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Hormonell bedingte Beschwerden

Sie zeigen sich in vielfaltiger Weise; viele davon behandle ic|
ipps zur Linderung von:

In diesem Buch finden Sie
PMS (Prémenstruelles Syndrom)
PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom)
Unfruchtbarkeit

® Endometriose

Fatigue, Energielosigkeit

hormonell bedingte Migrine und
Kopfschmerzen

® Menstruationskraimpfe

Friihgeburten

monatlich: spannende Briste und
Knoten in den Briisten

Schlafprobleme

Probleme mit den Schilddrisen

Gewichtszunahme

© Angststorungen oder Depressionen

Myome
Akne

zervikale Dysplasie (abnormale Zell-
verinderungen in der Gebarmutter)

Zeit fur eine grundlegende Wende ist, von der
alten Praxis (eine Pille fiir jedes Leiden) hin zu
einem Ansatz, der Frauen respektiert und ihre
Fihigkeit zur Selbstheilung anerkennt, ohne
dass Medikamente oder Operationen als erste
und einzige Losungsansiitze fir all unsere Be-
schwerden gelten. Ich weif}, dass Sie um Ant-
worten bitten, und ich werden Thnen welche lie-
fern, die einen Unterschied machen.

Sicherlich griffen Sie zu diesem Buch, weil Sie
ein hormonelles Ungleichgewicht oder ein gy-
nikologisches Leiden spiiren, das von nervend
und besorgniserregend bis ernsthaft oder kraf-
tezehrend reichen kann. Vielleicht wissen Sie
auch nur, dass etwas im Busch ist, und kénnen

in meiner Praxis.

o chronische Scheideninfektionen
o Geliiste (nach Zucker, Kohlenhydraten,
Salz)

Reizbarkeit, Stimmungsschwankungen,
Depressionen

Auftreten von Brust-, Gebarmutter-
krebs oder anderen Krebsarten im
gynikologischen Bereich in der Familie
oder bei der Patientin

.

Haarausfall

unregelmilige, ausgelassene oder
schmerzhafte Perioden

geringer (oder gar kein) Sexualtrieb

Symptome der Perimenopause (Hitze-
wallungen, Scheidentrockenheit, geringe
Libido)

Osteopenie (Minderung der Knochen-
dichte) bis Osteoporose (starke
Osteopenie)

pre- oder postnatale Depressionen

Menstruationsbeschwerden

keine Diagnose erzielen, wollen aber Gewiss-
heit. Vielleicht wurden Sie auch diagnostiziert
und sind nun véllig verwirrt. Und vielleicht su-
chen Sie nach natiirlicheren Losungswegen als
eine medikamentose oder operative Behand-
lung, die angeblich »das einzig Wahrex sei.
Wenn Sie sich fragen, was zur Holle mit
Ihrer Menstruation los ist, wenn Sie sich krank
und ermiidet von Ihren Hormonen fithlen (erst
kiirzlich oder solange Sie zuriickdenken kon-
nen!) oder sich einfach unwohl fithlen, Monat
fiir Monat oder tagtaglich, wenn Sie sich fiir na-
tiirliche Alternativen interessieren, aber keine
Ahnung haben, was sicher und effektiv wirkt,
oder wenn Ihre Fragen, von denen Sie ziemlich

sicher waren, dass sie mit Threm Hormonzu-
stand zu tun hatten, von Ihrem Arzt oder Ihrer
Arztin abgewiesen wurden und Sie keine rich-
tige Antwort erhalten konnten, was gerade mit
Thnen los ist, dann sind Sie nicht allein. Und
nun hat Thre Suche ein Ende.

Ob Sie nun mit spezifischen Symptomen
kampfen oder mit einem der sieben Haupt-
leiden, die ich in diesem Buch behandle, ob
Sie neugierig sind und mehr iiber Hormone
und Thren Kérper erfahren wollen oder ob Sie
gar nicht sicher sind, ob ein hormonelles Un-
gleichgewicht Ursache Ihres Zustands ist - die-
ses Buch beantwortet die Fragen: Was sind ge-
sunde Hormone und was kann ich dafiir tun?

