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Darf ich vorstellen: Deine Hormone

 Kennst du das Lied »It’s a man’s world«? Darin steckt leider mehr 

Wahrheit, als viele von uns überhaupt wahrnehmen. Die Feminismus-

Bewegung hat schon einiges für die Frauen erreicht und an zahlrei-

chen Stellen endlich ein Bewusstsein für die weiblichen Probleme 

 geschaf fen. Was bei dieser wunderbaren und unterstützenswerten Be-

wegung aber leider immer noch völlig außer Acht gelassen wird, ist 

die weibliche Biologie und ihre Unterdrückung in unserem Alltag. 

Denn dieser ist ganz klar am männlichen Körper und seinem Zyklus 

orientiert. Moment, Männer haben auch einen Zyklus? In der Tat – 

aller dings erstreckt sich der männliche Zyklus nur über einen Tag und 

nicht über einen ganzen Monat, wie es bei Frauen der Fall ist.

   Männlicher Zyklus: Jeden Tag das gleiche Muster
 Zu Beginn eines neuen Tages schießt das männliche Geschlechtshor-

mon zusammen mit Cortisol in die Höhe – der perfekte Zeitpunkt, 

um mit der Arbeit, der Uni oder der Schule zu beginnen. Zu diesem 

Zeitpunkt ist der Mann am energetischsten, er kann fokussiert und 

effi zient arbeiten. Danach beginnen Cortisol und Testosteron im 

 Laufe des Tages langsam abzusinken, sodass die Leistungsfähigkeit des 

Mannes abnimmt. Das ist für ihn aber kein Problem, denn am späten 

Nachmittag bzw. frühem Abend wird in unserer Gesellschaft der 

Feier abend eingeläutet. Man(n) kehrt nach Hause zum Abendessen 

zurück oder trifft sich zum After Work, um sich mit Freunden oder 

Kollegen auszutauschen und zu netzwerken – hormonell gesehen der 

ideale Zeitpunkt für soziale Interaktion. Die Nacht kommt, das Corti-

sol fällt auf seinen Tiefpunkt und die Schlafenszeit beginnt. Du siehst: 

Der Tagesrhythmus unserer Welt richtet sich exakt nach den hormo-

   ZYKLUS & HORMONE: 
FRAUENKÖRPER 
FUNKTIONIEREN ANDERS
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nellen Vorgängen im männlichen Körper. Daher sieht so nicht nur der 

Alltag von Männern aus, sondern auch der von Frauen.

 Ein anderer biologischer und ebenso prägender Rhythmus der 

Frauen wird hierbei leider völlig außer Acht gelassen: der Menstruati-

onszyklus. Dieser sorgt nicht nur dafür, dass Frauen einmal im Monat 

ein paar Tage bluten, sondern beeinflusst so viel mehr, als wir auf den 

ersten Blick bemerken: Die Energie, die Stimmung, der Appetit, ja, 

 sogar die Lust auf sozialen Austausch werden durch den weiblichen 

 Zyklus gelenkt und verändern sich dadurch von Woche zu Woche. 

Das führt dazu, dass Frauen in der einen Woche nur so vor Energie 

und guter Laune strotzen, während sie in der anderen mehr Zeit für 

sich brauchen, weniger begeisterungsfähig sind oder die Dinge kriti-

scher hinterfragen.

 Doch leider ist für diesen besonderen weiblichen Rhythmus, der 

sich also auf den gesamten Körper in physischer, psychischer und 

mentaler Hinsicht auswirkt, in unserem gesellschaftlichen Alltag 

meist kein Platz. Und genau das sorgt dafür, dass sich bei Frauen 

manchmal das Gefühl einschleichen kann, sie würden nicht genug 

leisten, hätten nicht ausreichend Disziplin oder seien schlicht nicht 

gut genug. Vielleicht erkennst du dich in diesen toxischen Gedanken-

gängen ja wieder? Aufgrund dessen haben einige Frauen das Gefühl, 

sie müssten sich doppelt so hart anstrengen wie Männer, um diesen 

»biologischen Nachteil« wieder auszugleichen. Sie kämpfen also stän-

dig gegen die Höhen und Tiefen ihres Zyklus' an, statt mit ihm zu flie-

ßen und zu harmonieren.

