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Hormone sind wichtig flr unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Wird eines
davon UbermaRig oder zu wenig produziert, kann wie bei einer Kettenreaktion das
ganze System aus dem Gleichgewicht kommen. Sie beeinflussen Menstruationszyklus,
Fruchtbarkeit, Knochengesundheit, Stoffwechsel, emotionale Gesundheit und mehr.
Doch wie kdnnen wir unseren Hormonhaushalt regulieren?
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Moégliche Anzeichen fiir Hormonstérungen:

o Mudigkeit e Gereiztheit » Niedrige Libido
e Kopfschmerzen e Schlafprobleme e Unfruchtbarkeit
e PMS e Schmierblutungen » Kurze oder unregelmafige Zyklen

Hormonhaushalt regulieren
Die gute Nachricht ist, dass es nicht kompliziert ist, seinen Hormonhaushalt
auf natUrliche Weise zu regulieren:

Genug Fliissigkeitszufuhr
Ausreichend Schlaf
Gesunde und achtsame Erndhrung
Verdauung optimieren (Zyklische Erndhrung, Seed Cycling, TCM-Ernahrung)
Vermeidung von Hormonstoérern in Nahrung und Umwelt

Hormonstoérer
Das sind chemische Substanzen, die in der Lage sind, das hormonelle System des
Korpers zu beeinflussen. Leider finden sich diese Stoffe Uberall in unserer Umwelt.
Hier ein paar Tipps, um hormonstdrende Stoffe zu beseitigen:
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