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TAG 1: DEIN HORMONKOMPASS

Was passiert mit deinem Kérper?

Deine Hormone sind kleine, aber méchtige Botschafter. Sie regeln alles
- von deinem Schlaf iiber deine Laune bis hin zu deinem Stoffwechsel.
Der Ubergang von der Fruchtbarkeit in die Wechseljahre ist eine

anspruchsvolle Zeit.

Kein Wunder, dass du dich manchmal wie in einer Achterbahn fiihlst!

DIE 4 PHASEN DER HORMONELLEN VERANDERUNG:

PRAMENOPAUSE

Die fruchtbare Phase endet oft ab Mitte 30 und die Hormone
Ostrogen und Progesteron beginnen zu sinken. Die Anzahl der
Eizellen in den Eierstéocken nimmt ab. Oft passieren diese

ersten hormonellen Verénderungen.

PERIMENOPAUSE

Die ,echte” Ubergangszeit mit typischen Symptomen wie:
Schlafproblemen, Verdnderungen deiner Stimmung,
Gewichtszunahme, unregelméafBige Perioden (starker,
schwdacher, kiirzer, langer), Hitzewallungen und néchtliches
Schwitzen, trockene Haut, haufigerer Harndrang,

Gelenkschmerzen.
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MENOPAUSE

Deine Periode bleibt oft monatelang aus, um dann wieder zu
kommen. Erst wenn du 12 Monate keinen Eisprung und keine
Periodenblutung hast, hast es geschafft und bist offiziell in der

Menopause.

Bis dahin bist du jedoch - auch mit einem unregelmdaBigem

Zyklus - immer noch fruchtbar!

POSTMENOPAUSE

Dein Kérper findet ein neues hormonelles Gleichgewicht.

Dein Kérper braucht jetzt:
 Néhrstoffreiche Ernghrung

v/ RegelmdaBlige Bewegung
V Stressmanagement & Schlafoptimierung

/2 Hormon-Quiz: Im Anhang findest du das Hormon Quiz. So kannst du

jederzeit herausfinden, wo du dich auf deiner hormonellen Reise gerade

befindest.

© 2025 A. Fleischmann 3



TAG 2: BYE-BYE BLUTZUCKERACHTERBAHN

Warum ist Blutzucker wichtig fiir deine Hormone?

Ein standig schwankender Blutzucker ist wie eine wildes Auf und Ab fir
deine Hormone. Symptome wie Hei3hunger, Stimmungsschwankungen und

Energie-Tiefs sind die Folge davon.

SO ISST DU BLUTZUCKER- UND HORMONFREUNDLICH:

> Eiweif3, gesunde Fette, Ballaststoffe & komplexe Kohlenhydrate bei
jeder Mahlzeit.

- Regelméfliige Mahlzeiten: Kein Hungern, keine Crash-Didten!
= YVermeide frittierte Speisen und verabeitete Lebensmittel

> Reduziere rotes Fleisch, Koffein, Schwarztee und Alkohol

(besonders bei Hitzewallungen, schlechten Schlaf)

> Vermeide Kaffee auf niichternen Magen.

SMART ESSEN FUR DEIN GEWICHTSMANAGEMENT

v Friihstiick mit Eiwei3 & gesunden Fetten
v Kohlenhydrate mittags - abends besser auslassen
V' Viel Gemiise und Hiilsenfriichte

v/ Weniger tierisches Fett, mehr pflanzliche Proteine




e helles Fleisch
e Fisch, v.a. Forelle, Heilbutt,

e« Dunkles Gemiise wie
Kohlgemiise, Spinat,
Hering, Lachs, Makrele Mangold, Rucola, Pak Choy

- Eier « Fenchel

« Milchprodukte: v.a. Topfen,
Joghurt, Milch, Frischkase

e« Krduter wie Brunnenkresse,

Petersilie

e Hulsenfrichte (Linsen, + Paprika

Bohnen, Kichererbsen) . Karotten

e Gurke
e Tomaten

« Auberginen

. « Zucchini
NUSSE & SAMEN:
e Leinsamen
« Mandeln
OBST:

« Haselniisse

« Cashewkerne

.« Walnisse, e« Beeren v.a. Himbeeren,

« Mohn Heidelbeeren, Johannis-
« Sesam beeren, Brombeeren
» Kernobst wie Apfel,

Marillen, Pfirsich

iOl Extra: Dein_5-Tage-Ernédhrungsplan im Anhang

© 2025 A. Fleischmann



Umsetzungsideen - So kannst du starten:

Heute probiere ich:

O Ein Friithstiick mit Eiweif3, Beeren & gesunden Fetten
0 Keine Mahlzeit auslassen

01 EL Leinsamen in meinen Joghurt oder Salat geben
0 Einen zuckerfreien Tag einlegen

0 Kohlenhydrate zu Mittag, abends leichter essen

0 Den Essensplan fiir morgen vorbereiten

© 2025 A. Fleischmann



TAG 3: RITUALE FUR GELASSENHEIT

Warum ist Stress ein Hormonkiller?

