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HERZLICH WILLKOMMEN ZUM VORTRAG.
ERNAHRUNG & ZYKLUS — WIE BRINGE ICH MEINEN HORMONHAUSHALT IN BALANCE?

. l NOBODYTOLDME, SUSANNE LIEDTKE.




ERNAHRUNG UNTERSTUTZEND EINSETZEN BEI

PMS Endometriose
hormonelle entzundliche
Imbalance Erkrankung,

von Ostrogen
beeinflusst
Amenorrhoe abnormale
(G000 Blutungen
860882
80

3362) “

Ausbleiben der lange & starke
Regel > 3M Blutungen

nobodytoldme.com

*) Das polyendokrine metabolische Ovarialsyndrom (PMQS) ist die neue

PCOS/PMOS* Kinderwunsch Perimenopause
E
hormonelle unregelmaliger hormonelle
Storung Zyklus, Eizell-& Imbalance
insulinresistentes Spermien-
PCOS/PMOS qualitat

Bezeichnung fur die Erkrankung, die zuvor als polyzystisches Ovarialsyndrom (PCOS) bekannt war.
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Ich habe vorgestern »,Meine Periode habe ich

das erste Mal seit diesmal (das erste Mal seit

einem Jahr meine Jahren) fast ohne Krampfe

Tage bekommen...??! und komplett ohne PMS
oder Migrane gehabt!!“

Sia, 29
Inga

“Ich habe normalerweise sehr starke PMS Beschwerden
mit zum Beispiel Migrane 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
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~1ch schlafe tiefer,
habe kaum mehr Gelenkschmerzen|,

die permanenten Bauchschmerzen| waren nach 21
Tagen fast weg.

Meine Laune?t ist insgesamt besser.
Mein Energielevelt um ein Vielfaches hoher.
Die Haut? ist weicher,
mein Gesicht? weniger aufgedunsen.

Ich habe 2,5 kg abgenommen|."

Quelle: Hafner, J.; Ambs, |.; Steinhausen, K. (2025): Forschungsprojekt der Hochschule Furtwangen. Ergebnisse der Evaluation fur et A=
nobodytoldme.com den Body Re:set Kurs von NOBODYTOLDME. Furtwangen
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EIN IDEALTYPISCHER ZYKLUS

% vom Max.
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Zyklustage



DER OSTROGENSTOFFWECHSEL

Verstoff- Ausscheidung
B wechselung B &teilweise
der Ostrogene Ruckresorption

Steuerung der D Aktivierung » Ostrogen-
der Ostrogene

Ostrogene rezeptoren

Gehirn
Brust
Schleimhaute
Muskeln, Knochen
Blutgefaie
- Bindegewebe

kann u.a. beeintrachtigt werden durch

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

zu wenig von: Mikronahrstoffen, Ballaststoffen, Omega-3-Fettsauren L

nobodytoldme.com
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DAS OSTROBOLOMS IST TEIL DES OSTROGENSTOFFWECHSELS
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EierstockeNebenniere Fettgewebe
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Ostrogene  we—p

Ausscheidung tUber Urin

inaktive Ostrogene

“Ostrobolom”

gmGUS-produzierende  B-Glucuronidase
Bakterien
enterohepatischer

Kreislauf bindendes Protein

aktive, freie Ostrogene

Blutzirkulation

| e Ausscheidung dber Stuhl

inaktive Ostrogene

nObOdytOld me.com Quelle: nach Dr. Brad Leech, How Gut Health Regulates Oestrogen Metabolism: Exploring The Estrobolome
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DAS OSTROBOLOMS IST TEIL DES OSTROGENSTOFFWECHSELS
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Ost ogene f Ph b ' i > L / al ORIGINAL ARTICLE * Velume 120, Issue 3, P682-694, September