Verborgene Hormonepidemie
‘Warum will ich Sie so leidenschaftlich gern auf
diesem Weg begleiten? Weil ich glaube, dass Sie
es verdienen, kraftvoll durchs Leben zu gehen,
und dass unsere Hormone so ziemlich alles be-
einflussen. Ganz einfach gesagt: Wenn unsere
Hormone nicht happy sind, dann sind wir es
auch nicht! AuBerdem weif} ich als Frau, Heb-
amme und Arztin sowie als Mutter dreier Kin-
der, dass Sie bessere Antworten bendtigen, als
die meisten Frauen beim Praxisbesuch erhalten.

Sie werden hier erfahren, dass wir mitten in
einer versteckten Epidemie leben, in der eine
auflergewchnlich hohe Anzahl an Frauen aller
Lebensalter und -situationen - mindestens
80% von uns - mindestens in einer Phase mit
einer schwerwiegenden gynikologischen Pro-
blematik kiampfen, sodass unsere Lebensquali-
tat, unsere Arbeit und unsere gesamtheitliche
Gesundheit in Mitleidenschaft geraten. Und
obwohl vom Teenageralter bis in die Meno-
pause hinein im vergangenen Jahrzehnt ein im-
menses Ausmaf} an hormonellen Erkrankun-
gen zu verzeichnen war, geben immer noch zu
viele im medizinischen Bereich allzu bereit-
willig die Antwort: »So ist das jetzt einfach.«
Sie zucken mit den Schultern und sagen: »Neh-
men Sie die Pille.« Den Frauen wird auf allerlei
Weise gesagt, es sei keine grofie Sache.

EINLEITUNG | 1

Doch das ist es. Viel zu viele Frauen haben
schon viel zu lange viel zu viel ertragen.

Schluss mit falscher Behandlung
Unsere hormonelle Gesundheit ist unerliss-
lich fiir unser Wohlbefinden - auch die Wirt-
schaft wird beeinflusst von Krankentagen we-
gen Schmerzen, Depressionen und anderer
Beschwerden - doch immer noch wird dieser
Gesundheitsaspekt kurzsichtig und medizi-
nisch unklar betrachtet.

Das ist nichts Neues. Frauen wurde seit Jahr-
zehnten gesagt, ihr Unbehagen wihrend der
Menstruation sei normal, Schmerzen beim Sex
seien normal, die Antibabypille 15 Jahre lang
gegen Beschwerden zu schlucken sei normal.
Ich habe mit unzihligen Frauen gearbeitet, die
von ihren Arzten und Arztinnen entlassen -
oder geschasst - wurden oder die ein Rezept
erhielten fiir eine Verhiitungspille, etwas fiir
besseren Schlaf, etwas gegen die Schmerzen -
anstatt dass sie eine Erklirung bekamen fiir
das, was wirklich »da unten« vor sich geht. Und
allzu vielen wurde das Gefiihl vermittelt, das
spiele sich nur in ihren Képfen ab.

Das medizinische Fachpersonal redet den
Patientinnen hiufig Schamgefithle ein, dass
ihr Zustand von schlechten Genen, Pech, ihrem
Gewicht oder ihren schlechten Gewohnheiten
kiame. In der Medizingeschichte kennt man die
Zuweisung von Schuld auf die Patientin: Endo-
metriose bekamen Frauen, die nicht zu Hause
arbeiteten, einen geringen Sexualtrieb die »Fri-
gidenc, die ihren »Pflichten als Ehefrau« nicht
nachkamen, Migrine hatten jene, die sich von
der Hausarbeit [5sen wollten, nur als Beispiele.
Oder man sagte uns: »Das ist nur das Alter.«
Ich hatte Patientinnen, die in ihren Zwanzigern
waren, die das zu héren bekommen hatten!

