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	Vorwort

	 


Meine Zyklus-Geschichte

	 

	Hallo, ich bin Lara. 

	 

	Ich bin Expertin für ganzheitliche Frauengesundheit und hormonfreundliche Ernährung. Das Thema Ernährung begleitet mich schon seit über sieben Jahren. Seitdem ich angefangen habe, mich intensiv mit meinem Zyklus und der hormonfreundlichen Ernährung zu beschäftigen, verstehe ich die Signale meines Körpers besser und habe es geschafft, mich intuitiv zu ernähren. Zu diesen Themen bin ich gekommen, da ich selbst die Erfahrung mit Periodenverlust und vielen weiteren Hormonbeschwerden gemacht habe.

	 

	Fünf Jahre lang ist meine natürliche Periode ausgeblieben. Das Schlimme daran: Lange Zeit war es mir nicht einmal wichtig, meinen Zyklus zurückzuerobern. Ich habe meine Periode immer eher als etwas Nerviges angesehen und war anfangs sogar ganz froh, dass sie ausblieb. Wenn ich jetzt an diese Zeit zurückdenke, macht mich das einfach nur traurig. Ich musste auf sehr harte Weise lernen, wie wichtig es für die allgemeine mentale und körperliche Gesundheit ist, einen gesunden und funktionierenden Zyklus zu haben.

	 

	Trotz dieser Geschichte mache ich mir keine Vorwürfe, denn ich wusste es schlichtweg nicht besser. Außerdem bin ich der Meinung, dass in diesem Bereich Aufklärung absolute Mangelware ist! 

	 

	Der Austausch mit meinem Umfeld hat mir gezeigt, dass ich definitiv nicht die einzige Frau bin, die solche Erfahrungen gesammelt hat und unwissend war, dass ein intakter Zyklus nicht nur „nervig“ ist. Deshalb habe ich mich vor drei Jahren dazu entschieden, meine eigenen Erfahrungen auf Instagram und Youtube zu teilen und mich noch intensiver mit dem Thema auseinanderzusetzen.

	 

	Ich begann ein Studium und mehrere Ausbildungen in dem Bereich, recherchierte und las unzählige Bücher, um mir Wissen über die ganzheitliche Gesundheit und die Wichtigkeit eines gesunden Zyklus anzueignen. Auf meinem langen Weg lernte ich mich und meinen Körper immer besser kennen, verstehen und lieben. So habe ich es geschafft, meine Periode auf natürliche Weise wiederzubekommen und meine individuelle Balance zu finden – und das ohne jeglichen Verzicht!

	 

	Und weißt du, was das Beste daran ist? Das kannst du auch! Auf deinem Weg dahin möchte ich dir helfen und habe daher dieses Buch geschrieben. Ich möchte für dich die Hilfe sein, die ich mir damals gewünscht hätte.

	 

	Deine Lara


Wichtige Informationen zum Buch

	 

	Du hältst hier ein Rezeptbuch mit hormonfreundlichen Rezepten, die dich auf deiner Reise zurück zu einem regelmäßigen und beschwerdefreien Zyklus begleiten werden, in der Hand. Dieses Buch hilft dir nicht nur dabei, deine Hormone ins Gleichgewicht zur bringen, sondern auch, dich langfristig im Einklang mit deinem Körper zu ernähren. 

	 

	Mir ist es wichtig zu erwähnen, dass ich dir in diesem Buch keine schnelle und kurzfristige Lösung mitgebe, um deine Hormone ins Gleichgewicht zu bringen. Ich werde dir zeigen, wie du langfristig eine Ernährung für dich findest, die deinem weiblichen Körper und Geist guttut. Die hormonfreundliche Ernährung ist keine kurzfristige Diät mit vielen Regeln oder Vorschriften, sondern eine Ernährungsweise, die du dein Leben lang umsetzen kannst. 

