Pramenstruelles Syndrom (PMS)

sPramenstruelles Syndroma ist ¢in Oberbe-
oriff, unter dem verschiedene Symptome
zusammengefasst werden, die im Allge-
meinen vier his zehn Tage vor der Mens-

truation auftreten und die 2u Beginn der

Menstruation — hdufig ganz plitzlich
wieder verschwinden, Die am weitesten
verbreiteten Symptome sind Reizbarkeit,
nervliche Anspannung, Depression, SHim
mungsschwankungen, Lust  aul
empfindliche Briiste, Anstauung von Was
ser und Gewichtszunahme. PMS kann ver
schieden stark ausfallen: Etwa jede fiinfte
Frau leidetr unter starken Symptomen, die
alltiglichen Tatigkeiten
storen. Bei den meisten Frauen ist der Aus-
loser der PMS-Symptome eine Stirung des
hormonellen  Gleichgewichts  (zu  viel
Ostrogen und zu wenig Mrogesteron ).
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Erndhrungsempfehlungen

Viele Frauen, die unter PMS leiden, ver
spiiren Lust auf raffinierte Kohlenhydrate
und Zucker. Kohlenhydrate kinnen die

stimmung verbessern, indem sie die Bil-
dung des Neurotransmitlers Serotonin im
Gehirn anregen. Es kann sein, dass Frauen
mit PMS unbewusst ihre Kohlenhydratzu
fuhr erhéhen, um sich besser zu Hihlen, Al-
lerdings verstirkt das Konsumieren grolsel
Mengen von Zucker die Ansammlung von
Wasser im Kdrper sowie die Gewichtszu
nahme und kann Hypoglykdmie ausldsen
sowie die Ausschwemmung von Magnesi
um heschleunigen. hes kann wiederum
die PMS-Symptome verschlimmern. Frau-
PMS kinnen diesen Teufelskreis
durchbrechen und ihre Lust auf Silkes be-
rwingen, indem sie mehr tryptophan-
reiche Nahrungsmittel essen (die Amino-
sdure Tryptophan wird im Gehirn in Sero-
tonin umgewandelt, siehe Seite 227, htar-
ker Alkoholkonsum und Genuss von koffe-
inhaltigen Getranken in den zwei Wochen
var der Menstruation kann PMS verschlim-
mern, vor allem den Kopfschmerz und die
nervliche Anspannung. Eine Erndhrung, die
wenig Salz und Fett {vor allem tierische
Ferte) enthdlt, kann die Anstauung von
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Nahrstoffempfehlungen beim Pramenstruellen Syndrom

Vitamin B, LO—-200 ME

Vitamin E GO0 Mg

Multimineral- Sollte mind. 10 me fink,

Praparat 200 g Chrom und § mg
Mangan enthalten.

Kalzium + Bo0—-1000 mg

Yitarmin D 1020 U

Magnesium Ho0-Hoo mg

Gamma- in Form von Machtkerzen-

Linolensiure gl (EPO), 4-8 Kapseln

(GLS)

L-Tryptaphan =38

Gewebsflissigkeit  [Odeme]  vermindern
und unter Umstinden die Schwellung und
Empfindlichleeit der Briste mildern.

Besondere Hinweise

Methoden zum Abbau von Stress, zum Bei
spiel Meditation, Bideedback und Ent-
spannungstherapie, kinnen die nervose
Anspannung, <die Stimmungsschwankun-
gen und die Reizbarkeit, die mit PMS ein-
sportliche
Belatigung kann Stress abbauen vund dem

hergehen, vermindern. Auch
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Wirksame Behandlung van PMS, besan-
ders wenn es in Verbindung mit Magnesi-
um genommen wird; vermindert die An-
sammlung von Wasser

Vermindert wirksam PMS-Symptome.

Reguliert den Zuckerstoffwechsel und ver-
mindert PMS-Symptame.

Vermindert die Ansammlung von Gewebs-
Flilssighkeit und verbessert die Stimmung,
baut Spannung ab und vermindert so die
PMS-tinfilligheit.

Geringfigiger Mangel kann Symptome
verschlimmern, Supplemente kiinnen ner-
viise Spannung abbauen, Schmerzen in
den Briisten und Gewichtszunahme ver-
mindern.

Mildert wirksam PMS-Symptome.

Kann PMS-Symptome wie Spannungszu
stinde, Stimmungsschwankungen, Ess-
attacken, Odeme mildern.

[Karper helfen, iberschissiges Wasser aus-
Zuscheiden. Falls die Anstauung von Was-
ser Schwellungen an den Kndcheln wer-
ursacht, sind Schwimmen oder andere
Sportarten, die die Fiilie nicht belasten, von
Vorteil,