> inaktive Ostrogene 2023

Ausscheidung tUber Urin Open Access

¥, Download Full 1ssue

Gut dysbiosis-derived -
glucuronidase promotes the
development of endometriosis

gmGUS-produzierende  B-Glucuronidase
Bakterien
enterohepatischer

Yajing Wel, M.D. ab*. Hao Tan, M.D. &b
Kreislauf

bindendes Protein Ruyu Yang, M.D. “"* - ... Xiaofei Xie, M.D. ¢ -

Shuzhong Yao, M.D, ®® - Yanchun Liang, M.D. &0 & .,
Show more

aktive, freie Ostrogene

Affillations & Notes v Article Info v

Abstract Language: = English v
Blutzirkulation
Abstract
Objective
inaktive Ostrogene"\./‘ ’ AUSSChEIdung uber Stuhl To explore the role of gut dysbiosis-derived - =
glucuronidase (GUSB) in the development of [

nObOdytOldme.Com Quelle: nach Dr. Brad Leech, How Gut Health Regulates Oestrogen Metabolism: Exploring The Estrobolome endometriosis (EMs).
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ENDOMETRIOSE & DARM - EIN UBERRASCHENDES ZUSAMMENSPIEL

ENDOMETRIOSE REIZDARM
eEndometriose kann eReizdarm kann
den Darm belasten Endometriose begunstigen

“C eFrauen mit Reizdarm haben

== ein 3 x hoheres Risiko,
Endometriose zu
entwickeln.

< eFrauen mit
Endometriose °
erkranken 2-3 x

haufiger am Reizdarm
als gesunde Frauen.

7~

=~ Diese beiden Erkrankungen scheinen sich gegenseitig zu beeinflussen.

nobodytoldme.com Quellen: Uzuner et al,, Front. Endocrinol. 2023
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BIDIREKTIONALE BEZIEHUNG ZWISCHEN ENDOMETRIOSE & MIKROBIOM

= & frontiers Q A

Front. Endocrinol., 07 March 2023
Sec. Reproduction
Volume 14 - 2023 | hitps //dei org/10.3389/fendo. 2023 1110824

The bidirectional relationship
between endometriosis and
microbiome

Cansu Uzuner 1* J | Jason Mak !
Fatima El-Assaad ?

George Condous *

1, Endometriosis Ultrasound and Advanced

Endosurgery Unit, Sydney Medical S
University of Sydney, Nepean Hospital, Sydney,
NSW, Australia

2. University of New South Wales Microbiome
Research Centre, St. Georg

hool of Clinical Medicine,

; Suthertand

Clinical Campuses, Sc

Faculty of Medicin

South Wales, Sydney,

NSW, Australia

nobodytoldme.com

Nepean

nd Health, University of New

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

Umgekehrt wurde bei
Frauen mit
Reizdarmsyndrom ein
3-fach erhohtes Risiko
fur Endometriose
berichtet.

Research article Open access
Published: 18 July 2024

Gut microbiome in endometriosis:
a cohort study on 1000
individuals

Inmaculada Pérez-Prleto £, Eva Vargas, Estonian
Biobank research team, ... Signe
Altméde <+ Show authors

BMC Medicine 22, Article number: 294 (2024) | Cite
this article

7787 Accesses @ 18 Citations | § Altmetric
Metrics

Die groRte Metagenomstudie mit 1000
Teilnehmerinnen fand allerdings keine
signifikanten Unterschiede in der
Diversitat oder Zusammensetzung des
Mikrobioms
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36960395/

FUR ALLE GILT: TAGLICHE UNTERSTUTZUNG DURCH ...

1. 2. 3.
Ballaststoffe Gemuse Saaten
auch fermentiert
2 Essloffel
30 g 500 g geschrotete
Leinsamen

nobodytoldme.com

4.

komplexe
Kohlen-
hydrate

z.B. Bohnen,
Hafer,

Pseudogetreide,

Wourzel- &
Knollengemise

5.

Weglassen von

Alkohol &
endokrinen
Disruptoren

BPA- & Phthalat-
haltiges meiden

6.

Endometriose:
tbd.

