HORMON BALANCE
ERNAHRUNGSGUIDE

10 einfache Ernahrungstipps, um deine Hormone in Balance
zu bringen und deine Zyklusbeschwerden zu lindern




Vorwort

Herzlich wilkormmen 2u deinem Gquide £ir hormontreundiiche Eméhrunﬁl

Hormone spielen eine zentrale Rolle in unserem Korper und beeinflussen sowohl unsere
korperliche Gesundheit als auch unser emotionales Wohlbefinden. Viele Frauen erleben im
Laufe ihres Lebens hormonelle Ungleichgewichte, die sich in Form von Zyklusbeschwerden,
unregelmaBigen Zyklen oder ausbleibenden Perioden duBern kdnnen. Oft sind diese
Beschwerden das Ergebnis von Stress, falscher Erndhrung oder einer unpassenden oder
fehlenden Sportroutine.

Du fragst dich vielleicht, warum die Ernahrung bei Zyklusbeschwerden und einer
Hormonbalance eine so groe Rolle spielt. Die Antwort ist einfach: Deine Ernahrung ist die
Grundlage fiir die Bildung von Hormonen. Die richtigen Lebensmittel versorgen deinen Korper
mit den notigen Bausteinen, um das Gleichgewicht aufrechtzuerhalten. Wenn du deinem Korper
ausreichend Energie und Nahrstoffe gibst, kann er optimal funktionieren.

Doch es geht nicht nur darum, was du isst, sondern auch darum, wie du isst. Ein stabiler
Blutzuckerspiegel ist das A und O - du wirst schnell merken, wie viel besser du dich fiihlst, wenn
du Blutzuckerspitzen und -abféalle vermeidest. RegelmalBige Mahlzeiten und ausreichende
Flissigkeitszufuhr sind ebenfalls entscheidend. Wenn du zu wenig isst oder trinkst, kann dein
Korper Stresshormone freisetzen, was deinen Zyklus zusatzlich durcheinanderbringen kann.

In der heutigen Welt der sozialen Medien gibt es unzahlige Ernahrungstipps - von Low-Carb
Uber Proteinfasten bis hin zur zyklischen Erndhrung, bei der du bestimmte Lebensmittel nur in
bestimmten Phasen deines Zyklus konsumieren sollst.

Leider gibt es oft zu wenig wissenschaftliche Studien darlber, wie solche Ernahrungsformen
den weiblichen Zyklus beeinflussen. Und selbst wenn sie existieren wiirden, wiirden die
Ergebnisse zeigen, dass wir alle bioindividuell sind und unsere Korper unterschiedliche
Ernahrungsbediirfnisse haben. Diese Bedlrfnisse hangen auch davon ab, wo wir uns mit
unserem Zyklus und unserer Zyklusgesundheit gerade befinden.

Eine Person mit PCOS muss beispielsweise andere Schwerpunkte setzen als jemand mit
ausbleibender Periode aufgrund von Stress.

Trotz dieser Unterschiede gibt es grundlegende Tipps, die fiir alle Frauen von Bedeutung sind
und die Basis einer hormonfreundlichen Ernahrung bilden. Diese 10 goldenen Tipps findest du in
diesem Guide.

Werde Teil der Ovulista Community

Du willst noch mehr Tipps und Infos flir deine Zyklusgesundheit?
Dann werde Teil der Instagram Community und freue dich Uber weitere
Infos. Du musst dafiir nur meinen Account @ovulista abonnieren -

ich freu mich auf dich!
( ovuita



https://instagram.com/@ovulista
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Die 10 goldenen Tipps fir
hormonfreundliche Ernahrung

Tipp 1: Iss mindestens 3 Hauptmahlzeiten am Tag

RegelmaBige Mahlzeiten helfen, deinen Blutzuckerspiegel stabil zu halten und
verhindern HeilBhungerattacken. Ein stabiler Blutzuckerspiegel ist wichtig, um die
Insulinproduktion zu regulieren, was direkt mit deinem Ostrogenspiegel
zusammenhangt. Zu wenig Nahrungsaufnahme kann zu erhohtem Cortisol
fuhren, einem Stresshormon, das bei chronischem Stress die Hormonbalance
storen kann.

Tipp 2: Iss spatestens eine Stunde nach dem Aufstehen

Ein gesundes Fruhstiick kickstartet deinen Stoffwechsel und hilft, deine Hormone
im Gleichgewicht zu halten. Wenn du den Tag ohne Frihstlick beginnst, kann dein
Korper auf Stresshormone zurlickgreifen, um Energie zu gewinnen, was zu
erhohtem Cortisol flihrt. Ein ausgewogenes Frihstlick stabilisiert den
Blutzuckerspiegel und fordert eine gesunde Hormonausschiittung.

