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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 iiberhaupt wahrnehmen. Die Feminismus-
Bewegung hat schon einiges fiir die Frauen erreicht und an zahlrei-
chen Stellen endlich ein Bewusstsein fiir die weiblichen Probleme
geschaffen. Was bei dieser wunderbaren und unterstiitzenswerten Be-
wegung aber leider immer noch véllig aufler Acht gelassen wird, ist
die weibliche Biologie und ihre Unterdriickung in unserem Alltag.
Denn dieser ist ganz klar am méannlichen Korper und seinem Zyklus
orientiert. Moment, Médnner haben auch einen Zyklus? In der Tat -
allerdings erstreckt sich der méannliche Zyklus nur tiber einen Tag und
nicht iiber einen ganzen Monat, wie es bei Frauen der Fall ist.

Mannlicher Zyklus: Jeden Tag das gleiche Muster
Zu Beginn eines neuen Tages schieflt das méannliche Geschlechtshor-
mon zusammen mit Cortisol in die Hohe - 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
effizient arbeiten. Danach beginnen Cortisol und Testosteron im
Laufe des Tages langsam abzusinken, sodass die Leistungsfihigkeit des
Mannes abnimmt. Das ist fiir ihn aber kein Problem, denn am spéten
Nachmittag bzw. frithem Abend wird in unserer Gesellschaft der
Feierabend eingeldutet. Man(n) kehrt nach Hause zum Abendessen
zurick oder trifft sich zum After Work, um sich mit Freunden oder
Kollegen auszutauschen und zu netzwerken - hormonell gesehen der
ideale Zeitpunkt fiir soziale Interaktion. Die Nacht kommt, das Corti-
sol fallt auf seinen Tiefpunkt und die Schlafenszeit beginnt. Du siehst:
Der Tagesrhythmus unserer Welt richtet sich exakt nach den hormo-
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Zyklus & Hormone: Frauenkérper funktionieren anders

nellen Vorgangen im ménnlichen Korper. Daher sieht so nicht nur der
Alltag von Ménnern aus, sondern auch der von Frauen.

Ein anderer biologischer und ebenso priagender Rhythmus der
Frauen wird hierbei leider vollig aufler Acht gelassen: der Menstruati-
onszyklus. Dieser sorgt nicht nur dafiir, 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 verdndern sich dadurch von Woche zu Woche.
Das fiihrt dazu, dass Frauen in der einen Woche nur so vor Energie
und guter Laune strotzen, wihrend sie in der anderen mehr Zeit fiir
sich brauchen, weniger begeisterungsfihig sind oder die Dinge kriti-
scher hinterfragen.

Doch leider ist fiir diesen besonderen weiblichen Rhythmus, der
sich also auf den gesamten Korper in physischer, psychischer und
mentaler Hinsicht auswirkt, in unserem gesellschaftlichen Alltag
meist kein Platz. Und genau das sorgt dafiir, dass sich bei Frauen
manchmal das Gefiihl einschleichen kann, sie wiirden nicht genug
leisten, hitten nicht ausreichend Disziplin oder seien schlicht nicht
gut genug. Vielleicht erkennst du dich in diesen toxischen Gedanken-
gingen ja wieder? Aufgrund dessen haben einige Frauen das Gefiihl,
sie missten sich doppelt so hart anstrengen wie Méanner, um diesen
»biologischen Nachteil« wieder auszugleichen. Sie kimpfen also stin-
dig gegen die Hohen und Tiefen ihres Zyklus' an, statt mit ihm zu flie-
Ben und zu harmonieren.

Eine neue Epidemie der Frauenkrankheiten

Die Folgen dieser Zyklus-Ignoranz? Eine Epidemie der hormonellen
Erkrankungen: In westlichen Landern leiden Frauen 15-mal so oft an
einer Schilddriisenerkrankung wie Manner. Auch Erkrankungen wie
Depressionen, Angststorungen und Schlaflosigkeit treten fast doppelt
so haufig bei weiblichen Personen auf wie bei mannlichen. Und hier
horen die Probleme noch lange nicht auf, denn unzéhlige Frauen lei-
den unter den folgenden, oft nicht erkannten oder nicht diagnosti-
zierten hormonellen Beschwerden:
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Legen wir los: Dein Zyklusfood

Eine ganzheitliche Erndhrung betrachte ich als extrem wichtig fir
unsere Hormongesundheit, denn Diéten oder gar das Weglassen gan-
zer Nihrstoffgruppen (wie zum Beispiel der Verzicht auf Kohlenhyd-
rate oder Fette) wirkt sich negativ auf den weiblichen Zyklus aus. Mit
einseitigen Didten konnen auf lange Sicht Hormonprobleme ausgelost
werden. Darum steht Zyklusfood fiir eine gesunde und abwechslungs-
reiche Versorgung mit allen wichtigen Nahrstoffen.