Weglassen von

Milchprodukten

Zucker, Gluten,
Koffein

Experiment mit
Eliminations”diat”
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#1
30 GRAMM
BALLASTSTOFFE

oooooooooooooooo
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VORTEILE VON BALLASTSTOFFEN FUR DEN ZYKLUS

Sie erndhren Sie Sie
unsere verlangsamen beschleunigen
Darmbakterien. die Aufnahme die Passage von
von Glukose ins  Abfallstoffen im

Blut. Darm.
= prabiotisch = Insulinspiegel = Ausscheidung
far eine bleibt niedrig von
gesunde uberschiissigem
Darmflora Ostrogen

nobodytoldme.com
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FRAUENGESUNDHEIT BEGINNT IM DARM

e¢ feh/en: "25% der Fraven

erreichen nicht
18 g m den RPichtwert

von 30 Gkamm. 7

[ | I
0 10 20 30g
Gramm Ballaststoffe sollten wir
mindestens taglich zu uns
nehmen

... Gramm Ballaststoffe/Tag

nobodytoldme.com Quelle: Max Rubner-Institut Bundesforschungsinstitut fir Erndhrung und Lebensmittel, Daten des ,24h-Recalls” Nationale Verzehrsstudie Il, 2008
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WIE SOLLTE DER STUHL BESCHAFFEN SEIN?

 ¢o oder ¢o
8520 . o2 & ¢S
(&) S
wie Nicee wie eine Woret, wie eine Banane  wie Porridge  wie stickiqer co flicsig, dass e¢
wie Blockschokolade . . . -
aber mit Piccen glatt und weich Erbeenbrei  nicht lustiz ict

und dag 365 Tage im Jahr

nobodytoldme.com Graphik: Anja von Bodecker
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GUTE BALLASTSTOFFLIEFERANTEN

16

nobodytoldme.com g Ballaststoffe pro 100 g verzehrfertiges Lebensmittel
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#2
500 GRAMM
GEMUSE

oooooooooooooooo
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VORTEILE VON GEMUSE FUR DEN ZYKLUS

hohe geringe
Nahrstoffdichte  Energiedichte
reich an
Vitaminen,
Mineralstoffen
& Spuren-
elementen

= hilft mit
einem stabilen
Insulinspiegel

= alles, was ein
gesunder
Zyklus braucht

nobodytoldme.com

reich an
Ballaststoffen

= unterstutzen
den
Ostrogenstoff-
wechsel

reich an
sekundaren
Pflanzenstoffen
u.a. Senfole

= wirken u.a.
antioxidativ
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30 PRO WOCHE CHALLENGE

DREISSIG/WOCHE-CHALLENGE @

w pilcarsbetion Lstsrmrrtvel sen, cie du bnarhol sner Wacks gegmasn . Das
Gomias, Krduter, Nisss, Soates, Pilze, Hilesafrichts, Ot und Gewlirie.
Lat 1 cho Pt whivmnis| D00 Wt ko mans, SCfodfit cha o o

Palmkoh

WOCHE 1

Romana Salot Koriondar Kirbiskerna

Leinsaman

Korrottan

Paprika

NOBODYTOLDME.COM 107

Tomaten Erdbeeren Slikortoffain Bloubeeren Petarallie

nobodytoldme.com
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WICHTIGE NAHRSTOFFE FUR DEN ZYKLUS

Magnesium Vitamin B6 Kalzium Omega-3-
B o M S B E & 3
N WTAHINI |
o N @& “‘\\y
= Reduziert = Unterstutzt = Kann PMS = wirken = verbessert
Krampfe und die Serotonin- Symptome um entzindungs- Symptome
verbessert Produktion bis zu 48 % hemmend
Stimmung gegen reduzieren
Stimmungs-
schwankungen

nobodytoldme.com
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NAHRSTOFFE FUR DIE FRUCHTBARKEIT 1/2

VITAMIN D ZINK SELEN JOD

w, ~\\>

v:o
”n

Vitamin-D-Spiegel — unterstitzt Hormon-produktioschiitzt Eizellen und gesunde
Schwangerschaftsraten 1 und Spermienfunktion Spermien vor oxidativem Entwicklung des

Stress Fotus e

nobodytoldme.com
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NAHRSTOFFE FUR DIE FRUCHTBARKEIT 2/2

ANTIOXIDANTIEN OMEGA-3 FETTSAUREN

400 pg taglich - fiir Schiitzen die Verbessern
gesunde Eizellen und Eizellqualitat Eizellqualitat und
Embryonalentwicklung Einnistung BoEY