Wahrlich erschreckend jedoch ist, wie hiufig
wir dazu gedringt werden, Medikamenten oder
chirurgischen Eingriffen zu vertrauen. Mithilfe
einer umgestellten Erndhrung, korperlicher
und seelischer Unterstiitzung und natiirlicher
Hilfsmittel inklusive zielgerichtet eingesetzter
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Friihe Warnzeichen bei jungen Frauen nicht verpassen

In den ersten 5 Jahren nach Beginn der Menstruation sind unregelmaBige Zyklen, aus-
bleibende Blutungen, hormonelle Schwankungen und leichte Akne normal. Es dauert eine
Weile, bis sich die Hormone eingependelt haben. Wenn Sie die normalen Veranderungenim
Menstruationszyklus Ihrer Teenagertochter verstehen, konnen Sie sie beruhigen. Helfen Sie
ihr, ihre eigene Hormon-Intelligenz zu entwickeln. Sie sollte erkennen, wenn die Symptome
von ihrem normalen Rhythmus abweichen und wie sie eine Kehrtwende einlauten kann.

Aber Schmerzen, die so stark sind, dass sie medikamentds behandelt werden mussen, starke
Regelblutungen (mehrassechs Binden-/Tamponuechselpro Tag), Akne, schwere Depres-
sfonen, Angstaustinde oder eine Gevict von gramm sind nicht
»normalc. Es zeigt ein | ichgewict geralter, erkannt, erspart
das Betroffenen nicht nurJahrelanges Le|d und Elend, sondern auch Krankhewten wie Endo-

an. Jetzt, im Te

Fragebogen: PMS-Symptome

WAS UNS SYMPTOME ERZAHLEN | 79

Leiden Sie an PMS? Obwohi die Kriterien fiir die Diagnose von pramenstruellen Stérungen unter-
schiedlich sind, definiert man fachlich das Primenstruelle Syndrom, wenn Siein der Woche vor lhrer
Periode finf oder mehr Symptome zeigen, die nach Beginn lhrer Periode wieder verschwinden.

Mindestens eines der folgenden Symptome muss zutreffen:

O Stimmungsschwankungen, Anfalle von
Traurigkeit, erhohte Angst vor
Zuriickweisung

O Wut, Reizbarkeit

0 Gefiihl der Hoffungslosigkeit, depressive
Stimmung, selbstkritische Gedanken

O (nervliche) Anspannung, Angstzustande

Insgesamt fiinf Symptome missen zutreffen:

metriose und PCOS, die in diesem Alter fast immer Ubersehen werden.

ten und was Sie dagegen tun kénnen. Starten
Sie jederzeit zusitzlich mit den Tipps aus den
Specials (ab S. 259)!

Pramenstruelles Syndrom (PMS)

»Wie viele Frauen mit PMS braucht man, um
eine Glithbirne zu wechseln?« Meine Pointe zu
diesem uralten Witz: »Nicht witzig.« Und 85 %
aller menstruierender Frauen - in den USA ist
das der Anteil aller Frauen mit PMS — haben
hier auch nichts zu lachen.

PMS wurde lange Zeit missverstanden. Seit
mehrals 60 Jahren gilt es als »tatsichliche« Be-
schwerde, und zur offiziell medizinischen Dia-
gnose wurde PMS in den 1990er-Jahren. Doch
viele Gesundheitskrifte sind noch der Ansicht,
dass sich das nur in den Kéopfen der Betroffe-
nen abspielt — weshalb Frauen hiufig wegge-
schickt und niemals richtig behandelt werden.
Dass Antidepressiva (SSRI, Selektive Seroto-
nin-Wiederaufnahmehemmer) als beste schul-
medizinische Therapie gelten, verstirkt diesen
Irrglauben. Und weil so viele Frauen davon be-
troffen sind, wurde vorgeschlagen, den Begriff
PMS zu verwerfen und die Symptome als nor-
mal zu akzeptieren! Das Leiden von Millionen
von Frauen wird dadurch kleingeredet - und es
lasst Sie vielleicht innerlich zusammenzucken

