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AUSGEGLICHEN TROTZ
HORMONCHAOS

WAS SIE MIT DER RICHTIGEN ERNAHRUNG
ERREICHEN KONNEN:

Kraft, Energie und geistige Fitness bleiben erhalten
Hitzewallungen verschwinden oder werden reduziert

Die Waage pendelt sich auf Wohlfiihlgewicht ein

Stress wird abgebaut

Haut und Haare erstrahlen in neuer Schonheit
Stimmungsschwankungen gehéren der Vergangenheit an
Krankheiten wie Osteoporose und Diabetes wird vorgebeugt
Die Sexualitdt bekommt neuen Schwung

Schlafen wird wieder zur Erholung
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NAME

Protease-

Inhibitoren

Terpene

Phyto-

Ostrogene

Sulfide

Phytinsaure

Quercetin

WAS IST DAS?

eiweiBspaltende

Enzyme

Aromastoffe und

stherische Ole

pflanzliche

Hormone

schwefelhaltige
pflanzliche

Verbindungen

pflanzlicher

Schutzstoff

gelber
Pflanzenfarbstoff

VORKOMMEN

eiweiBreiche Pflanzen
wie Getreide,
Huilsenfrichte,
Kartoffeln

Krauter und Gewlrze

Getreide,
Hulsenfriichte,

Vollkornprodukte

Zwiebeln, Lauch,

Knoblauch, Spargel

Leinsamen,
Hulsenfrichte,

Getreide

Zwiebeln, Apfel,
Weintrauben,
Brokkoli

WIRKUNG

antibiotisch,
beeinflussen

die Blutgerinnung

cholesterinsenkend,

Schutz fur die Zellen

antioxidativ,

immunstimulierend,

natirlicher Hormonersatz

antibiotisch,
antioxidativ,
cholesterinsenkend,

antithrombotisch

blutdruckregulierend

antioxidativ,

entzindungshemmend,

gut furs Herz



SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

Sekundare Pflanzenstoffe sind Bestandteil unserer taglichen Erndhrung.
Gerade in Zeiten einer Hormonumstellung tragen sie dazu bei, dass wir unsere

Gesundheit bestmdéglich unterstitzen.

NAME WAS IST DAS? VORKOMMEN WIRKUNG
Carotinoide  pflanzliche gelbes, orangefarbenes  antioxidativ,
Farbstoffe und rotes Obst und immunstimulierend,
Gemiuse sowie Brokkoli,  entzindungshemmend,
Spinat und Grinkohl Schutz fur die Zellen
Saponine Geschmacksstoffe Hulsenfrichte cholesterinsenkend,
und Spinat antibiotisch
Glucosinolate Geschmacksstoffe Kohl, Senf, Rettiche, antioxidativ,
Kresse immunstimulierend,

Schutz fur die Zellen

Flavonoide pflanzliche Aprikosen, Apfel, antioxidativ, Schutz fur
Farbstoffe grliner Tee die Zellen, antibiotisch,
gut furs Herz, entzindungs-

hemmend

Phytosterine  Bestandteile der Sonnenblumenkerne, cholesterinsenkend
pflanzlichen Sesam, Nisse,

Zellmembran Sojabohnen
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ACHTERBAHN
DES LEBENS

Wenn die Hormone verriicktspielen, kann die richtige Erndhrung helfen.

Mit den passenden Nahrstoffen kénnen Sie lhren Hormonhaushalt
ins Gleichgewicht bringen und neuen Schwung gewinnen.

