
Viele junge Mädchen wissen nur wenig über den Zyklus und dessen zentrale Bedeutung für ihr Leben. Das 
Verständnis und Wissen über die verschiedenen Zyklusmechanismen spielt jedoch eine entscheidende Rolle 
darin, wie Mädchen ihre Menstruation empfinden und damit umgehen. Jedes Mädchen sollte aber ihre Mens- 
truation als etwas ganz Natürliches erleben und als Teil des weiblichen Zyklus verstehen lernen. Wenn Sie Ihre  
Schüler:innen positiv über die Mechanismen des Zyklus aufklären, helfen Sie ihnen dabei, ein gesünderes Kör- 
perbewusstsein zu entwickeln. Gemeinsame Fragerunden sowie aufklärende Materialien im Unterricht wecken 
das Interesse der Schüler:innen, sich mit ihrem weiblichen Zyklus und eigenen Körper auseinanderzusetzen.

Interessantes zum weiblichen Zyklus

Welche wiederkehrenden Vorgänge im mensch-
lichen Körper kennt ihr?
Der menschliche Körper durchläuft verschiedene 
biologische Zyklen (auch Biorhythmus genannt). 
Dazu zählt neben dem weiblichen Zyklus auch der 
Schlaf-Wach-Rhythmus, Aktivitätszyklus, Nah- 
rungsaufnahme- und Trinkrhythmus sowie der Kör- 
pertemperaturrhythmus. Auch das Herz-Kreislauf-
System gehört dazu.

Warum haben manche Mädchen Bauch-
schmerzen bei der Regel?
Die Gebärmutter ist ein kräftiger Hohlmuskel, der 
sich zu Beginn der Menstruation zusammenziehen 
kann, um das Eibett abzulösen. Diesen prinzipiell 
sinnvollen Vorgang spüren manche Mädchen aber 
als mehr oder weniger starken Schmerz im Unter-
bauch, der auch in den Rücken ausstrahlen kann. Üb- 
rigens: Starke Schmerzen bei der Regel sind mit 

der häufigste Grund, warum Mädchen zum ers- 
ten Mal zu einer Frauenärztin bzw. einem Frauen-
arzt gehen – sie lassen sich nämlich sehr gut 
behandeln.

Kann ein Mädchen schon vor der ersten Regel 
beim Geschlechtsverkehr schwanger werden?
Ja, denn der Eisprung kann ausnahmsweise be-
reits vor der ersten Regel stattfinden. Geschlechts-
verkehr vor der ersten Periode kann daher zu einer 
Schwangerschaft führen.

Jedes Mädchen hat zu Beginn der Pubertät circa 
400.000 Follikel in ihren beiden Eierstöcken.
Jeden Monat reifen dann in mehreren Follikeln 
gleichzeitig Eizellen heran. Die Eizelle im reifsten Fol- 
likel gelangt zum Eisprung, die anderen Follikel 
gehen zugrunde. Dadurch verringert sich die An- 
zahl der Eizellen im Laufe des Lebens.

10 spannende Fragen und Fakten für den Unterricht

Übersicht zu den Mechanismen des Zyklus
Schaubild zum Menstruationszyklus
Arbeitsblatt zu den weiblichen Geschlechtsorganen
Die Regelblutung im Überblick
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https://www.aufklaerungsstunde.de/sites/obteachers_de/files/Zyklusmechanismen.pdf
https://www.aufklaerungsstunde.de/sites/obteachers_de/files/Menstruationszyklus-Darstellung.pdf
https://www.aufklaerungsstunde.de/sites/obteachers_de/files/Geschlechtsorgane-weiblich-Arbeitsblatt-Standard.pdf
https://www.aufklaerungsstunde.de/sites/obteachers_de/files/Regelblutung-Verlauf.pdf
https://www.aufklaerungsstunde.de


Was schätzt ihr, wie viele Spermien treten  

beim Samenerguss ihren Weg durch Scheide 

und Gebärmutter bis zum Eileiter an?

Pro Samenerguss werden zwischen 200 und 400 

Millionen Samenzellen abgegeben. Diese sind im 

weiblichen Körper bis zu sieben Tage überlebens- 

und damit zeugungsfähig. Das heißt: Wenn ein Mäd- 

chen zum Beispiel am Donnerstag ihren Eisprung 

hat, kann sie von dem Geschlechtsverkehr, der am 

Samstag davor stattfand, noch schwanger werden.

