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I  a m  K i m ,  Functional Medicine Certified Health Coach, Functional Nutrition Specialist, a n d 
Founder of IMPERIUM Health Coaching. I  a m  a l s o  a  certified HeartMath Trauma-Sensitive 
Practitioner, i n t e g r a t i n g  n e r v o u s  s y s t e m  r e g u l a t i o n  a n d  r e s i l i e n c e  p r a c t i c e s  i n t o  m y  w o r k .

I  s t u d i e d  a t  t h e  i n t e r n a t i o n a l l y  r e c o g n i s e d  F u n c t i o n a l  M e d i c i n e  C o a c h i n g  A c a d e m y  i n  c o l l a b o r a t i o n  w i t h 
t h e  I n s t i t u t e  f o r  F u n c t i o n a l  M e d i c i n e ,  a s  w e l l  a s  a t  t h e  D r .  S e a r s  We l l n e s s  I n s t i t u t e .  I  a l s o  c o m p l e t e d 
a d v a n c e d  t r a i n i n g  i n  g u t  a n d  h o r m o n e  h e a l t h  t h r o u g h  t h e  I n s t i t u t e  o f  I n t e g r a t i v e  N u t r i t i o n ,  a n d  a s  a n 
e t e r n a l  s t u d e n t  I  c o n t i n u e  t o  d e e p e n  m y  k n o w l e d ge .  I  a m  c u r r e n t l y  s t u d y i n g  T h e  Es s e n t i a l  G u t  P r o g r a m 
a t  t h e  S c h o o l  o f  A p p l i e d  F u n c t i o n a l  M e d i c i n e .

M y  o w n  h e a l i n g  j o u r n e y  i n s p i r e d  m e  t o  h e l p  o t h e r s .  I  w o r k e d  t h r o u g h  t r a u m a ,  a n a e m i a ,  t h y r o i d  a n d  a d r e n a l 
d i s r u p t i o n ,  a n d  B r e a s t  I m p l a n t  I l l n e s s ,  a n d  I  a l s o  s u p p o r t e d  m y  m o t h e r  o n  h e r  p a t h  t o w a r d  b e t t e r  h e a l t h 
t h r o u g h  n u t r i t i o n ,  l i f e s t y l e ,  m i n d s e t ,  a n d  t a r ge t e d  s u p p l e m e n t a t i o n ,  f u r t h e r  i n s p i r i n g  m e  o n  t h i s  p a t h . 

T h r o u g h  IMPERIUM,  I  h e l p  p e o p l e  b e t t e r  u n d e r s t a n d  t h e i r  m i n d s  &  b o d i e s ,  r e s t o r e  r e s i l i e n c e ,  a n d  b u i l d 
s u s t a i n a b l e  f o u n d a t i o n s  f o r  l o n g - t e r m  w e l l b e i n g .  I  a m  d e e p l y  p a s s i o n a t e  a b o u t  h e a l t h  a n d  w e l l b e i n g ,  a n d 
I  h o p e  t h e  i n f o r m a t i o n  i n  t h i s  g u i d e  s u p p o r t s  a n d  i n s p i r e s  y o u 
o n  y o u r  o w n  j o u r n e y .
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WOMEN’S HEALTH & CYCLE SYNCHING 

T h e  m e n s t r u a l  c y c l e  i s  a  f u n d a m e n t a l  a s p e c t  o f  a  w o m a n ’ s  h e a l t h ,  o ff e r i n g  i n s i g h t s  i n t o  h o r m o n a l 
b a l a n c e ,  f e r t i l i t y ,  a n d  o v e r a l l  w e l l - b e i n g .  S p a n n i n g  a p p r o x i m a t e l y  2 8  d a y s ,  i t  i n c l u d e s  f o u r  k e y  p h a s e s :
menstrual ,  fol l icular,  ovulation,  a n d  luteal .  E a c h  p h a s e  i s  m a r k e d  b y  h o r m o n a l  c h a n ge s  t h a t 
i n f l u e n c e  e n e r g y ,  m o o d ,  a n d  p h y s i c a l  c a p a b i l i t i e s .

