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Willkommen im Buch

Wir heifBen dich ganz herzlich willkommen in unserem Buch. Schén, dass du
uns gefunden hast!

Wir freuen uns, dass das Thema Frauengesundheit immer mehr Menschen er-
reicht. Lange wurden der weibliche Zyklus und damit verbundene Beschwer-
den in der Forschung vernachléssigt. Untersuchungen an einem sich zyklisch
verdndernden Individuum sind aufwendig und »stéranfdllig«. Beschwerden
wie Gereiztheit oder Schmerzen wurden zu normalen Begleiterscheinungen
des Menstruationszyklus erkldrt. Dass die Ursache fiir Stimmungsschwan-
kungen und Co. oftmals eine hormonelle ist, wissen viele nicht. »Hab dich mal
nicht so, das musst du halt aushalten« und dhnliche Reaktionen sprechen fiir
eine internalisierte Abwertung von Beschwerden. Und die Gyndkolog*innen
bieten zu oft die Antibabypille als Heilmittel an, statt nachhaltige Losungsop-
tionen in Erwdgung zu ziehen. Und die gibt es, wie wir dir in unserem Buch
nahelegen moéchten: Eine ausgewogene und zyklusorientierte Erndhrung ist
eine der Sdulen fiir dein Wohlbefinden.

Mit diesem Buch mochten wir durch den aktuellen Stand der Wissenschaft
unseren Teil zur Aufklarung beitragen. Wir hoffen, dass du nach der Lek-

tiire genauso fasziniert vom Zyklus bist wie wir und dich und deinen Kérper
mit einem ganz neuen, liebevollen und verstindnisvollen Blick sehen kannst.
Dein Korper leistet jeden Monat ein Wunderwerk und genauso darfst du dich
auch verwdhnen - undogmatisch, mit Mut zur Liicke und geschickt geplant.

Damit eine zyklusfreundliche Erndhrung nicht in Stress ausartet, haben wir
bediirfnisorientierte Meal-Prep-Rezepte kreiert, die du mit frisch zuberei-
teten Gerichten ergdnzen kannst. Das spart Zeit, ist kreativ und lecker - lass
dich Giberraschen! Wir wiinschen dir ganz viel Freude und hilfreiche Erkennt-
nisse bei der Lektiire des Buches und freuen uns natiirlich, wenn du unsere
Rezeptideen genauso verfiihrerisch findest wie wir!

Ganz viel Wohlsein

Deine Mona und Melanie
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Frihstick:
Joghurt-Bowl mit
Pfannen-Granola

1 Portion : 3 \

@10 Min. : u-& f
1TL Kokosol « 3 EL grobe Haferflocken « 1T . /
Zimt« 1EL grob gehackte Walniisse 1 EL Son- y
nenblumenkerne « 1 TL Ahornsirup oder Dattel-
sirup (optional) « 150 g pflanzlicher Joghurt «
100-125 g Beeren (frisch oder TK) « 1 TL Man-
delmus « 1 EL geschrotete Leinsamen

f

® Kokoso6l in einer Pfanne schmelzen. Ha-
ferflocken, Zimt, Walniisse und Sonnenblu-
menkerne hinzufiigen und unter Riihren
4-5 Min. anrdsten. Optional mit Ahorn-
oder Dattelsirup verfeinern und karamelli- {
sieren lassen. A

W
® Joghurt in eine Schiissel geben. Beeren 4 £8%
und Mandelmus darauf verteilen. Pfannen-: f*" i
Granola und Leinsamen dariiberstreuen. ’
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Mittagessen:
Cremige Pasta mit
Brokkoli & Spinat

¥ 2 Portionen
30 Min.

60 g Cashews « 250-300 g Vollkornnudeln «
200 g Brokkoliroschen « 1 kleine Zwiebel ¢
1Knoblauchzehe « 1TL Olivendl - 2 grofie
Handvoll Spinat « 2 EL Hefeflocken « 1 Sprit-
zer Zitronensaft « 1 TL Salz - Pfeffer « Y2 TL Mus-
katnuss

® Cashews mit heifSem Wasser iibergieRen
und 15 Min. einweichen. Inzwischen die Nu-
deln nach Packungsanleitung garen. In der
letzten Minute Brokkoli dazugeben.

