ZYKLUSPOWER

ERNAHRUNG, ENERGIE
& BALANCE




WIE SCHON, DASS DU DABEI WARST!

v

ICH BIN
KATJA DANISCHUS

Ganzheitliche Ernahrungsberaterin

Fachberaterin fur Ernahrung & Hormone,
Darmgesundheit & Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten sowie

Erndhrung in den Wechseljahren

Ausgebildete Beraterin fur integrative
Frauengesundheit

Schén, dass du bei meinem Vortrag Zykluspower dabei warst! Ich hoffe, du
konntest einige neue Impulse flir dich mitnehmen. Dieses Handout fasst die
wichtigsten Inhalte zusammen und soll dir helfen, sie Schritt fir Schritt im Alltag

umzusetzen.
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URHEBERRECHTSBESTIMMUNG

© Katja Danischus Female Health Coaching & Nutrition - All rights reserved. Alle
Inhalte von Katja Danischus Female Health Coaching & Nutrtion sind
urheberrechtlich geschitzt.

Enthaltene Bilder und Designelemente  unterliegen teilweise den
Lizenzbedingungen von Canva Pro. Diese wurden rechtmaBig lizenziert und
durfen nicht separat kopiert oder weiterverwendet werden.

Durch die Vervielfaltigung, Verdffentlichung, Weitergabe, Reproduktion, Kopie
oder den Verkauf jeglicher Inhalte, Konzepte, Gedankenmodelle und Strukturen
machen Sie sich gem. Art. 106 ff. UrhG strafbar. Alle Verstd6Be werden ohne
Vorwarnung strafrechtlich verfolgt.

HAFTUNGSHINWEIS

Die Inhalte dieses Dokuments wurden mit groB3tmdglicher Sorgfalt und nach
bestem Wissen erstellt. Dennoch Gbernimmt die Autorin keine Gewahr fUr die
Aktualitat, Vollstandigkeit oder Richtigkeit der bereitgestellten Inhalte.

Hinweis zu Bildrechten

Dieses Dokument enthalt lizenzierte Bilder von Canva Pro. Die Bildrechte
verbleiben bei den jeweiligen Urhebern bzw. Content-Partnern von Canva.
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Zyklusgerechte Ernahrung

In jeder Phase

Worauf achten?

Komplexe
Kohlenhydrate &
Hulsenfrichte
Magnesiumreiche
Lebensmittel
Blutzuckerstabilitat
Leber unterstitzen
WeiBmehlprodukte,
zuckerreiche
Lebensmittel, Kaffee,
Alkohol und zu viel
Salz eher meiden

Worauf achten?

viel Gemuise &
Ballaststoffe
Kalziumreiche
Lebensmittel &
Antioxidantien
Leber unterstitzen
(Ostrogen-Abbau)
Fett als
Energiequelle nutzen

Besonders geeignet

.

Besonders geeignet

.

Hafer, Vollkornprodukte,
Kichererbsen
SuBkartoffeln, Kirbis,
Pastinake, Lauch
Pinienkerne, WalnUsse,
Sesam

Bananen, Datteln,
Pfirsich, Aprikose, Feige
Blumenkohl, Brokkoli,
Kohlrabi, Pak Choi
Brennnesseltee
Bitterstoffe

Rohkost & Gemuse-
Sticks

Joghurt, Kase,
Blattspinat, Brokkoli
Beeren, Aprikosen,
Feigen, Granatapfel
Frische Krauter,
Bitterstoffe
Thunfisch, Lachs,
Shrimps

o Worauf achten?

