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Zyklusbewusste Ernahrung:
Wissen und Genuss verbinden

Bestwig. Welche Lebensmittel konnen den weiblichen Zyklus unterstutzen? Mit
dieser Frage beschaftigten sich rund 20 Teilnehmerinnen bei einem Workshop, zu

- dem Elena Beule, Gleichstellungsbeauftragte der Gemeinde Bestwig, ins Burger-
und Rathaus eingeladen hatte. Unter der Leitung von Katrin Funke, zertifizierte
Ernahrungsberaterin im Unternehmen GesundwachsenGesundbleiben, erhielten sie
Informationen rund um die verschiedenen Zyklusphasen und praktische Tipps flr
eine zyklusbewusste Ernahrung.

Zu Beginn erlauterte die Referentin in einem kurzen Vortrag die einzelnen Phasen
des weiblichen Zyklus und zeigte auf, wie eine gezielte Lebensmittelauswahl den
Korper dabei unterstitzen kann. Im Anschluss wurde es praktisch: An zwei Stationen
bereiteten die Teilnehmerinnen selbst Smoothies und Energyballs zu. AuRerdem
konnten sie weitere Lebensmittel kennenlernen und verschiedene Kostproben
probieren.

Der Workshop verband verstandliche Informationen mit alltagstauglichen
Anregungen. Die Teilnehmerinnen konnten neue Lebensmittel entdecken, Rezepte
ausprobieren und Ideen fur die eigene Ernahrung mitnehmen. Zum Abschluss
erhielten alle ein Handout mit weiterfUhrenden Informationen und Rezepten, um die
vorgestellten Impulse auch zu Hause umzusetzen.

Mit dem Workshop bot die Gleichstellungsbeauftragte der Gemeinde Bestwig die
Moglichkeit, sich mit dem weiblichen Zyklus und dessen Zusammenspiel mit der
Ernadhrung auseinanderzusetzen — informativ, praxisnah und mit Genuss. Auch im
kommenden Jahr plant Elena Beule im Bestwiger Burger- und Rathaus wieder
Veranstaltungen rund um Themen, die besonders Frauen interessieren.

Bergbau. Natur. Erlebnis.
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Foto:
Zyklusbewusste Erndhrung bietet die Moglichkeit, Wissen und Genuss miteinander zu

verbinden: Gleichstellungsbeaufiragte Elena Beule (li.) mit der Erndhrungsberaterin Katrin
Funke.
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