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Zyklusorientierte Erndhrung — wissenschaftliche
Einordnung

In den letzten Jahren gewinnt die zyklusorientierte
Erndhrung zunehmend an Aufmerksamkeit. Dabei
geht es um die Frage, ob sich Erndhrung an hor-
monelle Schwankungen im Menstruationszyklus
anpassen lasst, um Wohlbefinden und Leistungs-

fahigkeit zu unterstitzen.

Grundsatzlich ist bekannt, dass hormonelle Veran-
derungen im weiblichen Zyklus verschiedene phy-
siologische Prozesse beeinflussen kénnen, darun-
ter Stoffwechsel, Energieaufnahme, Appetit und
Erndhrungsverhalten (Rogan & Black, 2022, S.
870). Gleichzeitig ist die wissenschaftliche Evidenz
insgesamt noch begrenzt und viele Empfehlungen
beruhen eher auf Beobachtungsstudien als auf
klaren Interventionsdaten (Siminiuc & Turcan,

2023,S.1).

Der Menstruationszyklus — hormonelle Grundla-
gen
Der Menstruationszyklus dauert im Durchschnitt

etwa 21 bis 35 Tage und beginnt mit dem ersten
Tag der Menstruation. Unabhangig von der indivi-
duellen Zykluslange ist dieser durch wiederkeh-
rende Schwankungen der weiblichen Geschlechts-

hormone gekennzeichnet, insbesondere dem fol-

likelstimulierenden Hormon (FSH), luteinisieren-
den Hormon (LH), Ostrogen und Progesteron (Ro-
gan & Black, 2022, S. 870). Diese Hormone erfillen
nicht nur reproduktive Funktionen, sondern be-
einflussen auch zahlreiche andere physiologische
Systeme, darunter Stoffwechselprozesse und das
Ernahrungsverhalten (Oosthuyse & Bosch, 2010,
S. 207).

Der Zyklus wird in vier Phasen unterteilt (AOK,
2024):

Menstruation Follikelphase Ovulation Lutealphase

Progesteron

= N

1 14 25 28
Zyklustage

e Menstruationsphase (Periode): Beginn des
Zyklus mit niedrigem Ostrogen- und Proges-
teronspiegel

e Follikelphase (Zeit nach der Periode bis zum
Eisprung): steigender Ostrogenspiegel und
Vorbereitung auf den Eisprung

e Ovulationsphase (Eisprung). Hohepunkt

von LH & Ostrogen -> fiihrt zum Eisprung



e Lutealphase (Zeit nach dem Eisprung bis zur
nachsten Periode): Progesteron dominiert

den Hormonhaushalt

Diese hormonellen Schwan-
kungen kdénnen unter ande-

rem den Appetit und die

Energieaufnahme beeinflus-
sen: Ostrogen wirkt eher appetithemmend, wah-
rend Progesteron tendenziell appetitsteigernd

wirken kann (Oboza et al. 2024, S.2).

Die Ernahrung im Verlauf des Zyklus
Menstruationsphase

Wahrend der Menstruation verliert der Korper
Blut und damit auch Mineralstoffe. Eine ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr sowie eine nahrstoffrei-
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Empfehlenswert sind:

o eisenreiche Lebensmittel (z.B. Hilsen-
friichte, Vollkornprodukte) da Eisenverluste
auftreten kénnen

e magnesium- und kalziumreiche Lebensmit-
tel zur Unterstltzung der Muskelentspan-
nung und moglichen Linderung von Kramp-
fen

e entziindungshemmende Lebensmittel wie
Obst, Gemise und Omega-3-reiche Pro-

dukte (bspw. Fisch, Leinsamen & Walnlisse)

Diese Nahrstoffe werden in Studien mit einer
moglichen Verbesserung menstruationsbedingter

Beschwerden in Verbindung gebracht.

Follikelphase
In dieser Phase ist der Energiebedarf haufig etwas
geringer. Eine leichte, nahrstoffreiche Erndhrung

kann hier sinnvoll sein:

e frische, wenig verarbei-
tete Lebensmittel wie

Obst, Gemiise und Voll-

kornprodukte, wie Voll-
kornbrot, -Nudeln, oder Haferflocken

e phytoostrogenhaltige Lebensmittel (z.B.
Sojaprodukte oder Leinsamen), die hormo-
nelle Prozesse unterstiitzen kénnen

e zinkreiche Lebensmittel (u.a. Kase, Hiilsen-
frichte, Weizenkeime, aber auch Rind-
fleisch), da Zink unter anderem mit Zyklus-
regulation und Stimmung in Zusammen-

hang gebracht wird.

