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ZYKLISCHE ERNAHRUNG

EINLEITUNG

Du flhlst dich oft mlde, bist gestresst, hast Blahungen, Energitiefs, Hautunreinheiten,
Heisshungerattacken oder Gellste?

Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fir dich. Du lernst, wie sich deine Ernahrungsbedirfnisse im
Laufe des Zyklus verandern, welche Nahrstoffe dich in der jeweiligen Phase besonders unterstiutzen und
wie du Mahlzeiten so planst, dass Energie, Stressresistenz und Vitalitat optimal im Gleichgewicht bleiben.

Praxisnahe Beispiele helfen dir, die Signale deines Korpers zu lesen und Lebensmittel gezielt einzusetzen,
um Hormone sanft zu regulieren und deine innere Balance zu férdern.

ZIELE

Die Teilnehmenden

0 Wissen wie sie ihren Kérper in den unterschiedlichen Zyklusphasen durch/mit der Ernahrung
unterstitzen kénne
0 Wissen, welche Nahrungsmittel sie (bei Beschwerden) eher meiden sollten
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INHALTE

Lerne, wie du deine Ernahrung gezielt an die verschiedenen Phasen deines Menstruationszyklus anpassen
kannst.

Ich zeige dir, welche Nahrstoffe dein Kérper gerade besonders braucht, wie du Energie und Wohlbefinden
unterstitzen kannst und wie eine zyklusgerechte Ernahrung dir hilft, Beschwerden zu lindern und deinen

natdrlichen Rhythmus zu starken.

METHODEN/ARBEITSWEISEN

0 Theorie
0 (Ernahrungs-) Tipps fur den Alltag

ANGABEN ZUR LEHRPERSON

0 Female Coach
0 Coach fur ganzheitliche Frauengesund

KURSVORAUSSETZUNGEN

Der Kurs ist fur alle Frauen, die sich daflr interessieren, wie sie Ihren Kérper durch zyklische Ernahrung
unterstitzen kénnen.

LEITUNG

Scarlett Schmidt

o Female Coach
o Coach fur ganzheitliche Frauengesundheit
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