KREUZBLUTLER >> SENFOLE

e antioxidativ

e immunmodulierend

e reduzieren Entzindungen
e gut furs Mikrobiom

e mit verringertem Risiko fur bestimmte
Krebskrankheiten assoziiert:
Gebarmutterhals-, Lungen-, Darm-,
Prostata-und Brustkrebs

e besondere Wirkung auf den
Ostrogenstoffwechsel

>> Sulforaphan, Indol-3-Carbinol, DIM i
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1 PORTION FERMENTIERTES AM TAG, Z.B.:

Apfelessig ,j.,r Kombucha ., Sauerkraut ., Kimchi j, (pflanzl) Kefir
2 El 1 kl. Glas 50g 50g od. Joghurt
= 100 g

nobodytoldme.com
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Das regelmaldige
Essen von Kimchi
reduzierte die
Aktivitat der
B-Glucuronidase.

— e —

.
Quelle: Kim HY, Park ES, Choi YS, Park SJ, Kim JH, Chang HK, Park KY. Kimchi improves irritable bowel syndrome: results of a randomized, o e n
nobodytoldme.com double-blind placebo-controlled study. Food Nutr Res. 2022 May 23;66. doi: 10.29219/fnr.v66.8268. PMID: 35721806; PMCID: PMC9180131.
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SPEARMEANT “NANA MINZE”
v Senkt freies & Gesamt-Testosteron bei PMOS
v Erhoht LH, FSH & Ostradiol bei Hirsutismus

v Hormonelle Veranderungen messbar nach 5
Tagen

V22 Tassen Spearmint-Tee taglich
V2 oder als Extrakt
Hilfreich bei:

> PMOS mit erhohtem Androgenspiegel
> Hirsutismus (verstarkter Haarwuchs)
> Hormoneller Akne


https://nobodytoldme.com/

DIE WIRKUNG VON JOD

nobodytoldme.com

anti-ostrogene Wirkung kann Hormonstoffwechsel
regulieren

stabilisiert ostrogensensitive Gewebe, was pramenstruelle
Stimmungssymptome verbessern kann

Vor der Einnahme von Jod sollte ein Test auf
Schilddrusen-Antikorper gemacht werden, da Jod bei
Morbus Basedow schadlich sein kann.

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

Vorsicht bei Algen, da teils unphysiologisch hoher
Jodgehalt
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Anzahl Falle: 37 Median Vorab-Evaluation: 13; Median Abschluss-Evaluation: 4

Eine antientziindliche,
ptlanzenbasierte Erndhrung fihrt
signitikant zu einer Abnahme des

von auf

Quellen: Hauser et al. 1999; Hafner & Steinhausen 2025
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e
TAGLICH SAATEN

oooooooooooooooo
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WAS IST DRIN IN DEN SAATEN?

Sekundare Pflanzenstoffe: Makronahrstoffe:
Phytoostrogene Proteine, gesunde Ole
(Lignane) (Omega-3)
Mikronahrstoffe Ballaststoffe
Vitamine & Mineralstoffe wie: |6sliche & unlosliche

Zink, Kupfer, Vitamin E, Eisen

nobodytoldme.com
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TAGLICH LEINSAMEN ESSEN

2 EL

geschrotete
Leinsamen
pro Tag (=15 g)

‘.,‘4 . AT “‘l ’5:
Ty S
nobodytoldme.com
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PERIODE Oetrogen

ooct

 Esam
SEED e
CYCLING

fur hormonelle

g%% Balance

SONNENBLUMENKERNE
1 EL taglich 3
P KURBISKERNE
f’ogegtero}‘l 1 EL taghCh

Booct EISPRUNG

nobodytoldme.com
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WIRKUNG DER LIGNANE IM KORPER

Aufnahme Umwandlung Andocken Selektive

lignanreicher Lebensmittel an Ostrogenrezeptoren Wirkung
. SERM Effekt
T w > > >
o .
4 | _ ostrogenahnlich <
> B. Leinsamen Darmbakterlen . schwache Bindung antidstrogen
o S ’ wandeln Lignane in an ERa-Rezeptor :
esam Enterodiol & -~ Beitrag zur
_ , egulation des
EMEEEEEHEn Vi) = starke Bindung Horrionhaushalts
Enterolignane an ERB-Rezeptor

nobodytoldme.com
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PHYTOOSTROGENE BINDEN BEVORZUGT AM B-REZEPTOR