Tipp 3: Jede Hauptmahlzeit enthalt alle drei Makronahrstoffe
Kohlenhydrate, Eiweil8 und Fett sind entscheidend flir deine Gesundheit. Diese
Kombination sorgt fiir ein langanhaltendes Sattigungsgefiihl und stabilisiert deinen
Blutzuckerspiegel. Insbesondere Eiweil3 fordert die Produktion von Progesteron,
wahrend gesunde Fette die Hormonproduktion unterstitzen und
entziindungshemmende Eigenschaften haben, die helfen, die Auswirkungen von
Ostrogeniiberschuss zu mildern

Tipp 4: Stelle sicher, dass jede deiner Hauptmahlzeiten
Ballaststoffe enthalt

Ballaststoffe sind wichtig flir eine gesunde Verdauung und tragen zur
Hormonregulation bei. Sie helfen, liberschiissiges Ostrogen aus dem Korper
auszuscheiden und férdern das Gleichgewicht zwischen Ostrogen und Progesteron.
Eine ballaststoffreiche Ernahrung unterstiitzt auch die Gesundheit des Mikrobioms,
was wiederum die Hormonproduktion beeinflusst.

Tipp 5: Iss moglichst unverarbeitete Lebensmittel

Verarbeitete Lebensmittel enthalten oft viele Zusatzstoffe, die deine Hormone
negativ beeinflussen konnen. Sie sind haufig reich an Zucker und ungesunden
Fetten, die Entziindungen fordern und die Insulinempfindlichkeit verringern kénnen.
Eine Ernahrung, die auf unverarbeiteten Lebensmitteln basiert, unterstutzt die
Hormonbalance und hilft, das Risiko von Hormonstorungen zu reduzieren.
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Die 10 goldenen Tipps fir
hormonfreundliche Ernahrung

Tipp 6: Greife, wenn maoglich, immer auf Produkte in Bio-Qualitat

zuriick

Bio-Lebensmittel sind frei von schadlichen Pestiziden und enthalten mehr
Nahrstoffe. Pestizide konnen hormonelle Ungleichgewichte verursachen, indem
sie als endokrine Disruptoren wirken. Der Verzehr von Bio-Produkten hilft, deine
Hormonbalance zu schiitzen und deine Gesundheit insgesamt zu fordern.

Tipp 7: Trinke mindestens 1,5-2 Liter Wasser oder ungesiif3te

Krautertees am Tag

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist entscheidend fiir deine Gesundheit.
Wasser und ungestiBte Krautertees helfen, deinen Korper zu hydrieren und
unterstlitzen die Hormonbalance. Eine gute Hydratation ist wichtig, um die
Nierenfunktion zu unterstlitzen, die eine zentrale Rolle beim Abbau liberschiissiger
Hormone spielt.

Tipp 8: Hore ungefdhr 2 Stunden vor dem Schlafen mit dem

Essen auf

Eine Essenspause vor dem Schlafen verbessert deinen Schlaf und hilft deinem
Korper, sich zu regenerieren. Schlechter Schlaf kann den Cortisolspiegel erhohen
und die Progesteronproduktion beeintrachtigen. Durch die Einhaltung dieser
Regel forderst du eine gesunde Schlafqualitat und unterstiitzt die nachtliche
Hormonregulation.

Tipp 9: Iss, wenn du Hunger hast

Achte auf die Signale deines Korpers. Iss, wenn du Hunger hast, und vermeide es,
aus Langeweile oder Stress zu essen. Das bewusste Essen fordert das
Korperbewusstsein und hilft, eine gesunde Beziehung zu Nahrung und Hormonen
zu entwickeln. Indem du auf deinen Hunger horst, unterstiitzt du die Regulierung
von Cortisol und Insulin.

Tipp 10: Kein Koffein auf niichternen Magen und nicht nach 16
Uhr

Koffein kann deinen Hormonhaushalt storen. Koffein auf niichternen Magen kann
den Cortisolspiegel erhohen, was zu Stressreaktionen im Korper fuhrt. Reduziere
deinen Koffeinkonsum nach 16 Uhr, um deine Schlafqualitat zu verbessern und
die naturliche Hormonproduktion iber Nacht zu unterstitzen.



