Zyklusgerecht
essen und trainieren

Jacqueline Veit

Der weibliche Zyklus ist ein komplexes Zusammenspiel aus
Hormonen, das nicht nur die Fruchtbarkeit steuert. Auch
Wohlbefinden, Stoffwechsel und Leistungsféhigkeit werden
von ihm beeinflusst. Wer diese natirlichen Schwankungen
kennt, kann sie fur Sport und Ernéhrungsalltag nutzen.

Eﬂiche Influencer:innen geben in
den sozialen Netzwerken Tipps
zum Thema zyklusbasierte Ernéih-
rung. Tatséchlich haufen sich Hin-
weise aus der Wissenschaft, dass
das Anpassen der Emahrungswei-
se an die Phasen des Zyklus sinnvoll
sein kann. Wer diese Unterschie-
de kennt, kann gezielt Néhrstoffe
zufGhren, um Energie und Regene-
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ration zu férdern. So wird Ernéh-
rung zu einem Werkzeug, das den
natirlichen Rhythmus unterstitzt,
statt ihn zu ignorieren.

Zyklusphasen

und Leistungsféahigkeit
Frauen im gebérféhigen Alter
durchlaufen einen natirlichen
Zyklus, der sich in zwei Hauptpha-
sen gliedert: die Follikelphase vor

dem Eisprung und die Lutealphase
danach. Umgangssprachlich wird
der Zyklus hdufig metaphorisch in
vier Jahreszeiten unterteilt: Winter,
Frohling, Sommer und Herbst.
Diese bildhafte Sprache hilft, die
unterschiedlichen Bedirfnisse und
Energielevel im Verlauf des Zyklus
besser zu verstehen.

o

™ Winter: Menstruation

Viele Frauen verspiren in dieser
Zeit ein niedrigeres Energielevel
und ein Bedirfnis nach Ruhe und
Selbstfirsorge.

2 Frohling: Follikelphase

Mit steigenden Ostradiolwerten
fohlen sich viele Frauen energiege-
ladener, dynamischer und moti-
vierter. Die Lust auf Bewegung und
Aktivitét nimmt zu.

@ Sommer: Eisprung

In dieser Phase erleben viele Frau-
en ihre hachste Leistungsfahigkeit,
fuhlen sich besonders aktiv, selbst-
bewusst und motiviert mit einem
positiven Kérpergefthl.

'.' Herbst: Lutealphase

Mit steigendem Progesteronspiegel
nimmt das Bedirfnis nach Ruhe
zu. Manche Frauen berichten von
Stimmungsschwankungen, Midig-
keit und Energielosigkeit.

Diese Metaphern verdeutli-

chen, dass sich Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit im Zyklus
veréndern. Auch wenn die Studi-
enlage zu den Symptomen nicht
einheitlich ist, gilt als Ursache fur
diese Unterschiede das hormonel-
le Wechselspiel: Wéhrend in der
ersten Zyklusphase Ostradiol do-
miniert, Ubernimmt in der zweiten
Phase Progesteron eine zentrale
Rolle. Beide Hormone beeinflus-
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sen den Stoffwechsel, die Energie-
verwertung und das subjektive
Empfinden.

Muskelstoffwechsel von
Ménnern und Fraven

Dass sich die Leistungen im Sport
zwischen den Geschlechtern
unterscheiden, ist bekannt. Beim
Vergleich der Muskelarbeit zeigen
sich feine, aber bedeutende Unter-
schiede. Die Muskulatur von Frau-
en verstoffwechselt bei moderater
Belastung im Verhéltnis mehr Fett
als Kohlenhydrate. Verantwortlich
sind vor allem die Ostrogene, die
die Verfigbarkeit freier Fettséuren
(Lipolyse) férdern und gleichzeitig
die Kohlenhydratspeicher (Glyko-
gen) im Muskel schonen. Dieser
Stoftwechselvorteil macht lange,
gleichméBige Belastungen effizien-
ter, da die Energie aus freien Fett-
séuren aus dem Fettgewebe stabil
bereitgestellt werden kann. Der
ménnliche Organismus nutzt bei
vergleichbarer Intensitat hdufiger
Kohlenhydrate, was schneller Ener-
gie liefert, dafir aber die Glyko-
genspeicher stdrker beansprucht.

