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Für meine Mom:


 Du hast mir die heilende Kraft der Ernährung nähergebracht.


 Dafür bin ich dir ewig dankbar.
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EIN WORT VORWEG VON DR. MINDY


 
LIEBE LESERIN, sobald Sie beginnen, die natürlichen Rhythmen des weiblichen Körpers zu verstehen, werden Sie alle Aspekte Ihres Lebens mit anderen Augen betrachten. Ähnlich wie Sie habe auch ich den Großteil meiner Jahre damit verbracht, mir mein Leben wie ein Mann einzurichten, ohne mir jemals die Frage zu stellen: Was braucht mein Körper – mein weiblicher Körper? Als ich dann in die Wechseljahre kam und meine Hormone Achterbahn mit mir fuhren, änderte sich das. Ich legte mir die Werkzeuge zurecht, um mit dem Auf und Ab meiner Hormone fertigzuwerden. Vor allem begann ich, meinem gesteigerten Ruhebedürfnis gerecht zu werden. Richtig aktiv zu sein, ist sicherlich eine erstrebenswerte Fähigkeit, doch speziell der weibliche Körper muss sich erholen und neu kalibrieren, wenn Stress zum ständigen Begleiter zu werden und überhandzunehmen droht.


 Dieses Buch ist durch die Zusammenarbeit vieler erfolgreicher Powerfrauen und eines Powermannes entstanden, der es wie kaum ein anderer versteht, Frauen zu unterstützen. Frauen, die wissen, was es heißt, sich durchzubeißen, die sich im Beruf mit unglaublicher Leidenschaft und großem Durchhaltevermögen in geradezu epische Höhen geschwungen haben. Doch so stark diese Frauen auch sind, ungewöhnliche Lebensumstände können mitunter auch sie in die Knie zwingen. Es gibt Momente im Leben, die uns so tief im Herzen treffen, dass wir uns unmöglich durchbeißen können. Auch beim Verfassen dieses Buchs, mit den Abgabeterminen im Nacken, wurden mehrere von uns an die weibliche Seite unseres Daseins erinnert. Das Leben überschlug sich – mehrmals. Langjährige Beziehungen endeten abrupt, geliebte Familienmitglieder starben, alt gewordene Eltern bedurften der Pflege. Angesichts dieser und anderer schmerzhafter Ereignisse mussten wir mehr als einmal alles andere stehen und liegen lassen.


 Obwohl wir in einer patriarchal geprägten Welt leben, die uns nicht selten zwingt, uns in solchen sehr menschlichen Augenblicken zusammenzureißen, beschloss ich, es anders zu handhaben. Ich wollte sicherstellen, dass dieses Buch von der Geisteshaltung junger Frauen zeugt – was bedeutete, dass sich die eben erwähnten Augenblicke in einem Rhythmus entfalten dürfen sollten, der Raum für Heilung ließ. Während sich einzelne Mitglieder meines Teams, auch ich, vor unerwartete traumatische Erlebnisse gestellt sahen, befahl mir mein patriarchal konditioniertes Gehirn, mich nicht so anzustellen und einfach weiterzumachen. Das aber wurde dem weiblichen Körper alles andere als gerecht. Dieser Körper sagte uns: Drück die Stopptaste, sonst zerstört der Schmerz dich. Also drückten wir die Stopptaste, Abgabetermine hin oder her, auch wenn das hätte heißen können, dass dieses Buch Sie vielleicht nie erreichen würde. Diese Angst erwies sich als unbegründet – tatsächlich tat sich eine ganz neue Möglichkeit auf. Eine weniger harte, fürsorglichere, mütterlichere Herangehensweise an das Projekt, eine Herangehensweise, die unsere Welt so dringend braucht.


 

 
 [image: Sechs Personen in fröhlicher Runde beim gemeinsamen Essen: die Autorin, ihre Eltern, ihr Ehemann und ihre Kinder.]
 

 Als ich mit meinem Mann über diese Widrigkeiten sprach, sagte er: »Nun, ich denke, du wirst dein Buch im wahren Frauenspirit schreiben.« Ich war perplex. Er hatte den Nagel auf den Kopf getroffen. Um jeden Preis produktiv zu sein, ist ein Preis, der für den weiblichen Körper einfach zu hoch ist.


 So, wie wir alle lernen, unsere Hormone in dieser dysregulierten Welt zu co-regulieren, wird Ihnen, so hoffe ich, das, was dieses Buch für Sie bereithält, die Erlaubnis geben, die Stopptaste zu drücken, wenn das Leben über Sie hereinbricht. Schreit unser Körper nach Ruhe, haben wir die Möglichkeit, innezuhalten und zuzuhören. Wenn Sie diese Möglichkeit wahrnehmen, werden Sie jede Ernährungs- und Fastenstrategie in diesem Buch umsetzen können.


 Es ist mir eine Freude, Ihnen Das Zykluskochbuch vorlegen zu dürfen. Es kommt von Herzen – von einer Gruppe an Frauen und einem Mann, der im wahren Frauenspirit lebt. Ich hoffe, dass auch Sie auf den folgenden Seiten zu Ihrem natürlichen, weiblichen Rhythmus finden werden. Dass Sie lernen, im Frauenspirit zu leben, dass Sie sich mutig die Erlaubnis geben zu ruhen, wenn das Leben dies von Ihnen verlangt. Sie verdienen es, in einem Körper zu leben, den Sie lieben – einem gesunden, glücklichen, lebendigen Körper, der sich im Einklang mit Ihrer hormonellen Weisheit befindet.


 In Liebe
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EINFÜHRUNG


 
ALS ENDE 2022 Fast Like a Girl (deutsch: Gesund, schlank und fit mit der Zyklusernährung) veröffentlicht wurde, hätte ich mir nicht vorstellen können, welchen Einfluss es auf Frauen rund um den Globus haben würde. Ich wusste, dass der Schlüssel zu Wohlbefinden und Gesundheit im Fasten lag; ich hatte mich jahrelang mit diesbezüglichen Studien sowie damit beschäftigt, wie sie sich auf Frauen anwenden ließen. Ich hatte mit eigenen Augen gesehen, wie positiv sich Fasten auf die Gesundheit auswirkt. Wenn Frauen nur wirklich verstehen würden, wie der Körper im Fastenzustand heilt, könnten wir nicht nur die massiven Stoffwechselprobleme lösen, die so viele Menschen plagen, Frauen hätten dann endlich auch ein kostenloses Werkzeug an der Hand, mit dem sie sich selbst heilen könnten. Das wusste ich in meinem tiefsten Inneren.


 Frauen auf der ganzen Welt ließen sich von den Ansätzen im Buch mitreißen, es bildete sich eine regelrechte Bewegung. Zwar war es meine ursprüngliche Absicht gewesen, ein auf den weiblichen Körper zugeschnittenes Fastenhandbuch zu schreiben, doch merkte ich rasch, dass meine Leserinnen den sehnlichsten Wunsch hatten, ihren Körper überhaupt erst einmal zu verstehen. Darüber hinaus suchten sie verzweifelt nach einfachen, leicht anwendbaren, kostenlosen Lifestyle-Tools, mit denen sie den zunehmenden hormonellen Herausforderungen in ihrem Leben optimal begegnen konnten.


 Das ist interessant, denn fragt man Ärzte, behaupten viele von ihnen, ihre Patientinnen lehnten Lebensumstellungen ab, die ihnen aus einer gesundheitlichen Krise helfen würden. Ich habe da andere Erfahrungen gemacht. Ich glaube, dass Frauen genau das wollen: Lebensumstellungen, die ihnen helfen könnten. Sie haben es satt, in der Arztpraxis psychologisch manipuliert zu werden. Sie wollen keine weitere Pille gegen ihre Symptome. Sie wollen nicht mehr gesagt bekommen, an ihrer gesundheitlichen Situation könnten sie selbst leider gar nichts ändern. Sie haben die Nase voll von trendigen Diäten. Sie wollen gehört werden. Sie wollen etwas tun. Sie sind auf der Suche nach klaren, wissenschaftlich gestützten Lösungen, mit denen sie die Kontrolle über ihre Gesundheit wiedererlangen.


 Ich schätze mich glücklich, mit dabei zu sein, mitten unter diesen sich selbst ermächtigenden Frauen. Jetzt stehen Frauen überall auf der Welt für sich selbst ein und fragen, was Gesundheit für ihren, für den weiblichen Körper bedeutet. Sie betrachten das Thema Gesundheit mit den Augen einer Frau. Ein einzigartiger Moment in der Geschichte, in dem diese inspirierenden Frauen ein ganz neues Gesundheitsparadigma eröffnen, eines, von dem noch viele zukünftige Generationen profitieren werden. Ich bin so stolz darauf, Teil dieser wunderschönen Entwicklung zu sein!


