
Hormonella Zyklus-Guide

Müdigkeit, Durchfall, unreine Haut

Menstruationskrämpfe: können ‘primär’
oder ‘sekundär’ sein. Primäre
Regelschmerzen haben oft eine hormonelle
Ursache, während sekundäre
Regelschmerzen oft eine andere Ursache
(wie z. B. Zysten oder Endometriose) haben.


 Erhöhte Libido

Veränderungen im Ausfluss: Einige Tage vor dem Eisprung ist der Zervixschleim zunächst
milchig und zäh, dann wird er zunehmend klarer, bis er fast ganz durchsichtig ist 

Haare und Haut können glänzender und strahlender erscheinen







Brustspannen
Wassereinlagerungen
Blähungen
Müdigkeit
Hautunreinheiten

In dieser Phase können physische PMS-Symptome auftreten. Das kann u. a. folgende Symptome beinhalten:: 



Physische
Auffälligkeiten






Was in deinem
Körper passiert

und welche
Hormone

beteiligt sind

Tritt keine Schwangerschaft ein, stirbt nach ca.
12 Tagen der Gelbkörper ab - die

Konzentrationen von Progesteron & Östrogen
fallen stark ab und die Menstruationsblutung
wird ausgelöst. Kurz vor der Periode wird das

Hormon Prostaglandin gebildet. Es sorgt dafür,
dass sich die Gebärmutter während der

Periode zusammenzieht und die Schleimhaut
abgestoßen werden kann.

Nach dem Eisprung wird der Follikel in eine Drüse umgewandelt, die wegen seiner Farbe Gelbkörper (Corpus luteum) genannt wird. Der Gelbkörper
produziert Progesteron und in kleinen Mengen Östrogen. Die Gebärmutter wird auf die Einnistung einer befruchteten Eizelle vorbereitet: Die

Schleimhaut wird weiter verdickt & Blutgefäße verästeln sich, damit Nährstoffe in die Gebärmutter abgegeben werden können. Bleibt die Einnistung
der Eizelle aus, bildet sich der Gelbkörper zurück und die Hormonproduktion wird eingestellt.

Der Körper bereitet sich auf den Eisprung vor. Von der Hypophyse wird follikelstimulierendes
Hormon (FSH) freigesetzt, das das Wachstum von Follikeln in den Eierstöcken anregt. Nimmt die

FSH-Konzentration ab, so wächst nur noch der dominante Follikel weiter und führt zum
Eisprung. Der dominante Follikel produziert Östrogen, welches eine Verdickung der
Gebärmutterschleimhaut bewirkt. Der Östrogenspiegel steigt weiter an, bis er einen

Höchststand erreicht, der die Ausschüttung des luteinisierenden Hormons (LH) auslöst.
Eisprung: Der reife Follikel platzt, und die Eizelle wird in den Eileiter entlassen. LH spielt eine

Schlüsselrolle bei der Auslösung des Eisprungs. 

Stimmungsschwankungen und Reiz-
barkeit. Du kannst dich auch antriebslos

und energielos fühlen.

Durch den steigenden Östrogenspiegel fühlst du dich energiegeladen und
selbstbewusst. Du fühlst dich sozialer, extrovertierter und hast einen höheren

Sexualtrieb.
In dieser Phase können psychische PMS-Symptome ﻿auftreten. Es kann zu Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit und Angstzuständen

kommen. Vielleicht fühlst du dich auch introvertierter und ziehst dich etwas zurück. 
Psychische

Auffälligkeiten

Leichtes Training wie Yoga oder Stretching Intensive Workouts wie Krafttraining, Cardio oder HIIT. Workouts mit einer niedrigen Intensität wie Schwimmen, WalkingSport

Baue eisenhaltige Lebensmittel ein, um einem
Eisenmangel entgegenzuwirken. 

Vitamin B1 und Magnesium können
Unterleibskrämpfe reduzieren.

Entzündungslindernde Lebensmittel können
dir helfen. 

