
W I L D L Y  L O C A L  S U P E R F O O D S

28 kruiden 
in

28 dagen 
W I L D E  &  L O K A L E  K R U I D E N
T E R  O N D E R S T E U N I N G  V A N
D E  V R O U W E L I J K E  C Y C L U S  



W e l k o m
W E L K O M  I N  D I T  E - B O O K J E ,  W A A R I N  W E  D E

K R A C H T  V A N  2 8  L O K A L E  K R U I D E N  O N T D E K K E N
D I E  D E  V R O U W E L I J K E  C Y C L U S  O P  E E N

N A T U U R L I J K E  M A N I E R  O N D E R S T E U N E N .   

D I T  B O E K J E  I S  B E D O E L T   J E  T E  H E L P E N  C O N T A C T
T E  M A K E N  M E T  J E  C Y C L U S ,  H A A R  F A S E N  E N  D E

L O K A L E   K R U I D E N  D I E  D E Z E  C Y C L U S  K U N N E N
V E R A A N G E N A M E N .

D A A R N A A S T  L E E S  J E  H O E  J I J  D E Z E  K R U I D E N  Z E L F
K U N T  H E R K E N N E N ,  P L U S ,   A L T E R N A T I E V E  W I J Z E N

V A N  V E R W E R K I N G , O M  J E  V R O U W E L I J K E
G E Z O N D H E I D  O P  E E N  N A T U U R L I J K E  M A N I E R  T E

O N D E R S T E U N E N .  

V O O R  E E N  G E Z O N D E  C Y C L U S ,  O N D E R S T E U N D
D O O R  D E  L O K A L E  N A T U U R .



V r o u w e l i j k e  c y c l u s
i n  e r e  h e r s t e l d   

Z O  B R E N G T  D E  O V U L A T I E - F A S E  V A A K
D A A D K R A C H T  E N  C R E A T I V I T E I T ;  E E N  G O E D

M O M E N T  O M  M E E R  N A A R  B U I T E N  T E  T R E D E N  E N
A C T I E  T E  O N D E R N E M E N .

 D E  L U T E A L E  F A S E ( D E  L A A T S T E  F A S E  V O O R  D E
M E N S T R U A T I E )  N O D I G T  J U I S T  U I T  T O T

V E R S T I L L I N G  E N  R E F L E C T I E ,  H E T  P E R F E C T E
M O M E N T  O M  D E  A F G E L O P E N  M A A N D  D O O R  T E
N E M E N  E N  T E  E V A L U E R E N .  V A A K  V O E L E N  W E

O N S  K R I T I S C H E R  I N  D E Z E  F A S E ,  O N S
O N D E R S C H E I D I N G S V E R M O G E N  O P  W A T  O N S

D I E N T  E N  T O T  W A S D O M  M A G  K O M E N ,  E N  W A T
O N S  N I E T  D I E N T  E N  M A G  A F S T E R V E N ,  I S  O P  D I T

M O M E N T  E R G  S C H E R P .  L A T E N  W E  D A A R  O N S
V O O R D E E L  M E E  D O E N .  

 D E  M E N S T R U A T I E  F A S E  I S  D A N  W E E R  H E T
P E R F E C T E  M O M E N T  O M  D A A D W E R K E L I J K  L O S  T E
L A T E N  E N  T E  L A T E N  A F S T E R V E N  W A T  W A T  N I E T

L A N G E R  D I E N T .  D I T  I S  O O K  D E  T I J D  O M  E C H T  T E
R U S T E N  E N  V A N U I T  D E Z E  R U S T  &  S T I L T E  Z A L  E R

Z I C H  W E E R  E E N  N I E U W E  C Y C L U S  O N T V O U W E N .  

 D E  F O L L I C U L A I R E  F A S E  ( N A  D E  M E N S T R U A T I E )  I S
D E  P E R F E C T E  T I J D  V O O R  N I E U W E  I D E E E N ,

V O O R T B U R D U R E N D  O P  J E  I N Z I C H T E N  U I T  J E
V O R I G E  C Y L U S .  



W i l d e  L o k a l e  K r u i d e n  
&   v r o u w e l i j k e  c y c l u s  

A L  D U I Z E N D E N  J A R E N  D R A G E N  V R O U W E N
K E N N I S  O V E R  V A N  V R O U W  O P  V R O U W  –  O V E R

H O E  D E  N A T U U R ,  I N  H A A R  E E N V O U D  &  W I J S H E I D ,
O N Z E  C Y C L U S  K A N  O N D E R S T E U N E N .  