 Dennoch liegt noch viel Arbeit vor uns. Die Frauengesundheit ist an einem Scheideweg angekommen. Auf der einen Seite werden sich Frauen allmählich der Tatsache bewusst, dass sich unser traditionelles Gesundheitssystem schon seit Langem einer Einheitsformel bedient, in der der hormonelle Rhythmus des weiblichen Körpers schlicht keine Rolle spielt. Dagegen rebellieren die Frauen nun und verlangen von ihren Ärzten bessere Lösungen, Lösungen, die auf den weiblichen Körper zugeschnitten sind. Denn das althergebrachte Gesundheitsparadigma hält der einfachen Frage »Wie lässt sich das auf den Körper einer Frau anwenden?« nicht stand. Ob es sich nun um einen neuen Gesundheitstrend, eine Modediät, einen vielversprechenden Biohack oder ein Rezept vom Arzt handelt: Je mehr wir auf uns zugeschnittene Lösungen einfordern, desto gründlicher wird das alte Gesundheitssystem entstaubt und desto schneller entsteht ein neues.


 Auf der anderen Seite gibt es Millionen von Frauen, die aus ihrer schlechten gesundheitlichen Situation einfach nicht herausfinden. Sie fühlen sich hilflos, orientierungslos und ohne Antworten allein gelassen. Der Pfad zur Gesundheit ist unnötig kompliziert, teuer und zeitraubend geworden. Seine Lebensführung umzustellen, wird für wenig effektiv gehalten und selten empfohlen. Ist gesundheitlich etwas im Argen, verschreibt man meist Medikamente – und wie sich diese auf den weiblichen Körper auswirken, ist oft noch nicht einmal erforscht. Das führt dazu, dass viele Frauen den Körper, in dem sie leben, hassen: Hat eine Frau das Gefühl, ihr Körper arbeite gegen sie, sucht sie die Schuld oft bei sich selbst. Irgendetwas muss sie falsch gemacht haben.


 Und wenn auch Sie zu diesen Frauen gehören, sollten Sie wissen, dass Sie nicht allein sind. Viele andere Frauen denken, sie seien selbst dafür verantwortlich, dass sie in der Haut, in der sie stecken, leiden. Sie fühlen sich unzulänglich, sie haben die Verbindung zum eigenen Körper verloren. Diese Geisteshaltung ist schlichtweg zerstörerisch und muss aufhören.


 Aber warum muss Gesundheit überhaupt kompliziert sein? Sie ist im Grunde ganz einfach: Der weibliche Körper tut immer das Richtige zur richtigen Zeit. Warum hat man uns nicht beigebracht, seine Rhythmen zu verstehen? Wer profitiert von dieser Entmachtung? Zu viele Frauen nehmen das »Da können Sie leider nichts machen« unseres Gesundheitssystems klaglos hin. Das Wort »Lebensumstellung« muss wieder Teil der Gesundheitsdiskussion werden! Wir müssen uns wieder auf das Grundlegende besinnen und darüber sprechen, wie unsere Hormone auf unsere täglichen Aktivitäten reagieren, besonders auf so alltägliche wie Essen, Trinken, Schlafen, Atmen.


 Jede Frau verdient es zu wissen, was genau da jeden Monat mit ihren Hormonen geschieht und wie sie diesen natürlichen Rhythmen durch ihren Lebensstil gerecht werden kann. Und wenn sich unser hormoneller Zyklus in den Wechseljahren verändert, wäre es schön, wenn wir darüber sprechen könnten, was wir im Alltag tun können, um diese Stürme unbeschadet zu überstehen, statt einfach nur ein Rezept für ein Antidepressivum in die Hand gedrückt zu bekommen. Jede Frau verdient es, zu ihrer Gesundheit zurückzufinden, niemand darf auf diesem Weg allein gelassen werden.


 Frauengesundheit neu denken


 Um über unseren Körper und unsere Gesundheit selbst zu bestimmen, bedarf es der Aufklärung – wir brauchen tiefgehende Informationen darüber, wie unser brillanter Körper funktioniert. In Fast Like a Girl ging es um Fastenstrategien im Einklang mit unseren hormonellen Rhythmen; in diesem Buch erfahren Sie, wie Sie die zyklische Natur Ihres Körpers mit der Ernährung unterstützen können, sodass Sie sich gut genährt, geerdet und lebendig fühlen. Diejenigen, die Fast Like a Girl kennen, werden hier viel Neues und Interessantes lesen. Und alle Neulinge heiße ich herzlich willkommen! Sie werden auf jeden Fall von diesem Buch profitieren, auch wenn Sie mit meiner Arbeit noch nicht vertraut sind. Sie haben nichts verpasst: Viele der Prinzipien aus Fast Like a Girl habe ich hier noch einmal zusammengefasst.


 Wir müssen aufhören, Gesundheit als einen fernen Ort zu sehen, an dem wir hoffentlich eines Tages ankommen werden. Gesundheit bedeutet kontinuierliches Handeln – Handeln, das uns weder schwerfällt noch unendlich viel Zeit raubt noch Unsummen kostet. Mit dem Zykluskochbuch versuche ich, Ihnen eine Gebrauchsanweisung für Ihren Körper an die Hand zu geben, die Sie zu klugen, altersgerecht auf Ihre Hormone abgestimmten Ernährungsentscheidungen im Alltag führt. Ob Sie eben erst Ihre Periode bekommen haben oder Ihre letzte Monatsblutung schon vor Jahren hatten: Mithilfe der Informationen in diesem Buch werden Sie Ihren Körper wieder lieben lernen. Ich frage mich oft, was alles möglich wäre, wenn man Frauen beibrächte, ihr Leben im Einklang mit ihren hormonellen Rhythmen zu führen. Würden wir dann einen Rückgang an hormonell bedingten Krebserkrankungen, Alzheimer, Autoimmunkrankheiten, Wechseljahresbeschwerden und Schilddrüsenstörungen, mit denen immer mehr Frauen zu kämpfen haben, erleben? Würde sich unsere kollektive psychische Gesundheit verändern? Wie weit würden wir gehen können, machten wir uns unsere hormonellen Superkräfte zunutze?


 DEN STOFFWECHSEL ANKURBELN


 Bevor wir uns nun näher ansehen, was es bedeutet, sich zyklusgerecht zu ernähren, müssen Sie sich vergegenwärtigen, dass Sie zwei Arten von Stoffwechsel haben: Der eine setzt ein, wenn Sie etwas essen, in den anderen wechselt der Körper beim Fasten. Ersteren nennen wir auch das Zuckerverbrennungssystem, Letzteren liebevoll das Fettverbrennungssystem, weil der Körper dabei auf eine andere Treibstoffquelle als Zucker, nämlich auf Fett, zurückgreifen muss. Einer der Gründe dafür, warum Diäten immer wieder scheitern, besteht darin, dass dabei nur versucht wurde, die Zuckerverbrennungssysteme zu kontrollieren – vom Fettverbrennungssystem hatten wir keine Ahnung. Die erstaunlichen Ergebnisse, zu denen Fast Like a Girl geführt hat, sind größtenteils der Tatsache geschuldet, dass die Betroffenen nun endlich wussten, wie sie ihr Fettverbrennungssystem »anzapfen« konnten. Doch vergessen Sie nicht: Das Ziel der großartigen Stoffwechselgesundheit erreichen wir nicht, wenn wir uns dauernd im Zustand der Fettverbrennung befinden; die Kunst besteht eher darin, zwischen beiden Systemen hin und her wechseln zu können. In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie Ihren Fettverbrennungsstoffwechsel so organisieren können, dass Ihnen das Umschalten von einem System aufs andere mühelos gelingt.


 So hilft Ihnen dieses Buch


 In diesem Buch geht es ebenso um Ernährung wie ums Kochen. Es hilft Ihnen dabei, kluge Ernährungsentscheidungen zu treffen und Ihrem Körper die Nährstoffe zuzuführen, die er braucht, damit Ihre Hormone glücklich sind. Sie erfahren, dass jedes Ihrer Geschlechtshormone mit einem etwas anderen Nahrungsbedarf einhergeht. Ob Ihr Menstruationszyklus nun regelmäßig abläuft oder nicht oder ob Sie gar keinen Zyklus mehr haben: Ich möchte, dass Sie verstehen, welchen Einfluss die Ernährung auf Ihre hormonelle Gesundheit hat – und welche Nahrungsmittel Ihr Hormonsystem negativ beeinflussen. Die Ernährung hat viel Macht, sie kann Ihre hormonelle Gesundheit entweder in Balance halten oder zerstören. Leider enthalten viele Fertigprodukte, auf die wir heute so oft zurückgreifen, eine ganze Menge hormonschädlicher Stoffe. Höchste Zeit, sie beim Namen zu nennen und ihnen die rote Karte zu zeigen!


 Anschließend möchte ich Ihnen näherbringen, wie Sie in Ihrer Küche Balance in Ihren Hormonhaushalt bringen können. Ich stelle Ihnen verschiedene Kategorien von Nahrungsmitteln vor, die ausgesprochen gut für Ihren Hormonhaushalt sind: Hier geht es um Kohlenhydrate aus Obst und Gemüse, mit denen Mutter Erde uns nährt, um pflanzliche und tierische Proteine, um gesunde Fette und Öle, um präbiotische Gewürze, um bittere Gemüsesorten, die unsere Leber liebt, und um ballaststoffreiche Nahrungsmittel für die hormonaufspaltenden Mikroben in unserem Darm.