bei dem Gedanken, dass jemand sagen kénnte:
»Leben Sie einfach damit, es ist normal.« Wie-
derholen Sie lieber: Sie bilden sich PMS nicht
ein - und finden Sie sich nicht damit ab.
Definition: Mehr als 150 kérperliche, verhal-
tensbezogene, emotionale und kognitive Symp-
tome schreibt man PMS zu. Interessanterweise
sind die kérperlichen Ursachen der Krank-
heit immer noch unbekannt. Zwar gilt PMS als
hormonelles Ungleichgewicht, doch werden die
Hormonspiegel von Frauen mit und ohne PMS
in Studien verglichen, gibt es recht viele Ahn-
lichkeiten. Man geht davon aus, dass bei Frauen
mit PMS die Wechselwirkung zwischen den
normalen Hormonspiegeln und den Stresshor-
monen sowie Neurotransmittern (stimmungs-
steuernde Botenstoffe) anders ist als bei Frauen
ohne PMS. Deshalb kann das Problem nicht
mit der Einnahme der Pille gelost werden -
aus schulmedizinischer Sicht haben sich An-
tidepressiva als wirksamer erwiesen. Was wir
wissen, ist, dass viele Faktoren das PMS-Risiko
einer Frau nachweislich erhohen und dass sich
PMS durch Ernihrung, Lebensstil und andere
Faktoren verringern oder heilen ldsst.
Durchschnittlich etwa 6 Tage im Monat lei-
den Frauen an PMS, in der Woche vor dem Ein-
setzen der Monatsblutung. Doch bei manchen

O Gefiihl von Uberwltigtsein und
Kontrollverlust

0 Konzentrationsschwierigkeiten
[ verénderter Appetit, Heihunger,
Essensattacken [ Spannung in den Bristen, Blshungen,
[ weniger Interesse an iblichen Gewichtszunahme, Gelenk-/
Beschiftigungen Muskelschmerzen

0 schnelles Ermiiden, weniger Energie U zu viel oder zu wenig Schlaf

Behindert PMS lhre ideale Leb litat, so zapft es Ihr Ok

an - dafiir bendtigen Sie
kaum eine Diagnose!

Wenn Sie keine Monatsblutung haben, 2.B. weil Sie eine Hysterektomie hatten oder weil Sie eine
Hormonspirale verwenden, fehlt Ihnen das MaB. Dennoch wiirde (wenn Sie Eierstscke haben)
das PMS/PMDD wahrscheinlich immer noch zyklisch auftreten. Ob lhre Symptome auf PMS
oder PMDD zuriickzufiihren sind, finden Sie mithilfe Ihres Zyklusprotokolls heraus — wenn lhre

Symptome etwa alle 24-38 Tage auftreten, kennen Sie die Ursache.

Frauen beginnen die Symptome kurz nach dem
Eisprung und halten bis zur Menstruation an.
Symptome, die mehr als nur leichte Anzeichen
fiir das Einsetzen der Blutung sind, werden in
den folgenden Abschnitten beschrieben. Wenn
die Symptome Thre Stimmung oder Thr korper-
liches Wohlbefinden beeintrichtigen oder Thre
Funktionsfahigkeit einschrénken, ist das nicht
mehr normal und es kénnte sich um PMS han-
deln. Das hiufigste emotionale Symptom von
PMS sind »Stimmungsschwankungenc, aber
folgende kommen gleich dahinter:

erhohte Anspannung
Reizbarkeit

Arger (oder Wut)
Ungeduld

schlechte Laune oder Depression
Angst

Schlafprobleme

Unsicherheit

Fatigue

geringes Selbstbewusstsein
Antriebslosigkeit

Gedichtnis- und
Konzentrationsschwierigkeiten
© Tendenz, sich zu isolieren

Die hiufigsten korperlichen Symptome sind
ein Blihbauch und ein extremes Gefiihl der
Erschopfung. Aber auch sensible Briiste, Heif3-
hunger (auf Zucker, Kohlenhydrate, Schoko-
lade, salzige Speisen oder andere Lebensmittel),
Kopfschmerzen, Akne, primenstruelle Hitze-



98 | HORMONINTELLIGENZ

Go with the flow

Die Frage »Wie lange dauert es, bis ich eine Ver-
besserung erkennen kann?« hére ich standig.
Sie ist die erwachsene Schwester von »Wie lange
dauert es noch, bis wir da sind?«. Hochstwahr-
scheinlich bemerken Sie Verinderungen schon
in den ersten Wochen, besonders Verbesserun-
gen in puncto Energie, Verdauung, Schlaf und
Stimmungslage. Ein signifikanter Wandel wird
sich wohl nach 6 Wochen einstellen.