Personlicher Umsetzungsplan

Dein personlicher Umsetzungsplan:

Jetzt, da du die 10 goldenen Ernahrungstipps kennst, kannst du damit beginnen, sie Schritt fiir
Schritt in deinen Alltag zu integrieren. Nimm dir Zeit, darliber nachzudenken, welcher Tipp flr
dich am wichtigsten ist und welchen du als erstes umsetzen mochtest.

Welcher der 10 Erndhrungstipps spricht dich am meisten an?
(Tipp: Welcher Tipp erscheint dir am leichtesten umzusetzen oder konnte den groten positiven Effekt auf dein
Wohlbefinden haben?)

Was motiviert dich diesen Tipp umzusetzen?

Welche kleinen Schritte kannst du unternehmen, um diesen Tipp in deinen Alltag
zu integrieren?

Welche potenziellen Herausforderungen kénntest du bei der Umsetzung dieses
Tipps erleben?

Wie kannst du diese Herausforderungen bewaltigen?

Setze dir ein realistisches Startdatum.

Ich starte am...
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Reflektion

Reflektion nach vier Wochen

Wie flihlst du dich nach den 4 Wochen? Hast du eine Veranderung bemerkt? Wie fallt es dir die
Veranderung in deinem Alltag zu integrieren?

Wann und wie mochtest du die ndachsten Tipps in Angriff nehmen?

Wie kannst du die 80/20-Regel (80% hormonfreundliche Entscheidungen, 20%
Flexibilitat) in deinen Alltag integrieren?

( oou(idta



Abschluss

Herzlichen @lickwunschl

Du hast nun die 10 einfachen Erndhrungstipps flr eine hormonfreundliche Ernahrung kennengelernt.
Jeder dieser Tipps ist ein wertvoller Schritt auf deinem Weg, deine Zyklusbeschwerden in den Griff
zu bekommen und deine Hormone ins Gleichgewicht zu bringen. Setze diese Tipps in deinem Alltag
um, und du wirst feststellen, wie sich dein Wohlbefinden verbessert.

Das schone daran: Kein Lebensmittel ist tabu. Die Kunst liegt darin, gesunde und ausgewogene
Entscheidungen zu treffen, ohne dich selbst unter Druck zu setzen. Ein gesundes Essverhalten
bedeutet, dass du dich wohlflihlst und nicht eingeschrankt. Die 80/20-Regel kann dir hierbei eine
hilfreiche Orientierung bieten: Wenn du 80% der Zeit nahrstoffreiche, hormonfreundliche
Entscheidungen triffst, ist das mehr als genug. Die verbleibenden 20% sind fiir Flexibilitat, kleine
Ausnahmen und das GenieBBen von Speisen reserviert - denn auch das gehort zu einem gesunden
Lebensstil und zur Lebensfreude.

Du hast jetzt moglicherweise bereits die ersten vier Wochen damit verbracht, den ersten Tipp
umzusetzen, und vielleicht schon einige positive Veranderungen bemerkt. Es ist vollkommen in
Ordnung, in deinem eigenen Tempo weiterzumachen. Wenn du merkst, dass eine bestimmte
Veranderung sich gefestigt hat, kannst du Schritt fiir Schritt neue Gewohnheiten integrieren. Denke
daran: Es ist ein Prozess, und Geduld mit dir selbst ist dabei unerlasslich.

Ernahrung ist ein wesentlicher Baustein fiir deine Hormonbalance, aber sie ist nicht der einzige
Faktor. Manchmal kann es etwas Zeit in Anspruch nehmen, bis du signifikante Veranderungen in
deinem Zyklus bemerkst. Auch andere Aspekte wie zum Beispiel Stress, Schlafqualitat und
korperliche Bewegung spielen eine entscheidende Rolle dabei, dein Hormonsystem ins
Gleichgewicht zu bringen.

Wenn du tiefer in das Thema einsteigen mochtest und weitere Unterstiitzung
auf deinem Weg zur Stabilisierung deines Zyklus suchst, lade ich dich herzlich
ein, dich unverbindlich auf die Warteliste flir mein neues Programm
ZyklusBalance Coaching zu schreiben.

Ich wiinsche dir viel Erfolg auf deinem Weg und freue mich darauf, von deine
Fortschritten zu horen!

deine Katharina

Werde Teil der Ovulista Community

Du willst noch mehr Tipps und Infos flir deine Zyklusgesundheit?

Dann werde Teil der Instagram Community und freue dich lber weitere
Infos. Du musst dafiir nur meinen Account @ovulista abonnieren -
ich freu mich auf dich!



https://instagram.com/@ovulista
https://ovulista.de/angebote/zyklusbalance-coaching-warteliste/