 Dieses Buch ist völlig neuartig – Althergebrachtes finden Sie hier nicht. Zunächst möchte ich Ihnen zeigen, warum viele Ihrer gesundheitlichen Probleme von der modernen Welt, in der wir leben, verursacht werden, einer hektischen Welt voller Fake Food, unablässiger Dopaminausschüttung und Verheißungen schneller Lösungen. Das Essen ist kompliziert geworden, die Inhaltsstoffe sind teilweise giftig und unsere Geschmacksknospen Gefangene einer Lebensmittelindustrie, die an Profit interessiert ist, nicht an Gesundheit. Ich möchte Ihnen durch diesen Dschungel helfen und Ihnen eine hormongerechte Ernährung aufzeigen. Ganz gleich, ob Sie gerade erst die Pubertät hinter sich gebracht haben oder sich am Beginn der Wechseljahre befinden, Sie werden hier all Ihre Hormone und die Nahrung, die sie mögen, kennenlernen. Darüber hinaus werde ich mich Fragen zuwenden, die Leserinnen von Fast Like a Girl aufgeworfen haben, etwa: »Was kann ich während meines Fastenfensters essen oder trinken?« oder: »Wie kann ich das Fasten brechen?« oder: »Mit welchem Lebensmittel breche ich das Fasten am besten?«. Mithilfe meiner berühmten Köchinnen und Köche habe ich wunderbare Rezepte für Snacks und Getränke, die Sie während des Fastenfensters zu sich nehmen können, ausgearbeitet, ebenso wie für köstliche Mahlzeiten zum Fastenbrechen, die die Muskeln aufbauen und das Mikrobiom regenerieren.


 Gemeinsam gehen wir die verschiedenen Phasen des Fastenzyklus durch, ein Konzept, das ich entwickelt habe, das den Menstruationszyklus in drei Abschnitte einteilt und das Ihnen verrät, wie Sie in den drei Abschnitten essen oder fasten können. Zudem erfahren Sie, welche Hormone Ihr Körper in den einzelnen Phasen ausschüttet und mit welchen Nahrungsmitteln Sie diese am besten unterstützen können.


 Doch auch meine Freundinnen in den Wechseljahren sowie diejenigen im gebärfähigen Alter, bei denen die Blutung hin und wieder ausbleibt, habe ich nicht vergessen! Lesen Sie sich die Phasenkapitel auf jeden Fall durch, damit Sie Ihre drei Geschlechtshormone verstehen, denn Sie produzieren sie noch immer, auch wenn Sie nicht mehr menstruieren; zusätzlich ist Ihnen jedoch noch ein eigenes Kapitel gewidmet, mit dem Sie die Prinzipien der drei Phasen auf Ihre spezielle Situation anwenden können. Dies wird auch Sie wieder in den natürlichen Einklang mit Ihren Hormonen bringen.


 Daneben finden Sie eine erweiterte Version des 30-Tage-Fasten-Reset-Plans, den ich erstmals für Fast Like a Girl entwickelt habe. Mit ihm können Sie alle in diesem Buch besprochenen Prinzipien umsetzen und sich Ihre hormonelle Reise enorm erleichtern.


 Und schließlich weisen die Rezepte in diesem Buch noch eine Besonderheit auf: Es gibt pflanzenbasierte Rezepte und Rezepte für alle, die sich omnivor ernähren. Aus all den Studien, die ich bisher gesichtet habe, schließe ich, dass sowohl die pflanzliche Ernährungsweise als auch der Verzehr von Fleisch und anderen Tierprodukten ihre jeweiligen Vorzüge haben. Die einzige Ernährungsweise, die ich strikt ablehne, ist die westliche Standardernährung. Die, die uns die Lebensmittelindustrie serviert. Die, die uns nicht nährt, sondern schadet oder sogar tötet. Mit sowohl pflanzenbasierten als auch omnivoren Rezepten schließe ich keinen aus der Diskussion um Ernährung und Hormone aus. Sie haben die Wahl – ganz nach Ihren persönlichen Präferenzen.


 

 
 [image: Die freudestrahlende Autorin beim Essen einer Buddha Bowl.]
 

 Ich freue mich auf unsere gemeinsame Reise! Machen Sie sich bereit und tauchen Sie in die heilende Kraft der Nahrungsmittel ein. Lassen Sie uns den wunderschönen weiblichen Körper feiern, heilen wir ihn mit Fasten und räumen wir unseren Hormonen den Platz ein, der ihnen gebührt. Guten Appetit! Auf eine Reise voller hormoneller Glückseligkeit!


 



 
 [image: Aufmacherbild zu Teil 1: Hormongerechte Ernährung. Eine bunte Auswahl Gemüse und Beeren: Rote Bete mit Blättern, Radicchio, Palmkohl, Rettich, eine Schüssel mit Blaubeeren und Brombeeren.]
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 Wie funktioniert die hormongerechte Ernährung?


 
MEINE MUTTER WAR EINE Gesundheitsenthusiastin. Zu einer Zeit, da Weißbrot, Essen vor dem Fernseher, Schokoriegel, gezuckerte Frühstücksflocken und Limo die kulturelle Norm waren, füllte meine Mom die Küche mit gesunden, frischen Nahrungsmitteln, die sich nicht lange im Vorratsschrank hielten, nicht in der Mikrowelle erhitzt werden konnten und ohne lange Liste an Zutaten oder Inhaltsstoffen auskamen. Heute bin ich ihr dafür dankbar; damals flehte ich sie an, mir zum Mittagessen doch einmal ein »normales« Sandwich zu machen – was in den Siebzigern Erdnussbutter und Traubenmarmelade auf weißem Toast bedeutete. Doch meine Mutter wusste es besser: Sie wusste, wie wichtig eine gesunde Ernährung für unseren heranwachsenden Körper und unser sich entwickelndes Gehirn war. Und so stieß mein Flehen auf taube Ohren. Die Vorreiterin in Sachen gesunder Kost brachte uns bei, wie entscheidend natürliche, unverarbeitete Lebensmittel sind. So bestand mein Mittagessen in der Regel aus Orangen sowie Reiswaffeln mit Erdnussmus und Honig oder Streichkäse, womit ich aus der Reihe meiner Klassenkameradinnen deutlich hervorstach. Ich hasste es, gleichzeitig aber setzte sich eine Botschaft in meinem Gehirn fest, die ich bis heute nicht vergessen habe: Es ist die Qualität der Zutaten unseres Essens, auf die es ankommt.


 Spulen wir nun nach vorn in die moderne Welt von heute, in der die Liste der Lebensmittelzusatzstoffe eine Gestalt angenommen hat, die sich meine Mutter in den Siebzigern niemals hätte träumen lassen. Man bräuchte eigentlich einen Abschluss in Chemie, um zu verstehen, was genau da auf dem Nährwertetikett aufgelistet ist. Ernährung ist kompliziert geworden – unnötig kompliziert. Die Zutatenlisten sind lächerlich lang, hinter irreführenden Schlagworten wie »natürliche Aromen« verbergen sich gefährliche Chemikalien, und es ist auch nicht illegal, dass in unserer Nahrung wissenschaftlich erwiesene endokrine Disruptoren (Stoffe, die unserem Hormonsystem schaden), Obesogene (Fettleibigkeit fördernde Substanzen) und Karzinogene (krebserregende Stoffe) stecken. Was wir essen, ist zu einem Paket voller Toxine degradiert worden, das die Stoffwechselgesundheit auf der ganzen Welt alarmierend verschlechtert. Die Adipositasrate ist durch die Decke gegangen, hormonelle Störungen wie das polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS), Autoimmunerkrankungen, Wechseljahresbeschwerden und Unfruchtbarkeit sind keine Ausnahme mehr, sondern für Frauen an der Tagesordnung. Der weibliche Körper hat mit dieser massiven Flut an Giftstoffen enorm zu kämpfen. Ob Sie nun 15 sind und Ihre hormonelle Reise gerade erst angetreten haben oder 65 und die letzte Monatsblutung schon Jahre zurückliegt – es ist höchste Zeit, dass wir lernen, die Lebensmittel zu meiden, die unsere Gesundheit zerstören.


 Nahrung und Dysregulation


 Unser weiblicher Körper leidet auf mehr als eine Art und Weise an unserer stressigen Umwelt voller Giftstoffe. Die patriarchale Prägung unserer Kultur macht uns weis, wir seien nur dann etwas wert, wenn wir produzieren, Leistung erbringen und Geld verdienen. Unser Gehirn versucht, täglich eine ungeheure Menge an Informationen aufzunehmen und zu verarbeiten, während wir uns Tag und Nacht giftiges, ernährungsphysiologisch nutzloses Essen einverleiben, das unsere natürlichen Zyklen stört und uns krank macht. Ihr brillanter Körper wird sich an jedwede Umgebung anpassen, in die Sie sich begeben, was in unserer modernen Welt leider eine Umgebung voller körperlichen, emotionalen und chemischen Stresses bedeutet.


 Ein Großteil dieses chemischen Stresses ist der Lebensmittelindustrie und unserer Ernährungskultur geschuldet. Die chemischen Substanzen, die in unseren Lebensmitteln mittlerweile erlaubt sind, haben nicht nur unseren Geschmackssinn zum Negativen verändert, sie üben auch eine höchst schädliche Wirkung auf unseren Stoffwechsel aus. Wir befinden uns inmitten einer massiven Lebensmittelkrise – einer potenziell tödlichen Lebensmittelkrise.