Schreiben Sie lhre Hormon-
geschichte neu

Wer lange Zeit nicht die Kontrolle iiber den ei-
genen Kérper hatte, kann sich so fiihlen, als ob
der Zugriff auf das eigene Leben, die Zukunft
und das Gliicklichsein ebenso abhandenge-
kommen ist. Zahlreiche Frauen kontaktieren
mich tiber das Internet wegen ihrer gesundheit-
lichen Probleme (einige werden Patientinnen
bei mir). Sie alle kimpfen schon seit Langem
mit ihren Beschwerden und haben deshalb ver-
gessen, sich darauf zu fokussieren, wie es sich
anfiihlt, gesund zu sein. Wenn ich sie dann
frage: »Was bedeutet Gesundheit fiir Sie?, hére
ich manchmal eine lange Liste an Symp

System der Botschaften nehmen schliefilich die
Form von hormonell bedingten Anzeichen und
Beschwerden an. Manchmal sind es kleinere, die
wir als Unannehmlichkeiten abschreiben, etwa
Menstruationskrimpfe oder Kopfweh vor der
Monatsblutung. Manchmal kénnen sie sich aber
auch lautstark Gehor verschaffen, und unsere
Aufmerksamkeit fordern: chronische Becken-
schmerzen, unregelmafige Zyklen, Empfing-
nisprobleme, PCOS, Endometriose, starke Mo-
natsblutungen ... Die Ausloser dafiir werde ich
Thnen erkliren, einschliefllich der Wissenschaft
dahinter. Sie erhalten einen Schritt-fiir-Schritt-
Plan, um jene Brinde zu [8schen, die Ihre hor-
monellen Rauchmelder anschlagen lassen.

In Teil 2 dieses Buches finden Sie einen
6-Wochen-Plan, mit dessen Hilfe Sie Thre Hor-
mone ins Gleichgewicht bringen, Thre Darm-
flora heilen, Entziindungen mildern und Thren
Korper, Thren Geist und IThre Seele grundlegend
nihren kénnen. Jene Symptome und Zustinde,
die Sie zu diesem Buch gefiihrt haben, werden
somit riickentwickelt; eine optimale hormo-
nelle und gynikologische Gesundheit fiir Thr
ganzes Leben wird geschaffen. Selbst wenn das
Letztere alles ist, was Sie wollten. Sie lernen alle

oglichkeiten kennen, wie Sie G dr

itund

als ob die Frage selbst gar nicht gehort wurde.
Die meisten Frauen haben sich nie Gedanken
dariiber gemacht, was Gesundheit fiir sie be-
deutet. Viele von uns definieren sich sogar mit-
hilfe dieser Ummantelung aus Beschwerden,
Krankheit und Diagnose.

Wie Hormon-Intelligenz
funktioniert

Hormonstérungen &ufern sich bei jeder Frau
anders. Dennoch gibt es eine Reihe von kon-
sistenten, identifizierbaren Faktoren oder Ur-
sachen, die nicht nur den Hormonhaushalt,
sondern auch alle miteinander verkniipften
Netzwerke verdndern, darunter auch das Tm-
mun- und Nervensystem, die beide unsere Hor-
monsignale beeinflussen. Stérungen in diesem

Gleichgewicht in jedem Okosystem wiederher-
stellen kénnen, um die Hormone in Balance zu
bringen und gynikologische Leiden zu heilen.
‘Wenn Sie auflerdem von Anfang an mit einem
Special zu bestimmten Themen (S. 259) begin-
nen mochten, sei es, um mit der Behandlung

P ischerer p! zubegi oder
um Thren Plan zu individualisieren, schauen Sie
im Teil 3 nach, um Ihre Symptome oder IThre
Diagnose zu finden. Erginzen Sie dann den
6-Wochen-Plan je nach Ihren Bediirfnissen.
Fiir die folgenden sechs Abschnitte sollten
Sie sich jeweils (mindestens) 1 Woche Zeit neh-
men. Es ist alles andere als verboten, wenn Sie
sich mehr Zeit nehmen als die 6 Wochen! Sie
werden durch die sechs Ursachen von hormo-
neller Ungleichheit reisen, hin zu einer umge-
stalteten, gesiinderen Form Ihres Selbst:

Hormonell gesunde Erndhrung. Zunichst
werden wir feststellen, ob Ihre Erndhrung
eine hormonelle Gesundheit unterstiitzt.
Sie werden bald verstehen, warum das
zusammenhingt.