® Zwiebel iind Knoblauch fein hacken und
im Olivendl glasig diinsten. Spinat hinzuge-
ben und zusammenfallen lassen. Cashews
abgieRen und mit ca. 100 ml Wasser, Hefe-"
flocken, Zitronensaft, Gewiirzen und Spinat
zu einer cremigen Sauce piirieren. Mit Nu-

deln und Brokkoli vermengen und servieren. -

Abendessen:
Ofengemiise mit
Hummus

2-3 Portionen .
20.Min. + 30 Min. Backzeit

1 mittelgroBBe StuBkartoffel « 1 Zucchini e
1kleine Rote Bete « 1 rote Paprika « 4 EL Oli-
vendl« 1TL Paprikapulver - Salz und Pfeffer »

1 Glas Kichererbsen « 2 EL Tahin « 1 EL Zitro-
nensaft« 1 kleine Knoblauchzehe « ¥4 TL Kreuz-
kiimmel

© Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Gemiise in mundgerechte Stiicke
schneiden, mit 2 EL Ol, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer vermengen und auf einem Back-
blech verteilt 25-30 Min. rosten.

® Fiir den Hummus alle restlichen Zuta-

ten inkl. den iibrigen 2 EL Ol und je nach
gewiinschter Konsistenz 2-4 EL Wasser

glatt piirieren und mit Salz abschmecken. .
Das Ofengemiise mit einem Klecks Hummus
anrichten und nach Belieben mit frischer

Petersilie oder Sesam bestreuen.
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Das weibliche
Hormonsystem —
rundum gesund

Erfahre in diesem Kapitel alles liber die
Grundlagen des Zyklus: Wie ist er auf-
gebaut, welche Hormone spielen eine
Rolle und welche Beschwerden kénnen
dabei auftreten?
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Der weibliche Zyklus -
ein Tabuthema?

Hand aufs Herz: Wie viel weif3t du iiber den weiblichen Hormonhaushalt?
Kennst du die Hormone, die eine Rolle spielen? Weif3t du, wie sie deinen

Zyklus beeinflussen?

Und weilst du, welche Beschwerden durch
ein Ungleichgewicht verursacht und ganz
und gar nicht »normal« sind?

Menstruation in der
Offentlichkeit

Falls du dir nicht so sicher bist, bist du damit
nicht allein. Denn die Aufkldrung iiber den
weiblichen Zyklus war lange Zeit nicht so
prdsent, wie sie es aktuell durch die sozialen
Medien und das Engagement verschiedener
Organisationen ist. Gro3e mediale Aufmerk-
sambkeit bekam erst die Senkung der Mehr-
wertsteuer auf Periodenprodukte, die nach
einem langen 6ffentlichen Diskurs 2020 in
Deutschland beschlossen wurde. Aktivist*in-
nen und die Organisation »The Female Com-
pany« prangerten hier den erhéhten Steu-
ersatz von 19% fiir Periodenprodukte (die
damit unter Luxusgiiter fielen) an und for-
derten eine Angleichung an die 7% fiir Gii-

ter des taglichen Bedarfs. Hiermit wurde
ein grofer Beitrag zur Enttabuisierung der
Menstruation und zur Férderung der Ge-
schlechtergleichstellung geleistet.

Ahnliche Aktionen hatten zuvor in Aus-
tralien, GrofSbritannien, den USA, Kanada
usw. stattgefunden und den weiblichen Zy-
klus aus den heimischen Badezimmern in
die Offentlichkeit getragen. Fiir Diskussio-
nen sorgte auch der 2020 in Schottland ver-
abschiedete Period Products (Free Provision)
(Scotland) Act. Dieses Gesetz sichert kosten-
freien Zugang zu Periodenprodukten in 6f-
fentlichen Einrichtungen zu. Andere Liander
zogen mit dhnlichen Bestimmungen nach. In
Deutschland gibt es bisher nur vereinzelte
lokale Pilotprojekte. Dennoch riickte der Be-
griff Periodenarmut ins breite Bewusstsein
und ebnete den Weg fiir eine tabufreie Kom-
munikation {iber Themen wie Menstruation,
Zyklusbeschwerden und gyndkologische Er-
krankungen.
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Die Enttabuisierung