 Aber warum sind diese Substanzen erlaubt? Innerhalb der Food and Drug Administration (FDA), der US-amerikanischen Lebens- und Arzneimittelbehörde, kursiert der böse Witz: »Das F in FDA ist stumm«
1 – die Regierungsbehörde übt keine strikte Kontrolle über Nahrungsmittel aus. Ein gutes Beispiel dafür ist die mysteriöse Nahrungsmittelkategorie namens GRAS (Generally Recognized As Safe, »gilt allgemein als unbedenklich«). Damit werden Lebensmittel gekennzeichnet, zu deren Unbedenklichkeit noch gar keine Studien durchgeführt wurden – eine sehr großzügige Unschuldsvermutung. Leider dauert es Jahre und erfordert Unsummen, zu beweisen, dass sich ein bestimmter Inhaltsstoff schädlich auf die Gesundheit auswirkt, wie man etwa an den teilgehärteten Ölen sehen kann. 2006 schätzte man in den Vereinigten Staaten, das künstliche Transfett in Nahrungsmitteln sei für einen von fünf (insgesamt bis zu 250 000) Herzinfarkten sowie 50 000 Todesfälle jährlich verantwortlich. Doch erst 2018 trat das Verbot der FDA von teilgehärteten Ölen in Lebensmitteln tatsächlich in Kraft.
2 Warum hat das so lange gedauert? Wie viele Menschen hatten keine Ahnung, dass die Regierung den lebensverkürzenden Stoff in unserer Nahrung erlaubt? (In der EU sind sie noch erlaubt, allerdings seit April 2021 mit einer Obergrenze von 2 Gramm pro 100 Gramm Fett.)


 Ich bezeichne diesen toxischen Nahrungsmittelstress gern als Form der körperlichen Dysregulation. Toxische Nahrungsmittel stören unser Stoffwechselsystem und können z. B. Insulinresistenz verursachen, bei der der Körper mehr Glukose produziert, als er braucht, weshalb er sie am Bauch und in den Organen als Fett speichert. Und da unser Stoffwechselsystem eng mit unserem Nervensystem verbunden ist, bedeutet die Dysregulation, dass auch zu viel von dem Stresshormon Kortisol produziert wird. Dieses veranlasst den Körper, noch insulinresistenter zu werden und noch mehr Glukose ins Blut auszuschütten. Die erhöhten Blutzucker- und Kortisolspiegel wiederum sorgen dafür, dass die Geschlechtshormone in den Zustand der Dysregulation geraten. Durch dieses hormonelle Ungleichgewicht fahren wir dann emotional Achterbahn, was uns zusätzlich stresst. Fertig ist die Dysregulations-Endlosschleife! Ein System im Körper ist aus dem Takt geraten und hat gleich mehrere andere Systeme mit ins Unglück gerissen.


 

 
 [image: Grafische Darstellung der Dysregulations-Schleife: Ein aus dem Takt geratenes System hat Auswirkungen auf mehrere andere Systeme.]
 

 Ist es da ein Wunder, dass in vielen von uns das Chaos tobt? Unser Nervensystem ist derart angespannt, dass wir uns nicht mehr entspannen können. Wir haben uns durch so viele Trenddiäten und Work-out-Programme gekämpft, dass wir unseren Stoffwechsel regelrecht zerstört haben und Medikamente brauchen, um abnehmen zu können. Ganz zu schweigen vom Brain Fog, von ausbleibenden Perioden, zermürbenden Wechseljahresbeschwerden, Verdauungsproblemen und, und, und. Wir allein gegen einen modernen, menschengemachten Hurrikan.


 Diesem wahren Sperrfeuer an Stressoren und mit ihnen einhergehenden Symptomen liegt zugrunde, dass der weibliche Körper aus seiner Balance geraten ist. Wir müssen unser Leben so gestalten, dass wir uns wieder im Einklang mit ihm befinden. Wir müssen unseren Stoffwechsel regulieren, damit wir auch unser Nervensystem und unsere Geschlechtshormone regulieren können.


 Sorgen wir dafür, dass die Verbundenheit unseres Nerven-, Stoffwechsel- und Hormonsystems zu unserem Vorteil arbeitet. Ihr Körper sehnt sich nach Balance, sein homöostatischer Instinkt möchte Sie wieder ins Gleichgewicht bringen. Ob Sie nun Ihren Stoffwechsel ins Lot bringen, Ihr überempfindliches Nervensystem beruhigen oder die gesunde, zyklische Natur Ihrer Geschlechtshormone unterstützen wollen: Die Weisheit Ihres Körpers wird alles Erdenkliche tun, um Sie wieder in den Zustand der Gesundheit zu versetzen. Sie müssen ihm nur dabei helfen. Dabei können Sie natürlich überall anfangen, aber der einfachste Weg führt über die Ernährung: Gesunde Nahrung ist eine der schnellsten (und köstlichsten) Möglichkeiten, Ihren dysregulierten Körper zu heilen. Die richtigen Nahrungsmittel, auf Ihre hormonellen Bedürfnisse abgestimmt, werden Ihrem Körper seine Ausgeglichenheit zurückbringen. Lassen Sie uns mit den grundlegenden Fünf beginnen – fünf Ernährungsgrundsätze, die viele Systeme in Ihrem Körper regulieren, nicht nur den Stoffwechsel.


 Die grundlegenden Fünf


 Ernährung ist ein komplexes Thema – lassen Sie es uns vereinfachen! Mit den grundlegenden Fünf finden Sie den Weg zurück zu einem ausgeglichenen Körper, mit ihnen können Sie sich nicht verirren. Sie passen sowohl zu einer pflanzenbasierten als auch zu einer omnivoren Ernährung, sie funktionieren sogar mit Trenddiäten wie der Keto- oder der Carnivore-Diät. Mit den grundlegenden Fünf finden Sie mühelos zu Ihrem Stoffwechselgleichgewicht zurück.


 
 
DIE HORMONHIERARCHIE

 


 
 
Hormone arbeiten nicht isoliert, sie fungieren als Gemeinschaft. Steigt der Spiegel eines Hormons an oder sackt er ab, passen sich die anderen Hormone an. Ich spreche hier gern von der Hormonhierarchie. Ihre Geschlechtshormone – Östrogen, Progesteron und Testosteron – werden in hohem Maße von der Insulinproduktion beeinflusst. Ist der Insulinspiegel zu hoch, können die Geschlechtshormone schnell außer Kontrolle geraten. Das ganze Insulinsystem wiederum wird enorm von dem Stresshormon Kortisol beeinflusst. Leiden Sie an chronischem Stress, befindet sich ständig Kortisol in Ihrem Blut und Ihre Zellen bleiben im Zustand der Insulinresistenz.


 An der Spitze der Hierarchie steht das Oxytocin. Schüttet Ihr Körper dieses »Kuschelhormon« aus, senkt dies den Kortisolspiegel, was die Insulinresistenz beendet und die Geschlechtshormone in einen natürlicheren, ausgeglicheneren Zustand versetzt. Zum Glück macht es Spaß, Oxytocin zu produzieren. Es wird ausgeschüttet, wenn wir lachen, uns mit anderen verbunden fühlen, unseren Lieblingsmenschen umarmen, die Katze streicheln, einen Orgasmus haben oder uns bei einer Massage entspannen. Immer wieder »Oxytocinmomente« in den Alltag einzubauen, beruhigt alle Hormone und trägt dazu bei, das Gleichgewicht unseres Hormonhaushalts wiederherzustellen.

 


 1. WICHTIG IST DER BLUTZUCKER, KALORIEN SIND ES NICHT


 Wenn es ein Konzept gibt, das Ihre Gesundheit mehr beeinflusst als alle anderen, dann ist es das Verständnis, wie sich Essen auf Ihren Blutzucker auswirkt. Mit Zucker ist hier nicht der raffinierte, hochverarbeitete Zucker gemeint, der sich in so vielen modernen Lebensmitteln findet. Ich spreche hier vom Glukosespiegel, der in Ihrem Blut messbar ist. Jedes Mal, wenn Sie etwas essen, wird diese Nahrung in Ihrem Körper in Glukosemoleküle aufgespalten – manche Nahrungsmittel in viele Glukosemoleküle, andere in nur wenige. Steigt der Glukosespiegel nach einer Mahlzeit, veranlasst dies die Bauchspeicheldrüse (Pankreas) dazu, das Hormon Insulin auszuschütten. Man könnte Insulin auch als Glukosespeicherhormon bezeichnen; es hilft beim Transport der Glukose in die Zellen, wo sie gebraucht wird. In den Zellen treibt die Glukose dann die Mitochondrien, die »Kraftwerke« der Zellen, an, sodass diese Energie produzieren können.


