sexualhormon-bindenden
Globulinen. Dadurch steigt der Anteil freier (aktiver) Hormone im Blut.
Dies filhrt wiederum zu einer relativen Ostrogendominanz.
Weiteren Einfluss hat Insulin auf die Produktion von Progesteron, den
Hypothalamus und auf chronische Entziindungen.
Ein stabiler Insulinspiegel ist also wichtig fiir ein stabiles Hormonsystem.

Aber auch die Hormone haben Einfluss auf das Insulin. So sorgt Ostrogen
fir eine bessere Wirksamkeit, wahrend Progesteron sie verschlechtert.
So kann es in Phasen mit viel Progesteron zu einer leichten
Insulinresistenz kommen.

Starke Schwankungen im Hormonspiegel kénnen die Wirkung von Insulin
also verbessern oder schwachen und damit zu Blutzuckerschwankungen
fuhren. Diese 16sen dann HeiBhungerattacken oder Energielosigkeit aus,
wie sie haufig um den Eisprung, kurz vor der Periode oder in den
Wechseljahren vorkommen.

()5’@ SUGAR

. ooea )

©Beate Wendler

AT g



8. Weitere Einflussfaktoren

Stressmanagement:
Stress wegzaubern geht leider nicht, aber es gibt Mdglichkeiten besser
mit ihm umzugehen:

e Achtsamkeit und Meditation

e korperliche Aktivitat und Bewegung

e Atemibungen und progressive Muskelentspannung

e Hobbys und Kreative Aktivitaten
etc.
Suche dir was auch immer fiir dich funktioniert.
Bei Stress werden Hormone produziert die einen negativen Einfluss auf
den Zyklus haben.
AuBerdem wird durch das Cortison Zucker aus den Zellen freigesetzt, der
dann wiederum Insulin aktiviert.
Weiterhin wirkt Stress auch auf die anderen weiblichen Hormone, was
dazu flihren kann das es zu Stérungen in der Eizellenreifung kommt, oder
der Eisprung komplett ausbleibt.
Wenn dem Korper die Bausteine fiir Cortisol ausgehen nimmt er sich das
Progesteron als Ersatz was zu einem Progesteron Mangel flihrt.

Schlaf

Ausreichend guter Schlaf ist wichtig.

Melatonin (Schlafhormon) hat direkten Einfluss auf LH und FSH

Leptin und Ghrelin (Appetitmacher, Sattigung).

Schlafstérungen kdnnen also Auswirkungen wie HeiBhunger Attacken und
Gewichtszunahme haben.

Schlafmangel verursacht Stress was wiederum die bereits genannten
Auswirkungen hat.

Eine gute Schlafhygiene ist flir einen gesunden und erholsamen Schlaf

wichtig. 20
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Tipps fiir einen erholsamen Schlaf:

e RegelmaBiger Schlafrhythmus: Jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett
gehen und aufstehen.

¢ Schlafumgebung optimieren: Dunkel, ruhig und kiihl halten.

¢ Entspannungstechniken: Vor dem Schlafengehen entspannen, z.B.
durch Lesen oder Meditation.

¢ Bildschirmzeit reduzieren: Mindestens eine Stunde vor dem
Schlafengehen keine elektronischen Gerate nutzen.

¢ Koffein und Alkohol vermeiden: Besonders am Abend auf
koffeinhaltige Getranke und Alkohol verzichten. In der zweiten
Zyklushalfte bedenken das Koffein oft langsamer verstoffwechselt
wird.

e Bewegung: RegelmaBige kdrperliche Aktivitat, aber nicht kurz vor
dem Schlafengehen.

¢ |eichte Mahlzeiten: Abends keine schweren Mahlzeiten zu sich
nehmen.

e Schlafrituale: Ein festes Ritual vor dem Schlafengehen etablieren, z.B.
ein warmes Bad nehmen

RegelmaBige Bewegung: l :
Beeinflusst Ostrogen und Progesteron

Verbessert die Durchblutung auch der Geschlechtsdriisen.

Die Fettverteilung ist besser, d.h. weniger Hormonproduktion durch
Fetteinlagerungen.

