
HERZLICH WILLKOMMEN ZUM VORTRAG.
ERNÄHRUNG & ZYKLUS – WIE BRINGE ICH MEINEN HORMONHAUSHALT IN BALANCE?

NOBODYTOLDME, SUSANNE LIEDTKE.



ERNÄHRUNG UNTERSTÜTZEND EINSETZEN BEI

   nobodytoldme.com

PMS

hormonelle 
Imbalance 

Kinderwunsch

unregelmäßiger
Zyklus, Eizell- & 

Spermien- 
qualität

PCOS/PMOS*

hormonelle 
Störung

insulinresistentes 
PCOS/PMOS 

Perimenopause

hormonelle 
Imbalance

Endometriose

entzündliche 
Erkrankung,

von Östrogen 
beeinflusst

*) Das polyendokrine metabolische Ovarialsyndrom (PMOS) ist die neue Bezeichnung für die Erkrankung, die zuvor als polyzystisches Ovarialsyndrom (PCOS) bekannt war.

Amenorrhoe

Ausbleiben der 
Regel > 3M

abnormale 
Blutungen

lange & starke 
Blutungen 

…

https://nobodytoldme.com/


„Meine Periode habe ich 
diesmal (das erste Mal seit 
Jahren) fast ohne Krämpfe 
und komplett ohne PMS 
oder Migräne gehabt!!!“

Inga

Ich habe vorgestern 
das erste Mal seit 
einem Jahr meine 
Tage bekommen…??!

Sia, 29

“Ich habe normalerweise sehr starke PMS Beschwerden 
mit zum Beispiel Migräne und einer starken 
Verstimmung Richtung PMDS… Diesmal hab ich aber gar 
nicht mitbekommen, dass es mal wieder diese Zeit des 
Monats ist!”

Lena, 19
   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


„Ich schlafe tiefer,
habe kaum mehr Gelenkschmerzen↓,

die permanenten Bauchschmerzen↓ waren nach 21 
Tagen fast weg.

Meine Laune↑ ist insgesamt besser.
Mein Energielevel↑ um ein Vielfaches höher.

Die Haut↑ ist weicher,
mein Gesicht↑ weniger aufgedunsen.

Ich habe 2,5 kg abgenommen↓.“

Quelle: Hafner, J.; Ambs, I.; Steinhausen, K. (2025): Forschungsprojekt der Hochschule Furtwangen. Ergebnisse der Evaluation für 
den Body Re:set Kurs von NOBODYTOLDME. Furtwangen   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


EIN IDEALTYPISCHER ZYKLUS



DER ÖSTROGENSTOFFWECHSEL

Aktivierung 
der Östrogene

Verstoff- 
wechselung 

der Östrogene

Ausscheidung 
& teilweise 

Rückresorption

Steuerung der 
Östrogene

Östrogen- 
rezeptoren

Gehirn
Brust

Schleimhäute
Muskeln, Knochen

Blutgefäße
Bindegewebe

…

kann u.a. beeinträchtigt werden durch

zu viel an: Alkohol, Insulin, Omega-6 Fettsäuren, oxidativem Stress, 
endokrinen Disruptoren, Antibiotika, Schmerzmitteln, (Pille)

zu wenig von: Mikronährstoffen, Ballaststoffen, Omega-3-Fettsäuren  
   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


DAS ÖSTROBOLOMS IST TEIL DES ÖSTROGENSTOFFWECHSELS

Quelle: nach Dr. Brad Leech, How Gut Health Regulates Oestrogen Metabolism: Exploring The Estrobolome   nobodytoldme.com

“Östrobolom”

https://nobodytoldme.com/


DAS ÖSTROBOLOMS IST TEIL DES ÖSTROGENSTOFFWECHSELS

Quelle: nach Dr. Brad Leech, How Gut Health Regulates Oestrogen Metabolism: Exploring The Estrobolome   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36960395/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36960395/


ENDOMETRIOSE & DARM – EIN ÜBERRASCHENDES ZUSAMMENSPIEL

   nobodytoldme.com

ENDOMETRIOSE

●Endometriose kann 
den Darm belasten

●Frauen mit 
Endometriose 
erkranken 2-3 x 
häufiger am Reizdarm 
als gesunde Frauen.

Quellen: Uzuner et al., Front. Endocrinol. 2023 

Diese beiden Erkrankungen scheinen sich gegenseitig zu beeinflussen.