 Unsere Zellen gedeihen bei der Zufuhr kleiner Glukosemengen – große Mengen Glukose überfordern sie. Wiederholt Nahrung zu sich zu nehmen, deren Verzehr große Glukosemengen mit sich bringt, zwingt die Bauchspeicheldrüse dazu, mit großen Mengen Insulin gleichzuziehen. Wird der Körper mit Glukose überflutet, kommt es auf Zellebene zum Stau, der dazu führt, dass der Körper mithilfe von Insulin die überschüssige Glukose in Fett umwandelt und im Fettgewebe einlagert. Das muss man sich mal vorstellen: Der Körper speichert das, was er nicht in die Zellen bekommt, als Fett. Nicht, um Sie zu bestrafen, ganz im Gegenteil: als Überlebensmechanismus. Denn überschüssige Glukose greift das Gewebe lebenswichtiger Organe an. Viele Frauen haben mit einem dysregulierten Stoffwechsel zu kämpfen, weil man ihnen beigebracht hat, sie müssten Kalorien zählen, um abzunehmen. Doch auch eine niedrigkalorische Kost kann dem Stoffwechsel verheerenden Schaden zufügen. Achten wir stattdessen auf unseren Blutzucker, reguliert sich nicht nur der Stoffwechsel wieder, auch das überlastete Nervensystem und insgesamt alle Hormone beruhigen sich.


 2. DIE NAHRUNG SOLLTE NATÜRLICH, NICHT MENSCHENGEMACHT SEIN


 Wir sind von Nahrung voller hormonschädlicher Chemikalien umgeben. Diese sogenannten Obesogene setzen nicht nur den Hormonen, sondern auch dem Stoffwechsel enorm zu. Manche von ihnen werden den Nahrungsmitteln absichtlich zugefügt, andere gelangen etwa aufgrund von Umweltverschmutzung in unseren Körper. Sind wir diesen Substanzen ausgesetzt, verspüren wir einen verstärkten Appetit; zudem kurbeln sie die Fettproduktion an den falschen Stellen an. Viele Fachleute sind der Meinung, Obesogene seien für die enorm gestiegenen Adipositasraten verantwortlich.
3 Dieser harten Realität müssen wir uns stellen: Stand 2022 war einer von acht Menschen auf der Welt in höchstem Maße übergewichtig. Seit 1990 hat sich Fettleibigkeit bei Erwachsenen weltweit mehr als verdoppelt, bei Jugendlichen sogar vervierfacht; und sage und schreibe 35 Millionen Kinder im Alter von bis zu fünf Jahren sind übergewichtig. Denn der menschliche Körper speichert diese chemischen Substanzen in der Nahrung als Fett.
4



 Aber warum richten die Substanzen derart verheerende Schäden in unserem Körper an? Zunächst einmal regen sie spezifische Stammzellen im Körper dazu an, Fettzellen zu produzieren.
5 Stammzellen sind universelle Zellen, die jedes Gewebe im Körper bilden und reparieren können. Sind wir Obesogenen ausgesetzt, bekommen bestimmte Stammzellen das Signal, Fettzellen herzustellen. Führen wir uns die Auswirkungen dieses Prozesses einmal wirklich vor Augen: Sie essen eines Ihrer Lieblingsnahrungsmittel. Vielleicht ist es sogar ein »Diätnahrungsmittel«, weil Sie nicht zunehmen wollen. Leider aber sind viele genau dieser Nahrungsmittel mit Obesogenen vollgepackt. Was für eine Ironie! Sie glauben, Sie tun sich etwas Gutes, dabei ist genau das Gegenteil der Fall. Ist es da noch ein Wunder, dass so viele Menschen Mühe haben, abzunehmen oder ihr Gewicht auch nur zu halten?


 Doch leider ist das noch nicht das Ende der Geschichte. Denn Obesogene ahmen auch Östrogene nach – sie »verkleiden« sich als Östrogen, werden aber eben nicht natürlich vom Körper produziert. Sie docken an den Östrogenrezeptoren an, genau an den Rezeptoren an der Außenseite der Zellwand, die auch vom Insulin benutzt werden, um Glukose in die Zellen zu transportieren. Können die Rezeptoren den massiven Ansturm an falschem Östrogen und Insulin nicht mehr bewältigen, werden die überschüssigen Hormone, egal ob echt oder nicht, in der Vorratskammer des Körpers verstaut: als Fett. Am liebsten lagert der Körper Fett an Brust und Bauch ab, was nicht nur eine schwindende Taille, sondern auch ein höheres Risiko für hormonelle Krebserkrankungen wie Brust- oder Eierstockkrebs bedeutet. Und das alles, weil Sie ein »Diätnahrungsmittel« zu sich genommen haben, um nicht zuzunehmen. Da darf man schon mal stinksauer sein!


 Doch noch immer ist kein Ende der körperlichen Zerstörung in Sicht. Obesogene bringen nämlich auch Ihr Hormonsystem durcheinander: Sie können Ihren Menstruationszyklus verändern, Ihre Fruchtbarkeit beeinträchtigen und zu schmerzhaften Perioden, prämenstruellen Stimmungsschwankungen sowie turbulenten – um es gelinde auszudrücken – perimenopausalen Zeiten führen. Sie sind der Grund, warum Frauen nach der Menopause das Gewicht, das sie in der Zeit davor zugenommen haben, nicht wieder verlieren können und sich auch weiterhin mit den wirklich unangenehmen Hitzewallungen herumschlagen müssen. Es ist also ungeheuer wichtig, diese Stoffe aus unserem Körper und aus unserer Nahrung zu entfernen. Eine Liste von Obesogenen, die häufig in der Nahrung vorkommen, finden Sie auf Seite hier.


 

 
 [image: Ein Nährwertetikett und die Bedeutung der Angaben.]
 

 So identifizieren Sie hormonschädliche Substanzen auf dem Nährwertetikett


 Die meisten Frauen sehen sich erst einmal den Kaloriengehalt eines Lebensmittels an, doch sagt diese Zahl nichts darüber aus, wie sich das jeweilige Lebensmittel auf ihre Hormone auswirkt. Dazu müssen wir uns die Liste der Inhaltsstoffe ansehen. Das ist übrigens auch der Grund, warum die Rezepte in diesem Buch keine Kalorienangaben enthalten.


 Die Inhaltsstoffe sind nach Mengen aufgelistet: Was zuerst genannt ist, ist in der größten Menge enthalten. Eine der Ernährungsregeln meiner Mutter lautete, dass Zucker nicht unter den ersten vier aufgelisteten Inhaltsstoffen auftauchen durfte. Wie gesagt war sie ihrer Zeit weit voraus und wusste, dass uns ein geringer Zuckerkonsum guttun würde. Sehen Sie sich also zuerst die Reihenfolge der Zutaten an. Prüfen Sie dann, ob überwiegend natürliche Lebensmittel oder chemische Substanzen aufgelistet sind. Fragen Sie sich: Kann ich das, was da steht, mühelos aussprechen? Falls nicht und haben Sie es auch noch nie in einem Lebensmittelgeschäft oder in der Zutatenliste eines Rezepts gesehen, handelt es sich aller Wahrscheinlichkeit nach um eine hormonschädliche Chemikalie. Versuchen Sie als Nächstes, der Lebensmittelindustrie auf die Schliche zu kommen, die solche Substanzen gern mit harmlosen Namen verschleiert. Künstliche Aromen, Süßstoff, Naturaroma, Konservierungsstoffe, zugesetzter Zucker – all das sollte Ihnen signalisieren: Hände weg vom Gebäck!


 3. DIE NAHRUNG SOLLTE GUT FÜR IHRE MIKROBEN SEIN


 Wie nun sollten Sie Ihre Lebensmittelauswahl treffen? Die meisten würden auf diese Frage wahrscheinlich antworten: »Danach, worauf ich Lust habe.« Damit meinen wir in der Regel, dass unsere Geschmacksknospen die Auswahl treffen, was allerdings nicht immer eine gute Idee ist. Und hier kommt das Mikrobiom ins Spiel. Wussten Sie, dass Ihre Darmbakterien Ihre Geschmacksknospen verändern können? Denn die klugen kleinen Mikröbchen haben alle unterschiedliche Nahrungsvorlieben. Wenn Sie wissen, wie Sie die guten Mikroben füttern und die bösen aushungern können, wird das nicht nur einen Einfluss auf Ihre Gelüste haben, sondern auch auf Ihre Gesamtgesundheit.


 Um die Vielfalt Ihrer guten Mikroben zu erhalten, müssen Sie ein paar Hinweise beachten. Erstens: Füttern Sie sie abwechslungsreich mit ballaststoffhaltigen pflanzlichen Lebensmitteln. Es ist mittlerweile wissenschaftlich erwiesen, dass eine ballaststoffreiche Ernährung die Vielfalt Ihrer Darmmikroben steigert.
6 In Kapitel 3 erfahren Sie Näheres darüber, welche Nahrungsmittel Ihre Mikroben lieben. Vorerst genügt es, wenn Sie sich drei Dinge merken: Ballaststoffe, Ballaststoffe und Ballaststoffe. Sie werden sehen: Wenn Sie Ihre Ernährung mit Ballaststoffen anreichern, werden Ihre Geschmacksknospen mehr und mehr Lust auf gesunde Nahrungsmittel haben.