Stress lasst dein Cortisol steigen und das kann zu Schlafproblemen,

Gewichtszunahme und Energielosigkeit fiihren.

TIPPS ZUM STRESSABBAU

TAGLICHE AUSZEIT: "5 MINUTEN FUR DICH"

Es gibt viele Aktivitdten, die weder zeitaufwéndig noch extravagant sind,

die du in deiner taglichen Auszeit machen kannst.

Auch wenn es ,nur” 5 Minuten sind, wirken diese Wunder!

Denn selbst durch kurze Zeitspannen der Erholung, werden die
Stresshormone weniger und du fiihlst dich danach entspannter und
erfrischt.

Was kannst du tun:

=+ Offne das Fenster und atme einige Male tief ein und aus

= Mache ein paar einfache Dehnungsiibungen (Vorwéartsbeuge, Katze-

Kuh)

-
\ 7/
L

Selbstfiirsorge ist kein Luxus. Sie ist ein biologisches Bediirfnis - vor allem in den

Wechseljahre.

Je besser du auf dich achtest, desto besser kénnen sich deine Hormone regulieren.




=> Hore dein Lieblingslied

> Lege dich 5 Minuten auf die Couch - ohne Mobiltelefon!!!

=> Schreibe eine Liste mit Dingen, die du an dir selbst magst

=+ Verwdhne dich mit einem angenehmen Duft mit atherischen Olen
Stressreduziernde Ole: Bergamotte, Lavendel, Geranie, Fichte,

Orange, Mandarine)

> Beobachte das Flackern einer Kerze

Das ist eine Meditationstechnik, die den Geist beruhigt.

GEHE INS GRUNE

Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen, dass schon 20 Minuten
Aufenthalt in der Natur den Stresspegel im Kérper senken.
Wasserpldatschern, Vogelgezwitscher, Blatterrauschen - das ist die optimale

Entspannung.

Versuche 2-3x woéchentlich in die Natur zu gehen, auch wenn es nur kurz ist.

So kannst du Stress erfolgreich abbauen. Im Griinen riicken Stress und die

Belastungen des Alltags zumindest eine Zeit lang in den Hintergrund.



http://www.angelina-fleischmann.at/

SCHLAFROUTINE

Ein erholsamer Schlaf reduziert Stress und ist wichtig fur die
Regeneration des Kérpers und die Regulierung von Hormonen. Doch
gerade in Zeiten voller Stress, fallt das Schlafen und zur Ruhe kommen

besonders schwer.

Mit diesen drei Schritten kannst du eine ndchtliche Routine entwickeln, die

dir hilft, deinen Schlaf zu verbessern:

1. SCHAFFE DIR EIN RITUAL

Dein Koérper ist in der Regel abends erschopft, aber das Gehirn hatte noch
keine Gelegenheit, zur Ruhe zu kommen. Daher ist es sehr wichtig, dir ein
eigenes néchtliches Ritual zu schaffen, das du jeden Abend leicht
durchfiithren kannst und das deinem Kérper hilft, aus der aktiven Phase

in die Ruhephase zu kommen.

Lege dir eine Schlafenszeit fest, die du fast jeden Tag einhalten kannst.
1-2 Stunden vor der Schlafenszeit legst du Handy und Co weg (mehr dazu
etwas weiter unten). Trinke einen beruhigenden Lavendel- oder

Kamillentee oder eine Goldene Milch*.
Mache ein Fu3bad, eine entspannende Atemiibung, schreibe auf wofiir du
an diesem Tag dankbar bist oder lies ein Buch. Du wirst schnell bemerken,

was fiir sich am besten funktioniert!

So lernt dein Kérper, dass es Zeit ist zur Ruhe zu kommen.

*Rezept am Ende des Kapitels



2. SCHALTE BILDSCHIRME FRUHER AUS

Einer der Griinde, warum du Schwierigkeiten hast, ausreichend zu
schlafen, kann sein, dass du bis spat nachts noch an elektronischen

Gerdten hdangst (Handy, Tablet, Computer, Fernseher).