Eisenreiche
Lebensmittel
(Blutverlust)
Magnesium gegen
Krampfe

Warme, nahrende
Speisen
EntzUndungs-
hemmend essen
(ungesattigte Fette)
Leber unterstitzen
fur Hormonabbau

Worauf achten?

frische, leichte
Mahlzeiten
proteinreiche
Lebensmittel
Probiotika fur den
Darm

viel frisches Gemuse
schonende
Garmethoden wie
dlnsten
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Besonders geeignet:

Warme Suppen & Eintdépfe
Hirse, Quinoa, Vollkorn
Spinat, Grinkohl
Kurkuma & Ingwer-Tee
Dunkle Schokolade
Sonnenblumenkerne,
Kurbiskerne, Sesa,

Rote Bete

Oliven-, Leindl, WalnUsse,
Chia-Samen, Avocado,
Mandeln, fettreicher Fisch
Karottensalat, Bitterstoffe

Besonders geeignet:

Bunte Salate & Sprossen
Fermentiertes
Artischocken & Rucola
Zitrusfrichte,
Granatapfel, Kirschen
Mix aus tierischen und
pflanzlichen
Proteinquellen
Brokkoli, Zucchini,
Karotte, Petersilie,
Erbsen
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Beispiel Ernahrungsplan

In jeder Phase

Menstruation

Lodifed  Plgasen Sk Aberder

e Hirse-Porridge e Kirbissuppe mit e 2-3 Stlck dunkle e Ofenlachs oder
mit Zimt, Skyr, roten Linsen, Schokolade Hahnchen mit
Beeren, Hanf- Karotten und (>70%) mit einer Quinoa, Brokkoli,
samen und Seelachs handvoll Tahini-SofBe und
Walnissen Mandeln oder Karottensalat

Mandelmus

Follikelphase

Pigasr Srack Ahendesgen

 Skyr oder e Quinoa-Bowl! mit o Kefir mit » Ofengemuse mit
(Ziegen-)joghurt Rucola, Sprossen, Blaubeeren Zucchini, Karotte,
mit Beeren, Brokkoli, Chicoree,
Granola, Hanf- Hahnchen und Brokkoli,
samen und Zitronen- gebackener Feta
Nussen Olivendl-Dressing und Kimchi
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Beispiel Ernahrungsplan

In jeder Phase

e Saatenbrot mit

Ziegenfrischkase,

Rducherlachs
und Spiegelei,
dazu einige
Scheiben
Salatgurke und
Aprikose

@L

e SURBes Ruhrei mit

2-3 Eiern, Banane,
Zimt, Garam
Masala,
Flohsamenschalen
und Beeren,
optional WalnUsse

Eisprung

fogl Pz Grodk

Plant-Point-Salat mit
Bulgur (oder anderem
Pseudo-getreide),
gekochtem Ei,
Babyspinat, Rucola,
Tomate, Gurke, Paprika,
Karotte, Walnusse,
Klrbiskerne, Sesam,
Minze, Thymian,
Olivendél-Joghurt-
Dressing

e Gemusesticks
mit Hummus

Lutealphase

mit Kichererbsen,
gebackenem
Blumenkohl,
Avocado & Tahini-
Dressing

Pigessen Srack

o SUBkartoffel-Bowl

e (Ziegen-)joghurt
mit Banane und
Mandelmus
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Abedbss

Vollkorn(reis)-
nudeln mit
Garnelen und
(selbstgemach-
tem) Pesto

oAb

Rote Linsen-
Kokos-Curry mit
Blumenkohl und
Spinat
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SUSSES RUHREI

ZUTATEN

] kleine Banane

e« 2-3 Eier

e Gewlrze (z.B. Zimt,
Garam Masala)

e Flohsamenschalen

e« Omega 3-0I

e« Erdbeeren oder andere

Beeren nach Wahl
optional Walnlsse

ZUBEREITUNG

Banane mit einer
Gabel klein dricken
Gewlrze und
Flohsamenschalen

hinzufligen

ggf. ein Schuss
(Pflanzen)Milch dazu
Eier hinzufiUgen und
alles verquirlen

e in einer Pfanne
ausbacken
anschlieBend nach
Wahl mit mit Beeren,
NlUssen, etc. und ein
Schuss Omega-3-0lI
toppen
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KAROTTENSALAT

