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DIE EXPOSITION GEGENUBER ENDOKRINEN
DISRUPTOREN ZU VERRINGERN

Vermeiden Sie

Hormongesundheit Plastikverpackungen Verbessern Sie
Verwenden Sie Glas oder Edelstahl- die Luftqualitat in
VERMEIDBARE HORMONMANG EL behalter anstelle von Plastikbehéltern lnnenraumen

und -flaschen. Trinken Sie Leitungs-

ZU VERH'NDERN wasls:?r ar;stellleJ vcc)jn \A/l?ssesr aie LuFtlin uns auBerhcﬁlb dles
aus Flaschen. Und stellen Sie auses kann hormonell wirksame
EINEN G ESUNDEN Vitamin-D-Zufuhr Plastik niemals in Stoffe enthalten.
LEBENSSTIL ANNEHMEN Mikrowelle! Regelmaldig staub-

aufrechterhalten saugen, staubwischen
und lUften, um das
Vorhandensein von
Staubpartikeln zu

verringern.

Essen Sie 6lhaltigen Fisch
wie Lachs und Sardinen.
Erwagen Sie die Einnahme
von Vitamin-D-Pr&paraten
wie Lebertranin

den Herbst- und Winter-
monaten, wenn die
Sonneneinstrahlung
gering ist.

Bewegen Sie sich

K&rperliche Aktivitat ist
fFUr einen gesunden
Hormonhaushalt
unerlasslich. 1,5-2,5
Stunden Sport pro
Woche helfen dem
Korper, Gesundheit-
fordernde Hormone

zu produzieren,

Wahlen Sie lhre PAlegeprodukte
und Kosmetika mit Bedacht

PAegeprodukte und Kosmetika kénnen endokrin
wirksame Substanzen enthalten. Uberpriifen Sie die
Inhaltsstoffe und versuchen Sie, Kosmetika zu
vermeiden, die hormonell wirksame

Chemikalien wie Phthalate, Parabene

und Triclosan enthalten.
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Ernahren Sie sich gesund

Essen Sie viel frisches Obst, GemUse
und Vollkornprodukte und reduzieren
Sie verarbeitete Lebensmittel auf ein

SICH DER FRUHEN ANZEICHEN UND SYMPTOME
ENDOKRINER ERKRANKUNGEN BEWUSST SEIN

Dringen Sie auf eine genaue Diagnose
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#BecauseHormonesMatter
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Minimum. Qz
Q { & Essen Sie jodhaltige Lebensmittel
’ g Meeresfrichte, Algen, Eier und Milchprodukte kénnen

— dazu beitragen, dass Ihr Jodspiegel hoch bleibt.
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Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, wenn Sie eines der
folgenden Symptome feststellen:

e Unerklarliche Gewichtszunahme/-abnahme

* Empfindlichkeit gegentber Kélte
» Veranderungen des Appetits

* Brichige Haare und Nagel

« Maudigkeit

* Trockene und schuppige Haut

Schlafen Sie ausreichend » Auftreten von Depressionen

 UberméRiger Durst

Versuchen Sie, jede Nacht mindestens V . . .

’ erzehren Sie kalziumhaltige . . e
7 Stunden ununterbrochenen Schlaf zur ) g Anﬂzelchen einer frihen oder
gleichen Zeit zu bekommen, und Sie werden Lebensmittel spaten Pubertat (aullerhalb

des Alters von 8-13 Jahren bei
Méadchen und 9-14 Jahren bei
Jungen)

frisch und voller Energie aufwachen!
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Joghurt, Mandeln, Bohnen und
dunkles Blattgemise tragen
zum Schutz lhrer Knochen

und Zahne bei.

* Erwachsenenspezifisch:
Verlust der Libido,
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Fragen Sie lhren Arzt, ob
Nahrungserganzungsmittel
sinnvoll sind.

unregelmalige
Menstruationszyklen,
Unfruchtbarkeit
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