Das blaue Licht, das diese Gerdte ausstrahlen, bringt die innere Uhr des
Kérpers durcheinander. Und das zu einer Tageszeit, in der deine Augen
eigentlich nur Dunkelheit sehen sollten. Das Licht signalisiert dem Gehirn,
dass es Tag ist, und der Kérper schiittet Hormone aus, damit du dich wach

fuhlst. Darum lege diese Gerdte am Abend frither weg.

3. MACHE DIR EIN SCHLAF-KIT
Ein Schlaf-Kit, das du jede Nacht benutzen kannst (egal ob zu Hause

oder im Ur|aub), kann deine Sch|qfqua|i’rd’r wesentlich verbessern:

In deinem Schlaf-Kit kénnte Folgendes sein:

Magnesium: Die meisten Frauen haben einen Magnesiummangel.
Magnesium ist an Hunderten von Reaktionen im Kérper beteiligt, darunter
der Schlaf und die Muskelentspannung. Nimmst du das Magnesium
abends ein, férdert das deinen Schlaf.

Es gibt mehrere Arten Magnesium. Méchtest du deinen Schlaf férdern,

nimm bitte Magnesium Glycin.

© 2025 A. Fleischmann



Ohrstépsel: Hast du einen schnarchender Partner? Laute Nachbarn? Lebst
du in einer belebten Gegend? Mit Ohrstépseln kannst du nahezu jeden

Larm ausschalten.

Atherisches Lavendelsl: Difte wirken sehr schnell auf dein Gehirn. Wenn
du einen beruhigenden Duft wie Lavendel riechst, fordert dies das zur Ruhe

kommen.

Augenmaske: Eine dunkle Umgebung férdert den Schlaf. Hast du ein
Schlafzimmer, das keine Verdunkelungsméglichkeit hat oder von

StraBBenlaternen beleuchtet ist, verwende eine Schlafmaske.

Ein gutes Buch: Vor dem Einschlafen ein Buch zu lesen, ist fiir eine
groBBartige Méglichkeit, dich zu entspannen. Auch wenn das nicht so dein
Ding ist, probieren es aus... du wirst iiberrascht sein, wie viel schneller du

einschlafen kannst.

© 2025 A. Fleischmann 10



GOLDENE MILCH

GRUNDREZEPT (ergibt 1 Portione)

ZUTATEN:
« 1 TL Kurkumapulver
o 1 Prise Pfeffer
e« 1 Tasse Milch oder Pflanzenmilch
« 1 TL Honig, Agavendicksaft oder
Ahornsirup

Optional: weitere Gewiirze die du
magst, wie z.B. Zimt, Ingwer,
Kardamom, Vanille, schwarzer
Pfeffer oder Safran.

Achtung: Kurkuma verursacht leicht

Flecken, sei vorsichi‘ig und wasche

alles gleich ab.

ZUBEREITUNG
Gib die Milch mit dem Kurkuma
und dem Pfeffer in einen Topf und

erhitze sie bei mittlerer Hitze.

Riithre immer wieder um bis die
Milch warm, aber nicht kochend
heif3 ist.

Danach sifle die goldene Milch
und trinke sie solange sie warm

ist.




TAG 4: MOVE YOUR MOOD

Sport Snacks fiir deinen Hormon-Boost

Wichtig: Bewegung # Leistung
Du musst nicht schwitzen, pumpen oder 60 Minuten durchpowern, um
deinem Kérper Gutes zu tun. Gerade in der Perimenopause heif3t das

Motto:

v RegelméBlige Bewegung in kleinen Héppchen ist besser als seltene

Trainingsexzesse.

WAS SIND SPORT SNACKS?

Sport Snacks sind Mini-Trainingseinheiten zwischen 2 und 5 Minuten, die
du mehrmals am Tag ganz nebenbei machen kannst - ohne Umziehen,

ohne Fitnessstudio, ohne Druck.