Cycle syncing  i s  t h e  p r a c t i c e  o f  a l i g n i n g  d a i l y  a c t i v i t i e s ,  d i e t ,  a n d  ex e r c i s e  w i t h  t h e  d i ff e r e n t  p h a s e s 
o f  t h e  m e n s t r u a l  c y c l e .  T h i s  a p p r o a c h  r e c o g n i z e s  t h a t  a  w o m a n ’ s  n e e d s  a n d  c a p a c i t i e s  f l u c t u a t e 
t h r o u g h o u t  t h e  m o n t h ,  a n d  b y  a d a p t i n g  t o  t h e s e  c h a n ge s ,  s h e  c a n  o p t i m i z e  h e r  h e a l t h  a n d  p r o d u c t i v i t y .

Benefits  of  cycle syncing:

	 *  E n h a n c e d  p h y s i c a l  h e a l t h
	 *  I m p r o v e d  m e n t a l  c l a r i t y  a n d  p r o d u c t i v i t y
	 *  E m o t i o n a l  b a l a n c e
	 *  M e t a b o l i c  s u p p o r t
	 *  R e p r o d u c t i v e  h e a l t h

Implementing Cycle Syncing:

	 *  T r a c k  y o u r  c y c l e .  U s e  a p p s  o r  j o u r n a l s  t o  m o n i t o r  m e n s t r u a l  p h a s e s  a n d  i d e n t i f y  p a t t e r n s .
	 *  A d j u s t  w o r k o u t s .  P l a n  h i g h - i n t e n s i t y  a c t i v i t i e s  f o r  e n e r g y  p e a k s  a n d  r e s t o r a t i v e  ex e r c i s e s  f o r 
	   l o w - e n e r g y  d a y s .
	 *  Ta i l o r  n u t r i t i o n .  A d j u s t  y o u r  d i e t  t o  s u p p o r t  h o r m o n a l  c h a n ge s ,  f o c u s i n g  o n  s p e c i f i c  n u t r i e n t s 
	   d u r i n g  e a c h  p h a s e .
	 *  S c h e d u l e  s t r a t e g i c a l l y .  A l i g n  d e m a n d i n g  t a s k s  w i t h  h i g h - e n e r g y  p h a s e s  a n d  l e a v e  m o r e 
	   i n t r o s p e c t i v e  w o r k  f o r  q u i e t e r  p h a s e s .

B y  e m b r a c i n g  c y c l e  s y n c i n g ,  w o m e n  c a n  w o r k  w i t h  t h e i r  b o d i e s ’  n a t u r a l  r h y t h m s  r a t h e r  t h a n  a g a i n s t 
t h e m ,  l e a d i n g  t o  g r e a t e r  h e a l t h ,  p r o d u c t i v i t y ,  a n d  l i f e  s a t i s f a c t i o n .
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T h e  m e n s t r u a l  c y c l e  i s  c h a r a c t e r i s e d  b y  d i ff e r e n t  p h a s e s ,  e a c h  w i t h  i t s  o w n  h o r m o n a l  p r o f i l e  a n d  e ff e c t  o n  t h e 
b o d y .  A d a p t i n g  y o u r  l i f e s t y l e ,  ex e r c i s e ,  a n d  n u t r i t i o n  h a b i t s  t o  t h e  n e e d s  o f  t h e s e  p h a s e s  c a n  h a v e  p r o f o u n d  h e a l t h 
b e n e f i t s  f o r  w o m e n . 

I n  e s s e n c e  t h e r e  a r e  f o u r  p h a s e s  -  M e n s t r u a t i o n ,  t h e  Fo l l i c u l a r  P h a s e ,  O v u l a t i o n  a n d  t h e  L u t e a l  P h a s e .  T h e  f i r s t  t w o 
p h a s e s  a r e  o f t e n  k n o w n  a s  t h e  Foll icular Phase ,  t h e  l a t t e r  t w o  t h e  Luteal  Phase.   