FRAU IST, WAS SIE ISST
8

MEHR ALS NUR LOW CARB
14




FRAU IST, WAS SIE ISST

Machen wir uns doch nichts vor: Die Zeit der ~ oder dass die depressive Verstimmung sowie

Wechseljahre ist lang und meist duBerst kom-  die schlaflosen Nachte méglicherweise durch
pliziert. Wenn die ersten Symptome auftre- einen Progesteronmangel ausgeldst wurden?
ten, gilt es erst einmal zu begreifen, dass die ~ Wenn Frauen dann langsam eine Ahnung da-
Beschwerden den verriicktspielenden Hor- von bekommen, dass sich der eigene Kérper
monen geschuldet sind. Wer denkt schon wieder einmal, wie schon durch den Hormon-
daran, dass die Migréne oder die pl&tzliche schub in der Pubertét oder in der Schwanger-
Erschépfung mit dem abfallenden Ostrogen- schaft, verandert, dann sind sie meist schon
spiegel in Zusammenhang stehen kénnten mittendrin im Geschehen.



SPIELBALL DER GEFUHLE?
DAS MUSS NICHT SEIN!

Nun hilft es zu wissen, was genau im Kérper
passiert, warum man sich an einem Tag stark
und ausgeglichen flhlt, am nachsten aber
weinerlich und elend. Warum schmerzen die
Muskeln, wieso sinkt die Stimmung, warum
brillt man die Kinder an oder den eigenen
Mann? Aber vor allem: Was kann uns darin
unterstltzen, das Leben wieder zurlickzube-
kommen oder zumindest Kérper, Geist und
Seele wieder in den Griff?

Wir meinen mit »in den Griff bekommen«
nicht das Funktionierenmssen fir die ande-
ren, sondern das Gefuhl, sich mit dem eige-
nen Korper wieder stimmiger zu flhlen, auch
wenn dieser sich verédndert. Wir meinen da-
mit, eine gute Balance zu erreichen und sich
zu spiiren, gliicklich zu sein und nicht den Be-
schwerden durch die Hormonschwankungen

hilflos ausgeliefert.

Hormonschwankungen sind normal

Vielleicht fragen Sie sich manchmal, »wo ist
mein Leben hin, das vor den Hormonschwan-
kungen, in dem ich ganz locker den Alltag
mit Job, Kindern, Eltern, Freunden und den
entsprechenden Herausforderungen nicht nur
irgendwie gewuppt habe, sondern dabei
noch klasse aussah und mich in meiner Haut
wohlgefihlt habe?«. Das ist eine berechtigte
Frage. Der Unterschied liegt unter anderem
darin, dass die weiblichen Geschlechtshor-

mone Ostrogen und Progesteron, das DHEA

FRAU IST, WAS SIE ISST

(Dehydroepiandrosteron, eine Vorstufe der
Geschlechtshormone) und dariber hinaus
auch andere Hormone wie die Schilddrisen-
hormone viele Jahre klaglos mitgespielt ha-
ben. Wenn die Hormone dann aber in der
Lebensmitte zu schwanken beginnen und
spéater der natirliche Riickgang des Ostro-
gens nicht mehr aufzuhalten ist, ist Frau ganz
schén gefordert. Schon mit Ende 30 kénnen
diese Hormonschwankungen beginnen. In
diesem Fall spricht man von Perimenopause
(siehe Seite 42). Bei den meisten Frauen be-
ginnen die Wechseljahre aber erst mit Mit-
te 40. In jedem Fall stellen die hormonellen
Schwankungen in der Lebensmitte und der
natiirliche Riickgang des Ostrogens besonde-

re Anforderungen an den weiblichen Kérper.

Naturlich alter werden

Wann auch immer die Hormone zu schwan-
ken beginnen, ihr Leben mochten viele Frau-
en trotzdem selbstbestimmt in der Hand be-
halten. Wir héren sehr oft den Wunsch, auf
natirlichem Weg und vor allem Uber die Er-
nahrung Body und Mind in jeder Lebens-
phase gezielt unterstiitzen und Beschwerden
vorbeugen zu kénnen. Frauen mochte ener-
giegeladen, fit, schon, schlank und selbstbe-
stimmt alter werden. Gliicklicherweise ist dies
kein unerfillbarer Wunsch. Denn viele bahn-
brechende Studien der letzten Jahre zu den
Themen »Erndhrung und Krankheitspréventi-
ong, »Erndhrung und well-aging (gutes Alter-
werden)« sowie »Erndhrung und well-being



DIE BIG PLAYER DER
HORMONKUCHE

Wir méchten lhnen nun die wichtigsten Pro-
tagonisten der optimalen Erndhrung fir die
Zeit der Wechseljahre vorstellen. Beginnen

wir mit den darmfreundlichen Ballaststoffen.