   Eine neue Epidemie der Frauenkrankheiten
 Die Folgen dieser Zyklus-Ignoranz? Eine Epidemie der hormonellen 

Erkrankungen: In westlichen Ländern leiden Frauen 15-mal so oft an 

einer Schilddrüsenerkrankung wie Männer. Auch Erkrankungen wie 

Depressionen, Angststörungen und Schlaflosigkeit treten fast doppelt 

so häufig bei weiblichen Personen auf wie bei männlichen. Und hier 

hören die Probleme noch lange nicht auf, denn unzählige Frauen lei-

den unter den folgenden, oft nicht erkannten oder nicht dia gnosti-

zierten hormonellen Beschwerden:

Zyklus & Hormone: Frauenkörper funktionieren anders 
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  Legen wir los: Dein Zyklusfood

 Eine ganzheitliche Ernährung betrachte ich als extrem wichtig für 

unsere Hormongesundheit, denn Diäten oder gar das Weglassen gan-

zer Nährstoffgruppen (wie zum Beispiel der Verzicht auf Kohlenhyd-

rate oder Fette) wirkt sich negativ auf den weiblichen Zyklus aus. Mit 

einseitigen Diäten können auf lange Sicht Hormonprobleme ausgelöst 

werden.  Darum steht Zyklusfood für eine gesunde und abwechslungs-

reiche Versorgung mit allen wichtigen Nährstoffen.

   Lerne deine inneren Jahreszeiten kennen
 Das Prinzip hinter der zyklischen Ernährung ist eigentlich ganz ein-

fach: Je nach Zyklusphase solltest du bestimmte Gemüsesorten, 

Früchte, Körner, Hülsen früchte, Nüsse, Samen und andere Lebens-

mittel auswählen, die die hormonellen Veränderungen und Bedürf-

nisse der jewei li gen Phase am besten unterstützen.

 So helfen dir manche Lebensmittel, Beschwerden wie eine lang-

same Verdauung oder Stimmungsschwankungen auszugleichen, wäh-

rend andere dich dabei unterstützen, überschüssiges Östrogen auszu-

scheiden oder mehr Progesteron zu produzieren. Du musst hierbei 

keine Kalorien zählen und dich nicht extrem einschränken. Dank der 

regelmäßigen Abwechslung der Lebensmittel isst du dich je nach 

 Phase durch eine große Vielfalt, die alle Nährstoffbedürfnisse abdeckt.

   Zyklusphasen gehen fl ießend ineinander über
 Deine Zyklusphasen sind keine hermetisch abgegrenzten Zeitpunkte, 

die sich von heute auf morgen mit einem Schlag ändern. Vielmehr 

fließen sie ineinander über und beeinflussen sich gegenseitig. So darf 

sich auch Zyklusfood von Woche zu Woche fließend verändern und 

deinen intuitiven Bedürfnissen entsprechen. Wenn dir dein Körper 

also signalisiert, dass du noch mehr von einem bestimmten Zyklus-

food brauchst, obwohl eine neue Phase gerade beginnt, solltest du 

 immer zuerst auf deine körpereigenen Bedürfnisse hören.