© 2025 A. Fleischmann



Beispiele:

 Hampelménnernach dem Aufstehen

/ Die Treppe hochjoggen statt Lift
 Tanzpause zu deinem Lieblingssong
v Kniebeugen vor dem Mittagessen

V' 3 Sonnengriile nach dem Z&hneputzen

WARUM SPORT SNACKS GERADE JETZT SO WERTVOLL
SIND

@ Stressabbau & Cortisol-Reduktion

k Stimmungs-Boost durch Endorphine

bt Besserer Schlaf

a0 Aktivierter Stoffwechsel & Unterstiitzung beim Gewichtsmanagement
~ Erhalt deiner Muskelmasse

Y Gut fiirs Herz, den Blutzucker und das Immunsystem

Tipp:

Wenn du keine Lust auf ,Sport” hast - nenn es einfach Bewegung. Dein

Kérper kennt den Unterschied nicht.




i
SPORT SNACK IDEEN FUR DEN START

Kleine Bewegungshé&ppchen - groBle Wirkung! Diese kurzen Ubungen kannst

du ganz leicht in deinen Tag einbauen:

1. Auf dem Weg zur Arbeit oder beim Wechsel der Etage:

Nimm die Treppe statt den Aufzug und jogge sie hinauf, wenn du kannst!
Oder geh ziigig 1-2 Stockwerke hoch - das bringt sofort dein Herz in
Schwung.

2. Wahrend du auf dein Essen wartest:
Im Intervall: 30 Sek. Hampelménner = 30 Sek. Liegestiitze = Wiederholen

Ideal wéhrend dein Essen in der Mikrowelle warm wird!

3. Mini-Break im Homeoffice:
Burpees = Lege die Hande auf Stuhllehne, gehe einen grofien Schritt zuriick,
mache einen Liegestiitz, gehe einen Schritt nach vorn und in die Hocke,

strecke die Arme nach oben — Wiederholen!

oder 2 Minuten Stuhl-Squats
Setz dich langsam auf einen Stuhl und steh kontrolliert wieder auf —

Wiederholen!

4. Kaffee-Pausen Cardio
Wéhrend der Kaffee durchléuft: marschiere oder jogge auf der Stelle. Nimm
die Arme mit, bring deinen Kreislauf in Schwung.

Alternativ: ein paar Squats oder Armkreisen

5. Zumba wéhrend der Mittagspause
YouTube oder Playlist an, Lieblingssong auswéhlen und tanzen!

Ideal, um Stress abzubauen und Energie zu tanken.

© 2025 A. Fleischmann 14
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TAG 5: DEIN HORMONFREUNDLICHER
LIFESTYLE

Deine To-Do’s fiir hormonelle Balance:

Schritt fur Schritt:

 Blutzucker- und hormonfreundliche Ernéhrung einfithren und dauerhaft beibehalten
V regelmdafBige Bewegung zur Routine machen
V Stressreduktion, mit kleinen Pausen im Alltag, bewusst einbauen

 Gut schlafen & regenerieren

Wochenplanung: Halte es flexibel

=> Setze Prioritéten:

Wéhle 2-3 kleine Ziele pro Woche, zum Beispiel:

"Ich frithstiicke 3x blutzucker- und hormonfreundlich"
"Ich mache jeden Tag 3 Sport Snacks”

"Ich mache in der Frith 5 Minuten Atemiibungen"

"Statt Chips snacke ich heute eine Handvoll Mandeln”

Notiere diese Ziele und belohne dich am Ende der Woche, wenn du sie

umgesetzt hast.

=+ Riickblick und Anpassung:
Reflektiere am Wochenende: Was hat gut funktioniert? Was kannst du
anpassen, um es leichter zu machen? Dein Powerplan ist kein starres System -

er wéchst mit dir!

Konzentriere dich auf das, was du heute tun kannst!
Kleine Schritte summieren sich zu grofen Verdnderungen. Du hast alles, was du brauchst, um deinen

Kérper zu unterstiitzen!

© 2025 A. Fleischmann 15



DEIN 7 TAGE WOCHENPLANER

Mein Fokus:
Was ist mein wichtigstes Thema aktuell?

(z. B. Schlaf, Energie, Gewicht, Stimmung)

Meine erste Mini-Verénderung:
Ich starte mit dieser 1 neuen Gewohnheit:

(z.B. Ich mache téglich 1 Sport-Snack nach dem Mittagessen.)

Warum ich das wéhle:

Mein Ziel gemacht: Kurze Notiz (Wie war’s?)
v X

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag




ANHANG
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FRAGEBOGEN HORMONQUIZ

Beantworte die folgenden 10 Fragen, um besser zu verstehen, wo du dich auf

deiner Hormonreise befindest.

Dieses Quiz ist speziell fiir Frauen ab 40 konzipiert und beriicksichtigt die

Verénderungen in der Prdmenopause, Perimenopause und Menopause.

1. Wie erlebst du deinen Schlaf in letzter Zeit?

a) Ich schlafe gut durch und wache erfrischt auf.
b) Ich wache ab und zu auf oder habe Schwierigkeiten, einzuschlafen.

c) Ich schlafe kaum durch und fihle mich oft erschopft, auch nach dem Schlaf.