Ballaststoffe

Ballaststoffe gehoren zu den wertvollen Koh-
lenhydraten. Sie helfen, schlank zu werden
oder zu bleiben, ganz einfach auch darum,
weil sie super satt machen. Ballaststoffe quel-
len im Magen und binden das Zehnfache ih-
res Eigengewichts an Wasser. Dariber hinaus
bleiben Insulinspiegel und damit Blutzucker
bei einer ballaststoffreichen Erndhrung langer
konstant (siehe Seite 107). AuBBerdem schiit-
zen Ballaststoffe vor Krebs (Brustkrebs, Ma-

gen-, Dickdarmkrebs), wie unter anderem

I1-a-Ballaststoffspender: Hiilsenfriichte machen satt,

schlank und fordern die Verdauung.

LANGSAM EINGEWOHNEN
Wenn Sie an Vollkornprodukte und
Vollkorngetreide nicht gew6hnt
sind, kann es zu einer vermehrten
Gasbildung im Darm kommen. Thr
Darm muss sich erst umstellen,
denn Ballaststoffe miissen intensiv
verdaut werden. In der Umstellungs-
phase konnen Blahungen auftreten.
Beginnen Sie in diesem Fall mit ei-
nem Essloffel Haferflocken zum Bei-
spiel gleich am Morgen. Steigern Sie
dann langsam die tagliche Menge an
Ballaststoffen.

eine Metastudie an der chinesischen Nanjing

University School of Medicine 2013 zeigen

konnte. Unsere Ballaststoff-Favoriten sind:

¢ Hulsenfrichte (Sojabohnen, Linsen, Kicher-
erbsen, Erbsen)

e Vollwertiges Getreide, hier vor allem Din-
kel, Hafer, Roggenvollkornschrot, Weizen-
vollkornschrot, Griinkern, Leinsamen

* Beeren (auch tiefgekihlt)

» Orangen, Apfel, Birmen

e Pistazien, ErdnUsse, Sonnenblumenkerne,
WalnUsse, Haselnisse, Sesam

e Trockenfriichte

e GemUse wie Mohren, Fenchel, Kartoffeln,
StBkartoffeln, Kirbis, Spinat, Artischocken,
Brokkoli

e Kohlsorten wie Wirsing, Griinkohl, Rotkohl,
WeiBkohl



HORMONBALANCE & VERDAUUNG
Gerade zu Beginn der Perimenopause, wenn
oft eine Ostrogendominanz vorliegt, ist eine
ballaststoffreiche Erndhrung forderlich fir die
Hormonbalance. Ostrogen wird zum Teil von
den guten Darmbakterien im Darm abge-
baut. Die wichtigste Nahrungsquelle fir diese
guten, das Ostrogen abbauenden Darmbak-
terien, die einer Ostrogendominanz entge-
gensteuern, sind Ballaststoffe.

Eine ausgeglichene Darmflora, das heif3t
reichlich gute Darmbakterien, ist auch wichtig
fur eine funktionierende Verdauung. Gerade
in der Menopause verlangsamen sich durch
den Ostrogenmangel Stoffwechselprozesse.
Dazu zéhlt leider auch die Verdauung, sie
wird tréger, Verstopfung ist darum bei vielen
Frauen ein leidiges Thema. Je ballaststoff-
reicher aber die Erndhrung ist, desto besser
bleibt der Darm auf Trab.

VERSTOPFUNG IN DER MENOPAUSE -

WAS HILFT?