Zusétzlich gibt es leichte Un-
terschiede in der Verteilung der
Muskelfasertypen. Frauen besitzen
tendenziell etwas mehr Fasern vom

-
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L
Menstruation
starkes Ruhebedurfnis

Typ . Sie arbeiten aerob, das heifit
unter Sauverstoffzufuhr, und be-
ginstigen so Ausdauerleistungen.
Ménner weisen eher Fasern vom
Typ Il auf, die schnelle, kraftvolle
Aktionen unterstitzen. Diese Un-
terschiede zeigen nur die Diffe-
renzen im Muskelstoffwechsel von
Frauen und Mé&nnern auf, ohne
zyklusabhéangige Schwankungen
zu beriicksichtigen. Pauschale Trai-
ningsempfehlungen greifen daher
oft zu kurz, wenn hormonelle und
geschlechtsspezifische Faktoren
nicht bericksichtigt werden.

Training an

Zyklusphasen anpassen
Viele Frauen kennen das Gefihl:
An manchen Tagen léuft das Trai-
ning wie von selbst, an ande-

ren wirkt selbst ein lockerer Lauf
anstrengend. Das ist kein Zufall,
sondern die hormonelle Steuerung
des Kérpers. Es kursieren zahlrei-
che Empfehlungen, das Training
an die Zyklusphasen anzupassen.
Wahrend der Menstruation werden
sanfte Sportarten wie Yoga, Pilates
oder Spaziergéinge empfohlen, um
den Kérper nicht zusétzlich zu be-
lasten. Von intensiven Trainingsein-
heiten oder starken Sto3belastun-
gen wie Sprinten oder Springen ist
eher abzuraten, um bestehende
Unterleibsschmerzen oder Krémpfe
nicht weiter zu verstdarken.

Die Follikelphase gilt als ideale
Zeit fir intensive Workouts
und Krafttraining. Die
Empfehlungen basieren

auf Eahrungswerten und lassen
sich physiologisch begriinden.
Denn die anregende Wirkung von
Ostradiol macht es méglich, inten-
sive Trainingseinheiten besser zu
verkraften. Der Anstieg des Hor-
mons in dieser Zyklusphase férdert
den Autbau von Muskelmasse

und unterstitzt den Knochenstoff-
wechsel. Es erleichtert zudem die
Anpassung an hohe Trainingsbe-
lastungen und steigert Energie und
Konzentration. Die anschlieBenden
Tage des Eisprungs werden héufig
als perfekter Zeitpunkt fir Wett-
kampfe oder persénliche Bestzei-
ten angesehen.

Mit dem Anstieg des Progesteron-
spiegels in der darauffolgenden
Lutealphase raten viele Expert:in-
nen eher zu moderateren Belas-
tungen wie Ausdauertraining in
niedriger Intensitét oder entspan-
nenden Sportarten wie Yoga. Das
Progesteron verdndert die kérper-
liche Belastbarkeit, indem es die
Kérperkerntemperatur erhéht und
die Atemfrequenz und den Puls
steigert. Diese Verdnderungen fih-
ren dazu, dass sich Ausdauerbe-
lastungen anstrengender anfihlen
kénnen, insbesondere bei warmem
Wetter.

Schwankungen

im Energiestoffwechsel

Die verschiedenen Zyklusphasen
beeinflussen auch die Art der Ener-
giebereitstellung unter kérperlicher
Belastung. In der Follikelphase
steigt die Verstoffwechselung von
Kohlenhydraten. Der Kérper greift

bevorzugt auf Glucose zuriick. In-
tensive Belastungen fallen leichter.
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Lutealphase Follikelphase
niedriges Energielevel steigendes Energielevel
In der Lutealphase nimmt dagegen
die Oxidation von Fetten und Pro-
teinen zu. Die verbesserte Nutzung

Leistungsfahigkeit und freier Fettséiuren schafft stabi-
- Ruhebediirfnis werden vom le Voraussetzungen fur langere,
Eispﬂmg Menstruationszyklus beeinflusst. gleichméfBige Belastungen. Bei un-

héchste Leistungsfahigkeit
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zureichender Energie- und Protein-
versorgung kann eine gesteigerte
Proteinoxidation aber auch den
Muskelabbau begiinstigen.
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Auch die Erholung nach
dem Training veréndert
sich im Verlauf des Zyklus.
Untersuchungen zeigen,
dass der Kérper in der
Follikelphase sensibler

auf Belastungen reagiert.
Marker fir Muskelscha-
den (Kreatinkinase) und
Entzindungszeichen (In-
terleukin-6) kénnen nach
intensiven Einheiten héher
liegen als in der Lutealpha-
se. Fur die Trainingspla-
nung bedeutet das, nach
fordernden Einheiten in der
Follikelphase bewusst auf

Schlaf, ausreichende Energiezufuhr
und gerzielte Entlastungstage zu
achten. So lassen sich Uberlastun-
gen vermeiden und die Qualitét

des Trainings steigern. Zyklusorien-
tierte Anpassungen sind kein Muss,
aber sie bieten eine Chance fur
eine effizientere Trainingsplanung.