V R O U W E N  W I S T E N  V A A K  I N T U Ï T I E F  W A T  W E R K T E
I N  E L K E  F A S E  V A N  H U N  C Y C L U S .  K E N N I S  W E R D
G E D E E L D  R O N D  H E T  V U U R ,  I N  D E  T U I N ,  O F  V A N

M O E D E R  O P  D O C H T E R  –  A L S  L E V E N D E ,  A D E M E N D E
K E N N I S ,  G E W O R T E L D  I N  E R V A R I N G ,  R I T M E  E N

Z O R G .

B E L I C H A A M D E  K E N N I S  O V E R  D E  K R A C H T  V A N
W I L D E  L O K A L E  P L A N T E N  I S  D A N  O O K  N O G

S T E E D S  N I E T  I E T S  W A T  J E  ( A L L E E N (  U I T  B O E K E N
L E E R T ,  M A A R  I E T S  W A T  J E  J E  T E N  D I E P S T E

H E R I N N E R T .  D O O R  T E  V E R T R A G E N .  D O O R  T E
L U I S T E R E N .  D O O R  D E  P L A N T E N  Z E L F  O P  T E

Z O E K E N .  T E  R U I K E N  &  P R O E V E N ,  Z E  T O T  J E  T E
N E M E N  E N  T E  E R V A R E N  W A T  Z E  M E T  J O U  D O E N .  

 L A T E N  W E  O P N I E U W  V E R B I N D I N G   M A K E N  M E T
H E T  F E I T  D A T  O N S  L I C H A A M  O N D E R D E E L  I S  V A N

D E  N A T U U R  E N  W I J  H A A R  D U S  H E T  B E S T E
K U N N E N  O N D E R S T E U N E N  D O O R  D E Z E
V E R B I N D I N G  I N  E R E  T E  H E R S T E L L E N .  



" D E  A A R D E  B I E D T  O N S  E E N  S C H A T  A A N  L O K A L E ,
N A T U U R L I J K E  R E M E D I E S  D I E  S P E C I A A L  Z I J N

A F G E S T E M D  O P  D E  V R O U W E L I J K E  G E Z O N D H E I D .
V A N  D E  W I L D E  K R U I D E N  D I E  W E  V I N D E N  I N  O N Z

E I G E N  T U I N  T O T  D E  B L O E M E N  E N  W O R T E L S  D I E
G R O E I E N  I N  H E T  V E L D  –  D E Z E  S C H A T T E N

O N D E R S T E U N E N  D E  V R O U W  I N  H A A R
N A T U U R L I J K E  R I T M E S ,  E N  H E L P E N  H A A R  L I C H A A M
I N  B A L A N S  T E  B L I J V E N  M E T  D E  S E I Z O E N E N  E N  D E

C Y C L U S  V A N  H E T  L E V E N . "

S U S U N  W E E D ,  K R U I D E N K U N D I G E  E N  A U T E U R



D e  m a a n c y c l u s
D E  M A A N  E N  D E  V R O U W E L I J K E  C Y C L U S  Z I J N  D I E P

M E T  E L K A A R  V E R B O N D E N ,  E L K  M E T  E E N  D U U R
V A N  R O N D  D E  2 8  D A G E N  E N  B E I D E N  M E T   E E N

R I T M E  V A N  L O S L A T E N ,  G R O E I ,  B L O E I  E N
I N T R O S P E C T I E  &  R U S T .  O F  J E  N U  A L S  V R O U W

M E N S T R U E E R T  O F  N I E T ,  J E  K U N T  D E  C Y C L I  V A N
D E  M A A N  V O L G E N  E N  Z O  T O C H  O P  E N E R G E T I S C H

N I V E A U  D E  V R O U W E L I J K E  C Y C L U S  B L I J V E N
E R V A R E N .  

 M E N S T R U A T I E  ( R U S T  E N  L O S L A T E N )  K O M T
O V E R E E N  M E T  D E  N I E U W E  M A A N ,  E E N  T I J D  V A N

S T I L T E  E N  V E R N I E U W I N G .  

D E  F O L L I C U L A I R E  F A S E  ( G R O E I  E N  O P B L O E I )  P A S T
B I J  D E  G R O E I E N D E  M A A N ,  W A A R I N  E N E R G I E

T O E N E E M T .