Stabilerer Insulinspiegel
Endorphine werden ausgeschiittet, das reduziert Stresshormone

K&K

Rotes Fleisch vermeiden
Enthalt viel Arachidonsaure, diese wird zu Prostaglandinen umgewandelt.
Ein zu hoher Wert kann zu schmerzhaften Perioden fiihren.

21
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Schadstoffe

Schadstoffe kdnnen eine hormonahnliche Wirkung im Kérper erzeugen.
Die Liste der sogenannten Xenodstrogene umfasst eine Vielzahl von
chemischen Verbindungen, die in verschiedenen Lebensmitteln,
Umweltstoffen und Medikamenten vorkommen.

Zu den bekanntesten Xenodstrogenen gehdren unter anderem:

* BPA: Ein haufiges Xenodstrogen in Kunststoffen, das die Leber
beeintrachtigen kann. Es befindet sich vor allem in Plastikflaschen,
Plastikdosen und in der inneren Beschichtung von Konserven. Viele
Hersteller werben inzwischen mit “BPA frei” was bei der Auswahl der
Produkte helfen kann.

¢ Phthalate: Industriechemikalien, die in Kosmetika und Plastik
vorkommen.

* Pestizide: Chemikalien, die in der Landwirtschaft verwendet werden

e Kontaminanten: Chemikalien, die in der Umwelt vorkommen z.B.
Schwermetalle, Mineraldlbestandteile.

¢ Weichmacher: Sie befinden sich vor allem in Plastikverpackungen,
aber auch in Kosmetika, Spielzeug und Textilien.

Hier kénnen Apps helfen die den QR Codes scannen und priifen ob in dem
Produkt hormonfahige Stoffe enthalten sind.

Am besten halt man sich an den Spruch: “so viel wie ndtig, so wenig wie
madglich”. Plastik sollte man so gut es geht vermeiden, da wir damit auch
oft Mikroplastik in unseren Organismus aufnehmen. Kosmetikprodukte
nur so viel verwenden wie wir wirklich benétigen, und so gut es geht auf
naturbelassen Produkte zuriickgreifen.

Histamin:

Hierbei handelt es sich um einen Botenstoff der vor allem bei
Entziindungsreaktionen ausgeschiittet wird. Es kann also auch im
Verdauungstrakt zu entziindungsahnlichen Zustanden flihren.

Nehmen wir zu viel Histamin (ber die Nahrung zu uns wird die
Hormonproduktion gehemmt. AuBerdem besteht eine Wechselwirkung
zwischen Ostrogen und Histamin- viel Histamin fiihrt zu einer héheren
Empfindlichkeit des Kérpers fiir Ostrogen.

Zu viel Ostrogen wiederum fiihrt zu einer erhéhten Ausschiittung von
Histamin. 22
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Zu den bekanntesten histaminreichen Lebensmitteln gehdren gereifte
Kasesorten wie Emmentaler, Parmesan und Camembert. Auch
fermentierte Produkte wie Sauerkraut, Sojasauce und bestimmte
Wurstwaren wie Salami und Schinken haben hohe Histamingehalte. Fisch,
insbesondere wenn er nicht frisch ist oder fermentiert wurde, wie bei
Anchovis, ist ebenfalls zu erwahnen. Auch alkoholische Getranke,
insbesondere Rotwein und Bier, enthalten oft hohe Mengen an Histamin.
SchlieBlich kénnen auch einige Obstsorten wie Erdbeeren und Avocados
fur empfindliche Personen problematisch sein.

Rechtlicher Hinweis: Diese Broschiire dient ausschlieBlich als
Informationsquelle und Unterstiitzung. Sie erhebt keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit und ersetzt keinesfalls den Besuch bei einem qualifizierten
Arzt oder medizinischen Fachpersonal. Die hier bereitgestellten
Informationen sind nicht dazu gedacht, professionelle medizinische
Beratung, Diagnose oder Behandlung zu ersetzen. Bei gesundheitlichen
Fragen oder Beschwerden konsultieren Sie bitte stets einen Arzt oder eine
andere qualifizierte Gesundheitsfachkraft.



7
(= =g

Napf &

Gesundes fur Hund und Mensch