Dass Menstruation und damit verbundene Be-
schwerden enttabuisiert werden, ist wich-

tig. Der Arzt John Guillebaud sagte 2016 in
einem Zeitungsinterview, dass starke Perio-
denschmerzen mit denen bei einem Herzanfall
verglichen werden kénnten!, und sorgte damit
fiir Diskussionen. Was fiir Betroffene von En-
dometriose Normalzustand ist, konnten Mdn-
ner medienwirksam mit Wehensimulatoren
am eigenen Leib erfahren. Nicht wenige wa-
ren verwundert, wie ein normaler Alltag unter
diesen Umstdnden méglich sein soll. Weitere
zyklische Beschwerden wie PMDS (Pramens-
truelle dysphorische Stérung) sind noch lange
nicht im Bewusstsein der Menschen angekom-
men. Verantwortlich ist die Gender Data Gap,
also die unzureichende oder verzerrte Erfas-
sung von geschlechtsspezifischen Daten, die
bei Gesundheitsthemen beginnt und sich auf
alle weiteren Bereiche des menschlichen Le-
bens ausdehnt und zu einer Benachteiligung
von nicht mannlichen Personen fiihrt.

Leistungsfahigkeit, Konzentrationsfahigkeit,
sportliche Performance oder soziale Kapazita-
ten sind nur einige wenige Bereiche, die durch
den Zyklus beeintrachtigt sein kénnen. Dies
zeigt, dass die zyklischen Hormonschwankun-
gen einen immensen Einfluss auf den Orga-
nismus haben und Menstruierende einer gro-
Ben Belastung ausgesetzt sind, wenn man von
ihnen einen dhnlich funktionierenden Rhyth-
mus wie bei Mdnnern, deren Testosteron-
werte einen Tagesrhythmus haben, erwartet.

Hormonology — das Hormon-
horoskop

Die Gesundheitsjournalistin Gabrielle Lich-
terman entwickelte fiir die monatlich

Der weibliche Zyklus — ein Tabuthema?

schwankenden Ressourcen von Menstruie-
renden ihr Hormon-Horoskop.? Nicht alle
genannten Verdnderungen sind wissen-
schaftlich bewiesen, basieren aber auf jah-
relanger Erfahrung und Beobachtung. Das
Hormon-Horoskop bietet eine Mdglichkeit,
sich selbst im Laufe des Zyklus achtsam zu
beobachten und liebevoller mit den eigenen
Kapazititen umzugehen. AulRerdem zeigt
es, wie wichtig die Kenntnis {iber die zykli-
schen Méglichkeiten und Grenzen des weib-
lichen Organismus ist und welche Chancen
die Beriicksichtigung dieser in Beruf, Alltag,
sozialem Leben, Erndhrung oder auch im
Sport bietet.

Das Hormon-Horoskop nach Lichterman
teilt den Zyklus in 4 Wochen und beschreibt
detailliert jeden einzelnen Tag. Wir fassen
exemplarisch einige Attribute fiir die Folli-
kel- und Lutealphase zusammen:

Follikelphase

« optimistischer und motivierter
« rhetorisch besser

« einfacher, neue Dinge zu lernen
« kontaktfreudiger

e mutiger, selbstbewusster

» weniger schmerzempfindlich

« ungeduldig

Lutealphase

 eher miide

« ruhiger, FleiBarbeiten lassen sich gut abar-

beiten

schwankende Stimmung

weniger Libido, dafiir mehr Bediirfnis

nach emotionaler Ndhe

« zynischer, pessimistischer, kritischer

» Verschlimmerung von Grunderkrankun-
gen wie Asthma, Hautausschldgen, Reiz-
darm oder auch ADHS-Symptomen
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Wissenswertes tiber die
weiblichen Sexualhormone

Bevor wir da ansetzen, wo wir etwas verandern konnen — namlich bei ei-
ner zyklusunterstiitzenden Erndhrung —, gibt es ein paar grundlegende
hormonelle Zusammenhadnge, die es zu verstehen gilt.

Menstruierende durchlaufen nicht nur
den monatlichen Menstruationszyklus. Es
gibt auch verschiedene reproduktive Phasen
im Leben einer Frau. Ab der ersten Mens-
truationsblutung, der Menarche, befindet sie
sich in der reproduktiven Phase, ist also fort-
pflanzungsfdhig. Die Dauer dieser Phase ist
variabel. Werden die Zyklen unregelmafiger,
beginnt der menopausale Ubergang, auch
bekannt als die Wechseljahre. Die Funktion
der Eierstocke nimmt in dieser Zeit ab, bis
die Eizellreifung komplett ausbleibt und die
Person mit der Menopause, der letzten Re-
gelblutung, in die Postmenopause eintritt.