Stress und Hormone. Einer der miichtigs-
ten Storfaktoren: Stress. Sie werden einige
einfache, aber verbliiffende Moglichkeiten
kennenlernen, mit diesem unvermeidlichen
Aspekt unseres Lebens umzugehen.
Justieren Sie Ihre innere Uhr neu, und zwarim

[

w

Einklang mit lhren Hormonen. Hierbei geht
es um einen neuen Tagesrhythmus. Lernen
Sie Ihren biologischen kennen - und wie Sie
ihn so gestalten, dass es fiir Sie am natiir-
lichsten ist.
4. Darmflora und Hormone. Wieso der Darm?
Die meisten Menschen haben hin und wieder
Verdauungsprobleme, aber bei Frauen mit
Hormonschwankungen zeigen sich diese
auffillig hiufig. Ich erklire Ihnen, warum
das so ist, und zeige Ihnen, wie Sie Thre Ver-
dauung in den Griff bekommen.
Giftstoffe und Hormone. Leider sind wir

b

umgeben von giftigen Stoffen, doch es gibt
wirksame Mafnahmen, um Thre Belastung
im Alltag zu verringern und die Leistung
Thres Entgiftungssystems zu maximieren.

o

Verjiingung der Eierstécke. Ich erklire Thnen,
wie Sie Ihr eigenes System zur Zellreparatur
in Schwung bringen - das sorgt zumindest
teilweise fiir eine verlangsamte Alterung!

Jedes Kapitel beginnt mit Thren speziellen, auf
das Thema abgestimmten Aufgaben fiir die
jeweilige Woche. Der Plan ist zwar als Ganzes
gedacht, aber Sie werden vielleicht feststellen,
dass eine oder mehrere Ursachen stirker be-
troffen sind als andere. Schenken Sie dann gern
dieser Ursache mehr Aufmerksamkeit. Uberall
im Buch finden Sie zusitzliche hilfreiche An-
leitungen zu spezifischen Symptomen wie Bla-
hungen und anderen Verdauungsproblemen,
Eierstockzysten, hormonell bedingtem Haar-
ausfall, Schlafproblemen und mehr.

AKTIVIEREN SIE IHRE HEILENDEN KRAFTE | 99

Teil 3 hiilt die Specials zu bestimmten The-
rapiethemen fiir Sie bereit. Hier zeige ich Thnen
zielgerichtete und passgenaue Hilfsmittel, wie
Sie die »Big 7« der gynikologischen Beschwer-
den reduzieren oder riickentwickeln kénnen:
Menstruationsbeschwerden (inklusive PMS),
PCOS, Endometriose, Fruchtbarkeitsprobleme,
Myome im Uterus sowie mangelnde sexuelle
und vaginale Gesundheit. Aufierdem gebe ich
Thnen Tipps, wie Sie auf natiirliche Weise die
Beschwerden der Perimenopause (und prima-
rer Ovarialinsuffizienz) lindern kénnen.

Der Plan in Teil 2 mag vielleicht alles bein-
halten, was Sie benétigen, um Ihre Beschwer-
den zu beseitigen und eine Umkehrung in gro-
Rerem Zusammenhang anzugehen. Doch ich
empfehle dringend, cinige der Losungsansitze
aus Teil 3 gleich zu Beginn Threr sechswochi-
gen Reise hinzuzufiigen, wenn Sie besonders
besorgniserregende Symptome haben, wenn Sie
eine spezifische Linderung benotigen (wie bei
Menstruationskrampfen) oder wenn bei Thnen
aus verschiedenen Griinden die Zeit dringt
(wegen einer anstehenden Kinderwunschbe-
handlung, einer Endo-OP oder anderen Ein-
griffen). So kénnen Sie die natiirliche Reise vom
ersten Tag an beschleunigen. Weitere Ansitze
konnen Sie zu jeder Zeit in Ihren Plan einbauen.

