
Menstruation

Follikelphase
Fördert die Östrogenproduktion

Rotklee Fenchel
Schaf-
garbe

Reich an Eisen

Löwen-
zahn

Brenn-
nessel

Petersilie

Ovulationsphase
Fördert die Progesteronproduktion

Mönchs-

pfeffer

Schaf-
garbe

Frauen-
mantel

Steigert die Libido (Aphrodisiakum)

Schaf-
garbe

Frauen-
mantel

Fenchel

Reduziert Stress (Adaptogen)

Maca Ashwagandha

Lutealphase

Lindert Krämpfe

Beifuß
Frauen-
mantel

Schaf-
garbe

Reich an Magnesium

Brenn-
nessel

Frauen-
mantel

Petersilie

Hilft bei depressiver Stimmung, Angstzuständen und 
Schlafproblemen (auch während der Menstruation)

Zitronen-
melisse

Johannis-
kraut

Passions-
blume

Fördert die Progesteronproduktion

Frauen-
mantel

Nacht-

kerze

Mönchs-
pfeffer

Unterstützt die Verdauung

Kümmel Fenchel Anis

Heilkräuter für Frauen
Natürliche Begleiterinnen für deinen Zyklus