The Foll icular Phase  c o m p r i s e s  t h e  f i r s t  t w o  w e e k s  o f  y o u r  m e n s t r u a l  c y c l e ,  s t a r t i n g  w i t h  t h e  f i r s t  d a y  o f 
y o u r  p e r i o d ,  u p  u n t i l  o v u l a t i o n  a r o u n d  d a y  1 4  ( i t  c o u l d  b e  c l o s e r  t o  d a y  1 7  f o r  y o u  i f  y o u  h a v e  a  3 0  d a y  c y c l e ) .   I t 
i s  c h a r a c t e r i s e d  b y  l o w  h o r m o n e s  a s  y o u  b l e e d ,  w i t h  r i s i n g  l e v e l  o f  h o r m o n e s  a f t e r  d a y  4 ,  w h i c h  p e a k  t o w a r d s 
t h e  e n d  o f  t h i s  p h a s e  a s  y o u  e n t e r  o v u l a t i o n .  A s  e s t r o ge n  m a k e s  h e r  d e b u t ,  i t  i s  t i m e  f o r  n e w  b e g i n n i n g s ,  b e i n g 
m o r e  e n e r g i s e d .  M e n s t r u a t i o n  l a s t s  b e t w e e n  3  a n d  7  d a y s ,  t h e  l a t e  f o l l i c u l a r  p h a s e  b e t w e e n  7  a n d d  1 1  d a y s .

Ovulation  i s  c h a r a c t e r i s e d  b y  a  p e a k  i n  e s t r o ge n  a n d  s u r ge  l u t e i n i s i n g  h o r m o n e ,  a s  w e l l  a s  a  r i s e  i n 
t e s t o s t e r o n e .  I t  l a s t s  f o r  t h r e e  d a y s  a n d  i s  a  t i m e  w h e r e  s o c i a l i s i n g ,  b e i n g  a c t i v e  a n d  ge t t i n g  t h i n g s  d o n e  i s  b e s t .

The Luteal  Phase  l a s t s  f o r  a r o u n d  1 2  t o  1 4  d a y s  a n d  s e e s  p r o ge s t e r o n e  m a k i n g  h e r  a p p e a r a n c e .  To w a r d s  t h e 
e n d  o f  t h i s  p h a s e ,  h o r m o n e  l e v e l s  d r o p  a s  t h e  b o d y  ge t s  r e a d y  f o r  m e n s t r u a t i o n .  T h i s  i s  a  t i m e  f o r  n u r t u r i n g  a n d 
r e f l e c t i o n ,  b e i n g  k i n d  t o  y o u r s e l f  go e s  a  l o n g  w a y  h e r e ! 

M E N S T R U A L  P H A S E S 
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Exercise
W i t h  h o r m o n e s  a t  y o u r  l o w e s t ,  s o  i s  y o u r  e n e r g y .  E n g a ge 
i n  a c t i v i t i e s  t h a t  a r e  l o w  i m p a c t  a n d  t h a t  f e e l  r e s t o r a t i v e 
t o  y o u ,  a n d  ge t t i n g  e n o u g h  r e s t  a n d  s l e e p  i s  t h u s  a l s o 
e s s e n t i a l .  E x e r c i s e s  s u c h  a s  f o a m  r o l l i n g ,  s t r e t c h i n g , 
w a l k i n g ,  y i n  y o g a ,  a n d  m a t  p i l a t e s  a r e  go o d  t o  d o . 
  
Fasting
D o  n o t  f a s t  t h e  f i r s t  2  d a y s ,  e n j o y  a  b a l a n c e d ,  h e a l t h y 
b r e a k f a s t  t o  n u r t u r e  y o u r  b o d y  p r o p e r l y .  A s  t h e  w e e k 
p r o g r e s s e s  y o u  c a n  ge t  i n t o  y o u r  1 4  t o  1 6  h o u r  f a s t . 

Emotional
T h i s  i s  t h e  p e r f e c t  t i m e  t o  go  i n w a r d s ,  r e f l e c t ,  u n w i n d , 
a n d  t o  b e  k i n d  t o  y o u r s e l f !  Wo n d e r f u l  s e l f c a r e  t o  p a r t a k e 
i n  a r e  e p s o m  s a l t  b a t h s ,  s l e e p ,  m e d i t a t i o n ,  j o u r n a l l i n g , 
a n d  b r e a t h  w o r k . 