Gonnen Sie sich das!

Hormon-Intelligenz bietet Thnen eine struk-
turierte Anleitung zum Verstindnis, wie Thre
Symptome als Hilferuf Thres Korpers funktio-
nieren und wie Sie dem Ganzen auf den Grund
gehen kénnen. Ich hoffe, dass Sie das Gefiihl
beibehalten, ich sei bei jedem Schritt auf diesem
‘Weg bei Thnen. Ich feuere Sie an! Sind Sie be-
reit fiir eine faszinierende Kommunikation mit
Thren Hormonen? Wollen Sie wieder von Ihrer
Hormon-Intelligenz profitieren? Los geht's! Sie
werden begeistert sein von dem, was kommt.
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100 % pflanzlich: veganes Menii

Montag Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag Samstag | Sonntag
Morgen | Goldener | Zitronen- | Ingwer- Goldener | Ingwer- Zitronen- | Goldener
hai Latte, | wasser Zitronen- | Chai Latte, | Zitronen- | wasser Chai Latte,
. 369 Tee,S.369 | S.369 Tee, S. 369 S.369
Friih Super- Tofu-Rihrei | Samenbrot | Super- Frihstiicks- | Gottliche Vegane
Samen- (S.355)mit | (S.35D und | Samen- Hirse Eierstock- | Galettes,
Granola, gediinste- | Avocado- Granola, (S.353) Bowl, S. 351 mit
S.351und | tem Spinat | mus + S. 351 und Porridge + | S.344+ Bratgemiise
Beeren mit erosteter | Beeren mit | Samenbrot | Avocado- nach Wahl +
Nussdrink rinkoh! Nussdrink | (S.351) mit | mus auf optional
Mandelmus | Samenbrot | Tofu, Dal
(S.351) oder
oder Bohnen
Samen-
Cracker
(5.362)
Mittag | Géttliche | Kicher- Ayurve- | Hummus- | Burrito- | Vegane Brokkoli-
Eierstock- | erbsen- dische Wraps, Bowl, Nori- Sesam-
Bowl, Kurkuma- Linsen-Bowl | S. 36/ S.346+ Wraps, Nudel-Bowl
S.344+ Curn (vegan), (oder auf: Kirbis- S.360 mit | mit
Avocado- (. 3g2), + . 346 amen- oder SUB- | Vollkornreis | Erdnuss-
mus auf Blumen- Cracker kartoffel- un sauce
Samenbrot | kohlreis, (5.362)+ | scheiben Gemiise (5.345)
(S.351) S.348 Schnell aus dem oder dazu:
oder ehackter | Ofen, Cremiges
Samen- alat S.348 Cashew-
Cracker (S.341 Dressing,
(S.362) 61
Abend | Kicher- | Ayurve- | Vollkornreis | Quinoa, | Eigene Chinakohl- | Schwarze-
erbsen- | dische +Gerdste- | schwarze | gotliche | Zitrus-Salat | Bohnen-
Kurkuma- | Linsen-Bowl | tes Gemise, | Bohnen, owl-Krea- | (5.342) | Suppe
Curn (vegan), S.348: SiBkartof- | tionen, mit Zitrus- | (S. ;59) +
(5.352)+ |S. §46 Kirbis und | feln in S.345mit | Tahini- SuBkartof-
Blumen- Griinkohl, | Fajita-Bowl | pfannenge- | Sauce, felscheiben
kohlreis, dazu Zitrus- | (S. 346), rihrtem S.361oder | ausdem
S.348 Tahini- vegan Gemuse Erdnuss- Ofen
Sauce, und Tofu sauce, (S.348) +
S.361 S.361+ Einfaches
Miso-Suppe | Dampf-
mit Soba- | gemuse,
Nudeln und E 350
Pak Choi,
S.347
Schlaf | Chai firdie | Kamillentee | Minztee Kamillentee | Chai fir die | Kamillentee | Minztee
Bettruhe, Bettruhe,
S.370 S.370

Rezepte

So essen Sie bunt:
Salat-Basics
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(P) = Portion

