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MENSTRUATION

NAHRSTOFFBEDARF

Die Periode ist eine anstrengende Zeit, die bei
vielen Frauen mit Schmerzen, Krampfen und an-
deren Begleiterscheinungen einhergeht. Damit
es uns in dieser Zeit gut geht, ist die Ernahrung
wichtig. Durch die Blutung verlieren wir Eisen,
daher miissen wir unsere Eisenzufuhr erhohen.
Gute pflanzliche Eisenquellen sind Olsamen,
Getreide und Hulsenfriichte sowie einige griine
Blattgemuse. Geben wir noch Vitamin C dazu,
kann unser Korper das Eisen besser aufnehmen.
So erhohen ein Glas Orangensaft zum Misli

mit Haferflocken oder Kartoffeln und Paprika
im Linseneintopf die Aufnahme des Pflanzen-
eisens. Daneben tun uns in dieser Phase Zink,
Omega-3-Fettsauren und Magnesium gut, da
alle drei Nahrstoffe Schmerzen lindern und
Krampfe reduzieren helfen. Auch Protein ist
wichtig, weil die Aminosauren, die kleinsten
Eiweilbausteine, wichtige Baustoffe fiir die
Hormonsynthese sind - damit dein Korper neue
Hormone produzieren kann.

APPETIT UND STOFFWECHSEL

Mit dem Begriff »Grundumsatz« bezeichnet
man die Menge an Energie, die dein Korper

im Ruhezustand verbraucht. Sobald du Dinge
tust — entweder mit deinem Gehirn oder deinem
Korper -, steigt der Grundumsatz. Zu Beginn
unserer Periode ist der Grundumsatz noch sehr
hoch, doch im Laufe der Regelblutung fallt er
immer weiter ab, sodass du weniger Kalorien
brauchst. Wenn du trotzdem stark nach Scho-
kolade gierst, ist das vielmehr ein Signal, dass

dein Korper sich mehr Magnesium wiinscht, um
mit den Krampfen besser klarzukommen. Eine
wunderbare Alternative zur Schokolade sind
Rohkakao oder rohe Kakao-Nibs, die du im Bio-
laden bekommst und ideal fiir selbst gemachte
Sufspeisen verwenden kannst.

VERDAUUNG

Wahrend der Periode leiden viele Frauen an ver-
mehrtem Stuhlgang oder sogenanntem Perio-
dendurchfall. Dies liegt daran, dass Botenstoffe
wie Prostaglandine, die eigentlich die Absto-
fung der Gebarmutterschleimhaut auslosen
sollen, in den Verdauungstrakt geraten und dort
Durchfall auslésen kénnen. In diesem Fall ist

es hilfreich, auf Lebensmittel zu verzichten, die
solche Verdauungsprobleme verschlimmern
konnen. Dazu gehoren fetthaltige oder stark
verarbeitete Lebensmittel sowie Alkohol und
koffeinhaltige Getranke.

STIMMUNG

Da deine Hormone wahrend der Periode noch
auf ihrem Tiefpunkt sind und erst langsam
wieder zu steigen beginnen, kann es sein, dass
deine Laune wahrend deiner Tage nicht die
beste ist. Vielleicht bist du ein wenig trauriger,
gereizter oder generell emotionaler. Darum
mach einen groflen Bogen um Koffein und
Industriezucker, welche diese Achterbahn der
Gefiihle nur verstarken und dafiir sorgen, dass
du dich noch schlechter fiihlst. Fokussiere dich
auch hier besser auf Magnesium, das ausglei-
chend wirkt und dir beim Entspannen hilft.



FOLLIKELPHASE

NAHRSTOFFBEDARF

In der Follikelphase beginnen die Spiegel fast
aller Hormone wieder zu steigen. Das kannst du
mit Phytodstrogenen fordern. Dabei handelt es
sich um natiirliche Stoffe, die in pflanzlichen
Lebensmitteln wie Sojaprodukten oder Lein-
samen vorkommen und unserem korpereigenen
Ostrogen dhneln. Sie kénnen deine Ostrogenpro-
duktion unterstiitzen. Auflerdem brauchst du
hochwertige Fette und Zink, damit dein Kdrper
fir den Eisprung gut versorgt ist.