Nutrit ion
A s  y o u  a r e  b l e e d i n g  d u r i n g  t h i s  t i m e ,  ge t t i n g  n u t r i e n t -
d e n s e  f o o d s  i n t o  y o u r  d i e t  w h i c h  a r e  a n t i - i n f l a m m a t o r y 
a n d  r i c h  i n  i r o n  &  m i n e r a l s  s u c h  a s  z i n c  a n d  m a g n e s i u m 
i s  b e n e f i c i a l .  M a k e  s u r e  y o u  ge t  e n o u g h  h e a l t h y  f a t s  a n d 
p r o t e i n s ,  a s  w e l l  a s  n u r t u r i n g  w a r m  s p i c e s ,  f o o d s  a n d 
m e a l s . 

Seed Cycling
1  t a b l e s p o o n  o f  e a c h  g r o u n d  f l a x s e e d s  a n d  p u m p k i n  s e e d s 
p e r  d a y .
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Exercise
W h e n  y o u r  p e r i o d  i s  c o m i n g  t o  a n  e n d ,  y o u r  e n e r g y  w i l l  r i s e  i n  l i n e  w i t h  y o u r  h o r m o n e s .  M o r e  v i go r o u s ,  i n t e n s e 
ex e r c i s e s  a r e  go o d  d u r i n g  t h i s  t i m e ,  a s  i s  m i x i n g  u p  y o u r  r o u t i n e .  D o  f u n ,  a c t i v e  ex e r c i s e s ,  s u c h  a s  h i g h 
i n t e n s i v e  c a r d i o .  d a n c i n g ,  b i k i n g ,  s w i m m i n g ,  a n d  r u n n i n g . 

Fasting
T h i s  i s  a  g r e a t  t i m e  t o  f a s t ,  s o  go  a h e a d  a n d  f a s t  f o r  u p  t o  1 6  o r  1 8  h o u r s ,  w h a t e v e r  f e e l s  go o d  f o r  y o u r  b o d y .

Emotional
R is i n g  e s t r o ge n  i m p r o v e s  o u r  m o o d  a n d  e n e r g y  l e v e l s ,  m a k i n g  t h i s  a  go o d  t i m e  f o r  p l a n n i n g ,  b e i n g  s o c i a l  a n d
o u t go i n g .  Yo u r  s k i n  i s  p l u m p ,  y o u  f e e l  o p t i m i s t i c ,  s o  d o i n g  y o u r  b r a i n s t o r m i n g ,  p l a n n i n g  &  t r y i n g  n e w  t h i n g s  w i l l
s u i t  y o u  w e l l .   

Nutrit ion
E a t i n g  m o r e  v i b r a n t ,  f r e s h ,  l i g h t  f o o d s  c a n  c o m p l i m e n t  y o u r  e n e r g y  l e v e l s .  A s  e s t r o ge n  i s  l o w e r  a t  t h e  b e g i n n i n g ,  e a t i n g 
f o o d s  t h a t  a c t  a s  p h y t o e e s t ro ge n s  s u c h  a s  o rg a n i c  s o y ,  t o f u ,  t e m p e h ,  s e i t a n ,  a n d  b e a n s  c a n  h e l p  b a l a n c e  h o r m o n e s .  M a k e 
s u r e  y o u  e a t  s u ff i c i e n t  f i b e r  t h r o u g h  r aw  a n d  s t e a m e d  v e ge t a b l e s ,  a n d  p r o b i o t i c  f o o d s  s u c h  a s  k i m c h i  a n d  s a u e r k r a u t 
t o w a r d s  t h e  e n d  t o  s u p p o r t  t h e  g u t  i n  m e t a b o l i s i n g  t h i s  h o r m o n e .  L e a n  p r o t e i n  s u c h  a s  s e a f o o d  a n d  e gg s  a r e  a l s o 
b e n e f i c i a l .

Seed Cycling 
1  t a b l e s p o o n  o f  e a c h  g r o u n d  f l a x s e e d s  a n d  p u m p k i n  s e e d s  p e r  d a y . 

L A T E  F O L L I C U L A R  P H A S E  |  S P R I N G
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Exercise
Es t r o ge n  i s  p e a k i n g  a n d  t h e  h i g h  l e v e l  o f  t e s t o s t e r o n e  m e a n s  t h a t  y o u r  e n e r g y  l e v e l s  a r e  s o a r i n g .  G e t  i n t o  H I I T , 
s p r i n t s ,  h i g h  s t r e n g t h  t r a i n i n g ,  a n d  s p i n n i n g . 
  