REIZDARM

●Reizdarm kann 
Endometriose begünstigen

●Frauen mit Reizdarm haben 
ein 3 x höheres Risiko, 
Endometriose zu 
entwickeln.

https://nobodytoldme.com/


BIDIREKTIONALE BEZIEHUNG ZWISCHEN ENDOMETRIOSE & MIKROBIOM

   nobodytoldme.com

Die größte Metagenomstudie mit 1000 
Teilnehmerinnen fand allerdings keine 
signifikanten Unterschiede in der 
Diversität oder Zusammensetzung des 
Mikrobioms

Frauen mit 
Endometriose haben 
ein 2- bis 3-fach 
erhöhtes Risiko für 
Reizdarmsyndrom im 
Vergleich zu gesunden 
Frauen.

Umgekehrt wurde bei 
Frauen mit 
Reizdarmsyndrom ein 
3-fach erhöhtes Risiko 
für Endometriose 
berichtet.

https://nobodytoldme.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36960395/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36960395/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36960395/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36960395/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36960395/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36960395/


30 g

1. 

Ballaststoffe

FÜR ALLE GILT: TÄGLICHE UNTERSTÜTZUNG DURCH …

500 g
2 Esslöffel 

geschrotete
Leinsamen

z.B. Bohnen, 
Hafer, 

Pseudogetreide, 
Wurzel- & 

Knollengemüse

BPA- & Phthalat- 
haltiges meiden

2.

Gemüse

auch fermentiert

3.

Saaten

4.

komplexe 
Kohlen- 
hydrate

5.

Weglassen von 
Alkohol &  

endokrinen 
Disruptoren

6.

Endometriose: 
tbd.

Weglassen von 
Milchprodukten 
Zucker, Gluten, 

Koffein 

Experiment mit 
Eliminations”diät”

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


#1
30 GRAMM 
BALLASTSTOFFE

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


Sie ernähren 
unsere 

Darmbakterien.

= präbiotisch 
für eine 
gesunde 

Darmflora

VORTEILE VON BALLASTSTOFFEN FÜR DEN ZYKLUS

Sie 
verlangsamen 
die Aufnahme 

von Glukose ins 
Blut.

= Insulinspiegel 
bleibt niedrig

Sie 
beschleunigen 

die Passage von 
Abfallstoffen im 

Darm.

= Ausscheidung 
von 

überschüssigem 
Östrogen

   nobodytoldme.com

…

https://nobodytoldme.com/


FRAUENGESUNDHEIT BEGINNT IM DARM

Quelle: Max Rubner-Institut Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel, Daten des „24h-Recalls“ Nationale Verzehrsstudie II, 2008

”75% der Frauen 
erreichen nicht 
den Richtwert 
von 30 Gramm.” 

… Gramm Ballaststoffe/Tag

30 g
Gramm Ballaststoffe sollten wir 

mindestens täglich zu uns 
nehmen

7 g 

8 g

6 g 

5 g

4 g 

5 g

18 g 12 g
es fehlen:

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


wie Nüsse
wie Blockschokolade

wie eine Wurst, 
aber mit Rissen

wie eine Banane 
glatt und weich

wie Porridge wie stückiger 
Erbsenbrei

so flüssig, dass es 
nicht lustig ist

so oder so

WIE SOLLTE DER STUHL BESCHAFFEN SEIN?

Graphik: Anja von Bodecker

und das 365 Tage im Jahr
   nobodytoldme.com

https://www.instagram.com/avb_xx/?hl=en
https://nobodytoldme.com/


GUTE BALLASTSTOFFLIEFERANTEN
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   nobodytoldme.com
g Ballaststoffe pro 100 g verzehrfertiges Lebensmittel 

https://nobodytoldme.com/


#2
500 GRAMM 
GEMÜSE

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


VORTEILE VON GEMÜSE FÜR DEN ZYKLUS

hohe 
Nährstoffdichte

reich an 
Vitaminen, 

Mineralstoffen 
& Spuren- 
elementen

= alles, was ein 
gesunder 

Zyklus braucht

geringe 
Energiedichte

= hilft mit 
einem stabilen 
Insulinspiegel

reich an 
Ballaststoffen

= unterstützen 
den 

Östrogenstoff- 
wechsel

reich an 
sekundären 

Pflanzenstoffen 
u.a. Senföle

= wirken u.a. 
antioxidativ

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


30 PRO WOCHE CHALLENGE

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/challenge/
https://nobodytoldme.com/challenge/
https://nobodytoldme.com/