 Wie schaffst du es aber, immer das richtige Zyklusfood für die 

jewei lige Phase auszuwählen? Lass mich zunächst erklären, wie deine 

Ernährung und dein Zyklus zusammenhängen. So wie sich die Natur 

draußen im Laufe eines Jahres wandelt, verändert sich auch dein Kör-
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Das Prinzip der 4 Jahreszeiten  

per im Laufe eines Zyklus. Darum spreche ich hier gerne von den 

Zyklus jahres zeiten. Jede Jahreszeit wirkt sich anders auf Körper, Geist 

und Seele aus. Deshalb solltest du auch auf jede dieser Phasen gezielt 

eingehen, um sie optimal für dich zu nutzen und deine jeweilige 

Zyklus super kraft anzuschalten. Am Anfang erfordert das zwar ein 

 wenig mehr Planung, aber du wirst sehen, wie du schon bald intuitiv 

nach den richtigen Lebensmitteln greifen wirst.
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   Sommer

Die Zyklusjahreszeiten

   Menstruation: Der innere Winter

 Im Winter kommt die gesamte Natur zum Stillstand. Ähnlich geht es 

unserem Körper während der Menstruation: Jetzt ist die Zeit für eine 

 innere Einkehr, für Ruhe und Regeneration. Dein Körper durchläuft 

 einen  extrem anstrengenden Prozess, weil er deine alte Gebärmutter-

schleimhaut abstoßen muss. Es ist also vollkommen normal, wenn du 

dich jetzt müder als sonst fühlst und dir die Energie für Dinge fehlt, 

die dir sonst leichtfallen. Sei deshalb nicht zu hart zu dir, sondern 
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136

1.  Für den Teig die Datteln mindes-

tens 5 Std., am besten über Nacht, in Was-

ser einweichen. Am nächsten Tag den 

Backofen auf 180° (Umluft) vorheizen. 

Die Form mit Öl einfetten.

2.  Die Bohnen in einem Sieb abbrausen 

und abtropfen lassen. Mit den Datteln 

samt 4 EL Einweichwasser und dem zer-

lassenen Kokosöl am besten portionsweise 

in den Mixer geben und alles fein pürie-

ren. (Ein Food Prozessor liefert hier die 

besten Ergebnisse, Mixer oder Pürierstab 

schaffen es aber auch.) Ist die Masse zu 

trocken, noch 1–2 EL Einweichwasser da-

zugeben. Die Masse sollte cremig sein und 

möglichst keine Stücke mehr enthalten.

3.  Die Haferflocken im Mixer fein zermah-

len, dann mit Bohnenmus, Kokosblüten-

zucker, Kakao und Backpulver zu einem 

glatten Teig mischen. Walnüsse grob ha-

cken und mit den Schokotropfen unter-

heben. Den Teig in der Form verteilen 

und im Ofen (Mitte) 18–20 Min. backen.

4.  Währenddessen die Zutaten für die Gla-

sur verrühren. Den Kuchen aus dem Ofen 

nehmen und sofort gleichmäßig mit der 

Glasur bestreichen, alles abkühlen und in 

ca. 1 Std. im Kühlschrank fest werden las-

sen. Zum Servieren in 12 rechteckige Stü-

cke schneiden.

Für 1 Backform 

(ca. 21 × 28 cm; 12 Stücke)

Zubereitung: 15 Min.

Einweichen: 5 Std. (über Nacht) 

Backen: 20 Min.

   Für den Teig

4 Datteln (entsteint)

230 g schwarze Bohnen 

(aus dem Glas)

40 g zerlassenes natives Kokosöl

40 g feine Haferfl ocken

3 EL Kokosblütenzucker

2 EL Kakaopulver

½ TL Backpulver

20 g Walnusskerne

60 g Schokotropfen (ersatzweise 

gehackte Zartbitterschokolade)

   Für die Glasur

2 EL Haselnussmus

2 EL Kokosblütenzucker

2 TL Kakaopulver

2 TL zerlassenes natives Kokosöl

   Außerdem

Öl für die Form

   Schwarze-Bohnen-Brownies

Snacks & Süßes

Menstruation
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 Eingeweichte Datteln 

und Einweichwasser 

sind für mich das beste 

Süßungsmittel: super-

lecker und gleichzeitig 

voller gesunder Inhalts-

stoffe wie Magnesium 

und Kalzium. Ich  lege 

Datteln meist über 

Nacht ein, weil sie so 

besonders weich wer-

den und sich gut wei-

terverarbeiten lassen.

