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9klische Tlrnéhrung




Wir I rauen durchleben in unserer
fruchtbaren /eit injeclem Zyk]us vier
Fi‘:asen, in denen unser Kérpc—:r
unterschiedlich funktioniert und anders
unterstiitzt werden will.
Wirksnnen unsere Eméhrung diesem
ng]us anpassen, miissen diesjc—:doch
nicht zu streng sehen.

Das /iel sollte sein, ein Pewusstsein
dafiir zu entwickeln und dann intuitiv zu

wéHen, was uns gerade guttut.




Fo”ikelphase

Vitamin Bé (regulier’c Hormone. Pananen, K artoffeln,
Kichererbsen,...)

Vitamin B9 (Folsaure, fur DNA-Synthese und

/ ellwachstum, unterstiitzt [ ollikelwachstum. | eber,
Staudensellerie, /itronen,...)

Vitamin C (unterstiitzt WWachstum und [~ rneuerung von
E ierstockgewebe, fordert Ostrogenproduktion.
Faprika, Orangen,...)

Vitamin D (Hormonregulieren&, fiir Rchcung der [Tollikel.
Sonne, | achs, Filze, [T ier, Milchprodukte)

Fisen (Blutbildend, Durchblutungsfardernd im

™ ndometrium. 5Pinat und griines Blattgem(jse a”g.,

Qpirsoa) Rote | insen, Rotes Flcisch)
Gute Fcttc (Ghee, Butter, Olivenb], Avocado, [Tette
Fische,...)




Tiispru ng,

Vitamine 56, B9 (s.0.)

Vitamin [ (antioxidativ, schiitzt das [” i. Avocado,
Sonnenblumenkerne, Spinat, Mandeln)
Omcga~}~f:cttséurcn ([ ntziindungshemmend, wichtig
fiir Qualitat des [ is. | einsamen, Sardinen, | achs,
(_hiasamen)

Sclcnium (antioxidativ, hormonregulicren&. Austern,
Niisse, | hunfisch, Spargel)

Zink (fir [Flormone wichtig. Rotes [Tleisch, K ase,
(_ashews, Austern)




Lutealphase

Calcium (Reguliert KrémPFC und
Stimmungsschwankungen. Milchprodukte, Sardinen,
Niisse, (Gemiise)

Dallaststoffe (( |nterstiitzen Verdauung und damit den
Ostrogenabbau! Gemiise und Obst)

FotassiUm (reduziert Wassereinlagerungen und
Aufgeblahtheit. APrikosen, weiBe Pohnen, Kiirbis,

K okosnuss)

Jod (fiir die Schilddriise: [Jormonbalance, dadurch

weniger FMS Algen, Fisch, Fﬂaumen)

Proteine!




Menstruation

Omcga——} (entzﬁndungshemmend) wenigher KrémPFe und
Schmerzen, besserer Blutfluss, Stimmungsregulierencl.
Makre]e, Lachs, Chiasamcn, Leinsamcn)

Magncsium (Krampmqéjsencl, Muskelentspanmcnd, fiir
guten Schlalc. Kﬂrbiskeme, Spinat, Man&elm Bananen)
Vitamin D (siche letzte Seite)

B Vitamine (gegen Mudigkeit, hormonregulieren&.

| insen, Fleisch) Leber, Quinoa)

Warme Mahlzeitcn wie E_intépfe und Suppen




]njeéerF%ase

[ermentierte Na"!r‘ungsmitte:l um den | Darm, die | eber und
damit eine gute Hormonzirkulation und guten Hormonaabbau

zu unterstutzen.

° Joghurt

o K efir

o Sauerkraut
° Kimchi

o [ tc.