Leiden Sie in der Menopause unter Obstipa-

tion (Verstopfung), dann lohnt sich neben ei-

ner ballaststoffreichen Erndhrung ein Auslass-

versuch mit tierischem Protein. Denn der

Darm braucht langer, um Milch- und Fleisch-

produkte zu verdauen. Weitere Tipps gegen

eine trage Verdauung:

e Bevorzugen Sie pflanzliche Ole.

e Achten Sie auf ausreichend Bewegung.

e Trinken Sie viel Flissigkeit (zwei bis drei Li-
ter téglich). Trinken Sie schon morgens auf
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niichternen Magen ein Glas warmes Was-
ser, wahlweise mit dem Saft einer halben
Zitrone. Das regt die Verdauung an.

* Nehmen Sie pro Tag bis zu dreimal 1 Tee-
|6ffel Flohsamenschalen mit reichlich Was-
ser ein. Achten Sie, wenn Sie Flohsamen
verwenden, besonders auf lhre tégliche

Trinkmenge von zwei bis drei Litern.

RESISTENTE STARKE - NAHRSTOFF
FUR EINE INTAKTE DARMFLORA
Anflihren méchten wir noch die resistente
Starke, die ein wertvoller Ballaststoff ist. Star-
ke ist das Sonntagsessen fir gute Darmbak-
terien. Obwohl Stéarke im Dinndarm abge-
baut wird, gelangen circa 10 Prozent aus der
Nahrung unverdaut in den Dickdarm. Diese
sogenannte resistente Starke dient als Futter
fur die Darmbakterien. Das ist wichtig, weil
resistente Starke die Blutfettwerte senken
kann. Besonders starkehaltige Lebensmittel
sind beispielsweise griine Bananen, Hilsen-
friichte, Haferflocken, Gerste, Hirse, Vollkorn-
brot und Maniokwurzel.

KALTE KUCHE

Lassen Sie Lebensmittel vor dem
Verzehr abkiihlen, dann bleibt die
Stirke erhalten: Kartoffeln kénnen
Sie zum Beispiel als Kartoffelsalat
genieflen, Reis zu Sushi verarbeiten

oder einen Reis-Gemiise-Salat (top

fiir unterwegs) daraus machen.

21



der Verkrampfung der GefaBmuskulatur ent-
gegenwirken. Geférdert wird die Ostrogen-
dominanz beziehungsweise der Progesteron-
mangel auch durch Stress und Alkohol.
»Pregnenolondiebstahl« nennt sich ein Vor-
gang, bei dem in stressigen Phasen im Kor-
per zur Produktion des Stresshormons Corti-
sol wichtige Stoffe fir die Progesteronbildung
stibitzt werden und es folglich zu einem
Progesterondefizit kommt. Ostrogen wird zu-
dem genauso wie Alkohol in der Leber abge-
baut. Bei regelmaBigem Alkoholgenuss wird
der Ostrogenabbau jedoch zugunsten des
Alkohols blockiert. Die logische Folge ist ein

Ostrogentiberschuss.

Menopause

Menopause ist ein irreflihrendes Wort. Es
bezeichnet die letzte Periodenblutung, und
zwar riickblickend nach einem Jahr. Also ein
Jahr keine Menstruation — letzte Menstruation
= Menopause. Da man natiirlich zum Zeit-
punkt der letzten Blutung noch nicht weif3,
dass es das letzte Mal gewesen ist, kommt
der Abschied der fruchtbaren Zeit fur viele
Frauen schleichend. Vor allem fir diejenigen,
die nicht Uber ihre Periode Buch fiihren. Das
sind die allermeisten, sie stellen irgendwann
fest, dass die Tage schon eine ganze Weile
lang ausgeblieben sind und die Menopause
somit bereits hinter ihnen liegt. Auch unter
psychologischen Aspekten, zu denen das
Thema Abschied und Loslassen gehort, fur
viele eine schwierige Situation.