Alle Phasen haben hormonelle Besonderhei-
ten und stellen unterschiedliche Bediirfnisse
an beispielsweise Erndhrung oder kérper-
liche Aktivitdt. Sie gehen mit ganz eigenen
korperlichen Beschwerden einher, die teil-
weise durch angepasste Erndhrung und Le-
bensstil gelindert und gemanagt werden
koénnen. In diesem Buch konzentrieren wir
uns auf die reproduktive Phase mit eventu-
ellen Hormonungleichgewichten.

Das endokrine System

Der monatliche Zyklus wird durch das Zu-
sammenspiel verschiedener Hormone ge-
steuert. Dabei gibt es Hormone, die wir
primdr als weibliche Sexualhormone be-
zeichnen, da sie fiir die Ausbildung der als
weiblich gelesenen Merkmale zustindig
sind, die Fortpflanzung ermdglichen oder im
Zuge einer Schwangerschaft gebildet wer-
den. Sie alle stehen untereinander mit dem
Gehirn durch das endokrine System in Ver-
bindung.

Das endokrine System, also das Hormonsys-
tem, kann man sich wie eine grof3e, perfekt
organisierte Firma vorstellen. Wir haben die
Geschaiftsleitung im Gehirn. Das ist der Hy-
pothalamus, ohne dessen Anweisungen die
Arbeit nicht aufgenommen wird. Dafiir sen-
det er aktivierende Signale, sogenannte Re-
leasing-Hormone, an die Hypophyse. Die
Hypophyse ist so was wie das Chefsekreta-
riat. Sie gibt konkrete Arbeitsanweisungen,
in Form von Hormonen, an die Abteilungen
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weiter. Die Hormone der Hypophyse wirken
an endokrinen Driisen (glandotrope Hor-
mone) oder direkt an den Erfolgsorganen
(effektorische Hormone).

Die endokrinen Driisen produzieren auf
ein Signal der Hypophyse hin ebenfalls ef-
fektorische Hormone. Diese werden an das
Blut abgegeben und zu den Zielzellen trans-
portiert. Dort koénnen sie spezielle Rezepto-
ren binden und eine spezifische Reaktion in
der Zelle hervorrufen - also ein bestimm-
tes Projekt im Unternehmen umsetzen. Die
Arbeitserfolge werden an den Hypothala-
mus zuriickgemeldet. Je nach Hormonspie-
gel wird dort dann das Signal fiir einen Pro-
duktionsstopp oder die weitere Produktion
der Hormone gegeben.

Wissenswertes tiber die weiblichen Sexualhormone G

Das endokrine System koordiniert die Kom-
munikation zwischen Gehirn und Organen,
ihre Botenstoffe sind Hormone. Das Hor-
monsystem steuert wichtige Prozesse wie
Wachstum, Entwicklung, Stoffwechsel, Stim-
mung und Gefiihle, Fortpflanzung, Hunger,
Durst. Den Prozess, der am Hypothalamus
beginnt, bei den Zielzellen endet und iiber
einen Riickkopplungsmechanismus wieder
beim Hypothalamus landet, nennt man Hor-
monkaskade.

Nicht unerwahnt bleiben soll die Epiphyse,
die eine kleine, aber wichtige Rolle im Hor-
monsystem spielt. Sie bildet das Hormon
Melatonin, das den Schlaf-Wach-Rhythmus
regelt.

Das endokrine System der weiblichen
Geschlechtsorgane

Die Chefetage —
der Hypothalamus
Releasing-Hormone (GnRH)

Das Chefsekretariat — die Hypophyse
glandotrope Hormone (LH und FSH) und wenige
effektorische Hormone (Prolaktin)

Abteilungsleitung — endokrine Driisen (v. a. die Eierst6cke)
effektorische Hormone (Testosteron, Progesteron, Ostrogen)

Angestellte — die Zielzellen
Stoffwechselreaktionen (z. B. Verdickung der Gebdrmutter-
schleimhaut, Eisprung oder Verdnderung des Zervixschleims)
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