 O V U L A T I E  ( B L O E I  E N  C R E A T I V I T E I T )  I S  E E N
S P I E G E L  V A N  D E  V O L L E  M A A N ,  H E T  H O O G T E P U N T

V A N  K R A C H T  E N  E N E R G I E .  

T O T  S L O T  K O M T  D E  L U T E A L E  F A S E  ( R E F L E C T I E  E N
L O S L A T E N )  O V E R E E N  M E T  D E  A F N E M E N D E  M A A N ,
E E N  T I J D  V A N  I N T R O S P E C T I E  E N  V O O R B E R E I D I N G

O P  H E T  N I E U W E .  

D E Z E  C Y C L U S  K A N  D O O R  E L K E  V R O U W ,
O N G E A C H T  H A A R  M E N S T R U A T I E ,  W O R D E N

G E V O L G D  E N  B E N U T  O M  I N  H A R M O N I E  M E T  D E
N A T U U R L I J K E  V R O U W E L I J K E  C Y C L U S  T E  L E V E N .  



D e  4  f a s e s  
1 .  M E N S T R U A T I E F A S E  ( D A G  1 – 6 * )

L O S L A T E N  E N  R U S T
 J E  V O E L T  J E  M I S S C H I E N  M O E ,  M E E R  N A A R
B I N N E N  G E K E E R D .  J E  B U I K  K A N  Z W A A R  O F

K R A M P E N D  A A N V O E L E N .  D I T  I S  E E N  T I J D  O M  T E
V E R T R A G E N  E N  Z A C H T  T E  Z I J N  V O O R  J E  L I C H A A M .

2 .  F O L L I C U L A I R E  F A S E  ( D A G  7 – 1 2 * )
H E R B O R E N  E N E R G I E

 N A  J E  M E N S T R U A T I E  M E R K  J E  V A A K  M E E R
H E L D E R H E I D  E N  L E V E N S L U S T .  J E  L I C H A A M  V O E L T

L I C H T E R ,  J E  H O O F D  C R E A T I E V E R .  J E  H E B T  M E E R  Z I N
I N  C O N T A C T ,  B E W E G I N G  E N  P L A N N E N  M A K E N .

3 .  O V U L A T I E F A S E  ( O N G E V E E R  D A G  1 2 – 1 5 * )
S T R A L E N  E N  V E R B I N D E N

 J E  V O E L T  J E  E N E R G I E K ,  S E N S U E E L  E N  S O C I A A L .  J E
H U I D  K A N  S T R A L E N ,  J E  L I B I D O  S T I J G T  E N  J E  V O E L T

J E  V A A K  Z E L F V E R Z E K E R D .  S O M S  M E R K  J E  W A T
E X T R A  V O C H T V E R L I E S  ( H E L D E R ,  E I W I T A C H T I G ) .

4 .  L U T E A L E  F A S E  ( D A G  1 6 – 2 8 * )
O O G S T E N  E N  N A A R  B I N N E N  K E R E N

 J E  L I C H A A M  V R A A G T  O M  R U S T I G E R  A A N  T E  D O E N .
J E  B O R S T E N  K U N N E N  G E V O E L I G E R  Z I J N ,  J E

S T E M M I N G  W I S S E L V A L L I G E R .  J E  I N T U Ï T I E  I S  V A A K
S T E R K E R  –  D I T  I S  E E N  M O O I E  T I J D  V O O R  R E F L E C T I E

.
* I E D E R E  C Y C L U S  I S  U N I E K .  D O O R  T E  V O E L E N ,  L E E R

J E  J O U W  N A T U U R L I J K E  R I T M E  S T E E D S  B E T E R
K E N N E N .



D e  7  k r u i d e n
( p e r  f a s e  e n  b l e n d )

W A A R O M  W E   V O O R  7  K R U I D E N  P E R  B L E N D
H E B B E N  G E K O Z E N  I S  D A N K Z I J  M A R R Y  F O E L K E L

( V O E D I N G S -  E N  K R U I D E N D E S K U N D I G E )  E N  H A A R
W E L B E K E N D E  E N  G E L I E F D E  “ R O N D J E  T U I N T H E E ” .