 Zweitens: Essen Sie nichts mehr, was Ihre emsigen Darmhelferlein zerstört. Dazu gehört beispielsweise Gluten, das als natürliches Protein u. a. in Weizen, Gerste und Roggen vorkommt. Gentechnisch verändertes Getreide kann zudem einen Giftstoff namens Bt (die Abkürzung für Bacillus thuringiensis) enthalten.


 Er soll das Getreide vor Insekten schützen: Frisst ein Insekt davon, stirbt es. Gut für den Farmer, weniger gut für die Mikroben in Ihrem Darm. In Getreide lauert jedoch noch eine Gefahr: Leben Sie nicht gerade in einem Land wie Frankreich, in dem der Einsatz von Glyphosat verboten ist, stammt das meiste Gluten, das Sie verzehren könnten, von Pflanzen, die mit diesem Pestizid besprüht wurden; allerdings gehört Glyphosat nicht nur zu den endokrinen Disruptoren, es tötet auch viele Ihrer guten Darmbakterien ab.
7



 Auch andere Pestizide sowie Antibiotika sind nicht gut für das Darmmikrobiom – schließlich ist es der Job von Antibiotika, Bakterien abzutöten, und da machen sie bei denen in Ihrem Darm keine Ausnahme. Hüten Sie sich also auch vor Nahrungsmitteln, die mit Antibiotika behandelt wurden. Das betrifft überwiegend tierische Produkte wie Fleisch, Milcherzeugnisse und Eier. Essen Sie diese, essen Sie auch das, was die Tiere vorher gegessen haben. Vor allem Kühen, Schweinen und Geflügel werden Antibiotika verabreicht, um Infektionen zu verhindern. Aus diesem Grund achte ich auf Milch und Fleisch von antibiotikafrei ernährten Tieren aus Weidehaltung.


 Es ist heute schon schwer, Obst und Gemüse zu bekommen, das nicht mit Pestiziden besprüht wurde. Dabei bringen sie die Zusammensetzung der Darmmikrobiota gehörig durcheinander – insbesondere die Mikroben, die gehirnunterstützende Neurotransmitter produzieren. Aus Studien wissen wir, dass sich Pestizide negativ auf unsere kognitiven Prozesse auswirken können.
8 Wählen Sie also wann immer möglich Bio-Lebensmittel.


 
 
LEBENSMITTEL, DIE DEM DARMMIKROBIOM SCHADEN

 


 
 
Künstliche Süßstoffe: Künstliche Süßstoffe wie Aspartam, Sucralose und Saccharin können die Balance der Darmbakterien stören, was zu Glukoseintoleranz und einem erhöhten Risiko für Stoffwechselerkrankungen führen kann.


 
Zuckerreiche Ernährung: Ein übermäßiger Zuckerkonsum kann das Wachstum bestimmter schädlicher Bakterien und Hefen (Candida) im Darm fördern und die Vielfalt nützlicher Bakterien reduzieren.


 
Verarbeitetes und Fettreiches: Essen, das reich an verarbeiteten Lebensmitteln und ungesunden, entzündungsfördernden Fetten ist, kann die mikrobielle Vielfalt verringern und das Wachstum der Bakterien anregen, die Entzündungsprozesse und chronische Erkrankungen fördern.


 
Antibiotika: Antibiotika sind manchmal medizinisch notwendig, doch sie wirken sich auch auf die Darmmikrobiota aus. Sie töten nicht nur schädliche, sondern auch nützliche Bakterien ab. Meiden Sie Antibiotika, wann immer es geht.


 
Alkohol: Exzessiver Alkoholkonsum kann die Funktion der Darmbarriere stören und so zum Leaky-Gut-Syndrom führen. Hierbei können Bakterien und Giftstoffe ins Blut gelangen.


 
Pestizidkontaminierte Lebensmittel: Rückstände aus Pestiziden können den Darmbakterien schaden und zur Dysbiose beitragen.


 
Frittierte Lebensmittel: Da sie reich an ungesunden Fetten sind, können sie Entzündungsprozesse fördern und sich negativ auf die Darmgesundheit auswirken.


 
Emulgatoren und Konservierungsstoffe: Diese Substanzen sind vor allem in verarbeiteten Lebensmitteln enthalten; sie können das Darmmikrobiom verändern und die Durchlässigkeit der Darmwand erhöhen, was zu Entzündungen führt und mit gesundheitlichen Problemen einhergeht.


 
Raffinierte Kohlenhydrate: Lebensmittel aus raffiniertem Getreide, etwa Weißbrot oder Weißmehlgebäck, treiben den Blutzucker in die Höhe und fördern das Wachstum schädlicher Bakterien.

 


 Noch ein letzter Gedanke zum Thema: Über eine Vielfalt an Pflanzen freuen sich Ihre Mikroben am meisten. Essen Sie wieder und wieder das Gleiche, entsteht das, was wir Monokultur nennen: Hier gedeihen bestimmte Mikroben, während andere verhungern. Wahre Vielfalt entsteht nur aus der Vielfalt heraus. Deshalb werden Sie in den Rezepten in diesem Buch vielleicht auch auf Zutaten stoßen, die Sie noch nicht kennen. Seien Sie neugierig, Ihre Mikroben werden es Ihnen danken!


 4. EIWEISS – DER HELD UNTER DEN MAKRONÄHRSTOFFEN


 Viel zu lange war Eiweiß die Domäne der Männer, dabei verpassen Frauen wirklich etwas, wenn sie auf diesen wahren Helden der Makronährstoffe verzichten. Wir waren so darauf konzentriert, Kalorien zu zählen, um nicht zuzunehmen, dass wir vergaßen oder noch nicht einmal ahnten, wie wichtig Protein ist. Eine zu geringe Eiweißaufnahme über einen längeren Zeitraum hinweg trägt erheblich zur Dysregulation des Stoffwechsels bei.


 Wir brauchen Protein für den Muskelaufbau, und Frauen brauchen Muskeln aus vielen Gründen. Einer der wichtigsten ist dieser: Je mehr Muskeln, desto mehr Stellen für Insulinrezeptoren gibt es. Da Muskeln nur mit Glukose wirklich Glanzleistungen vollbringen können, gibt es dort besonders viele Insulinandockstellen. Wer Muskeln aufbaut, wird insulinsensitiver; dabei wird die Glukose genutzt und nicht als Fett gespeichert.


 Eiweiß setzt sich teilweise aus Aminosäuren zusammen, Schlüsselnährstoffen nicht nur für den Muskelaufbau, sondern auch für die Produktion von Hormonen und Neurotransmittern. Ohne ausreichend Protein nehmen alle drei besorgniserregend ab. Sie können Ihren Eiweißbedarf sowohl über pflanzliche als auch über tierische Produkte decken. Zwar besitzen tierische Eiweißquellen ein vollständigeres Aminosäurenprofil, doch versorgt Sie auch eine abwechslungsreiche pflanzliche Ernährung mit allen 20 Aminosäuren, die der Mensch braucht. Eine von ihnen bekommt derzeit besonders viel Aufmerksamkeit: das Leucin. Es triggert einen Sensor, der unsere Muskeln zu Wachstum anregt. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) beziffert den täglichen Bedarf an Leucin mit 39 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht.
9



 Oft wird angenommen, dass tierische Produkte wie Eier und Geflügel- sowie Rindfleisch die besten Leucinquellen seien, doch findet sich Leucin auch in vielen pflanzlichen Nahrungsmitteln. Hülsenfrüchte wie Linsen und weiße Bohnen etwa enthalten große Mengen dieser Aminosäure.


 5. FETT MACHT SIE NICHT FETT


 Das Fett an unserem Körper ist mit viel kultureller Scham behaftet. Doch Fett ist im Grunde nichts anderes als der Speicher für überschüssige Glukose, Toxine und Hormone. Leider nützt uns dieses Wissen nichts beim Blick in den Spiegel, wir wollen unsere Fettpolster einfach nicht als das Ergebnis eines lebensrettenden Mechanismus sehen. Doch vielleicht hilft uns dieses Wissen: Wenn Sie erst überwiegend Nahrungsmittel zu sich nehmen, die keine Blutzuckerspitzen provozieren, wird Ihr Körper aufhören, immer mehr Fett zu speichern.


 Und was ist das beste Mittel gegen Fett? Fett! Gesunde Fette stoppen den Blutzuckeranstieg. Gesunde Fette in der Mahlzeit sorgen für weniger Schwankungen im Blutzuckerspiegel.


 Haben Sie Angst, zu viel Fett zu sich zu nehmen? Dann sollten Sie wissen: Es gibt drei Makronährstoffe – Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett. Und jeder dieser Makronährstoffe übt einen anderen Einfluss auf den Blutzucker aus. Kohlenhydrate treiben den Blutzuckerspiegel am meisten in die Höhe, Eiweiß schon weniger und Fett am wenigsten. Kombinieren Sie das Kohlenhydrat also mit Fett, bremsen Sie den Anstieg. Wie bereits erwähnt, ist das Fett an Ihrem Körper nur gespeichertes Überschüssiges. Wenn Sie also nicht mehr Fett speichern wollen, müssen Sie dafür sorgen, dass es keinen Überschuss mehr gibt. Und das geht am besten, wenn Sie Ihren Kohlenhydraten ein wenig Fett zugeben.