44

ENDE DER FRUCHTBAREN ZEIT

Die Hormonschwankungen fangen bei vielen
Frauen, wie wir gesehen haben, schon vor
der Menopause, also lange vor dem Ende
der Menstruation an. Ostrogen- und Proges-
terospiegel sinken dauerhaft ab. Ab der Me-
nopause werden in den Eierstocken fast gar
keine Geschlechtshormone mehr gebildet,
sodass kein Zyklus mehr aufrechterhalten
werden kann. Ab diesem Zeitpunkt muss des-
halb endgliltig nicht mehr verhitet werden.
Fir viele Frauen ist es eine groB3e Erleichte-
rung, sich Uber dieses Thema nach so vielen
Jahren keine Gedanken mehr machen zu

mussen. Oft wird der Sex dann freier erlebt.

Nach der Menopause

Nach der Menopause sinken die Hormon-
spiegel noch weiter. Manche merken das
mehr, andere weniger. Ein Drittel der Frauen
hat jetzt keinerlei Beschwerden. Von den zwei
Dritteln der Frauen, die unter Wechseljahres-
symptomen leiden, hat ein Drittel besonders
heftige Probleme. Wie man selbst die Wech-
seljahre erleben wird, kann genetisch bedingt
sein. Wie ging es der Mutter, der GroBmut-
ter? Mit den weiblichen Verwandten tber
diese Zeit zu sprechen, kann interessant sein.
Fragen Sie, wenn mdglich, auch einmal, wie
alt Ihre Mutter gewesen ist, als sie in die
Wechseljahre gekommen ist.

Wie Sie lhre Wechseljahresbeschwerden am
besten in den Griff bekommen, erlautern wir

lhnen im nachsten Kapitel.



DAS ENDOKRINE SYSTEM

Das endokrine System besteht aus Organen und Driisen, die Hormone freisetzen und somit
fiir zahlreiche Vorginge in unserem Korper verantwortlich sind. Zu den Hormonen des

endokrinen Systems gehdren unter anderen Ostrogen, Testosteron und Schilddriisenhormone.

Hypothalamus

Hypophysen-
hinterlappen

1 Oxytocin

Briiste und
Uterus

Hypothalamus-
hormone

Hypophysen-
vorderlappen

Knochen, Muskeln
Wachstums- und Organe

hormone

6 L1 8 Prolaktin
3 ACTH e

2 TSH
. Eierstocke
Schilddruse Nebennierenrinde N
¢ Ostrogen
Progesteron
Schilddrisen- 4 Kortikoide Testosteron
hormone 5 DHEA DHEA

1. Oxytocin: 16st bei einer Geburt Wehen aus,
stimuliert die Brustdrisen zur Milchabgabe

2. TSH (Thyreoidea-stimulierendes Hormon):

stimuliert die Produktion von Hormonen in der
Schilddrise

3. ACTH (adrenocorticotropes Hormon): stimu-
liert die Hormonproduktion in den Nebennieren

4. Kortikoide: starke Entziindungshemmer, spie-
len in der Blutzuckerregulation, im Mineralstoff-
wechsel und im Wasserhaushalt des Korpers
eine wichtige Rolle

5. DHEA (Dehydroepiandrosteron): Vorstufe der
Sexualhormone, auch als Jungbrunnenhormon
bezeichnet

6. LH (luteinisierendes Hormon): steuert die
Hormonabgabe aus den Eierstocken und férdert
so den Eisprung und die Gelbkérperbildung
(Luteinisierung)

7. FSH (Follikel-stimulierendes Hormon): fordert
die Produktion der Ostrogene in den Eiersto-
cken und steuert den Menstruationszyklus

8. Prolaktin: regt die Milchdriisen der Brust an
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BOHNENSALAT MIT
GARNELEN

500 g rohe TK-Garnelen (kiichenfertig) « 300 g grii-
ne Bohnen o Salz « 1 Dose Cannellini-Bohnen