Phytodstrogene @

e Sojabohnen -
Isoflavone

e Sesam, Leinsamen -
Lignane

e Rapontik Rhabarber -
Stilbene

e Alfalfa-Sprossen -
Coumestane

C allen pflanzlichen Lebensmitteln enthalten J

Zelle A Zelle B

Zellkern

Zellkern

geringe

) aktivierter
Ostrogen Rezeptor B
Komplex

Ostrogen Rezeptor a

bevorzugte

Quellen: Kuiper GG et al. (1997). Interaction of estrogenic chemicals and phytoestrogens with estrogen receptor B. Endocrinology,

nobodytoldme_com 138(3), 863-870. und Morito K et al. (2001). Interaction of Phytoestrogens with Estrogen Receptors a and B (/). Biological &
Pharmaceutical Bulletin, 24(4), 351-356.

Bindung
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PHYTOOSTROGENE:

Ostrogen Rezeptor a

proliferationsfordernd

Gebarmutter -Schleimhautwachstum
Brustgewebe -Zellwachstum
Leber-Lipidstoffwechsel

Hypophyse -hormonelle Feedback-Achse

nobodytoldme.com

GEWEBEVERTEILUNG & WIRKUNG

ERa ERB

r n%%g —— Gehirn

»—— Knochen

Ostrogen Rezeptor B

Hypophyse

schiitzend / anti-proliferativ

Brustgewebe

Eierstocke -Follikelreifung
Leber

Prostata-Zellschutz
Gehirn-Kognition, Neuroprotektion

Knochen-Knochendichte / Osteoporose
Schutz

Prostata

Darm-Entzindungshemmung
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SEED CYCLING KANN ...

verbesserte Regelmafigkeit der Menstruation
- reduzierte PMS-Symptom-Schwere

- Modulation von Sexualhormonen (Ostrogen, Progesteron,
LH/FSH-Ratio, Testosteron)

- Verbesserungen metabolischer Parameter (BMI,
Lipidprofil, Insulinresistenz)

- Besonders wirksam: Leinsamen und Sesam

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
nobodytold me.com Ovary Syndrome in Reproductive-Aged Women: A Systematic Review. Cureus. 2025 Aug 25;17(8):¢90997. doi: 10.7759/cureus. 90997. PMID: 41018334; PMCID:
- PMC12461132.
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#4
KOMPLEXE
KOHLENHYDRATE

oooooooooooooooo
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nobodytoldme.com

Blutzuckercchwankungen
ausschalfen

>> l Tnsuflin

= hormonelle Balance,

| Hitzewallungen
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DIE FOLGE ERHOHTER INSULINSPIEGEL (AUSWAHL)

1. 1 Androgene in Eierstocken und
Nebennieren — Akne, Haarausfall,
vermehrter Korperbehaarung
(Hirsutismus)

2. | SHBG-Produktion in der Leber — freie
Androgene 1

3. relative Erhohung des LH im Verhaltnis
zum FSH — weniger Ostrogen

nobodytoldme.com

il
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KOHLENHYDRATE VERPACKEN:

FETTE PROTEIN

% /. KOHLENHYDRATE .

e e@

BALLASTSTOFF

nobodytoldme.com E



https://nobodytoldme.com/

#S

ALKOHOL & ENDOKRINE
DISRUPTOREN
MEIDEN

oooooooooooooooo
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ALKOHOL MEIDEN

>

>

Alkoholkonsum fuhrt zu erhohten
Ostrogenspiegeln

schadet den Darmbakterien

tragt zum Mangel wichtiger Nahrstoffe wie
Magnesium, Vitamin B12 und B1 bei

er verschlechtert den Schlaf

fordert das Entstehen von Bauchfett und von
einer Fettleber

steigert das Risiko an Brustkrebs zu erkranken

nobodytoldme.com
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ALKOHOL & MEHRGEWICHT = TREIBER VON BRUSTKREBS

70
s keine HRT
s 5 Jahre HRT
c 60 w10 Jahre HRT
S
o
e
o 50
o
=]
g
S a0
K]
%
el
(]
£ 30
>
2
o
o 20
2
5 w== Ubergewicht
g s Alkkohol
E 10
~ Sport
0
45 50 55 60 65 70