Magnesium

= Reduziert 
Krämpfe und 

verbessert 
Stimmung 

WICHTIGE NÄHRSTOFFE FÜR DEN ZYKLUS

Vitamin B6

= Unterstützt 
die Serotonin-

Produktion 
gegen 

Stimmungs-
schwankungen 

Kalzium

= Kann PMS 
Symptome um 

bis zu 48 % 
reduzieren  

Omega-3-
Fettsäuren 

= wirken 
entzündungs-

hemmend 

Zink

= verbessert 
Symptome 

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


NÄHRSTOFFE FÜR DIE FRUCHTBARKEIT 1/2

SELENZINKVITAMIN D

Vitamin-D-Spiegel → 
Schwangerschaftsraten ↑ 

unterstützt Hormon- produktion 
und Spermienfunktion

schützt Eizellen und  
Spermien vor oxidativem 

Stress

JOD

gesunde 
Entwicklung des 

Fötus
   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


OMEGA-3 FETTSÄUREN FOLAT

400 µg täglich – für 
gesunde Eizellen und 

Embryonalentwicklung

ANTIOXIDANTIEN 

Verbessern 
Eizellqualität und 

Einnistung

Schützen die 
Eizellqualität

NÄHRSTOFFE FÜR DIE FRUCHTBARKEIT 2/2



   nobodytoldme.com

KREUZBLÜTLER >> SENFÖLE

● antioxidativ

● immunmodulierend

● reduzieren Entzündungen

● gut fürs Mikrobiom

● mit verringertem Risiko für bestimmte 
Krebskrankheiten assoziiert: 
Gebärmutterhals-, Lungen-, Darm-, 
Prostata- und Brustkrebs

● besondere Wirkung auf den 
Östrogenstoffwechsel

>> Sulforaphan, Indol-3-Carbinol, DIM
   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/
https://nobodytoldme.com/


1 PORTION FERMENTIERTES AM TAG, Z.B.: 

Apfelessig
2 El

Sauerkraut
50 g

Kimchi
50 g

(pflanzl.) Kefir 
od. Joghurt 

100 g

Kombucha
1 kl. Glas

oder oder oder oder

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


TÄGLICH FERMENTIERTES ESSEN

Das regelmäßige 
Essen von Kimchi 
reduzierte die 
Aktivität der 
β-Glucuronidase.

Quelle: Kim HY, Park ES, Choi YS, Park SJ, Kim JH, Chang HK, Park KY. Kimchi improves irritable bowel syndrome: results of a randomized, 
double-blind placebo-controlled study. Food Nutr Res. 2022 May 23;66. doi: 10.29219/fnr.v66.8268. PMID: 35721806; PMCID: PMC9180131.   nobodytoldme.com

Endometriose

https://nobodytoldme.com/


SPEARMEANT “NANA MINZE”

 ✔ Senkt freies & Gesamt-Testosteron bei PMOS

✔ Erhöht LH, FSH & Östradiol bei Hirsutismus

 ✔ Hormonelle Veränderungen messbar nach 5 
Tagen

🌿2 Tassen Spearmint-Tee täglich

🌿 oder als Extrakt

Hilfreich bei:

➢ PMOS mit erhöhtem Androgenspiegel
➢ Hirsutismus (verstärkter Haarwuchs)
➢ Hormoneller Akne

   nobodytoldme.com

PMOS

https://nobodytoldme.com/


DIE WIRKUNG VON JOD 
● anti-östrogene Wirkung kann Hormonstoffwechsel 

regulieren

● stabilisiert östrogensensitive Gewebe, was prämenstruelle 
Stimmungssymptome verbessern kann

● Vor der Einnahme von Jod sollte ein Test auf 
Schilddrüsen-Antikörper gemacht werden, da Jod bei 
Morbus Basedow schädlich sein kann.

● Sichere Jodquellen sind: Seefisch, jodiertes Speisesalz 
(max. 6 g Salz /Tag)

● Vorsicht bei Algen, da teils unphysiologisch hoher 
Jodgehalt  

   nobodytoldme.com

abnormale Blutungen

https://nobodytoldme.com/


   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


#3
TÄGLICH SAATEN 
ESSEN 

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


WAS IST DRIN IN DEN SAATEN?