APPETIT UND STOFFWECHSEL

Dein Appetit wird in dieser Phase weniger, der
Stoffwechsel langsamer. Darum brauchst du we-
niger Kalorien, aber trotzdem viele Nahrstoffe.
Letztere findest du in Sprossen und Micro-
greens, also Sprossen, die einige Tage linger
wachsen durften. Auch gedampftes oder ge-
dunstetes Gemise belasten den Korper in dieser
Phase kaum, liefern aber reichlich Nahrstoffe.

VERDAUUNG

Jetzt ist der perfekte Zeitpunkt fiir probiotische
Lebensmittel, etwa milchsauer fermentiertes
Gemiise wie Kimchi oder Sauerkraut. Diese
fordern die guten Darmbakterien und starken
unser Mikrobiom - dabei insbesondere das
Ostrobolom fiir den Hormonanstieg, der dem
Korper mit dem Eisprung bevorsteht. Damit wir
keine Probleme mit einem Ostrogeniiberschuss
und dem pramenstruellen Syndrom (PMS) be-
kommen, ist es wichtig, dass unser Ostrobolom
in Balance ist (s. Kasten).

STIMMUNG

Nach einem kleinen Stimmungstief kurz vor
und wahrend der Periode beginnt die Laune
jetzt wieder zu steigen. Fir viele Frauen ist das
eine Phase, in der sie sich als besonders kreativ,
aufgeschlossen und wissbegierig empfinden.
Fuhlst du dich in dieser Phase eher gereizt und
deine Stimmung schwankt, liegt das vermutlich
an einem noch zu niedrigen Ostrogenspiegel.
Hier kannst du mit etwas gemahlenen Leinsa-
men oder rotem Maca-Pulver nachhelfen.

In unserem Darm leben Billionen von
Mikroorganismen - darunter auch sol-
che, die einen erheblichen Einfluss auf
deine Hormone nehmen. Denn sie haben
zwei Jobs: das Ostrogen zu modulieren,
also zu verarbeiten, und es zu metaboli-
sieren, also abzubauen. So regulieren die
Mikroorganismen die Menge an zirkulie-
rendem und ausgeschiedenem Ostrogen.
Wegen ihrer starken Einflussnahme auf
unsere weiblichen Geschlechtshormo-
ne bezeichnet man die Summe dieser
speziellen Darmbakterien als »Ostrobo-
lom« - sie stellen damit einen Teil des
gesamten Mikrobioms dar.
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Menstruation

FRUHSTUCK

CHIA-SCHOKO -

PUDDING

Dein Darm kommt morgens ohne Koffein nicht in Schwung? Dann ist der Pudding
genau das richtige Fruhstiick fir dich! Chia-Samen verfiigen Giber ein hohes Quell-
vermogen, regen so die Darmtatigkeit an und verhindern Verstopfungen.

1 reife Banane

270 ml ungestifster Hasel-
nussdrink

4 EL Chia-Samen

2 EL Roh-Kakaopulver
(aus dem Bioladen)

1 EL geschdlte Hanfsamen

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 5 Min.
Quellen: 8 Std. (iitber Nacht)

1 Am Vorabend die Banane schilen und in einer kleinen Schiissel
mit einer Gabel zerdriicken. Die restlichen Zutaten hinzufiigen und
griindlich untermischen. Den Pudding auf Glaser verteilen und im
Kiithlschrank ca. 8 Std., am besten tiber Nacht, quellen lassen.

2 Am nachsten Tag den Chia-Pudding aus dem Kiihlschrank

nehmen und gekiithlt zum Frithstiick genieflen. Dazu passen auch
noch frische Himbeeren oder Kirschen.

Dein Zyklusfood-Tipp:

Chia-Samen stecken voller Omega-3-Fettsduren, was hilfreich fiir die
Periode ist. Sie reduzieren namlich Regelschmerzen und andere Be-
schwerden. Dazu liefern sie viel Eiweif3, das dein Kérper braucht, um
die Hormonproduktion von Neuem zu starten. Gerade fiir die Periode
ist das extrem hilfreich, da Omega-3-Fettsiuren Regelschmerzen und
andere Beschwerden in dieser Zeit stark reduzieren konnen.
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DEIN ZYKLUSFOOD
IM WINTER

Wahrend der Menstruation wollen wir verloren gegangene Mineralstoffe
wieder auffillen, Entzindungen hemmen und Periodenbeschwerden

reduzieren. Dabei helfen dir diese Zyklusfoods:

GEMUSE

Algen (Nori, Dulse, Kelp, Kombu, Hijiki,
Wakame), Barlauch, Feldsalat, Fenchel,
Grunkohl, Kartoffeln, Kiirbis, Mangold,
Pilze, Portulak, Rote Bete, Rotkohl,
Spinat

OBST

Bananen, Brombeeren, Himbeeren,
Holunderbeeren, Johannisbeeren,
Limette, Pampelmuse, Stachelbeeren,
Sweetie, Weintrauben, Zitrone




Buchweizen, Emmer, Hirse, Naturreis,
Vollkornweizen, Wildreis

HULSENFRUCHTE

Dicke Bohnen, Kidneybohnen, Lima-
Bohnen, Lupinen, schwarze Bohnen,
Tempeh, Tofu

NUSSE UND OLE

Algenol, Hanfsamen und Hanfol, Mohnsamen,
Paranusskerne, Sesam, Sonnenblumenkerne,
Walnusskerne

SONSTIGES

Algenpulver (Spirulina, Chlorella), Anis, Chaga, Cordy-
ceps, Fenchelsamen, Ginseng, Igelstachelbart, Ingwer,
Kurkuma, Maca, Nelken, Reishi, Roh-Kakaopulver

In dieser Zyklusphase frosteln viele Frauen

oder sehnen sich mehr nach Warme. Darum ist
es sinnvoll, dass du jetzt nicht zu viel Rohkost
isst, sondern lieber auf wirmende Gerichte wie
Eintopfe, Currys, warme Bowls oder reichhaltige
Suppen setzt. Tipp: Gib Gewiirze wie Ingwer
oder Kurkuma - egal, ob frisch oder getrock-

net — dazu. Sie verstirken den wirmenden
Effekt eines Gerichts und konnen zugleich dabei
helfen, Periodenbeschwerden zu reduzieren.
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Menstruation

HAUPTGERICHT

WINTER-BOWL
MIT GRUNKOHL

Die Bowl ist meine erste Wahl fur lange Tage, an denen der Hunger groB ist und das
Essen schnell gehen muss. Das Einzige, was du tun musst, ist Reis kochen und Dres-
sing mixen - schon steht ein kostliches und nahrstoffreiches Gericht parat.

Fir das Dressing:

2 EL Sonnenblumenkerne
120 ml Olivenal

Saft von 1 Zitrone

2 Knoblauchzehen

1 % EL Tahin (Sesampaste)

3 EL gehackte Petersilie
3 EL Hefeflocken
Salz

Fiir die Bowl:

185 g Naturreis

Salz

100 g Griinkohl

200 g schwarze Bohnen
(aus dem Glas)

2 EL Sonnenblumenkerne

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 40 Min.
Quellen: 2 Std.

1 Fir das Dressing die Sonnenblumenkerne in einer Schiissel mit
Wasser bedecken und ca. 2 Std. einweichen (alternativ in heifl}em
Wasser ca. 20 Min. einweichen). Fiir die Bowl inzwischen den Reis in
einem Sieb abbrausen. Dann mit 550 ml Wasser in einen Topf geben
und darin ca. 10 Min. einweichen. Danach 1 Prise Salz hinzufiigen,
den Reis zugedeckt einmal aufkochen und bei mittlerer Hitze in

ca. 30 Min. bissfest garen, vom Herd nehmen.

2 Wahrenddessen den Griinkohl grindlich waschen, trocken schleu-
dern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Die Bohnen in einem Sieb
abbrausen und abtropfen lassen. Die Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett hell rosten, herausnehmen und abkiihlen lassen.

3 Fir das Dressing die eingeweichten Sonnenblumenkerne in ein
Sieb abgieffen und abtropfen lassen. Dann mit den iibrigen Zutaten
fiir das Dressing in den Mixer geben und so lange mixen, bis eine cre-
mige Textur entstanden ist. Zum Servieren gegarten Reis, Griinkohl
und Bohnen auf Schalen (Bowls) verteilen und mit dem Dressing be-
traufeln. Zuletzt mit den gerdsteten Sonnenblumenkernen bestreuen.