Alter (Jahre)

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

Bisphenol A (BPA)

in Kunststoffen, in manchen
Konservendosen und bis
2019 in Kassenzetteln

nobodytoldme.com

PARFUM

l

Phthalate

Weichmacher, in PVC, in
Duftstoffen

BPA & Phthalate
werden von der E(/) ale
reprodvktionstoxisch
eingestuft
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#6

GLUTEN, ZUCKER,
MILCHPRODUKTE,
KOFFEIN

oooooooooooooooo
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6. ELIMINATIONS”DIAT” BE| ENDOMETRIOSE

Alkohol Gluten Milchprodukte Koffein FODMAP

s b w O

Schmerzlinderung  Schmerzlinderung  Schmerzlinderung ~ Schmerzlinderung  schmerzlinderung

53,2% 454% 452% 43,4% 32,1%

nobodytoldme.com Quelle: Hearn-Yeates, Francesca, et al. "Dietary modification and supplement use for endometriosis pain." JAMA Network Open 8.3 (2025):
e253152-e253152.
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TAGLICHE UNTERSTUTZUNG DES ZYKLUS DURCH:

1. 2. 3.
Ballaststoffe Gemuse Saaten
auch fermentiert
2 Essloffel
30 g 500 g geschrotete
Leinsamen

nobodytoldme.com

4.

komplexe
Kohlen-
hydrate

z.B. Bohnen,
Hafer,

Pseudogetreide,

Wourzel- &
Knollengemise

5.

Weglassen von

Alkohol &
endokrinen
Disruptoren

BPA- & Phthalat-
haltiges meiden

6.

Endometriose: ..
Weglassen von
Milchprodukten
Zucker, Gluten,
Koffein

Experiment mit
Eliminations"diat”
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DIESE LEBENSMITTEL BEVORZUGEN:

Knollengemiise, Zwiebeln,
Pilze

Saaten Tierisches: Fisch, Ei, Huhn,  Olivenol, Rapsol, Leinol Fermentiertes
Leber




MEAI PREP SALATE / GERICHTE

1. Protein 2. Griine 3. Buntes
Blattgemiise Gemiise

Eier, Rucola Radieschen

Lachs Petersilie Paprika

Forelle Spinat Tomaten

Makrele oder Grunkohl Gurke

Sardinen Schwarzkohl Stangensellerie

Huhn Brunnenkresse Brokkoli

Tofu Mangold

Tempeh,

Nusse

& Mandeln

4. Ballaststoff
Booster

Bohnen
Linsen
Kichererbsen
Ackerbohnen
Sojabohnen
Edamame

Leinsamen
Hanfsamen

5. Komplexe
Kohlenhydrate

SuBkartoffeln
Kirbis

rote Bete
Quinoa
Hafer(reis)
Buchweizen
Kichererbsen-
Bulgur

Brauner Reis
andere Vollkorn-
getreide wie
Dinkel od. Gerste

6. Dressings: Tahini mit Sojasauce, Reisessig und etwas Ahornsirup, Griechischer Joghurt mit Harissa oder

Knoblauch, Zitronen-Olivenol Dressing



&=

\

DER SPIEGEL
DIEELZEIT

Deutsche
Welle

@ uApommnhau

Lo -

u\‘.—l‘

e



https://nobodytoldme.com/

FRAUENGESUNDHEIT.
SENSIBILISIERUNG MIT DER BMW BKK.

Vorsorgeangebote fiir Frauen fiir jede Lebensphase. Wegweiser Wechseljahre zum Download.

Brust- und Hautscreenings. Unser digitaler Wegweiser Wechseljahre
Gesundheits-Checks. - .. bietet Ihnen weitere Impulse und
Darmkrebsvorsorge. . Unterstitzung fir diese Lebensphase.
Zahn-Kontrolluntersuchungen. =S

— Und einiges mehr. Hier entdecken & herunterladen.

Hier informieren und Vorsorge-Check
vereinbaren.

BMWBKK wir. Fureinander.



BMW

Wir, FUreinander.
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HERZLICHEN DANK FUR IHRE AUFMERKSAMKEIT.
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