(225 g Abtropfgewicht) « 1 Romersalatherz

2 Friihlingszwiebeln « 1 Bund Koriandergriin o
4EL Limettensaft « 3 EL Rapsol « 1 EL Zucker o

1 Avocado « Pfeffer

Fiir 4 Personen 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 370 kcal

80

. Die Garnelen auftauen lassen. Die griinen

Bohnen waschen, putzen, eventuell hal-
bieren und in kochendem Salzwasser
ca. 12 Min. garen. Dann abgieBen, kalt
abschrecken und abkihlen lassen.

. Inzwischen die Cannellini-Bohnen auf ein

Sieb gieBen, kalt abspilen und gut abtrop-
fen lassen.

. Den Salat putzen, waschen und gut tro-

cken tupfen. Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und fein schneiden.

. Fur das Dressing den Koriander waschen,

trocken schitteln und die Blatter samt der
feinen Stiele in einen Blitzhacker geben.
Limettensaft, 2 EL Ol und Zucker zugeben
und alles mixen.

. Die Avocado halbieren, den Kern entfer-

nen. Das Fruchtfleisch aus der Schale 16sen
und in kleine Wiirfel schneiden.

. Grline und weifBe Bohnen, Avocado und

Frihlingszwiebeln vorsichtig unter das
Dressing mischen, zur Seite stellen.

. Die Garnelen kalt abspiilen, abtropfen las-

sen und gut trocken tupfen. Das restliche
Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Garnelen darin unter Wenden

ca. 5Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Die Salatblatter auf Tellern aus-
breiten. Den Bohnensalat darauf anrichten

und die Garnelen daraufgeben.



DINKEL-LUNCHSALAT

120 g Zartdinkel « Salz « 100 g Radieschen « 2 Moh-
ren « 50 g Baby-Blattspinat « 40 g frische Sprossen
(z.B. Radieschen, Linsen) « 100 g Krdutermischung
fiir Griine SofSe (z. B. Petersilie, Kresse, Schnittlauch,
Sauerampfer, Kerbel) « 1 EL Kerne-Mix (z. B. Son-
nenblumen-, Kiirbis-, Pinienkerne)

Fiir das Dressing: 200 g Seidentofu « 2 EL Apfeles-
sig e 2 TL Dijonsenf s 1 TL Reissirup 1 EL Oliven-
6l e 1 EL Leinol « Meersalz « Pfeffer

Auflerdem: 2 Glédser mit Drehverschluss (a 11)

Fiir 2 Personen o 35 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 450 kcal

1. Dinkel nach Packungsanleitung in Salzwas-
ser kochen, dann in ein Sieb abgieBen, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Fur das Dressing den Seidentofu mit Essig,
Senf, Reissirup und 3 EL Wasser fein plrie-
ren. Oliven- und Leindl untermixen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Radieschen waschen, putzen und in
feine Scheiben schneiden. Méhren schalen
und grob raspeln. Spinat verlesen, wa-
schen und trocken schleudern, harte Stiele
entfernen. Sprossen in einem Sieb abbrau-
sen und gut abtropfen lassen. Die Kréuter
waschen, trocken schitteln, Blattchen von
den Stielen zupfen und fein schneiden.

4. Zuerst den Dinkel in die Glaser fllen, mit
den Krautern bestreuen. Das Dressing dar-
aufgeben, dann nacheinander Radieschen
und M&hren dariiberschichten. Den Spinat

darauf verteilen. Mit Sprossen und Kernen

bestreuen. Die Glaser verschlieBen und
(Uber Nacht) in den Kihlschrank stellen.
Zum Servieren den Salat auf einen Teller

stlirzen und gut mischen.