Dein Zyklusfood-Tipp:

Grunkohl enthalt verhidltnismafig viel Eisen fiir eine Pflanze. Damit
wir das Eisen optimal aufnehmen, am besten immer etwas Vitamin-C-
Haltiges dazu essen oder trinken. Als Blattgemiise schmeckt Griinkohl
kostlich, solange man richtig mit ihm umgeht: Er braucht eine Massa-
ge. Nach dem Waschen in Stiicke zupfen, mit etwas Ol betriufeln und
einige Minuten durchkneten. So entstehen fast butterweiche Blatter.






Follikelphase

FRUHSTUCK

AVOCADOTOAST
MIT KOKOSSPECK

Der grin belegte Klassiker ist sicherlich nichts Neues - man bekommt ihn an jeder
Ecke. Doch kombiniert mit samiger Tahinsauce und knusprigem Kokos-»Speck« ver-
wandelt sich das gesunde Frihstlick in eine echte Geschmacksexplosion!

Fir den Kokosspeck:
2 EL Sojasauce

1 % EL zerlassenes natives
Kokosdol

20 ml Ahornsirup

(oder ein anderer Sirup,
Achtung: die StifSe variiert)
Y EL Fliissigrauch

1 Prise Knoblauchpulver
175 g Kokoschips

Fiir die Toasts:

2 EL Tahin (Sesampaste)

2 EL Zitronensaft

2 EL Hefeflocken

Salz

10-12 Scheiben Vollkornbrot
(am besten in Kastenform)
einige Petersilienstdngel
einige Mungbohnensprossen
2-3 reife Avocados

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 20 Min.
Backen: 24 Min.

1 Fur den Kokosspeck den Backofen auf 60° (Umluft) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen. Fiir die Marinade alle Zutaten -
bis auf die Kokoschips - in einer Rithrschiissel mischen. Dann die
Kokoschips hinzuftigen und so lange gut untermischen, bis alle von
der Marinade benetzt sind.

2 Alles auf dem Blech gut verteilen und im Ofen (Mitte) ca. 24 Min.
backen, dabei alle 6 Min. wenden. Den Kokosspeck aus dem Ofen
nehmen und kurz abkiihlen lassen, er wird dann richtig kross.

3 Fir die Sauce das Tahin mit Zitronensaft, 8 EL Wasser und Hefeflo-
cken verrtithren, mit Salz abschmecken. Die Brotscheiben im Toaster
rosten. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blétter abzupfen
und grob hacken. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen und abtrop-
fen lassen. Die Avocados halbieren und entkernen, aus den Schalen
l6sen und in Spalten schneiden oder mit einer Gabel zerdriicken.

4 Zum Servieren die getoasteten Brotscheiben mit Avocadofrucht-

fleisch belegen oder bestreichen, Kokosspeck, Petersilie und Sprossen
dartberstreuen und zuletzt mit der Sauce betraufeln.

Dein Zyklusfood-Tipp:

In dieser Zyklusphase sind Getreidesorten wie Dinkel, Griinkern oder
Roggen besonders gut. Ich kaufe fiir dieses Gericht am liebsten fri-
sches Vollkorn-Dinkelbrot mit vielen Kernen, schneide es in Scheiben
und toaste es, bevor ich es mit Avocado bestreiche. Das Ganze funk-
tioniert aber auch hervorragend mit einem Knackebrot aus Vollkorn-
roggen, das man nicht toasten muss.






Deine Hormone sorgen regelmaBig dafir, dass du an Regelschmerzen,

PMS oder anderen Beschwerden leidest? Das muss nicht sein! Du kannst
einen angenehmen Zyklus ohne Probleme haben. Die Wunderpille dafir:
deine Ernahrung. Jessica Roch, zertifizierte Ernahrungsberaterin und Zyklus-
coach, zeigt dir, wie du mit pflanzenbasierten Zyklusfoods die Hormone

sanft unterstiitzt und wieder in die Balance bringst.

In diesem Buch findest du:

Alles, was du Uiber deinen Zyklus wissen solltest
Individueller Hormon-Check-up

Empfehlungen fiir Teemischungen

Zyklusfood - die absoluten Top 10

Monatsplan mit vielen Meal-Prep-Optionen

Die richtigen Lebensmittel fiir jede Zyklusphase

60 unwiderstehliche Zyklusfood-Rezepte

»Als ich begann, meine Ernahrung an die Bediirfnisse des Zyklus
anzupassen, veranderte sich vieles. Ich hatte mehr Energie, konnte
leichter mein Gewicht halten und unangenehme Menstruations-

beschwerden verschwanden endlich.«

Jessica Roch
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