Um deinen Körper bei der Hormonproduktion zu unterstützen, solltest du gesunde Fette zu dir
nehmen. Komplexe Kohlenhydrate helfen dir, dein Energieniveau zu steigern.

Du kannst Heißhunger auf Süßigkeiten und salzige Lebensmittel bekommen. Daher ist es wichtig, gesunde Kohlenhydratquellen einzubeziehen, um
den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren. Es ist ebenfalls wichtig, Magnesiumquellen mit einzubeziehen. Versuche außerdem Koffein zu reduzieren.

Antioxidantien helfen deinem Körper Entzündungen und Stress vorzubeugen. 
Ernährung

Rote Beete, Grünkohl, Pilze
Brennnesseltee
Magnesiumhaltig: Mandeln, Cashews,
Avocado, Kichererbsen, Haferflocken,
Lachs, Bananen
Entzündungshemmende Kräutertees:
Kamille-, Ingwer-, Zimt-Tee

Lebensmittel, die dich unterstützen: 

Vor dem Eisprung: Artischocke, Brokkoli, Karotte, Petersilie, grüne Erbsen, grüne Bohnen
und Zucchini
Während des Eisprungs: Spargel, Rosenkohl, Mangold, Frühlingszwiebeln, Spinat
Gesunde Fette: Avocado, Eier, Lachs, Mandeln, Walnüsse, Chiasamen, Olivenöl 
Komplexe Kohlenhydrate: Haferflocken, Vollkornreis, Bohnen, Äpfel, Vollkornnudeln,
Bananen, Quinoa

Lebe﻿nsmittel, die dich unterstützen: 



Blumenkohl, Grünkohl, Rettich, Zwiebel, Pastinake, Radieschen, Kürbis, Süßkartoffel
Kohlenhydrate: Haferflocken, Süßkartoffeln, Vollkornreis, Quinoa, Bananen, Rote Beete, Kichererbsen, Äpfel, Heidelbeeren
Magnesiumhaltig: Mandeln, Cashews, Kichererbsen, Avocado, Haferflocken, Lachs
Lebensmittel mit einem hohen Antioxidantiengehalt: Brokkoli, Spinat, Karotten, Kartoffeln, Blaubeeren, Erdbeeren, Grünkohl, Bohnen

Lebensmittel, die dich unterstützen:




Essen

Du solltest 'Mach mal halblang, Tante Rosa' an jedem Tag deines Zyklus einnehmen. 

Eisen und Magnesium Magnesium, Zink Omega 3, Zink, Vitamin D, Magnesium, Vitamin B6
Supplements

Nehme dir Zeit für Selbstfürsorge und gönne
dir die Pausen, die du brauchst.

Es ist die perfekte Zeit, um herausfordernde Dinge anzupacken, die du schon immer machen
wolltest. Setze dir neue Ziele, werde kreativ. Die perfekte Zeit zum 'socialisen' & 'networken':

gehe aus & lerne neue Leute kennen!

Jetzt ist die Zeit, um in dich reinzuhören und Entscheidungen zu treffen. Denn gerade jetzt kannst du das "große Ganze" sehen, du schaffst dir einen
Überblick und weißt was zu tun ist. Außerdem bist du gerade jetzt ein Organisationstalent und kannst dich von unnötigem Ballast gut trennen.

Sortiere aus, räume um oder gehe die "Chaos-Schublade" an. 

Die Stärken der
Zyklusphasen

Menstruation Follikelphase & Ovulation Lutealphase 

2 3 4 51 7 8 9 106 11 12 13 14 16 17 18 1915 20 21 22 23 24 25 26 27 28

Die Länge deines Zyklus kann von 21 bis 35 Tagen variieren. Wenn du dir bezüglich deiner Zykluslänge unsicher bist, wende dich bitte an deinen Arzt oder deine Ärztin.

Tage deines
Zyklus

Bitte beachte, dass alle hier dargestellten Informationen nicht als Ersatz oder Alternative zu Informationen von Ärzt:innen, Apotheker:innen oder Therapeut:innen gedacht sind . Lass dich vor der Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln von einem Arzt oder Apotheker beraten. 
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