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# o = Hormonsystem und der weibliche Zyklus PPN, = Drahtloses Kommunikationssystem
.+t = Unterschiede Mann und Frau .+t = Enge Verbindung zum Nerven- & Immunsystem
o = Zyklusphasen & Sport ¥ = Verteilung Uber Blut- und Lymphsystem
37 &7 = Bedeutung flr Frauen 40+ / 50+ 3 87 = Ein Ungleichgewicht kann zu Beschwerden fihren
< “\' = Risiken von Ubertraining "-'
g St
Y Y
(' f (C /
4
Der weibliche Zyklus
t-N * <Hormone sind wie WLAN - keiner : ‘_\/ o N Wichtige Hormone:
.. .- sieht sie, aber wenn sie spinnen R = Estradiol
3 < g 3 A b = Progesteron
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Der weibliche Zyklus

Der weibliche Zyklus

. Estradiol Aufbauhormon fir Gebarmutterschleimhaut, . Testosteron  Krafthormon fur Muskulatur, Libido, Selbst-
v Knochen- und Muskelstoffwechsel, . bewusstsein, Herz und Knochen
% ] Eisprung ¥ ] g+ Q1
5 ' e 1 )
“’ Progesteron  Weichmacher-Hormon erhéht “’ Cortisol Stress-Hormon fiir Energie, Belastung,
1< \;/ Kérpertemperatur, beeinflusst Schliaf, A< .’_{ Infektabwehr, erhéht Blutzuckerspiegel,
4 Stimmung und Konzentration, § Tag/Nacht Rhythmus
nach dem Eisprung
7 8
TAG-/ FRAU vs. MANN
®  \eniger Testosteron
3 -
Tagphase Nachtphase » ﬁ viel mehr Estradiol je nach Zyklusphase
¥ 5 ¢ H
. g \.
o 2 i
i 5 Kortisol a il
¢ » B i » ®  viel mehr Testosteron
E oy
% £ \ / A ﬂ keine zyklischen Schwankungen
}: ; 06 Uhr 09 Uhr 12Uhr 15Uhr 18 Uhr 21 Uhr 24 Uhr 03 Uhr ¥: ’_i’
g ¥ Tageszeit T g
e Merke: Alle Hormone sind in beiden Geschlechter zu
finden
9 10
PHASE: 1. Mens PHASE: 2. Follikelphase
Der innere Winter (Tag 1.-4.) Der innere Frihling (Tag 5.-13.)
¢ Hormone: Estradiol und Progesteron sind tief % Hormone: Estradiol hoch, Progesteron tief
\ ' )
] Wie wir uns fuhlen: oft mide, sensibel, weinerlich pe Wie wir uns fUhlen: mehr Energie, bessere Stimmung,
o y o y selbstbewusster, hdhere Motivation, kontaktfreudig
2 \ 2 \
-, Sport: Abhangig von Wohlbefinden, sanfte Bewegung, '
I~ Spaziergange, Schwimmen 1~ Sport: intensives Training, mehr Gewichte, mehr
r 4. ” /. Ausdauer, gute Regeneration
Essen: warm und Eisenreich N
> » :-' ! :) ...
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PHASE: 3. Eisprung

Der innere Sommer (Tag 14.)

« ~* Hormone: Estradiol Peak, Progesteron beginnt zu steigen

PHASE: 4. Lutealphase

Der innere Herbst (Tag 15.-28.)

