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	Vorwort

	 


Zurück zur natürlichen Periode

	 

	Hallo, ich bin Lara. 

	 

	Ich bin Expertin für ganzheitliche Frauengesundheit und hormonfreundliche Ernährung. Das Thema ausgewogene Ernährung begleitet mich schon seit über sieben Jahren. Seitdem ich angefangen habe, mich intensiv mit meinem weiblichen Zyklus und der hormonfreundlichen Ernährung zu beschäftigen, verstehe ich die Signale meines Körpers besser und habe es geschafft, mich von jeglichen Ernährungsregeln zu lösen. Zu diesen Themen bin ich gekommen, da ich selbst die Erfahrung mit Periodenverlust und verschiedenen Formen der Essstörung durchgemacht 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 Erfahrungen auf Instagram 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 verstehen und lieben. So habe ich es geschafft, meine Periode auf natürliche Weise wiederzubekommen und meine individuelle Balance zu finden – und das komplett ohne Verzicht!

	 

	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


Meine Zyklus-Geschichte

	 

	Um dir besser erklären zu können, wie ich es geschafft habe, meine Periode wiederzubekommen und im Einklang mit meinen Bedürfnissen zu leben, möchte ich dir einen Einblick in meine Geschichte geben.

	 

	Der Anfang

	Als ich ungefähr 15 Jahre alt war, habe ich angefangen, mich intensiv mit dem Thema Ernährung auseinanderzusetzen. Diese Zeit war für mich eine extreme Findungsphase. Ich habe viele Social-Media-Inhalte konsumiert und bin dadurch auf das Thema gestoßen. Ich war sehr inspiriert und motiviert, meine Ernährung umzustellen und mich gesund zu ernähren. Ich beschloss, mich vegetarisch zu ernähren, und bin einige Monate später sogar komplett vegan geworden. 

	 

	Ich hatte wirklich gute Absichten und wollte nur das Beste für meinen Körper. Durch die „gesunde“ Ernährungsumstellung habe ich meinem Körper allerdings unwissentlich viel weniger Energie zugeführt als vorher. Diese Umstellung hat relativ schnell dazu geführt, dass meine Periode ausblieb.

	 

	Bitte zieh aus meinen Erfahrungen keine falschen Schlüsse: Die vegane Ernährung war dabei nicht der ausschlaggebende Punkt, es war vielmehr meine Restriktion und das Kaloriendefizit. Ich habe neben den tierischen Produkten immer mehr Lebensmittel aus meiner Ernährung gestrichen. Es fing mit Zucker und Öl an, und später war alles, was verarbeitet war, auf meiner Verbotsliste.

	 

	Falsche Vorbilder

	Ich bin während dieser Zeit an viele falsche Informationen geraten, die mich auf negative Weise inspiriert haben. Ich sah Frauen, die sich nur von Obst und Gemüse ernährten, auf Fette oder Kohlenhydrate verzichteten oder erst ab mittags anfingen, zu essen. Ich wurde mitgerissen und probierte mich durch viele verschiedene Ernährungstrends. Natürlich kommunizierte mein Körper die ganze Zeit mit mir und sendete mir Signale, dass ihm ganz und gar nicht gefällt, was ich mit ihm veranstalte. Dennoch ignorierte ich die Signale.

	 

	Neben den ganzen Ernährungsumstellungen habe ich zur gleichen Zeit mein Sportpensum extrem angezogen. Zusätzlich zu meinem Tanzunterricht habe ich das Joggen für mich entdeckt. Die Kombination aus Ernährungsumstellungen und mehr Sport hat dazu geführt, dass ich in kurzer Zeit einige Kilos abgenommen habe. Mein Lebenswandel ging damit in eine völlig falsche Richtung, aber anfängliche Komplimente und Anerkennung für meine Gewichtsabnahme haben dazu geführt, dass ich immer weiter gemacht habe. Ich habe meine Lebensmittelauswahl immer mehr eingeschränkt und manövrierte mich so in eine Essstörung hinein. 