Warum bekommen manche Mädchen ihre Regel 

schon mit 9 Jahren, andere aber erst mit 15 Jahren?

Die Menstruation zu haben bedeutet, dass ein 

Mädchen Kinder bekommen kann. Dafür muss aber  

der ganze Körper erst einmal umgestaltet werden: 

Die Figur verändert sich, Mädchen wachsen und neh- 

men natürlich auch an Gewicht zu. Da Mädchen 

sich unterschiedlich früh entwickeln, bekommen sie 

dann auch unterschiedlich früh ihre Periode – näm- 

lich erst dann, wenn die Entwicklung so gut wie 

abgeschlossen ist.

Durch die Hormoneinflüsse kann sich das indi-

viduelle Befinden bei Mädchen und Frauen täg-

lich ändern. 

Während des Zyklus verändert sich die Menge  

der Hormone, was unter Umständen die Leistungs-

fähigkeit und Stimmung von Mädchen und Frauen 

beeinflussen kann. In der ersten Zyklushälfte sind 

die meisten Mädchen zupackend, mutig und unter- 

nehmungslustig. In der zweiten Zyklushälfte und 

besonders kurz vor der Regel spüren viele, aber 

längst nicht alle Mädchen Stimmungsschwankun-

gen. Sie werden empfindlicher und fühlen sich 

irgendwie anders als sonst. Aber schon mit Beginn 

der nächsten Regel sind die Stimmungsschwan-

kungen wieder vorbei.

Das Körpergewicht verändert sich im Verlauf  

des Zyklus.

Aufgrund der hormonellen Veränderungen wäh-

rend des Menstruationszyklus kommt es zu ver- 

stärkter Wassereinlagerung im Gewebe. Diese führt 

dazu, dass das Körpergewicht vor der Menstruation 

am höchsten ist und zur Zyklusmitte hin wieder sinkt.

Ist das Regelblut ganz normales Blut?

Ja, das Regelblut ist ganz normales, sauberes und 

kostbares Blut – vermengt mit Anteilen der abge- 

stoßenen Gebärmutterschleimhaut (Eibett).

Wie viele Zyklen erlebt eine Frau im Durchschnitt 

während ihres Lebens?

Eine Frau erlebt während ihres Lebens durchschnitt- 

lich um die 500 Menstruationszyklen. Mit etwa  

50 Jahren endet bei den meisten Frauen die Regel.

Die verschiedenen Biorhythmen des Menschen
Die erste Regelblutung
Das Bundesgesundheitsministerium klärt über Regelschmerzen auf
Der Berufsverband der Frauenärzte e.V. zu Entwicklung und Pubertät
Sexuelle Bildung in der Schule
Die Tage vor den Tagen
Artikel zu zyklusabhängigen Brustschmerzen
Gewichtsschwankungen während des Zyklus
So funktionieren die Eierstöcke
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https://www.gesundheit.de/medizin/psychologie/zeit-und-rhythmus/biorhythmus-die-innere-uhr
https://www.gesundheit.gv.at/leben/kids-teens/pubertaet/erste-regelblutung
https://gesund.bund.de/regelschmerzen
https://www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/entwicklung-pubertaet/
https://books.google.at/books?id=dHkiEAAAQBAJ&pg=PA53&lpg=PA53&dq=Samenerguss+100+und+400+Millionen+Samenzellen&source=bl&ots=ty5k_xYTqb&sig=ACfU3U0NsOtKAB4LfSwx7c2gaqmt3FIekw&hl=en&sa=X&ved=2ahUKEwjfmc75lp_zAhWR3KQKHW5QAfU4ChDoAXoECAsQAw#v=onepage&q&f=false
https://www.tk.de/techniker/gesundheit-und-medizin/behandlungen-und-medizin/gynaekologische-und-urologische-erkrankungen/praemenstruelles-syndrom-pms-nervige-tage-vor-den-tagen-2017314?tkcm=aaus
https://www.apotheken-umschau.de/mein-koerper/schmerzende-brueste-mastodynie-737793-mehrseiter-3-ursachen-von-schmerzen-in-den-bruesten-zyklusabhaengig.html
https://www.gesundheitstrends.com/a/fitness/zwei-kilos-schwerer-vor-der-periode-15639
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/koerper-wissen/wie-funktionieren-die-eierstoecke
https://www.aufklaerungsstunde.de