Wirkung auf Stimmung
und Wohlbefinden

Das Wissen Uber den weiblichen
Zyklus und dessen Auswirkungen
ermdglicht eine neue Form der
Selbstbestimmung in der persén-
lichen Trainingsgestaltung, egal
ob im Freizeit- oder im Leistungs-
sport. Nicht zu vernachlgssigen ist,
dass es Kontinuitdt und Intensitéit
bedarf, wenn es zum Beispiel um
den Muskelaufbau geht. Daher

ist es weniger empfehlenswert,
Kraftsport beispielsweise nur in der
Follikelphase auszufihren und in
der zweiten Zyklushélfte zu pau-
sieren. Sinnvoller ist, das Training
nach den eigenen Kraftreserven
moderat anzupassen. Kurz vor der
Menstruation, wenn einige Frauen
mit Stimmungstiefs zu kémpfen

64 UGBforum 2/26

haben, kann jede Form von Bewe-
gung aufgrund der Freisetzung von
Endorphinen positive Wirkungen
auf Stimmung und Wohlbefinden
haben.

Im Leistungssport gestaltet sich

die individuelle Anpassung des
Trainings schwierig. In den meisten
Sportarten gibt es eine Saison
oder feste Daten fir Wettkémpfe,
an denen von den Sportlerinnen
Héchstleistungen erwartet werden.
Daher gilt es, so gut wie maglich
auf das Wohlbefinden der Sportle-

rin einzugehen.

Zyklusbasierte Ernéhrung
for Sportlerinnen

Eine ausgewogene, vollwertige Er-
néhrung bietet die Grundlage. Im
Vordergrund sollten frische, mag-
lichst gering verarbeitete pflanzli-
che Lebensmittel stehen. Wegen
ihres hohen Proteingehalts sind
Hulsenfrichte besonders wertvoll.
In Kombination mit Getreide und
anderen pflanzlichen Lebensmitteln
erreichen sie eine hohe biologi-
sche Wertigkeit. Mit dieser Aus-
wahl von Lebensmitteln l&sst sich
zudem eine ausreichende Versor-
gung mit komplexen Kohlenhydra-
ten erreichen, die zu einer dosier-
ten Energieversorgung beitréigt.
Der Néhrstoffbedarf von Sportle-
rinnen unterscheidet sich aller-

Sport, Schwangerschaft, Stillzeit
oder Wechseljahre — der weibliche
K&rper gerdt hormonell fter ins
Schwanken. In drei Seminaren und
passgenauen Inhouse-Schulungen
geht Jacqueline Veit den Ursachen
auf den Grund und zeigt Wege
auf, wie sich Lebensqualitét und
Wobhlbefinden verbessern lassen.
Mehr Infos:

www.ugb.de/frauengesundheit

dings je nach Sportart, Ziel,
Trainingsumfang und -intensitat
und lésst sich daher nicht pauschal
festlegen. Einige praktische Tipps
kénnen jedoch in den jeweiligen
Zyklusphasen helfen:

@ Snacks mit schneller Energie in
der Follikelphase: Eine Bana-
ne, selbstgemachte Haferkekse
oder Energyballs liefern dem
Kérper vor dem Training oder
Wettkampf Energie in Form von
Kohlenhydraten, die in dieser
Zyklusphase vermehrt bei der
Muskelarbeit verbraucht werden.

® Proteinreiche Snacks in der
Lutealphase: Ein Quark mit
Nussmus oder Linsencracker mit
Hummus bieten eine gute Quel-
le, um aufgrund der erhéhten
Proteinoxidation einem magli-
chen Muskelabbau entgegen-
zuwirken. Wichtig ist die Versor-
gung mit geniigend Energie.

® Ausreichend zu trinken, ist in
ieder Zyklusphase wichtig. Ein
besonderes Augenmerk sollte je-
doch auf die Lutealphase gelegt
werden. Einige Frauen schwitzen
hier stérker, was erhdhte Flussig-
keitsverluste mit sich bringt.

Der Kérper ist

der beste Kompass
Zyklusbasierte Ernéhrung und
Trainingssteuerung kénnen for
Frauen sinnvoll sein. Da jede Frau
ihren Zyklus unterschiedlich erlebt,
gibt es keine pauschalen Empfeh-
lungen. Gerade wenn ein konkre-
tes Ziel verfolgt wird, kann eine
Beratung mit Fokus auf Eréhrung
und Sport unterstitzen. Im Kern
gilt jedoch: Der eigene Kérper gibt
den besten Kompass.

Kontakt: info@j-health.de

Eine ausfihrliche Literaturliste finden Sie
online unter www.ugb.de/literatur



