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Zyklusorientierte Ernährung – wissenschaftliche 

Einordnung 

In den letzten Jahren gewinnt die zyklusorien-

tierte Ernährung zunehmend an Aufmerksamkeit. 

Dabei geht es um die Frage, ob sich Ernährung 

an hormonelle Schwankungen im Menstruations-

zyklus anpassen lässt, um Wohlbefinden und 

Leistungsfähigkeit zu unterstützen. Grundsätzlich 

ist bekannt, dass hormonelle Veränderungen im 

weiblichen Zyklus verschiedene physiologische 

Prozesse beeinflussen können, darunter Stoff-

wechsel, Energieaufnahme, Appetit und Ernäh-

rungsverhalten (Rogan & Black, 2022, S. 870). 

Gleichzeitig ist die wissenschaftliche Evidenz ins-

gesamt noch begrenzt und viele Empfehlungen 

beruhen eher auf Beobachtungsstudien als auf 

klaren Interventionsdaten (Siminiuc & Turcan, 

2023, S. 1). 

Der Menstruationszyklus – hormonelle Grundla-

gen  

Der Menstruationszyklus dauert im Durchschnitt 

etwa 21 bis 35 Tage und beginnt mit dem ersten 

Tag der Menstruation. Unabhängig von der indi-

viduellen Zykluslänge ist dieser durch wiederkeh-

rende Schwankungen der weiblichen Ge-

schlechtshormone gekennzeichnet, insbeson-

dere dem follikelstimulierenden Hormon (FSH), 

luteinisierenden Hormon (LH), Östrogen und 

Progesteron (Rogan & Black, 2022, S. 870). Diese 

Hormone erfüllen nicht nur reproduktive Funkti-

Abb. 1: Hormonverlauf während des Zyklus 



onen, sondern beeinflussen auch zahlreiche an-

dere physiologische Systeme, darunter Stoff-

wechselprozesse und das Ernährungsverhalten 

(Oosthuyse & Bosch, 2010, S. 207). 

Der Zyklus wird in vier Phasen unterteilt (AOK, 

2024): 

• Menstruationsphase (Periode): Beginn 

des Zyklus mit niedrigem Östrogen- und 

Progesteronspiegel 

• Follikelphase (Zeit nach der Periode bis 

zum Eisprung): steigender Östrogenspie-

gel und Vorbereitung auf den Eisprung 

• Ovulationsphase (Eisprung). Höhepunkt 

von LH & Östrogen -> führt zum Ei-

sprung 

• Lutealphase (Zeit nach dem Eisprung bis 

zur nächsten Periode): Progesteron do-

miniert den Hormonhaushalt 

 

Diese hormonellen 

Schwankungen können un-

ter anderem den Appetit 

und die Energieaufnahme 

beeinflussen: Östrogen 

wirkt eher appetithemmend, während Progeste-

ron tendenziell appetitsteigernd wirken kann 

(Oboza et al. 2024, S.2). 

Die Ernährung im Verlauf des Zyklus 

Menstruationsphase  

Während der Menstruation verliert der Körper 

Blut und damit auch Mineralstoffe. Eine ausrei-

chende Flüssigkeitszufuhr sowie eine nährstoff-

reiche Ernährung sind 

deshalb besonders wich-

tig. Empfehlenswert sind: 

• eisenreiche Lebensmittel (z.B. Hülsen-

früchte, Vollkornprodukte) da Eisenver-

luste auftreten können 

• magnesium- und kalziumreiche Lebens-

mittel zur Unterstützung der Muskelent-

spannung und möglichen Linderung von 

Krämpfen 

• entzündungshemmende Lebensmittel 

wie Obst, Gemüse und Omega-3-reiche 

Produkte (bspw. Fisch, Leinsamen & Wal-

nüsse) 

Diese Nährstoffe werden in Studien mit einer 

möglichen Verbesserung menstruationsbeding-

ter Beschwerden in Verbindung gebracht. 

Follikelphase  

In dieser Phase ist der Energiebedarf häufig et-

was geringer. Eine leichte, 

nährstoffreiche Ernährung 

kann hier sinnvoll sein: 

• frische, wenig verarbeitete Lebensmittel 

wie Obst, Gemüse und Vollkornprodukte, 

wie Vollkornbrot, -Nudeln, oder Haferflo-

cken 



• phytoöstrogenhaltige Lebensmittel (z.B. 