 Kalorien zählen, die Geschmacksknospen entscheiden lassen, ballaststoffreiche Nahrungsmittel verschmähen, mit Protein geizen und Fett vermeiden – verstehen Sie nun, wie es zur Dysregulation Ihres Stoffwechsels kam? Mit den grundlegenden Fünf haben Sie Werkzeuge an der Hand, die Sie in einen ausgeglichenen Stoffwechsel zurückführen. Es ist an der Zeit, dass wir uns unsere Gesundheit zurückholen


 

 
 [image: Knackig: Radicchio – ganze Köpfe und einzelne Blätter – sowie Blätter von rotem Grünkohl.]
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 So schlau sind Ihre Hormone


 
ICH KANN MICH NOCH GUT daran erinnern, wie wir im Gesundheitskurs in der Oberstufe in Jungs und Mädels aufgeteilt wurden und unser Sportlehrer, der eigentlich nur für die Leichtathletik zuständig war, uns über unseren weiblichen Körper aufklärte. Es ist nicht übertrieben zu sagen, dass er absolut nichts darüber wusste, wie es ist, in einem hormongesteuerten weiblichen Körper zu leben.


 Natürlich kann das bei Ihnen ganz anders gelaufen sein, aber ich wette, dass die überwiegende Mehrheit der Frauen von einer ähnlichen Erfahrung berichten könnte. Wie man uns über unseren Körper und unsere Hormone aufklärt, hat weder Hand noch Fuß. Zu viele Frauen bekommen zu Beginn ihres Zyklus lediglich die Botschaft: »Du kannst jetzt schwanger werden, also pass auf.« Dieser Mangel an Informationen lässt uns in einer Zeit, in der wir unseren Körper auf eine ganz neue Art und Weise erleben, verwirrt und allein zurück. Und da man uns nicht beibringt, wie wir unseren Lebensstil an das Auf und Ab unserer Hormone anpassen können, leiden wir an Stimmungsschwankungen, Heißhunger auf Süßes, Akne, Fettablagerungen an unerwünschten Stellen und Hass auf den eigenen Körper. Der hormonelle Zauber wird durch schiere Unwissenheit zunichtegemacht.


 Ganz gleich, was mein Sportlehrer damals gesagt hat (oder auch nicht): Es geschieht tatsächlich etwas wahrhaft Magisches, wenn unsere Geschlechtshormone zu Beginn der Pubertät ihre Arbeit aufnehmen. Wobei »Arbeit« eigentlich zu banal ausgedrückt ist, denn unsere Hormone haben Superkräfte. Sie regen unser kreatives Gehirn an, schenken uns die Gabe des Multitaskings und der Artikulation, sorgen dafür, dass wir Verbindungen mit anderen eingehen, befeuern unsere Motivation, erweitern unsere kognitiven Fähigkeiten und verschaffen uns Zugang zu einem breiten Spektrum an Emotionen. Doch ohne angemessene Aufklärung verstehen wir die Macht und das Potenzial dieses Augenblicks nicht. Stattdessen fragen wir uns, warum wir in einem Moment himmelhoch jauchzen und im nächsten zu Tode betrübt sind.


 Unsere Hormone leisten mehr, als lediglich den Menstruationszyklus zu dirigieren. Jedes einzelne Organsystem unseres Körpers verfügt über Hormonrezeptorstellen. Wird also ein Hormon ausgeschüttet, verrichtet es zunächst seine reproduktive Primärarbeit und übernimmt dann seine Sekundärrolle. Und über genau die sprechen wir zu wenig. Abgesehen von der Fortpflanzung haben unsere Geschlechtshormone noch sieben weitere wichtige Verantwortlichkeiten: Knochengesundheit, Muskelfunktion, Hirnfunktion, Herz-Kreislauf-Gesundheit, Stoffwechsel, die Gesundheit von Haut und Haaren und die Regulation des Immunsystems.


 Die grundlegenden Fünf und das Fasten sind für mich die effektivsten Möglichkeiten, uns von der Dysregulation des Stoffwechsels zu befreien, unter der heute so viele Frauen leiden. Wir wollen außerdem die hormonelle Dysregulation beenden – und zwar sowohl auf individueller als auch auf kollektiver Ebene –, die uns aus dem Gleichklang mit den natürlichen Rhythmen des weiblichen Körpers bringt. Um diesen Gleichklang wiederherzustellen, müssen Sie Ihre Hormone und die Rollen, die sie spielen, verstehen. Lassen Sie sich von Ihren Hormonen lenken, denn sie wissen, was sie tun. Doch das geht nur, wenn Sie wissen, wie sie »ticken«, wenn Sie ihnen helfen, Geduld mit ihnen haben und für sie sorgen. Also: Machen wir uns auf zu einem kurzen Lernausflug zum Thema Geschlechtshormone!


 Östrogen


 Östrogen ist das wilde, kontaktfreudige, manchmal ungestüme, extrovertierte Hormon, was größtenteils daran liegt, dass es einige mächtige Neurotransmitter wie Dopamin, Serotonin, Acetylcholin und Glutamat, die das Gehirn aktivieren, anregt. Darüber hinaus stimuliert es auch die Ausschüttung von Oxytocin, der »Königin der Hormone«, das für Mitgefühl und die Verbundenheit mit anderen verantwortlich ist. Und als sei das noch nicht genug, reguliert es auch den BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) hoch, ein Protein, das das neuronale Wachstum im Gehirn anregt, damit wir uns neue Fähigkeiten aneignen können. Ist Östrogen im Spiel, kursieren in Ihrem Körper neurochemisch wirklich machtvolle Stoffe!


 Die Weisheit, die das Östrogen in sich trägt, während es seinen neurochemischen Zauber vollbringt, ist die Weisheit des Glücklichseins, der Motivation, der Verbundenheit, der Konzentration, der Kreativität, des Lernens und des Gedächtnisses. Doch ist sein Einfluss auf das Gehirn nicht seine einzige Aufgabe; es schützt auch das Herz-Kreislauf-System, nimmt Einfluss auf die Atemfrequenz, stärkt das Immunsystem und fährt die Kollagenproduktion hoch, um so für eine strahlende Haut sowie die Flexibilität und Kraft des Bewegungsapparats zu sorgen. Da will man doch gleich gut für sein Östrogen sorgen, oder?


 Zu einem Östrogenanstieg kommt es zwischen Tag 1 und Tag 15 des Menstruationszyklus. Es baut sich in dieser Zeit langsam auf, bis es beim Eisprung seinen Höchststand erreicht. Östrogen gibt es in drei »Sorten«: als Estron (E1), als Estradiol (E2) und als Estriol (E3).


 In der Menopause ist Estron die dominante Östrogenform, allerdings gilt diese Form als am wenigsten wirksam. Seine Rolle ähnelt abgeschwächt der des Estradiol, ich bezeichne es auch gern als crone (altes Weib) unter den Hormonen (was ich als Frau in der Postmenopause auch darf). In ihren Büchern Women Who Run with the Wolves und The Power of the Crone schreibt Dr. Clarissa Pinkola Estés, das Wort crone bedeute crown, Krone. Ich stelle mir das so vor: Das junge, kraftvolle, manchmal aber auch unberechenbare Estradiol verwandelt sich in der Zeit, in der wir die Diva hinter uns lassen und altersmilde werden, in die ruhigere, weisere, gefestigtere Version des Östrogens, die wir Estron nennen. Wir krönen uns gewissermaßen selbst mit mehr Frieden, Stabilität, innerer Weisheit und Zufriedenheit. In der Vergangenheit hat der Übergang von Estradiol zu Estron bei vielen Frauen in der Menopause zwar zu Problemen mit der Hirnfunktion, der Knochendichte, der Immunfunktion und der Herz-Kreislauf-Gesundheit geführt, doch wer lernt, sich zyklusgerecht zu ernähren, wird diesen Übergang als viel reibungsloser wahrnehmen.


 Das Estradiol hingegen ist das Divahormon, der Rockstar unter den Hormonen. Es herrscht in den gebärfähigen Jahren am stärksten vor und spielt eine wichtige Rolle beim Eisprung. Es ist für die Entwicklung der Brüste sowie die Verteilung des Körperfetts verantwortlich und wirkt sich auch erheblich auf die sieben vorhin genannten Verantwortlichkeiten aus. Diese Form des Östrogens verabschiedet sich in der Menopause aus unserem Hormonhaushalt.


 Estriol, die schwächste der drei Östrogenformen, hat seinen Auftritt in erster Linie in der Schwangerschaft. Es wird von der Plazenta produziert, an ihm lässt sich ablesen, ob es dem Fötus gut geht und ob die Plazenta richtig funktioniert. Es hilft dabei, die Gebärmutter auf die Entbindung vorzubereiten und das Wachstum der Milchgänge in den Brüsten zu fördern.