Hormone: Estradiol sinkt, Progesteron hoch
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g 9> 7 " Wie wir uns fiihlen: selbstbewusst, viel Energie, Libido 4 Jz " Wie wir uns fiihlen: energielos, sensibel,
w y hoch, gute Kommunikationsf&higkeit w y Stimmungsschwankungen
X X
e . 'l
1~ Sport: auf hochstem Niveau, Sportarten mit hoher 1~ Sport: Erhalt von Ausdauer und Kraft, Grundlagentraining,
7/ Belastung wie HIIT, Boxen 7/ Regeneration eingeschrankt, Mobility & Dehnen, Yoga,
y _ ,\ Pilates R
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WENN DIE JAHRE FRAUEN 40+
% = Unregelméssigkeiten und teilweise ausbleibender
=3 Pramenopause Perimenopause Postmenopause % Eisprung kann sich bemerkbar machen
- mit Menopause ;
2 Ny . Absinken von: 2 - Progesteron sinkt
pRI ‘e, = Progesteron Vi1
- 3 s = Estradiol * = Krafttraining fur Erhalt der Muskulatur wichtig
e n 'u. 4 5
“t %, .~ = Progesteron natirlich unterstiitzen mit WalnUssen,
e :’ %, vodl J Milch(fett)produkten, Yams, Monchspfeffer, B-Vitaminen,
g e, T Magnesium, Zink, ausreichend Erholung und
*te Stressregulation
Steea, eeq
- "'-ocnnnno--o- v
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FRAUEN 50+ ERNAHRUNG
Protein — fur Muskelerhalt & Muskelaufbau
= Menopause = 12 Monate ohne Mens
2 2 = Bei regelméssigem Sport 1,0-1,5 g/kg Kérpergewicht/Tag.
- . : = Uber den Tag verteilen statt alles in einer Mahlzeit
PR [ CEE HEEERE o Sk Eel s * " = Gute Quellen sind Michprodukte, Eier, Fisch, Fleisch, Tofu,
% > Osteoporose-Risiko steigt & Hulsenfriichte ..
o ; y P # .
s = Kraft- und Ausdauertraining wichtig fiir Knochen, Herz - Kohlenhydrate — der wichtigste Treibstoff
& und Kreislauf = Vor dem Training: zB Banane, (Weiss-)Brétli, Reiswaffel mit Honig
e )
S 1< " Nach dem Training: Kohlenhydrate + Protein - Regeneration
"7« ausreichende Zufuhr von Calcium, Vit. D3 und K2 "/
achten, sowie optimale Proteinzufuhr Fett — Hormone & Gesundheit
] » = hochwertige Fette einbauen: Nisse, Samen, Leindl, Avocado,
fetter Fisch - Stoli Nisse im Setli ©
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WARNSIGNALE

= Unregelmassiger Zyklus
Yo = Ausbleibende Mens
« »1 = Leistungsabfall
+ = Schlechte Regeneration
377 o7 " = Wiederholte Verletzungen, Stressfrakturen
y " Haufige Infekte
~°~, = Schlafprobleme
S f = Stimmungsschwankungen

VORAUSSETZUNG

= Basisches Milieu — Entséuerungskur

Durch die Regulierung des Sauren-Basen-Haushalts kann
s der Stoffwechsel im Kérper verbessert werden. Hormone
und andere Stoffe werden in die Balance gebracht.

% = Leber — Stoffwechselunterstiitzung
o il Alle Auf-, Um-, Abbauprozesse des Stoffwechsels, sowie
o ; lebenswichtige Entgiftungsprozesse finden in der Leber

“ statt. Auch bei der Verdauung der Nahrung spielt die Leber
X ‘:; eine zentrale Rolle.
"7 = Funktionierender Darm — Darmsanierung
Mit dem Darm unterstltzen wir die Nahrstoffaufnahme des
» Koérpers.
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< Mikronahrstoffe gezielt erganzen Bluttest vs. Speicheltest
¢ ® Vi EXemple, i D8 Urel © o Wann ist ein Hormonspeicheltest sinnvoll?
< Mineralstoffe: Calcium, Magnesium .. "
s % < Spurenelemente: Zink, Kupfer, Selen .. ¢ ~1 = Allgemeine Zyklusbeschwerden
\ N 5 . \ ¥ = Wechseljahrbeschwerden
eTae Gute Ole und Omega 3 .- 7 = Stress/Burnout/leichte Depression
#i 3 e y = Gesundheitsprophylaxe
* <« Naturheilkunde nach Bedarf y
e @ Tee -~ Durch eine individuelle Uberpriifung des Hormonstatus
- f % Spagyrik -~ f‘/ erreichen wir einen neuen Therapieansatz, den wir durch
* Urtinkturen sanfte Naturprodukte und spezifische Mischungen
< Pflanzliche Balsame und Kapseln unterstiitzen kénnen.
21 22
Bei komplexen und langer anhaltenden Beschwerden * Auf eigenes Korpergeftinl horen
é : sinnvoll ¥
* = Ruhe und Regeneration aktiv einplanen
‘ " Geschlgchtshqrmone ¥ -> Auslaufen, Bader (z.B. Eisbaden oder Basenbader),
¥ Estradiol, Estriol, Progesteron, Testosteron ¥ Dehnen, Yoga, Faszienrolle
= 7 sy 7
3 R = Stress ' . o .
S | zusétzlich DHEA und Cortisol-Tagesprofil % = Ausgewogene, regelmassige und warme Mahizeiten
> einnehmen, kein Kaloriendefizit fir gute Regeneration
L8 ; ‘.“ >
r 4 \\ )
ﬂ#ﬁ = Keine Angst vor Kohlenhydraten, insbesondere vor dem
e Sport ©
censa .
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