Fasting
C o n t i n u e  t o  f a s t  t h r o u g h  t h i s  p h a s e ,  ex p l o i t i n g  t h e  n a t u r a l  e n e r g y  a n d  h i g h  t h a t  y o u  f e e l .

Emotional
T h i s  p h a s e  i s  o u r  e m p o w e r e d  p h a s e .  H i g h  e s t r o ge n  e n h a n c e s  o u r  n u r t u r i n g ,  e m p a t h e t i c  s t a t e  w h e r e  w e  f e e l 
c o n n e c t e d  t o  o t h e r s .  E n j o y  s o c i a l  e v e n t s ,  h a v e  m e a n i n g f u l  c o n v e r s a t i o n s  a n d  e n g a ge  i n  d e e p  c o n n e c t i o n s .  

Nutrit ion
W i t h  e s t r o ge n  p e a k i n g ,  w e  n e e d  t o  s u p p o r t  t h e  l i v e r  a n d  t h e  g u t  t o  e n s u r e  b a l a n c e d  h o r m o n e s .  C r u c i f e r o u s 
v e ge t a b l e s ,  l e a f y  g r e e n s ,  f a t t y  f i s h ,  l e n t i l s ,  a n d  f r e s h  f r u i t  c a n  h e l p  s u p p o r t  y o u  t h r o u g h  t h i s  p h a s e .

Seed Cycling 
1  t a b l e s p o o n  e a c h  o f  s e s a m e  s e e d s  a n d  s u n f l o w e r  s e e d s  p e r  d a y .
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Exercise
H o r m o n e s  s t a r t  h i g h ,  b u t  t h e n  g r a d u a l l y  f a l l . 
I n  t h e  f i r s t  f e w  d a y s  c o n t i n u e  t o  d o  m o d e r a t e 
s t r e n g t h  t r a i n i n g  a n d  c a r d i o ,  t o w a r d s  t h e  e n d 
d o  m o r e  w a l k i n g ,  y o g a  a n d  p i l a t e s .  S l e e p  i s 
m o r e  e s s e n t i a l  h e r e ,  s o  ge t  s u ff i c i e n t  r e s t .

Fasting
W i t h  d e c l i n i n g  h o r m o n e s  i t  i s  b e s t  t o  n o u r i s h 
a n d  n u r t u r e  y o u r  b o d y ,  s o  i f  y o u  f a s t ,  d o  s o  f o r 
m a x  1 4  h o u r s ,  w i t h  1 2  h o u r  f a s t s  t o w a r d s  t h e 
e n d  o f  t h i s  p h a s e . 

Emotional
A s  p r o ge s t e r o n e  i s  t h e  s t a r  o f  t h i s  p h a s e , 
d a m p e n i n g  t h e  e n e r g i s i n g  a n d  b u i l d i n g  e ff e c t 
o f  e s t r o ge n ,  y o u  w i l l  f e e l  m o r e  i n c l i n e d 
t o w a r d s  q u i e t e r  s e t t i n g s ,  f o c u s i n g  o n  s e l f 
c a r e ,  o r g a n i s i n g ,  a n d  ge t t i n g  t h i n g s  f i n i s h e d 
u p .  Ta p  i n t o  y o u r  c r e a t i v i t y  a n d  s p i r i t u a l i t y  i n 
t h i s  p h a s e  a l s o . 

Nutrit ion
Fo o d s  r i c h  i n  v it a m i n  C ,  v i t a m i n  B ,  r o a s t e d 
v e ge t a b l e s  a s  w e l l  a s  h e a l t h y  f a t s ,  r e s i s t a n t 
s t a r c h  a n d  go o d  c a r b o h y d r a t e s  s u c h  a s  b e a n s , 
l e g u m e s ,  p u m p k i n ,  s w e e t  p o t a t o e s ,  q u i n o a ,  . . 

Seed Cycling 
1  t a b l e s p o o n  e a c h  o f  s e s a m e  s e e d s  a n d 
s u n f l o w e r  s e e d s  p e r  d a y .
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T h e  m e t h o d  o f  seed cycling i s  s a i d  t o  s u p p o r t  a n d  r e g u l a t e  y o u r  h o r m o n e s  u s i n g  s p e c i f i c  c o m b i n a t i o n  o f  s e e d s 
a t  d i ff e r e n t  p h a s e s  i n  y o u r  m e n s t r u a l  c y c l e . 

