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FMS1

FME-H

Was ist wichtig?

Neben Bewegung und Entspannungsibungen kinnen such be-
stimmte Nihrstoffe Symptome des PMS lindemn. Eine Vielzahl
von Kriutern und Lebensmittelinhalissoffen wie Nachikerrendl,
Plefferminze oder B-Vitamine wird dafir angepriesen = fiir die
Wirksamkeit der wenigsten gibt o5 jedoch handfeste Beweise, Je
nachdem. welche Symplome dberwicgen, werden vier FMSTypen
unterschieden, fir die speifische erndhrungstherapeutische Mag-

nahmen getroflen werden kdnnen:
Beschwnerdebild Fisgliche Ursachen Erndhaungitheraphe
SMimmungeschwankun- Erhéhter Catrogen:, Vitamin E
e ARgE, Nervoshir, vesmindenter Cabcium
Reiebasket Fropeitcroaspicpel Magrestum
Manchsplelier
Heifhunper, peaseigerter  AbGallender Blutnscker- Vitamin E
Appetit Kopfichmerzen,  splepel in der rweilen Calclom
Schwinde! Eyklushalfie Maznetium
Deprewdon, Verpesslich Vermindener Oitrogen Vitamin E
keir, Schlaosigheir, und Progeiicrompiogel, Calciam
primensiruelle Akme erhéhies Androgen Teyprophan
Vitamin B,
[okanndiskraug
Wadserelnlagenang, Schwankender Calcium
Gendchisrunahme, Ourogenspicgel Magretinm
Odeme, Brisitipannen Gingko
Mdnchspdeiier

Selbstverstindlich kénnen auch Beschwerden aus allen oder mh:
resen der hier genannten Gruppen aufireten bew, kinnen andere
Symprome hinoukommen,




Was kéinnen Sie tun?

# Vepwenden Sie fir die extra Portion Vitamin E tiglich ¢in bls
wwed Baslaffe] Weirenkeimal! Knabbern Sie rwischendurch eine
kleine Handvoll (ca. zog) Haselniste, Mandeln oder Sonnenblu.
menkerne.

w Acheen Sie aul thre Calciumzufuha! GenieSen Sic tiglich zwei
mal acoml Milchprodukie wie feltreduzierte Milch, Buatter
milch, Joghurt, Savermilch, Sofamilch und einmal sog Kise.

» Magnesium entspannt! AuBerdem sofgt o5 flr weniger Wasser-
cinlaperungen vor der Periode. Greifen Sie ra Vollkomgetreide-
produkien. Gefligel, Fisch, Kanoffeln, Bohmnen, Linsen, frischen
grinen Kriutemn, Beerenobst und Bananen. Versuchen Sie mal
etwas Newes: Amarans, die Samen des Puchsichwanzgewichses,
sind besonders reich an Magnesium,

= L-Tryptophan gehért zu den csteniellen Aminosiuren - das
bedeutet, der Mensch kann o5 nicht selber bilden und migss o5
mit der Nahrumg aufnchmen, Es it cine Vorstufe von Seroto-
pin, dem Glickshormon™, das uns bessere Laune verschaift
und depressiven Verstimmungen abhelfen kann. Besonders viel
Tryplophan ist in Sojabohinen, Erbsen, Cashewkernen, Bananen
und der guten alten Schokolade (mit hohem Kakaoanieil) ent:
halten. Gonnen Sie tich mal ein kleines Stick!

»= Vitamin B, hilft dem Kérper neben Magresium bei der Umwand-
lang von L-Tryplophan in Serotonin. Es kst wa in Hohner und
Schweinefleisch, Fisch, Kohl grinen Behnen, Linsen, Kartoffeln,
Bananen und Vellkomprodukten enthalhen

w Fur generellen Symptomlinderung emplichlt sich allgemein
cine fettarme, hauptsichlich vegetarische Erndhrung. Vermel
den Sic grifiere Mengen an SuBigheiten, Kaffee und Alkohal -
dicse Lebensmitte] verstirken nur noch Thre Stimmungischwan-
kungen sowie HeiShunger, Koplschmerzen, Schlaflosighedt und
Gewichtszunahme.



kénnen Sie tun?