2. Wie wiirdest du deine Energie im Alltag beschreiben?

a) Mein Energielevel ist konstant und stabil.
b) Ich habe oft Tiefs, vor allem nachmittags oder abends.
c) Ich fihle mich haufig ausgelaugt und ohne Energie, egal zu welcher

Tageszeit.

3. Wie oft hast du Hitzewallungen oder Nachtschweif3?

a) Selten oder gar nicht.
b) Hin und wieder, aber es ist ertraglich.

c) Sehr haufig - es beeinflusst meinen Alltag oder meinen Schlaf.

© 2025 A. Fleischmann



FRAGEBOGEN HORMON QUIZ

4. Wie wiirdest du deine Stimmung in den letzten Monaten beschreiben?

a) Ich fithle mich emotional stabil und positiv.
b) Meine Stimmung schwankt manchmal, besonders in stressigen Situationen.
c) Ich habe oft Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit oder das Gefiihl,

niedergeschlagen zu sein.

5. Wie geht es dir mit deinem Gewicht?

a) Mein Gewicht ist stabil, und ich fithle mich wohl.

b) Ich bemerke Verdnderungen, besonders am Bauch, aber sie sind noch
iiberschaubar.

c) Mein Gewicht hat sich stark verdndert, und ich habe Schwierigkeiten, es zu

kontrollieren.

6. Hast du Verdnderungen an deiner Haut oder deinen Haaren bemerkt?

a) Nein, meine Haut und Haare sind gesund wie immer.

b) Es gibt kleine Verdnderungen wie trockene Haut oder leichtes
Haarwachstum an ungewohnten Stellen.

c) Meine Haut fuhlt sich trocken oder schlaff an, und ich habe vermehrt

Haarausfall oder briichige Haare.

© 2025 A. Fleischmann



FRAGEBOGEN HORMON QUIZ

7. Wie regelméflig sind deine Menstruationszyklen (falls zutreffend)?

a) Meine Zyklen sind immer noch recht regelméafig.
b) Sie kommen unregelmdaflig oder haben sich veréndert (z. B. kiirzer, lénger,
stdrker oder schwdcher).

c) Meine Periode bleibt seit Monaten aus oder ist bereits vollstandig beendet.

8. Hast du Verdnderungen in deiner Libido bemerkt?

a) Nein, mein sexuelles Verlangen ist unverdndert
b) Es gibt Phasen, in denen meine Libido nachlasst.
c) Mein sexuelles Verlangen hat sich stark verringert oder ist kaum noch

vorhanden.

9) Wie gut kannst du mit Stress umgehen?

a) Ich fithle mich stressresistent und bleibe meistens ruhig.
b) Ich reagiere empfindlicher auf Stress als friher.

c) Stress macht mir grofle Schwierigkeiten, und ich fiithle mich oft iiberfordert.
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FRAGEBOGEN HORMON QUIZ

10) Hast du Verdauungsprobleme oder ein aufgebléhtes Gefiihl?

a) Nein, meine Verdauung funktioniert wie gewohnt.
b) Ich bemerke hin und wieder Bldhungen oder Unregelmdafigkeiten.
c) Verdauungsprobleme wie Verstopfung, Durchfall oder Blédhungen begleiten

mich regelmdaBig.
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FRAGEBOGEN HORMON QUIZ

AUSWERTUNG

Zshle, wie oft du a, b und ¢ geantwortet hast:

= Uberwiegend a:

Dein Hormonhaushalt scheint relativ ausgeglichen zu sein, und du gehst gut mit
den natiirlichen Verédnderungen um. Achte weiterhin darauf, dich ausgewogen zu
erndhren, Stress zu minimieren und ausreichend zu schlafen, um deine Balance zu

bewahren.

= Uberwiegend b:

Du befindest dich wahrscheinlich in einer Ubergangsphase wie der Prémenopause
oder Perimenopause. Dein Kérper signalisiert, dass er Unterstiitzung braucht. Mit
gezielten Anpassungen in Erndhrung, Bewegung und Stressmanagement kannst du

viele Symptome mildern.

= Uberwiegend c:

Deine Antworten deuten darauf hin, dass du in der Perimenopause oder
Menopause bist und stdrker mit hormonellen Verénderungen zu kdmpfen hast. Es
kédnnte hilfreich sein, dich intensiver mit deinem Hormonhaushalt zu befassen,
eventuell eine Beratung in Betracht zu ziehen und gezielte Strategien zur

Linderung von Symptomen zu entwickeln.
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