	 

	Leider gibt es nicht die eine Ernährungsweise, die für jede Frau zu 100 % passt und umsetzbar ist. Es wäre daher ein Fehler, eine Ernährungsweise 1:1 von einem Influencer, einem Buch oder einem Video zu übernehmen. Wir sind individuell und haben individuelle Bedürfnisse. Deine Ernährung muss auf dich und deine Situation angepasst sein. Genau dafür versuche ich, dir hier die besten Ansätze mit auf deinen individuellen Weg mitzugeben.

	 

	In den Rezepten habe ich keinen Industriezucker verwendet. Das bedeutet allerdings nicht, dass dieser in der hormonfreundlichen Ernährung verboten ist. Natürlich kannst du jederzeit selbst entscheiden, Lebensmittel mit Zucker in deine Ernährung zu integrieren. Die Rezepte sind naturbelassen und unverarbeitet, weil ich langfristig gesehen ein Fan davon bin, „back to the roots“ zu gehen und die Ernährung im Alltag so simpel wie möglich aufzustellen.

	 

	In manchen Rezepten verwende ich auch Milchprodukte. Diese werden oft sehr negativ betrachtet, wenn es um die Hormonbalance geht. Je nachdem welche hormonellen Beschwerden bei dir vorliegen, kann es sinnvoll sein, auf Milchprodukte zu verzichten oder sie durch pflanzliche Alternativen zu ersetzen. Du findest in jedem Rezept auch einen Hinweis dazu, wie du die Milchprodukte durch pflanzliche Alternativen ersetzen kannst.

	 

	Falls du unter einer unregelmäßigen oder ausbleibenden Periode leidest, ist ein Verzicht auf Milchprodukte auf keinen Fall notwendig, wenn nicht sogar kontraproduktiv. Es gibt Hinweise darauf, dass der Konsum von Vollfettmilchprodukten sich positiv auf das Wiederbekommen der Periode auswirken kann. Aus diesen Gründen habe ich auch bei den Rezepten, die du in diesem Rezeptbuch findest, nicht auf Milchprodukte verzichtet.


 

	[image: Image]

	 

	 

	Die hormonfreundlichen Ernährung

	 


Ernährung und Hormone

	 

	Die Ernährung spielt eine sehr wichtige Rolle, wenn es um die Hormongesundheit geht. Hormone sind Botenstoffe, die in verschiedenen Drüsen und Organen wie der Schilddrüse, der Bauchspeicheldrüse und den Eierstöcken in deinem Körper hergestellt werden. Sie werden von den Hormondrüsen an die Blutbahn abgegeben und gelangen dann zu allen Zellen in deinem Körper. Hormone spielen nicht nur eine wichtige Rolle für deinen Zyklus, sondern beeinflussen viel mehr, als du ahnst: deinen Tag-Nacht-Rhythmus, deine Stimmung, dein Hunger- sowie Sättigungsgefühl und vieles weitere. Wenn deine Hormone im Gleichgewicht sind und alles so abläuft, wie es soll, fühlst du dich gesund, fit und ausgeglichen.

	 

	Wie beeinflusst die Ernährung deine Hormone?

	Damit dein Körper gesunde Hormone herstellen kann, braucht er verschiedene Bausteine, die in den Lebensmitteln enthalten sind. Dabei handelt es sich unter anderem um die Makro- und Mikronährstoffe.

	 

	Jedes Lebensmittel und jeder Nährstoff bildet einen Baustein für die Hormonsynthese. Generell bildet deine Ernährung die Basis deiner ganzheitlichen Gesundheit. Was du täglich isst, hat einen großen Einfluss auf deine Hormongesundheit. Wenn dem Körper Bausteine fehlen, z. B. durch eine energie- und nährstoffarme Ernährung, geraten die Hormone aus der Balance und es kommt zu verschiedenen Symptomen wie einer ausbleibenden oder unregelmäßigen Periode oder aber auch starken PMS-Beschwerden.
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