  Dein Zyklusfood  
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160

1.  Die Schalotten schälen und in Ringe 

schneiden. Den Knoblauch schälen und 

fein würfeln. Den Brokkoli putzen, wa-

schen und in Röschen teilen, den Strunk 

schälen. Das Basilikum waschen und tro-

cken tupfen. Die Pinienkerne in einer 

Pfanne ohne Fett bei mittlerer bis starker 

Hitze 2–3 Min. rösten. Herausnehmen 

und abkühlen lassen.

2.  Das Öl in einem Topf erhitzen und die 

Schalotten darin ca. 2 Min. unter Rühren 

andünsten. Den Knoblauch dazugeben 

und ca. 4 Min. anbraten. Die Brühe hinzu-

fügen und kurz aufkochen. Anschließend 

den Herd ausschalten, den Brokkoli in die 

heiße Brühe geben und darin ca. 5 Min. 

ziehen lassen.

3.  Danach Basilikum, Zitronensaft, 

Ahornsirup und Hefeflocken hinzufügen 

und alles im Topf mit dem Pürierstab zu 

einer cremigen Suppe pürieren. Mit Salz 

und Pfeffer abschmecken. Zum Servieren 

die Kresse vom Beet schneiden, in einem 

Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Die 

Suppe auf tiefe Teller oder Schalen vertei-

len und mit Pinien kernen und Kresse be-

streuen. Falls du keine Pinienkerne zur 

Hand hast, kann das Topping auch andere 

Kerne enthalten.

Für 3–4 Personen

Zubereitung: 15 Min.

3 Schalotten

3 Knoblauchzehen

375 g Brokkoli

15 g Basilikum

20 g Pinienkerne

1 EL natives Kokosöl

1 l Gemüsebrühe

2 EL Zitronensaft 

1 EL Ahornsirup

2 EL Hefefl ocken

Salz, Pfeff er

1 Beet Gartenkresse

   Brokkolisuppe

Hauptgericht

Eisprungphase
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 Brokkoli ist wahres Superfood für deine Eisprungphase: 

Er fördert die Entgiftung und Ausscheidung von über-

schüssigem Östrogen. Damit diese Wirkung erhalten 

bleibt, solltest du Brokkoli aber nicht zu lange kochen. 

 Darum lasse ich ihn nur kurz in der warmen Brühe ziehen.

  Dein Zyklusfood  

S.156-171-Mein Zykluscoach.indd   161S.156-171-Mein Zykluscoach.indd   161 05.07.22   12:0405.07.22   12:04























Jeden Monat durchläuft der weibliche Körper vier hormonelle 

Phasen, die sich auf Energie, Stimmung, Gewicht und vieles 

mehr auswirken. Oftmals kommen noch Regelschmerzen oder 

PMS ins Spiel, die einem das Leben ganz schön vermiesen.  

Sogenannte »Frauenprobleme« werden aber häufig wegge-

wischt oder kleingeredet. Dabei lassen sich Beschwerden sehr 

wohl lindern oder heilen! Jessica Roch, zertifizierte Ernäh-

rungsberaterin und Zykluscoach, erklärt, wie du deine eigenen 

Zyklusphasen tracken kannst und wie du deine Hormonbalance 

in den einzelnen Phasen sanft unterstützt.

   Zyklisch einkaufen: Lebensmittel als Hormonhelfer und 

Hormonstörer sowie die Must-haves für den Vorratsschrank

  Zyklisch kochen: Frühstück, Hauptgerichte, Snacks & 

Süßes – Lieblingsrezepte für jede Zyklusphase 

  Zyklisch leben: Die richtige Sportart je nach Hormon- 

status, Umweltschadstoffe vermeiden, Stress-Management 

und Schlafhygiene

 ZYKLUS UND GLÜCK  
 IM GLEICHEN ATEMZUG?  

 JA, WIRKLICH! 
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