Leinsamen + Sesamsamen (reich an Lignanen - haben eine 6strogenahnliche
Wirkung und wirken saft ausgleichend auf den sinkenden Ostrogenspiegel)

Hulsenfriichte (enthalten Isoflavone, die im Kérper dhnlich wie korpereige-
nes Ostrogen wirken kénnen)

Brokkoli, Blumenkohl, Kohl, Griinkohl (helfen beim nattrlichen Abbau Uber-
schiissigen Ostrogens)

StRkartoffeln (reich an Beta-Carotin - regulieren Hormonschwankungen)

Omega-3-reiche Lebensmittel wie Chiasamen, Leinsamen und Walnisse
fordern eine gesunde Fettverbrennung, aktivieren den Stoffwechsel, verbes-
serndie Insulinsensitivitdt und wirken entziindungshemmend.

Avocados (unterstiitzen die Hormonproduktion durch gesunde Fette)

Macawurzel (adaptogenes Lebensmittel, flir die hormonelle Balance)

Grundregel: Eine Ernahrung, die reich an basischen Lebensmitteln wie Obst,
GemUse, Wildkrauter und Sprossen ist, kann helfen, den Saure-Basen-Haus-
halt auszugleichen und die Entgiftung unterstitzen.

Salbeitee (hilft besonders gegen Hitzewallungen)

Rotkleetee: Rotklee enthilt Phytodstrogene, die die Ostrogenwirkung im
Koérper nachahmen und so Hitzewallungen lindern kénnen.

Granatapfelsaft: Granatapfel verflgt Gber entziindungshemmende Eigen-
schaften und ist reich an Antioxidantien und Phytodstrogenen, die dabei hel-
fen, Ostrogenschwankungen auszugleichen.

Grundregel: Eine wasserreiche und basentberschissige Erndhrung mit viel
frischem Pflanzlichem ist besonders vorteilhaft.

Obst, Gemiise, Sprossen und Wildkrauter sind nahrstoffreich, wasserreich
und reich an Biophotonen, Enzymen und Antioxidantien.

Frisch gepresste Gemiisesifte am Morgen wirken hydrierend und liefern
eine Fille an Vitaminen und Mineralstoffen.

Kohlenhydratarme Mahlzeiten am Abend unterstitzen den Korper dabei,
Fett zu verbrennen und eine gesunde Verdauung zu fordern.

Ingwer und Bitterstoffe fordern die Bildung der Verdauungssafte und akti-
vieren den Stoffwechsel.

Walnisse & Kirbiskerne - Naturliche Quelle flir Melatonin und Magnesium.
Kirbiskerne - Reich an Tryptophan, einer Vorstufe von Melatonin.
Dunkle Schokolade (enthalt Magnesium und kann die Stimmung verbessern)

Haferflocken & Quinoa - Komplexe Kohlenhydrate unterstitzen die Seroto-
ninproduktion und sorgen fiir eine entspannte Nachtruhe.

Proteinreiche Lebensmittel (z. B. Linsen, NUsse) liefern Bausteine flr Neu-
rotransmitter.

Vermeide oder reduziere nach Maglichkeit:

O

O

Kaffee & Alkohol (verstarken Hitzewallungen)

Zucker & isolierte Kohlenhydrate (verstarken Stimmungsschwankungen
und Entziindungen)

Tierische Fette & Milchprodukte (konnen hormonelle Dysbalancen fordern)
Salzreiche Gerichte (férdern Wassereinlagerungen)

Stark verarbeitete Lebensmittel (arm an n3hrstoffen und reich an Zusatz-
stoffen, Omega-6-Fettsauren und ggf. Transfetten)
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