 Progesteron


 Progesteron ist das liebliche, fürsorgliche, stille, liebevolle, introvertierte Hormon. Wo uns das Östrogen aufscheucht, schlägt uns das Progesteron vor, es uns doch noch ein wenig länger auf der Couch gemütlich zu machen. Ein wenig Progesteron wird beim Eisprung ausgeschüttet, zu einer wahren Überflutung kommt es in der Woche vor der Periode; dann aktiviert es die Abstoßung der Gebärmutterschleimhaut. Wie Sie später noch genauer erfahren werden, macht das Stresshormon Kortisol dem Progesteron den Garaus. Gehen Sie es in den genannten beiden Phasen also zu heftig an, erschöpfen Sie Ihre Progesteronvorräte, und das kann zu ausgesprochen unangenehmen prämenstruellen Symptomen wie Reizbarkeit, Krämpfen, Schmierblutungen und innerer Unruhe führen.


 Das Progesteron hat eine Sekundäraufgabe, die Ihre anderen Geschlechtshormone nicht haben: Es aktiviert die Gamma-Aminobuttersäure (GABA). Dieser Neurotransmitter beruhigt uns; wird er vom Progesteron nicht angeregt, sind wir nervös. Aber warum erzeugt Progesteron Ruhe? Unsere Hormone regen andere neurochemische Substanzen aus bestimmten Gründen an. Seinen Höchststand erreicht das Progesteron um Tag 21 des Menstruationszyklus herum, zur Abstoßung der Gebärmutterschleimhaut muss eine gewisse Menge des Hormons vorhanden sein. Diese Information ist für all diejenigen besonders wichtig, die im gebärfähigen Alter sind und deren Monatsblutung ausbleibt; sich um die Bedürfnisse des Progesterons zu kümmern, kann die Periode wieder zurückbringen.


 Kulturell betrachtet ist die Monatsblutung nicht gerade ein Anlass zum Feiern, und ja, lassen Sie uns nicht um den heißen Brei herumreden: Es macht tatsächlich keinen Spaß, sich jeden Monat um das Blut, das da irgendwie ungewollt aus einem herausläuft, kümmern zu müssen. Gut, der Körper befreit uns von etwas, das wir in diesem Augenblick nicht mehr brauchen, auch von alten Zellen, Schleim und sogar Giftstoffen. Aus diesem Abwerfen von Altem geht ein neuer Zyklus hervor. Leider sehen wir die Fortpflanzungsgesundheit oft zu mechanisch, als reine Abfolge von Phasen. Sehen wir sie hingegen als Fluss, als monatliches Herein und Heraus neurochemischer Substanzen, die zu unserem Wohl zusammenarbeiten, wird das Wundervolle des Prozesses sichtbar. Steigt das Progesteron an, bereitet sich der Körper darauf vor, Altes loszulassen und damit Platz für Neues zu schaffen. Und dabei kann uns eine gute Dosis GABA mehr als nützlich sein.


 
Eine weitere interessante Eigenschaft des Progesterons besteht darin, dass es für seinen Auftritt Glukose braucht. Aha – deshalb haben wir in der Woche vor der Periode eine solche Lust auf Kohlenhydrate, vor allem auf Zucker! Kein Wunder, dass genau dann die meisten Diäten scheitern. Progesteron will ein niedriges Stresslevel und einen hohen Blutzuckerspiegel. Dafür sendet es uns subtile Signale. Beachten wir sie, ist der Zyklus in Balance.


 Noch eine Anmerkung für alle, die sich mit mir in der Menopause befinden: Nachlassendes Progesteron kann uns ganz schön Sand ins Getriebe des Lebens streuen. In den Jahren der Perimenopause scheinen Widerstandsfähigkeit gegen Stress, die Fähigkeit, Körper und Geist zu beruhigen, sowie das Vermögen, die ganze Nacht durchzuschlafen, zu Luxusgütern der Vergangenheit zu werden. In Kapitel 8 stelle ich Ihnen Lebensmittel vor, mit denen Sie sich den Abgang des Progesterons erleichtern und wieder Ruhe ins Leben bringen können.


 Testosteron


 Dieses Hormon erreicht seinen Höchststand zur Mitte des Eisprungs um Tag 12 des Menstruationszyklus und steigert unsere Libido in dieser Zeit erheblich. Wozu braucht der Körper diesen Testosteronanstieg? Ganz einfach: Er hegt damit die Hoffnung, dass Sie in dieser Zeit Sex haben und sich fortpflanzen. Denn ob Sie nun Kinder haben wollen oder nicht – Ihr Körper ist auf Fortpflanzung getrimmt. Und die versucht er mit Testosteron sicherzustellen. Das Hormon hat jedoch noch eine zweite Aufgabe: Es kurbelt Motivation und Antrieb an. Deshalb eignet sich die Zeit des Eisprungs auch gut dafür, ein neues Projekt anzufangen, die Intensität des Workouts zu steigern oder einen Businessplan zu entwerfen. Darüber hinaus hilft das Testosteron beim Muskelaufbau, und so lautet die Devise in dem fünf Tage großen Zeitfenster des Eisprungs: Rein mit dem Protein und ran an die schweren Gewichte!


 Interessant am Testosteron ist auch, dass es aus einem Steroidhormon namens Dehydroepiandrosteron (DHEA) gebildet wird. DHEA wird auch zur Herstellung von Kortisol und Progesteron gebraucht. Wer chronisch gestresst ist, hat wahrscheinlich einen zu niedrigen Progesteron- und Testosteronspiegel, weil das DHEA mehr Kortisol als Geschlechtshormone gebildet hat. Von den Tausenden von Urin-Hormontests, die Frauen in meiner Klinik und in meiner Online-Community durchgeführt haben, zeugten fast alle von einem niedrigen DHEA-, Progesteron- und Testosteronspiegel – kein schönes Bild vom Stresslevel der Frauen, Stress, der eine Dysregulation von Hormonen nach sich zieht, vor allem von Testosteron und Progesteron, und uns physisch aus der Bahn wirft.


 Gut merken kann man sich die Eigenschaften der Geschlechtshormone, wenn man sich vorstellt, wie sie sich auf einer Party verhalten würden. Das Östrogen würde auf den Tischen tanzen und alle anderen auffordern, es ihm gleichzutun. Das Testosteron würde sicherstellen, dass die Party keinesfalls vor sechs Uhr morgens endet, während das Progesteron dauernd fragen würde, ob es nicht nach Hause und ins Bett dürfe. Dieses Bild hilft uns zu verstehen, warum wir uns in den verschiedenen Phasen des Zyklus extrovertierter, energiegeladener oder introvertierter fühlen. Zudem erklärt es viele der Stimmungs- und Verhaltensveränderungen in der Menopause.


 Nun, da Sie die Informationen haben, die Sie eigentlich schon in der Schule hätten bekommen sollen, wenden wir sie auf die grundlegenden Fünf an. Wie genau sieht eine zyklusgerechte Ernährung aus?
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1. PortionsgréBe

Diese Angabe basiert auf der
Menge, die der FDA zufolge von
Menschen ab einem Alter von
vier Jahren tblicherweise
verzehrt wird. Sie muss

mit Ihrem Bedarf nicht
ibereinstimmen.

2. Fett
Die Angabe umfasst alle Fette
pro Portion, auch raffinierte Ole
und Transfette, zusétzlich zum
natiirlichen Fett in den Zutaten.

3. Kohlenhydrate
Die Angabe umfasst alle
Kohlenhydrate, auch raffinierten
und zugesetzten Zucker.

4. Ballaststoffe
Diese Angabe ist besonders
wichtig fir die Verstoff-
wechslung der Hormone.

Je mehr Ballaststoffe, desto
besser. Fir den Netto-Kohlen-
hydratgehalt ziehen Sie die
Ballaststoffe von den
Gesamtkohlenhydraten ab.

Ndhrwertangaben

Menge pro Portion: 1 Cookie
Portionen pro Behilter:

Kalorien
Gesamtfett 1939

Geséttigtes Fett 101 g

Kohlenhydrate 82g

Zucker 159

Ballaststoffe 18,29

449

059

Zutaten: Kokosnuss (Kokosfruchtfleisch
zerkleinert, Kokosraspeln) 38%, Ballast-
stoffe aus Zichorienwurzel (Inulin), Mandel-
mehl 17 %, Mandeln 8%, Rapslecithin,

Himalayasalz

Kann Spuren von Ei, Milch und Schalen-

friichten enthalten.

eohne Zuckerzusatz

Nettogewicht

An einem kiihlen, trockenen Ort lagern

509

5. Zugesetzter Zucker
Zugesetzter Zucker muss

in der EU nicht deklariert
werden. Man darf aber den
Zusatz »kein zugesetzer Zuckere
oder ahnlich auf dem Etikett
angeben.

6.Zutaten
Dies ist der wichtigste Teil des
Nahrwertetiketts. Die Zutaten
sind nach Menge aufgelistet,
das, was am meisten enthalten
ist, steht ganz oben. Hier gilt
die goldene Regel: Die Liste
sollte kurz sein, und Sie sollten
die Zutaten kennen und
aussprechen kénnen.

7. Kann enthalten
Hier finden Sie Inhaltsstoffe
oder EiweiB aus mindestens
einer der acht haufigsten
Lebensmittelallergengruppen:
Milch, Eier, Fisch, Krebstiere,
Baumniisse (Schalenfriichte),
Erdnisse, Weizen und
Sojabohnen, aber KEIN Gluten.
All das muss nicht separat
aufgelistet sein; manchmal ist
es bei den Zutaten enthalten
und fett gedruckt.
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