Obst und Gemikse helfen, dic geistige Leistungsfahigheit im

Alter zuerhalten. Durch tighichen Verzehr davon kinnen Sic The

Demenzrisiko sogar um 30% senken! Obst und Gemilse sollten

daher die Basis Threr Ernihrung scin, Greifen Sie v. 4. zu Somen,

die relch an Antioxidantien sind:

w Beta Carotin: Sifkarioffeln, Kasotten, Kurbis, Marillen/Apri-

kosen, Piirsiche, Spinat, Mangold, Blattsalate, Tomaten;

- Vitamin C: Paprikaschoten, Zivrusfrdchie, Beeremobst, Ananas,
Kohlrabi, Brokkeli, Kartoffeln;

#+ Vitamin B Weizeakeimal, Vollkompetreide, Nisse und Samien;

»+ Selen: Hirse, Hafer, Fisch, Gefligel, Steinpilee, Eien:

#» Flavonoide wie Quercetin oder Anthocyane: Zwicbeln, Toma-
ten, Brokkoli, Marillen/Aprikosen, Weintrauben, Heldelbee
ren, MelanzanifAuberginen, Himbeeren, Kirschen, Erdbeeren.

Lassen Sie Thren Folsdure S1atus im Blut kontrollieren, Folgende
Lebensmittel sind refeh an Folsdure: Linsen, Bohnen, Spinat, Erb-
sen, Artlschocken, Brokkoli, Beerenfrochte, Vollkomgetreide,

Ballaststoffhaltige Lebensmittel senken Thren Cholesterinspicgel:
Vollkerngetreide, Flohsamen, Leinsamen, Kieie, Hilsenfnichie.
Stetgern She die Mengen langsam, sonst kann 5 za Flawlenzen
(Blihungen) kommen!

Verwenden Sie fir die Zubereitung ihrer Speisen Olivenal {ein
bis 2w Exslbifel pro Tagh

Nisse, Samen und Avocados enthalten werivolle Fettsduren
Knabbern Sie zwischendurch ca. zwei Esslaffel Nisse, Sonnen-
Mumen- oder Krbiskerne brw. esten Sie eine halbe Avocado.

v Kaufen Sie halbfette Milch und Milchprodukie. Kise sallle maxi-
mal 35% FLT.(Felt in der Trockenmasse) enthalten.

Sexzen Sie ein- bis zweimal pro Woche fettrebchen Meeresfisch
wie Hering, Lachs oder Makrele auf den Speiseplan.
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Typizch weiblich!

Won PRS Gber Schangerschaftsbeschwaerden b zu den Hitaeaalhungen der Wechse-
jahee, von Canchida Ober Hefhwmgerattacken bis rur Kriftigung von Haut und Haar;
Hosrnorhacshalt urd Stoffvechas verindem sich, und in verschicdenen Lebonsphasen
rachen vnterschiediche Belastungen vielen Fraven das Leben schwer, OFt wenden
Beschwerden still enragen und veranderte Beddrfnisse als Webnwehichen und Homon-
schwankungen abgetan. Dabel kinnen sie Lebensqualitat und Wohlbefindon auf Dauer
Dirs rnares nachit seind

Dieser Ratgeber 2esgt then, whe Sie theen Kirper in herausfordemden Zeiten duech lhre
Emahnng geredt unterstitoen kinnen, Effaheen Sie mehr Ober dis richtige Essen Fiv
jodes Alter und die passende Lebensmittelauswahl bei iberkasteten Organen. Daru gibt
o nahehaine Beauty-Ekere und Anti-Aging- Walfen. Speriell auf den wallichen Libeni-
ehytherus abagestimme, ist diesess Buch ein standiger Begleiter durch Ihe cinzigartiges
Frauendeben,

Thr Plus:

= Fahleeiche Tipps und Tricks fie den Alltag
= Schmackhafe Rereptideen

= Spannende Info-Filme

» Cnaiz-App: Testen She The Ernshaungiwssen
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