SPICE UP YOUR SKIN

Verwenden Sie folgende Gewiirze

und Kréuter reichlich in der Gemii-

sekiiche, sie schmeicheln der Haut:

« Basilikum enthélt Vitamin A und
B sowie Eisen und Flavonoide.

o Cumin liefert Vitamin A und C.

o Kurkuma punktet mit B- und C-
Vitaminen sowie Eisen.

o Petersilie enthalt die Vitamine A,
B, C sowie Eisen und Flavonoide.

o Schnittlauch versorgt uns mit Vita-

min A und C sowie Eisen.
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FIT, SCHON & ENTSPANNT

mit pflanzenbasierter Kost!

—* Haarausfall?
SPINAT UND PILZE!

Stress? NUSSE!

Schlafstorungen? o———
MACA!

Stumpfe Haut?
OBST UND MOHREN!

Hitzeattacken?

Briichige Fingerndgel?
SALBEI! 2 J <

HAFERFLOCKEN!

Stimmungsschwankungen?
BANANEN!

Verstopfung?
LEINSAMEN!

s e Unlust? Harnwegsinfekte?
exuelle Unlust?

CRANBERRYS!
SPARGEL!
Schlaffes Bindegewebe?
GRUNES
BLATTGEMUSE!
Chronische
Entziindungen?
GRANATAPFEL!
OFFNEN

K



TOFU

wird wie auch die fermentierte Variante Tempeh
aus Sojabohnen hergestellt. Beide sind besonders
reich an Phytodstrogenen, Eiweil3, Mineralstoffen

und Vitaminen.

GRUNKOHL

enthalt viel Magnesium, das die Herztatigkeit sowie die
Steuerung der Muskel- und Nervenfunktion unterstitzt
und die Haufigkeit von Hitzewallungen reduziert.

BEEREN

mit einem niedrigen glykédmischen Index wie >
Heidelbeeren, Schwarze Johannisbeeren und

Himbeeren sind reich an Antioxidanzien

und haben entzindungshemmende Eigenschaften.

SESAM

ist ein Superfood fur den weiblichen Hormonhaushalt.
Er enthalt viel Kalzium und viele Vitamine und ist eine
gute pflanzliche Proteinquelle.

GRUNER TEE

versorgt uns mit Bitterstoffen, Antioxidanzien
und der bioaktiven Substanz Epigallocatechin.
Er fordert den Fettabbau und steigert

die Konzentration.




DIE TOP TEN
DER HORMONKUCHE

BROKKOLI

enthélt wie andere Kreuzblltler viel Vitamin K, Kalzium
und Magnesium und ist wichtig fur starke Knochen.

;—'_3-’.4;!‘ FETTER FISCH

| wie Lachs und Makrele liefert alle Omega-3-Fett-
sauren und verbessert somit die Gesundheit

der Gelenke, die Gehirnfunktion und die Flief3-
eigenschaften des Blutes.

AVOCADO y

ist reich an Antioxidanzien, Mineralstoffen, essenziellen
Fettsduren, Biotin sowie den Vitaminen A, B, und E.

Die Folsédure der Frucht wirkt ausgleichend auf die Psyche.
Vitamin K hemmt den Knochenabbau in den Wechseljahren.

LEINSAMEN

enthalten einen hohen Anteil an Phytodstrogenen,
Omega-3-Fettsauren und Ballaststoffen. Sie
regulieren unter anderem die Verdauung und

den Blutzucker.

HULSENFRUCHTE

wie Linsen, Bohnen und Kichererbsen sind groBartige pflanz-

liche Proteinquellen. Die reichlich enthaltenen Ballaststoffe
unterstiitzen den Abbau von iiberschiissigem Ostrogen
Uber den Darm.



HORMONE GUT -
ALLES GUT!

Alles Wissenswerte Uber den Einfluss der Erndhrung
auf den weiblichen Hormonhaushalt.

Zahlreiche alltagstaugliche Tipps, um die typischen Beschwerden
der Lebensmitte entspannt und genussvoll zu lindern.

70 kostliche Rezepte, die Power geben und
Glicksgefiihle erzeugen.
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