Sekundäre Pflanzenstoffe:

Phytoöstrogene
(Lignane)

Mikronährstoffe

Vitamine & Mineralstoffe wie: 
Zink, Kupfer, Vitamin E, Eisen

Makronährstoffe:

Proteine, gesunde Öle 
(Omega-3)

Ballaststoffe

lösliche & unlösliche

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


TÄGLICH LEINSAMEN ESSEN 

2 EL
geschrotete 
Leinsamen
pro Tag (= 15 g)

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


   nobodytoldme.com

Amenorrhoe

abnormale Blutungen

https://nobodytoldme.com/


WIRKUNG DER LIGNANE IM KÖRPER

   nobodytoldme.com

Aufnahme 
lignanreicher Lebensmittel 

z.B. Leinsamen, 
Sesam

Umwandlung
im Darm

Darmbakterien 
wandeln Lignane in 

Enterodiol & 
Enterolacton um = 

Enterolignane

Andocken
an Östrogenrezeptoren

schwache Bindung 
an ERα-Rezeptor

starke Bindung
an ERβ-Rezeptor

Selektive 
Wirkung

SERM Effekt

östrogenähnlich ↔ 
antiöstrogen

→ Beitrag zur 
Regulation des 

Hormonhaushalts

> > >

1 2 3 4

https://nobodytoldme.com/


PHYTOÖSTROGENE BINDEN BEVORZUGT AM β-REZEPTOR 

   nobodytoldme.com

Phytoöstrogene 

● Sojabohnen - 
Isoflavone 

● Sesam, Leinsamen - 
Lignane 

● Rapontik Rhabarber - 
Stilbene

● Alfalfa-Sprossen - 
Coumestane

in allen pflanzlichen Lebensmitteln enthalten

Zelle A

Zellkern

Östrogen Rezeptor ɑ

bevorzugte 
Bindung

geringe 
Bindungsaffinität

Zelle B

Zellkern

aktivierter
Östrogen Rezeptor β 

Komplex

Quellen: Kuiper GG et al. (1997). Interaction of estrogenic chemicals and phytoestrogens with estrogen receptor β. Endocrinology, 
138(3), 863–870. und Morito K et al. (2001). Interaction of Phytoestrogens with Estrogen Receptors α and β (II). Biological & 
Pharmaceutical Bulletin, 24(4), 351–356.

https://nobodytoldme.com/


   nobodytoldme.com

PHYTOÖSTROGENE: GEWEBEVERTEILUNG & WIRKUNG

Östrogen Rezeptor ɑ

proliferationsfördernd

Gebärmutter - Schleimhautwachstum

Brustgewebe - Zellwachstum

Leber - Lipidstoffwechsel

Hypophyse - hormonelle Feedback-Achse

Östrogen Rezeptor β

schützend / anti-proliferativ

Eierstöcke  - Follikelreifung

Prostata - Zellschutz

Gehirn - Kognition, Neuroprotektion

Knochen - Knochendichte / Osteoporose
         Schutz

Darm - Entzündungshemmung

https://nobodytoldme.com/


SEED CYCLING KANN ...

- verbesserte Regelmäßigkeit der Menstruation
- reduzierte PMS-Symptom-Schwere
- Modulation von Sexualhormonen (Östrogen, Progesteron, 

LH/FSH-Ratio, Testosteron)
- Verbesserungen metabolischer Parameter (BMI, 

Lipidprofil, Insulinresistenz)
- Besonders wirksam: Leinsamen und Sesam

   nobodytoldme.com
Quelle: Nagarajan DR, Mani Jacob D, Munir Mufti M, Rajesh S, Dube R. Efficacy of Seed Cycling as an Integrative Therapy for Premenstrual Syndrome and Polycystic 
Ovary Syndrome in Reproductive-Aged Women: A Systematic Review. Cureus. 2025 Aug 25;17(8):e90997. doi: 10.7759/cureus.90997. PMID: 41018334; PMCID: 
PMC12461132.

https://nobodytoldme.com/


#4
KOMPLEXE 
KOHLENHYDRATE

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


Blutzuckerschwankungen 
ausschalten

>> ↓ Insulin

= hormonelle Balance, 
↓Hitzewallungen 

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


   nobodytoldme.com

DIE FOLGE ERHÖHTER INSULINSPIEGEL (AUSWAHL)

1. ↑ Androgene in Eierstöcken und 
Nebennieren →  Akne, Haarausfall, 
vermehrter Körperbehaarung 
(Hirsutismus)