Ovulationsphase

Rund um den Eisprung berichten einige Frauen
Uber ein reduziertes Hungergefihl. Hier empfiehlt
sich:

e |eichte, nahrstoffdichte Mahlzeiten, die
durch einen hohen Anteil an Vitaminen, Mi-
neralstoffen und Proteinen ausgezeichnet
sind, aber gleichzeitig eine moderate Kalo-
rienzahl haben, z.B.: Quark / Joghurt mit
Beeren & Nissen, Haferflocken-Porridge,
Eier und viel Gemise

e ausreichende Fliissigkeitszufuhr

e antioxidativ wirkende Lebensmittel (z.B.
Blaubeeren, Brombeeren, Griinkohl und
Spinat), da diese mit reproduktiven Prozes-
sen in Verbindung stehen

e ballaststoffreiche Nahrung, z.B.: Haferflo-
cken, Chia- und Leinsamen und Hulsen-

frichte

Lutealphase
In der Lutealphase steigt der Energiebedarf haufig
leicht an. Gleichzeitig treten haufiger pramenstru-

elle Beschwerden auf.



Eine angepasste Erndhrung kann unterstiitzend
wirken durch:

e komplexe Kohlenhydrate (Vollkornpro-
dukte, Hilsenfriichte und starkehaltiges
Gemise — z.B. Kartoffeln) , gesunde Fette
(NUsse, Samen, Avocados und Fisch) und
ausreichend Protein (mageres Fleisch —
Hahnchenbrust & Putenbrust, Magerquark,
Hlttenkdse, Eier oder Sojaprodukte) zur
Stabilisierung des Energiehaushalts

e Vitamin D, Kalzium (bspw. Milchprodukte,
Brokkoli, Mandeln), Magnesium (Kiirbis-
kerne, dunkle Schokolade, Spinat und Voll-
kornprodukte), Zink (Haferflocken, Weizen-
keime, Nisse, Rindfleisch) und Omega-3-
Fettsduren, die in Studien mit einer mogli-
chen Linderung von PMS-Symptomen in
Verbindung gebracht werden

e entziindungshemmende Gewiirze wie Kur-

kuma oder Ingwer kdnnen hilfreich sein
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Gleichzeitig ist es sinnvoll, stark verarbeitete Le-
bensmittel, Alkohol sowie UbermaRigen Zucker-
und Salzkonsum zu reduzieren, da diese Be-

schwerden verstarken konnen.

Allgemeine Hinweise zur zyklusorientierten Er-
nahrung

Unabhangig von der Zyklusphase bleibt eine aus-
gewogene Erndhrung fiur alle Menschen entschei-
dend . Besonders wichtig sind:

e ausreichende Energiezufuhr, da chronische
Unterversorgung zu Zyklusstérungen fiih-
ren kann

e eine gute Versorgung mit Mikrondhrstoffen
wie Eisen, Magnesium, Zink, Vitamin D so-
wie B-Vitamine

e entziindungshemmende Erndhrungsmus-
ter mit hohem Anteil an pflanzlichen Le-

bensmitteln.

Fazit: Individuelle Wahrnehmung als Schliissel
zur zyklusorientierten Ernahrung

Der weibliche Menstruationszyklus geht mit hor-
monellen Verdanderungen einher, die Stoffwech-
sel, Appetit und Ernahrungsverhalten beeinflus-
sen konnen. Eine bewusste Auseinandersetzung
mit dem eignen Zyklus kann daher helfen, kérper-
liche Bedirfnisse besser wahrzunehmen und das

personliche Wohlbefinden zu unterstiitzen.

Besonders hilfreich sind dabei:
e eine grundsatzlich ausgewogene Erndhrung
e ein achtsamer Umgang mit dem eigenen
Korper
e sowie individuelle Anpassungen bei Be-

schwerden oder veranderten Bedurfnissen.

So bleibt eine gesunde, vielseitige Ernahrung die
wichtigste Grundlage firr langfristiges Wohlbefin-
den und Gesundheit und kann gleichzeitig flexibel

an personliche Zyklusverlaufe angepasst werden. .
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