Sojaprodukte oder Leinsamen), die hor-

monelle Prozesse unterstützen können 

• zinkreiche Lebensmittel (u.a. Käse, Hül-

senfrüchte, Weizenkeime, aber auch 

Rindfleisch), da Zink unter anderem mit 

Zyklusregulation und Stimmung in Zu-

sammenhang gebracht wird.  

Ovulationsphase 

Rund um den Eisprung berichten einige Frauen 

über ein reduziertes Hungergefühl. Hier emp-

fiehlt sich: 

• leichte, nährstoffdichte Mahlzeiten, die 

durch einen hohen Anteil an Vitaminen, 

Mineralstoffen und Proteinen ausge-

zeichnet sind, aber gleichzeitig eine mo-

derate Kalorienzahl haben, z.B.: Quark / 

Joghurt mit Beeren & Nüssen, Haferflo-

cken-Porridge, Eier und viel Gemüse 

• ausreichende Flüssigkeitszufuhr  

• antioxidativ wirkende Lebensmittel (z.B. 

Blaubeeren, Brombeeren, Grünkohl und 

Spinat), da diese mit reproduktiven Pro-

zessen in Verbindung stehen 

• ballaststoffreiche Nahrung, z.B.: Haferflo-

cken, Chia- und Leinsamen und Hülsen-

früchte 

Lutealphase 

In der Lutealphase steigt der Energiebedarf häu-

fig leicht an. Gleichzeitig treten häufiger prä-

menstruelle Beschwerden auf. 

Eine angepasste Ernährung kann unterstützend 

wirken durch: 

• komplexe Kohlenhydrate (Vollkornpro-

dukte, Hülsenfrüchte und stärkehaltiges 

Gemüse – z.B. Kartoffeln) , gesunde Fette 

(Nüsse, Samen, Avocados und Fisch) und 

ausreichend Protein (mageres Fleisch – 

Hühnchenbrust & Putenbrust, Mager-

quark, Hüttenkäse, Eier oder Sojapro-

dukte) zur Stabilisierung des Energie-

haushalts 

• Vitamin D, Kalzium (bspw. Milchpro-

dukte, Brokkoli, Mandeln), Magnesium 

(Kürbiskerne, dunkle Schokolade, Spinat 

und Vollkornprodukte), Zink (Haferflo-

cken, Weizenkeime, Nüsse, Rindfleisch) 

und Omega-3-Fettsäuren, die in Studien 

mit einer möglichen Linderung von PMS-

Symptomen in Verbindung gebracht 

werden 

• entzündungshemmende Gewürze wie 

Kurkuma oder Ingwer können hilfreich 

sein. 

 Abb. 2: Zyklusgerechte Ernährung 



Gleichzeitig ist es sinnvoll, stark verarbeitete Le-

bensmittel, Alkohol sowie übermäßigen Zucker- 

und Salzkonsum zu reduzieren, da diese Be-

schwerden verstärken können.  

Allgemeine Hinweise zur zyklusorientierten Er-

nährung 

Unabhängig von der Zyklusphase bleibt eine 

ausgewogene Ernährung für alle Menschen ent-

scheidend . Besonders wichtig sind: 

• ausreichende Energiezufuhr, da chroni-

sche Unterversorgung zu Zyklusstörun-

gen führen kann 

• eine gute Versorgung mit Mikronährstof-

fen wie Eisen, Magnesium, Zink, Vitamin 

D sowie B-Vitamine 

• entzündungshemmende Ernährungs-

muster mit hohem Anteil an pflanzlichen 

Lebensmitteln. 

Fazit: Individuelle Wahrnehmung als Schlüssel 

zur zyklusorientierten Ernährung  

Der weibliche Menstruationszyklus geht mit hor-

monellen Veränderungen einher, die Stoffwech-

sel, Appetit und Ernährungsverhalten beeinflus-

sen können. Eine bewusste Auseinandersetzung 

mit dem eignen Zyklus kann daher helfen, kör-

perliche Bedürfnisse besser wahrzunehmen und 

das persönliche Wohlbefinden zu unterstützen.  

Besonders hilfreich sind dabei: 

• eine grundsätzlich ausgewogene Ernäh-

rung  

• ein achtsamer Umgang mit dem eigenen 

Körper 

• sowie individuelle Anpassungen bei Be-

schwerden oder veränderten Bedürfnis-

sen.  

So bleibt eine gesunde, vielseitige Ernährung die 

wichtigste Grundlage für langfristiges Wohlbefin-

den und Gesundheit und kann gleichzeitig flexi-

bel an persönliche Zyklusverläufe angepasst wer-

den. .
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