Lerne deine inneren Jahreszeiten kennen

Das Prinzip hinter der zyklischen Erndhrung ist eigentlich ganz ein-
fach: Je nach Zyklusphase solltest du bestimmte Gemiisesorten,
Friichte, Korner, Hiilsenfriichte, Niisse, Samen und andere Lebens-
mittel auswéhlen, die die hormonellen Veranderungen und Bedurf-
nisse der jeweiligen Phase am besten unterstiitzen.

So helfen dir manche Lebensmittel, Beschwerden wie eine lang-
same Verdauung oder Stimmungsschwankungen auszugleichen, wéh-
rend andere dich dabei unterstiitzen, {iberschiissiges Ostrogen auszu-
scheiden oder mehr Progesteron zu produzieren. Du musst hierbei
keine Kalorien zdhlen und dich nicht extrem einschrianken. Dank der
regelmafligen Abwechslung der Lebensmittel isst du dich je nach
Phase durch eine grofie Vielfalt, die alle Nahrstoffbediirfnisse abdeckt.

Zyklusphasen gehen flieBend ineinander iiber
Deine Zyklusphasen sind keine hermetisch abgegrenzten Zeitpunkte,
die sich von heute auf morgen mit einem Schlag dndern. Vielmehr
flielen sie ineinander tiber und beeinflussen sich gegenseitig. So darf
sich auch Zyklusfood von Woche zu Woche flieflend verandern und
deinen intuitiven Bediirfnissen entsprechen. Wenn dir dein Kérper
also signalisiert, dass du noch mehr von einem bestimmten Zyklus-
food brauchst, obwohl eine neue Phase gerade beginnt, solltest du
immer zuerst auf deine kdrpereigenen Bediirfnisse horen.

Wie schaffst du es aber, immer das richtige Zyklusfood fiir die
jeweilige Phase auszuwahlen? Lass mich zunichst erkliren, wie deine
Erndhrung und dein Zyklus zusammenhiangen. So wie sich die Natur
drauflen im Laufe eines Jahres wandelt, verandert sich auch dein Kor-
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Das Prinzip der 4 Jahreszeiten

per im Laufe eines Zyklus. Darum spreche ich hier gerne von den
Zyklusjahreszeiten. Jede Jahreszeit wirkt sich anders auf Korper, Geist
und Seele aus. Deshalb solltest du auch auf jede dieser Phasen gezielt
eingehen, um sie optimal fiir dich zu nutzen und deine jeweilige
Zyklussuperkraft 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.

Lutealphase

Eisprung

Menstruation: Der innere Winter

Im Winter kommt die gesamte Natur zum Stillstand. Ahnlich geht es
unserem Korper wihrend der Menstruation: Jetzt ist die Zeit fiir eine
innere Einkehr, fiir Ruhe und Regeneration. Dein Korper durchlduft
einen extrem anstrengenden Prozess, weil er deine alte Gebarmutter-
schleimhaut abstoflen muss. Es ist also vollkommen normal, wenn du
dich jetzt miider als sonst fithlst und dir die Energie fiir Dinge fehlt,
die dir sonst leichtfallen. Sei deshalb nicht zu hart zu dir, sondern
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Snacks & SiiBBes

® Menstruation

1. Fiir den Teig die Datteln mindes-

tens 5 Std., am besten iber Nacht, in Was-
ser einweichen. Am nichsten Tag den
Backofen auf 180° (Umluft) vorheizen.
Die Form mit Ol einfetten.

2.Die Bohnen in einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen. Mit den Datteln
samt 4 EL Einweichwasser und dem zer-
lassenen Kokosol am besten portionsweise
in den Mixer geben und alles fein piirie-
ren. (Ein Food Prozessor liefert hier die
besten Ergebnisse, Mixer oder Piirierstab
schaffen es aber auch.) Ist die Masse zu
trocken, noch 1-2 EL Einweichwasser da-
zugeben. Die Masse sollte cremig sein und
moglichst keine Stiicke mehr enthalten.

3. Die Haferflocken im Mixer fein zermah-
len, dann mit Bohnenmus, Kokosbliiten-
zucker, Kakao und Backpulver zu einem
glatten Teig mischen. Walniisse grob ha-
cken und mit den Schokotropfen unter-
heben. Den Teig in der Form verteilen
und im Ofen (Mitte) 18—-20 Min. backen.