ZUTATEN

e 2-3 Karotten

e 1-2 EL kaltgepresstes
Olivendl

e 1 EL Apfelessig

e Zitronensaft

e Salz
Pfeffer
Petersilie

ZUBEREITUNG

e Karotten griundlich
waschen und reiben
oder mit einem
Sparschaler in feine
Streifen hobeln
Petersilie klein
schneiden

Ol, Apfelessig und
Zitronensaft als
Dressing anrihren und
Uber die geriebenen
Karotten geben

mit Salz und Pfeffer
abschmecken
Petersilie
untermischen

Das Rezept kann in jeder Zyklusphase eingebaut

werden, um den Ostrogenabbau zu unterstitzen!
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PLANT-POINT-SALAT

ZUTATEN

e 1 handvoll Babyspinat

e 1 handvoll Rucola

e 1 handvoll Radicchio

e Bulgur oder anderes
Pseudogetreide

e 5-6 Cherrytomaten

e 4 Gurke, gewdlrfelt

e s Paprika, gewlrfelt

e » Avocado, gewllrfelt

e 1 Karotte, gehobelt

e 2 EL Granatapfelkerne oder

e 7-8 Weintrauben

e 1-2 gekochte Eier oder andere
Proteinquelle

e 1 EL Buchweizenkdrner

e 1 EL KUirbiskerne

e 4-5 WalnlUsse

e 3-4 Blatter Minze

e 1 Stangel Thymian

e 1 TL kaltgepresstes Olivenodl

e 2-3 EL (Pflanzen-) Joghurt

e 1-2 EL Zitronensaft

e Salz

e Pfeffer

ZUBEREITUNG

e Ei kochen oder Proteinquelle zubereiten

e Bulgur kochen und anschlieBend auf Teller
anrichten

e GemUse und Obst waschen und schneiden

e Babyspinat, Rucola und Radicchio mit dem GemdUuse
und Obst in einer Schissel oder Teller mischen

e WalnlUsse bei Bedarf klein hacken und mit
Buchweizenkdrnern und Kirbiskernen daruber
streuen

e Dressing: Krdauter hacken und mit Olivendl,
Joghurt, Zitronensaft, Salz, Pfeffer mischen und
abschmecken

e Ei oder Proteinquelle klein schneiden und Uber
Salat verteilen, Dressing darlUber geben und gut
vermischen
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Hormongesundheit im Alltag

Auf die Basis kommt es an!

0o 0o o 0Oogo0od dao

Das Frihstick ist proteinreich

Jede Mahlzeit enthdlt mind. eine hochwertige
Proteinquelle (pflanzlich und/oder tierisch)

Komplexe Kohlenhydrate bevorzugen
Gesunde Fette integrieren

RegelmdfBRige Mahlzeiten und ausreichend Kalorien

Kaffee und Zucker bewusst reduzieren (vor allem
in der Lutealphase) und SuBstoffe vermeiden

Regionale, saisonale und unverarbeitete Bio-
Lebensmittel bevorzugen

bei Snacks immer Kohlenhydrate mit Protein- und
Fettquelle kombinieren

30 verschiedene pflanzliche Lebensmittel pro
Woche essen

Bitterstoffe zu jeder Mahlzeit
Stressoren erkennen und wenn méglich eliminieren

Energiegeber in den Alltag integrieren
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DU MOCHTEST DEINE BESCHWERDEN AN
DER URSACHE ANGEHEN?

X

5

Vielleicht hast du gemerkt, dass Ernahrung nur ein Teil
des Puzzles ist.

In meinem 1:1 Frauengesundheitscoaching betrachten
wir gemeinsam Erndhrung, Darmgesundheit,
Nervensystem, Stress, Schlaf und deinen Zyklus, um
nachhaltige Veranderungen zu erreichen.

| Kostenloses Kennenlerngesprich

@? www.katja-danischus.com

'O. independent health
hallo@katja-danischus.com
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