D i ff e r e n t  s e e d s  h a v e  d i ff e r e n t  n u t r i t i o n a l  p r o p e r t i e s  a n d  s u p p o r t  h e a l t h y  l e v e l s  o f  t h e  r i g h t  h o r m o n e s  a t  t h e  r i g h t 
t i m e  o f  t h e  c y c l e .  T h i s  i s  a n  e a s y  a n d  e ff e c t i v e  a d d i t i o n  t o  y o u r  d a i l y  h a b i t s ! 

T h e  f e m a l e  c y c l e  i s  d i v i d e d  i n t o  t w o  m a i n  p h a s e s ,  t h e  fo l l i cu lar  phase  a n d  lu tea l  phase .  S e e d  c y c l i n g  c a n  b o o s t 
e s t r o ge n  l e v e l s  d u r i n g  t h e  f o l l i c u l a r  p h a s e  a n d  p r o ge s t e r o n e  l e v e l s  d u r i n g  t h e  l u t e a l  p h a s e . 

I n  a  t y p i c a l  2 8 - d a y  c y c l e ,  the  fo l l i cu lar  phase  l a s t s  f r o m  d a y  1  t o  1 4  a n d  t h i s  w h e n  y o u r  b o d y  i s  p r o d u c i n g 
e s t r o ge n .  D u r i n g  t h i s  p h a s e ,  i t  i s  r e c o m m e n d  e a t i n g  f laxseed  and  pumpkin  seeds  ( 1  t a b l e s p o o n  d a i l y  o f  e a c h ) . 
T h e s e  s e e d s  a r e  r i c h  i n  p h y t o e s t r o ge n s ,  a  ge n t l e ,  f u l l y  n a t u r a l l y - o c c u r r i n g  f o r m  o f  e s t r o ge n .

T h e  lu tea l  phase  l a s t s  f r o m  d a y  1 5  t o  2 8 .  D u r i n g  t h i s  p h a s e  y o u r  p r o ge s t e r o n e  l e v e l s  s t e a d i l y  i n c r e a s e ,  u n t i l  y o u r 
f l o w  s t a r t s .  I t  i s  b e n e f i c i a l  t o  e a t  sunf lower  and  sesame seeds  ( 1  t a b l e s p o o n  d a i l y  o f  e a c h )  d u r i n g  t h i s  t i m e  a s 
t h e  h i g h  l e v e l s  o f  z i n c  i n  s e s a m e  s e e d s  a n d  v i t a m i n  E  i n  s u n f l o w e r  s e e d s  p r o m o t e  p r o ge s t e r o n e 
p r o d u c t i o n .

WEEK 1  & 2  g r o u n d  f l a x s e e d s  &   p u m p k i n  s e e d s
WEEK 3 & 4  s e s a m e  s e e d s  &  s u n f l o w e r  s e e d s
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K I M  S M O L D E R S

F u n c t i o n a l  M e d i c i n e  C e r t i f i e d  H e a l t h  C o a c h 
F u n c t i o n a l  N u t r i t i o n  S p e c i a l i s t

w w w . i m p e r i u m h e a l t h c o a c h i n g . c o m
k i m @ i m p e r i u m h e a l t h c o a c h i n g . c o m

D I S C L A I M E R  :  t h e  i n f o r m a t i o n  i n  t h i s  d o c u m e n t  i s  n o t  m e d i c a l  a d v i c e ,  i s  n o t  i n t e n d e d  t o  b e ,  a n d  s h o u l d  n o t  b e e n  s e e n  a s  s u c h .  I t  s h o u l d  n o t  r e p l a c e  a n y 

a d v i c e  /  r e c o m m e n d a t i o n s  m a d e  b y  a n y  m e d i c a l  p r o f e s s i o n a l s  y o u  a r e  w o r k i n g  w i t h .  P l e a s e  c h e c k  w i t h  t h e s e  m e d i c a l  p r o f e s s i o n a l s  b e f o r e  i n t e g r a t i n g  a n y 

o f  t h e  p r a c t i c e s  m e n t i o n e d  i n  t h i s  d o c u m e n t . 


