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zwischen zu viel Ostrogen und zu wenig Progesteron.

SYMPTOME LEBENSMITTEL MOGLICHST MEIDEN
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(generell Fertiggerichte, Transfettsauren

3 : » und Konservierungsstoffe vermeiden
Gestérter Zyklus @ Verringerte Libido 9 )
| Lignane
'® Sesam | (gehéren zu den Phytodstrogenen)
_@ PMS / '\ Brustspannen /
gutartige Brustverdnderung - Isoflavone
® SDJabOhnen' Tofu (sind sekundire Pflanzenstoffe, die in
Gewichtszunahme ihrer Struktur dem menschlichen Ostragen
Gedichtnisprobleme | ahneln, gehdren alse auch zu den
> | PhytoGstrogenen)
Midigkeit ; Erbsen, griine Bohnen
Wasserelnlagerungen b : e

Getrocknete Pflaumen

Stimmungsschwankungen

Miso

Rotwein und Bier

Q00

Kiirbis, Spargel, Mohren, StiBkartoffeln,
Erdniisse, Oliven

ZUSATZLICH MEIDEN BEI HITZEWALLUNGEN

(N) Alkohol
® Kaffee

® Schwarztee

Seelachs, Heilbutt LEBERUNTERSTUTZENDE LEBENSMITTEL £
Yogi Tee / Ayurwedischer Tee " P
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gerduchertes und F

(\) Lamm-/ Rindfleisch

! Artischocke ; kor_{l. Rukola Radiccio
: gepckeltes s
® Knoblauch, Rosmarin, Chili \ .
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® Zimt, Ingwer | \ "II N
Walnusse / Granatapfel
Walnussél

=% WAS DU SONST NOCH TUN KANNST £«
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( é ) Stress regulieren L Kérperpflege mit Walnussal
\ - durch Yoga / Meditation (pur oder mit atherischen Olen)
rv \ Wechseljahre annehmen, r A

ﬁoﬁ Familie und Kollegen informieren ( —@— pralle Sonne meiden

2 (Verstandnis schaffen) el
(€5 iloetakaeiiines [ JE ) ket schiafen (1718 °C)
\ / Gleitmittel verwenden A

@ | Leber unterstiitzen durch Nahrungserganzungsmittel (z. B. Bitterstoffe)
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