	 

	Mein Körper schrie nach Hilfe, aber ich wollte nicht richtig hinhören. Das Ganze ging ein paar Jahre weiter und ich entwickelte immer mehr Ängste rund um Lebensmittel. Ich habe mich sozial komplett isoliert, weil ich Angst hatte, etwas essen zu müssen, was nicht in meinen Ernährungsplan hineingepasst hätte. Mein Leben war geprägt von Kontrolle.

	 

	Die Konsequenzen

	Irgendwann kam dann der Punkt, an dem mein Körper nicht mehr mitgemacht hat und ich auch mental nicht mehr konnte. Ich hatte starken Haarausfall, Panikattacken, Stimmungsschwankungen, all meine Freunde verloren und natürlich immer noch keine Periode. Ich wusste: So kann es nicht weitergehen. 

	 

	Ich habe versucht, vieles zu verändern und wieder mehr Lebensmittel in meine Ernährung zu integrieren, um Gewicht zuzunehmen. Die Zunahme aus dem Untergewicht ist mir an den meisten Tagen leicht gefallen, da ich wusste, dass ich zunehmen musste. Trotz meiner Zunahme bis ins Normalgewicht dauerte es noch einige Zeit, bis meine Periode wiedergekommen ist. Mittlerweile ist mein Zyklus seit vier Jahren wieder regelmäßig und jeden Monat während meiner Periode spüre ich pure Dankbarkeit dafür! 

	 

	Das Gewicht und der Körperfettanteil sind natürlich sehr wichtige Faktoren für die Hormonbalance und das Wiedererlangen der Periode – aber nicht die einzigen. In diesem Buch zeige ich dir, was wichtig ist, um deine Periode wiederzubekommen.

	 

	Dein Wegbegleiter

	Dieses Buch soll dich auf deiner Reise zurück zu deinem Zyklus begleiten. Im ersten Teil des Buches zeige ich dir, worauf es bei einer ausgewogenen Ernährung im Einklang mit deinem Körper wirklich ankommt. 

	 

	Im Anschluss an diesen Theorieteil erwarten dich im zweiten Teil des Buches Rezepte für deine Periodenrecovery. Die Rezepte sind alle ausgewogen und hormonfreundlich gestaltet. 

	 

	Im letzten Teil gebe ich dir eine Schritt-für-Schritt-Anleitung für deine Umsetzung, sodass du all deine Ziele erreichen kannst.


Wichtige Informationen zu diesem Buch

	 

	Du hältst hier einen Ratgeber mit Rezepten und einer Schritt-für-Schritt-Anleitung für deinen Weg zurück zur natürlichen Periode in der Hand. Dieses Buch hilft dir nicht nur dabei, deine Periode wiederzubekommen, sondern dich langfristig im Einklang mit deinem Körper zu ernähren und deine Hormone auf natürliche Weise ins Gleichgewicht zu bringen. 

	 

	Mir ist es wichtig zu erwähnen, dass ich dir in diesem Buch keine schnelle und kurzfristige Lösung mitgebe, um deine Periode wiederzubekommen, sondern dir zeige, wie du langfristig eine Ernährung für dich findest, die deinem weiblichen Körper und Geist guttut. Auch wenn du es geschafft hast, deine Periode wiederzubekommen, ist die hormonfreundliche Ernährung eine Ernährungsweise, die dir und deinem Körper guttun wird. Bei der hormonfreundlichen Ernährung handelt es sich nämlich nicht um eine Diät mit vielen Regeln oder Vorschriften, sondern um eine Ernährungsweise, die du dein Leben lang so durchziehen kannst, weil sie keine konkreten Regeln oder Verzicht beinhaltet.

	 

	Stattdessen bedeutet es, seinen Zyklus kennenzulernen und zu verstehen, was der weibliche Körper wirklich braucht, um gesund und fruchtbar zu sein. In den Rezepten habe ich keinen Industriezucker verwendet. Das bedeutet allerdings nicht, dass dieser in der hormonfreundlichen Ernährung komplett 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.
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	Grundlagen der hormonfreundlichen Ernährung
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