 M E T  V E E L  L I E F D E  E N  P A S S I E  S E R V E E R T  M A R R Y  H A A R
G A S T E N  T R O U W  K R U I D E N T H E E  V A N  7  K R U I D E N  U I T

H A A R  T U I N  ( E N  R A A D T  Z I J  I E D E R E E N  E L K E  D A G
D I T Z E L F D E  T E  D O E N  M E T  D E  K R U I D E N  T E  V I N D E N

I N  E I G E N  T U I N  O F  B U U R T . )

E E N  M O O I E  C O M B I N A T I E  V A N  3  L E K K E R E ,
 3  N U T T I G E  E N  1  H E I L I G E  ( O O K  W E L  H E L E N D E )
K R U I D E N .  D E Z E  C O M B I N A T I E  V A N  7  K R U I D E N

W O R D T  G E Z I E N  A L S  E E N  C O M P L E T E  B L E N D  D I E
Z O W E L  A A N G E N A A M  I S  O M  T E  D R I N K E N  A L S

N U T T I G  E N  H E L E N D  W E R K T  V O O R  O N S  L I C H A A M .  

D A A R N A A S T  P A S S E N  D E Z E  7  K R U I D E N  O O K  N O G
E E N S  P R A C H T I G  I N  D E  4  F A S E N  O M D A T  D I T

S A M E N  D E  2 8  D A G E N  V O R M E N  D I E  E E N  C O M P L E T E
V R O U W E L I J K E  C Y C L U S  D O O R L O P E N ,  V A N

M E N S T R A T I E  F A S E  T O T  L U T U A L E  F A S E .  



 M e e r w a a r d e  v a n  
L O K A L E  K R U I D E N ?

 L O K A L E  K R U I D E N  G R O E I E N  I N  P E R F E C T E
H A R M O N I E  M E T  H U N  O M G E V I N G ,  N E T  Z O A L S  Z E
B E D O E L D  Z I J N  D O O R  S C H E P P E R  V A N  D E  N A T U U R .
Z E  Z I J N  R I J K  A A N  D E  J U I S T E  V O E D I N G S S T O F F E N ,

S P E C I F I E K  A F G E S T E M D  O P  H E T  K L I M A A T ,  D E
B O D E M  E N  D E  M E N S E N  D I E  D A A R I N  L E V E N .  D I T

Z O R G T  V O O R  E E N  K R A C H T I G E  W E R K I N G ,  W A A R B I J
J E  L I C H A A M  O P T I M A A L  O N D E R S T E U N D  W O R D T .

M e e r w a a r d e  v a n  
W I L D E  K R U I D E N ?

 W I L D E  K R U I D E N  G R O E I E N  I N  H U N
O O R S P R O N K E L I J K E ,  O N G E R E P T E  O M G E V I N G ,

B L O O T G E S T E L D  A A N  D E  E L E M E N T E N .  D I T  M A A K T  Z E
S T E R K E R  E N  R I J K E R  A A N  M I N E R A L E N ,

S P O O R E L E M E N T E N ,  B I T T E R S T O F F E N  E N
B E S C H E R M E N D E  S T O F F E N .  Z E  B E V A T T E N  V A A K  E E N

B R E D E R  S P E C T R U M  A A N  A C T I E V E  V E R B I N D I N G E N
D A N  G E C U L T I V E E R D E  K R U I D E N ,  W A T  Z E  B I J Z O N D E R

W A A R D E V O L  M A A K T . .



A l g e m e n e  t i p s  o m
z e l f  t e  o o g s t e n  

Z E L F  O O G S T E N  U I T  D E  “ W I L D E ”  N A T U U R  I S  E E N
K R A C H T I G E  E R V A R I N G  D I E  J E  D I R E C T  O P  E E N
D I E P E R  N I V E A U  I N  C O N T A C T  B R E N G T  M E T  D E

N A T U U R .  

U I T E R A A R D  O O G S T  J E  M E T  R E S P E C T  V O O R  D E
N A T U U R .  P L U K  D U S  M E T  M A T E  E N  A L L E E N  W A T  J E
N O D I G  H E B T ,  Z O D A T  E R  G E N O E G  A C H T E R B L I J F T
V O O R  D I E R E N  E N  D E  V O O R T P L A N T I N G  V A N  D E

P L A N T E N .