4 EL Mandelkerne, gehackt, nach Belieben auch

gerostet

Samtliche Zutaten waschen, putzen und in sehr

Einfacher Baby-Leaves-Salat mit
gerdsteten Kiirbiskernen

2 (P) Gemiise, 2 (P) gesunde Fette, je 1 (P)

Samen + Proteine

80 g gemischte Salatblatter (Baby Leaves)

17TL Kiirbiskerne, gerostet (oder Sesamsamen)
2EL Dressing fiir jeden Tag, S. 361

optional: dozu % Avocado, in Wiirfel geschnitten,
Grapefruitspalten, einige frische Beeren oder
1TL gemahlene Leinsamen

Salat waschen und trocken schleudern. Samtliche
Zutaten in einer groen Schiissel miteinander
vermengen. Sofort servieren.

Kombis: Pochierte Hihnerbrust, S. 357, Medi-
terraner Zitronenlachs, S. 356, Kichererbsen
oder 1 hart gekochtes Ei; hervorragend als
Beilagensalat

5 Minuten: 1 Portion

Schnell gehackter Salat
(mit gerosteten Mandeln)

2(P) Gemiise, je 1 (P) gesunde Fette + Proteine
Insg. 500 g klein geschnittene Mischung aus:

Rémersalat

Mchren

Staudensellerie

rote Zwiebel | rote Paprikaschote
Rotkohl

Salatgurke | Apfel

kleine Stiicke schneiden. In einer grof8en Schiis-
sel miteinander vermengen und mit Dressing
nach Wahl anmachen.

Kombis: Pochierte Hiihnerbrust, S. 357, Medi-
terraner Zitronenlachs, S. 356, Kichererbsen
oder 1 hart gekochtes Ei

10 Minuten: 2 Portionen

Zitrus-Rucola (mit gerdsteten
Kirbiskernen)

2 (P) Gemiise, 1 (P) Obst, 1 (P) gesunde Fette
und je 1(P) Samen + Proteine

Bitter: Eine Geschmacksrichtung, die wir gern
ausschlieBen, die jedoch immens wichtig fiir
unsere Verdauungs- und Entgiftungsorgane ist.
Hier kommt ein einfacher Lieblingssalat, der vor
Aromen nur so strotzt: Avocado und Grapefruit
mildern den bitter-wiirzigen Geschmack vom
Rucola, gerostete Kiirbiskerne runden den Salat
nussig-kstlich ab, was Ihre Geschmacksnerven
begeistern wird.

2 Handvoll Rucola
% Avocado

% Grapefruit, geschdlt

2EL Kiirbiskerne, gerdstet
Dressing fiir jeden Tag, S. 361

Avocadofruchtfleisch in Scheiben schneiden,
Grapefruitfleisch in Spalten trennen. Auf einer
Servierplatte oder in einer Schiissel Rucola mit
Avocado und Grapefruit anrichten. Mit Kernen
bestreuen und mit Dressing anmachen.



»Willkommen zu einer neuen
Frauengesundheit! Atmen Sie tief ein,
alles ist moglich.«

Dr. med. Aviva Romm, Begriinderin der Hormon-Intelligenz

Hormone sind keine Storenfriede, sondern hilfreiche Botschaften
unseres Korpers. Wer seine Hormonlandschaft versteht und
pflegt, lebt ganzheitlich gesiinder!

Das 6-WOCHEN-Programm fiir ein neues Ich:

WOCHE 1 - Die optimale Erndhrung fiir die Gesundheit der Hormone
WOCHE 2 - Kérperlichen und seelischen Stress vermeiden oder verringern
WOCHE 3 - Diese wichtige Rolle spielt unsere innere Uhr

WOCHE 4 - Eine gesunde Darmflora fiir ein hormonelles Gleichgewicht

WOCHE 5 - Weniger Giftstoffe im Kérper, damit die Hormone gut arbeiten

WOCHE 6 - Kérperzellen und Eierstdcke revitalisieren fiir ein g
langes Leben

AuBerdem bietet dieses Buch: mehr als 60 Rezepte, hilfreiche Erndhrungs-
pldane und die besten Tipps gegen die haufigsten Beschwerden.
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