4. Wiahrenddessen die Zutaten fiir die Gla-
sur verrithren. Den Kuchen aus dem Ofen
nehmen und sofort gleichméflig mit der
Glasur bestreichen, alles abkiithlen und in
ca. 1 Std. im Kiihlschrank fest werden las-
sen. Zum Servieren in 12 rechteckige Stii-
cke schneiden.

136

Fiir 1 Backform

(ca. 21 x 28 cm; 12 Stiicke)
Zubereitung: 15 Min.
Einweichen: 5 Std. (iiber Nacht)
Backen: 20 Min.

Fiir den Teig

4 Datteln (entsteint)

230 g schwarze Bohnen

(aus dem Glas)

40 g zerlassenes natives Kokosol
40 g feine Haferflocken

3 EL Kokosbliitenzucker

2 EL Kakaopulver

Y% TL Backpulver

20 g Walnusskerne

60 g Schokotropfen (ersatzweise
gehackte Zartbitterschokolade)

Fiir die Glasur

2 EL Haselnussmus

2 EL Kokosbliitenzucker

2 TL Kakaopulver

2 TL zerlassenes natives Kokosol

AufSerdem
Ol fir die Form



Eingeweichte Datteln
und Einweichwasser
sind flr mich das beste

SuBungsmittel: super-

lecker und gleichzeitig
voller gesunder Inhalts-
stoffe wie Magnesium
und Kalzium. Ich lege
Datteln meist Gber
Nacht ein, weil sie so
besonders weich wer-
den und sich gut wei-

terverarbeiten lassen.




Hauptgericht

O @ Eisprungphase

1. Die Schalotten schilen und in Ringe
schneiden. Den Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. Den Brokkoli putzen, wa-
schen und in Réschen teilen, den Strunk
schilen. Das Basilikum waschen und tro-
cken tupfen. Die Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer bis starker
Hitze 2-3 Min. rosten. Herausnehmen
und abkiihlen lassen.

2.Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Schalotten darin ca. 2 Min. unter Rithren
andiinsten. Den Knoblauch dazugeben
und ca. 4 Min. anbraten. Die Briihe hinzu-
fiigen und kurz aufkochen. Anschliefend
den Herd ausschalten, den Brokkoli in die
heifle Brithe geben und darin ca. 5 Min.
ziehen lassen.

3. Danach Basilikum, Zitronensaft,
Ahornsirup und Hefeflocken hinzufiigen
und alles im Topf mit dem Piirierstab zu
einer cremigen Suppe piirieren. 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 Pinienkernen und Kresse be-
streuen. Falls du keine Pinienkerne zur
Hand hast, kann das Topping auch andere
Kerne enthalten.

160

Fiir 3-4 Personen
Zubereitung: 15 Min.

3 Schalotten

3 Knoblauchzehen
375 g Brokkoli

15 g Basilikum

20 g Pinienkerne

1 EL natives Kokosol
11 Gemiisebriihe

2 EL Zitronensaft

1 EL Ahornsirup

2 EL Hefeflocken
Salz, Pfeffer

1 Beet Gartenkresse



Brokkoli ist wahres Superfood fiir deine Eisprungphase: A

Er fordert die Entgiftung und Ausscheidung von Uber-
schiissigem Ostrogen. Damit diese Wirkung erhalten
bleibt, solltest du Brokkoli aber nicht zu lange kochen.
Darum lasse ich ihn nur kurz in der warmen Briihe ziehen.



JA, WIRKLICH!

Jeden Monat durchlauft der weibliche Kérper 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 schon vermiesen.
Sogenannte »Frauenprobleme« werden aber haufig wegge-
wischt oder kleingeredet. Dabei lassen sich Beschwerden sehr
wohl lindern oder heilen! Jessica Roch, zertifizierte Ernah-
rungsberaterin und Zykluscoach, erklart, wie du deine eigenen
Zyklusphasen tracken kannst und wie du deine Hormonbalance
in den einzelnen Phasen sanft unterstiitzt.

Zyklisch einkaufen: Lebensmittel als Hormonhelfer und
Hormonstorer sowie die Must-haves fur den Vorratsschrank

Zyklisch kochen: Frihstiick, Hauptgerichte, Snacks &
SuBes - Lieblingsrezepte fir jede Zyklusphase

Zyklisch leben: Die richtige Sportart je nach Hormon-
status, Umweltschadstoffe vermeiden, Stress-Management
und Schlafthygiene
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