2. ↓ SHBG-Produktion in der Leber → freie 
Androgene ↑

3. relative Erhöhung des LH im Verhältnis 
zum FSH → weniger Östrogen

https://nobodytoldme.com/


KOHLENHYDRATE VERPACKEN:

   nobodytoldme.com

FETTE PROTEIN
E

BALLASTSTOFF
E

KOHLENHYDRAT E

https://nobodytoldme.com/


#5
ALKOHOL & ENDOKRINE 
DISRUPTOREN
MEIDEN

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


ALKOHOL MEIDEN

   nobodytoldme.com

➢ Alkoholkonsum führt zu erhöhten 
Östrogenspiegeln

➢ schadet den Darmbakterien

➢ trägt zum Mangel wichtiger Nährstoffe wie 
Magnesium, Vitamin B12 und B1 bei

➢ er verschlechtert den Schlaf

➢ fördert das Entstehen von Bauchfett und von 
einer Fettleber

➢ steigert das Risiko an Brustkrebs zu erkranken

https://nobodytoldme.com/


ALKOHOL & MEHRGEWICHT = TREIBER VON BRUSTKREBS

Quelle: Collaborative Group on Hormonal Factors in Breast Cancer. Breast cancer and hormone replacement therapy: collaborative reanalysis of data from 51 epidemiological studies of 52 705 women with 
breast cancer and 108 411 women without breast cancer. Lancet, 1997; 350: 1047–59.



ENDOKRINE DISRUPTOREN MEIDEN

   nobodytoldme.com

Bisphenol A (BPA)

in Kunststoffen, in manchen 
Konservendosen und bis 

2019 in Kassenzetteln 

Phthalate

Weichmacher, in PVC, in 
Duftstoffen

BPA & Phthalate 
werden von der EU als 
reproduktionstoxisch 
eingestuft

https://nobodytoldme.com/


#6
GLUTEN, ZUCKER, 
MILCHPRODUKTE, 
KOFFEIN

   nobodytoldme.com

https://nobodytoldme.com/


6. ELIMINATIONS”DIÄT” BEI ENDOMETRIOSE

   nobodytoldme.com

Alkohol

Schmerzlinderung

53,2%

Gluten

Schmerzlinderung

45,4%

Milchprodukte

Schmerzlinderung

45,2%

Koffein

Schmerzlinderung

43,4%

FODMAP

Schmerzlinderung

32,1%

Quelle: Hearn-Yeates, Francesca, et al. "Dietary modification and supplement use for endometriosis pain." JAMA Network Open 8.3 (2025): 
e253152-e253152. 

https://nobodytoldme.com/


30 g

1. 

Ballaststoffe

TÄGLICHE UNTERSTÜTZUNG DES ZYKLUS DURCH:

500 g
2 Esslöffel 

geschrotete
Leinsamen

z.B. Bohnen, 
Hafer, 

Pseudogetreide, 
Wurzel- & 

Knollengemüse

BPA- & Phthalat- 
haltiges meiden

2.

Gemüse

auch fermentiert

3.

Saaten

4.

komplexe 
Kohlen- 
hydrate

5.

Weglassen von 
Alkohol &  

endokrinen 
Disruptoren

6.

Endometriose: tbd. 
Weglassen von 

Milchprodukten 
Zucker, Gluten, 

Koffein 

Experiment mit 
Eliminations”diät”

   nobodytoldme.com
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grünes Blattgemüse Kreuzblütler Knollengemüse, Zwiebeln, 
Pilze

Rote Bete

Saaten Tierisches: Fisch, Ei, Huhn, 
Leber

Olivenöl, Rapsöl, Leinöl Fermentiertes

DIESE LEBENSMITTEL BEVORZUGEN:

Hülsenfrüchte

Hafer



MEAl PREP SALATE / GERICHTE
5. Komplexe 
Kohlenhydrate

Süßkartoffeln
Kürbis
rote Bete
Quinoa
Hafer(reis)
Buchweizen
Kichererbsen- 
Bulgur
Brauner Reis
andere Vollkorn- 
getreide wie 
Dinkel od. Gerste

2. Grüne 
Blattgemüse

Rucola
Petersilie
Spinat
Grünkohl
Schwarzkohl 
Brunnenkresse
Mangold

3. Buntes 
Gemüse

Radieschen
Paprika
Tomaten
Gurke
Stangensellerie
Brokkoli

4. Ballaststoff 
Booster

Bohnen
Linsen
Kichererbsen
Ackerbohnen
Sojabohnen
Edamame

Leinsamen
Hanfsamen

1. Protein

Eier,
Lachs
Forelle
Makrele oder 
Sardinen
Huhn
Tofu
Tempeh, 
Nüsse
& Mandeln

6. Dressings: Tahini mit Sojasauce, Reisessig und etwas Ahornsirup, Griechischer Joghurt mit Harissa oder 
Knoblauch, Zitronen-Olivenöl Dressing



 Susanne Liedtke 

https://nobodytoldme.com/




HERZLICHEN DANK FÜR IHRE AUFMERKSAMKEIT.