I N F O R M E E R  B I J  J E  G E M E E N T E  O V E R  D E
O O G S T R E G E L S  E N  H O E V E E L  J E  M A G  V E R Z A M E L E N ,

( M E E S T A L  I S  O N G E V E E R  1  D R U I V E N B A K J E  V O L
T O E G E S T A A N )

. D E  2 8  K R U I D E N  G E N O E M D  I N  D I T  B O E K J E  S T A A N
N I E T  O P  D E  R O D E  L I J S T  M A A R  H E T  O O G S T E N  V A N

W I L D E  R O Z E N  E N  B O S B E S S E N  K A N  V E R B O D E N  
 Z I J N  I N  B E S C H E R M D E

N A T U U R G E B I E D E N , R A A D P L E E G  H I E R V O O R  D E
L O K A L E  R E G E L G E V I N G .

E N  Z E K E R  N I E T  O N B E L A N G R I J K :  B E N  Z E K E R  V A N  D E
J U I S T E  D E T E R M I N A T I E .  D O W N L O A D  E E N  A P P  V O O R
D E T E R M I N A T I E  E N  N E E M  E E N  B O E K  M E E  O P  P A D !

( T I P S  V I N D  J E  H I E R V O O R  O P  O N Z E  W E B S I T E  O N D E R
D E  T A B :  M E E R  I N F O R M A T I E )



M E N S T R U A T I E F A S E  
F A S E  V A N  L O S L A T E N

D A G  1 - 6 *

F O L L I C U L A I R E  F A S E  
F A S E  V A N  V E R N I E U W I N G

D A G  6 - 1 4 *

O V U L A T I E F A S E  
F A S E  V A N  C R E A T I E K R A C H T

D A G  1 5 - 1 9 *

L U T U A L E  F A S E  
F A S E  V A N  I N T R O S P E C T I E

D A G  2 1 - 2 8 *



M e n s t r u a t i e f a s e  
D E  F A S E  V A N  L O S L A T E N

I N  D E Z E  F A S E  V R A A G T  J E  L I C H A A M
O M  R U S T ,  H E R S T E L  V A N  B L O E D V E R L I E S  

E N  O N D E R S T E U N I N G  V A N  H E T
I M M U U N  S Y S T E E M .  

DE 7 KRUIDEN VOOR DEZE FASE 

BRANDNETEL, KAMILLE,  DUIZENDBLAD , BRANDNETEL,
WILGENBAST,  VROUWENMANTEL & WITTE DOVENETEL 



1 . B r a n d n e t e l  
B R A N D N E T E L  I S  R I J K  A A N  I J Z E R ,  V I T A M I N E  C ,

M A G N E S I U M ,  C A L C I U M  E N  K A L I U M .  D E Z E
V O E D I N G S S T O F F E N  S P E L E N  E E N  C R U C I A L E  R O L  I N
H E T  O N D E R S T E U N E N  V A N  H E T  L I C H A A M  T I J D E N S

D E  M E N S T R U A T I E .  I J Z E R  H E L P T  B I J  H E T  A A N V U L L E N
V A N  V E R L O R E N  B L O E D ,  W A T  E S S E N T I E E L  I S

T I J D E N S  D E  M E N S T R U A T I E .  V I T A M I N E  C  B E V O R D E R T
D E  O P N A M E  V A N  I J Z E R  E N  O N D E R S T E U N T  E E N

G E Z O N D  I M M U U N S Y S T E E M .
M A G N E S I U M  H E L P T  B I J  H E T  O N T S P A N N E N  V A N

S P I E R E N  E N  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N
M E N S T R U A T I E K R A M P E N .  C A L C I U M  K A N  B I J D R A G E N

A A N  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N  K R A M P E N .  K A L I U M
S P E E L T  E E N  R O L  I N  H E T  R E G U L E R E N  V A N

V O C H T B A L A N S  E N  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N  H E T
V A S T H O U D E N  V A N  V O C H T .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :
M A A K  E E N  B R A N D N E T E L K O M P R E S  D O O R

G E D R O O G D E  B R A N D N E T E L B L A D E R E N  I N  H E E T
W A T E R  T E  W E K E N  E N  H E T  V E R V O L G E N S  A F  T E

K O E L E N .  L E G  H E T  K O M P R E S  O P  J E  O N D E R B U I K  O M
M E N S T R U A T I E K R A M P E N  T E  V E R L I C H T E N  E N  D E

B L O E D S O M L O O P  T E  B E V O R D E R E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :
B R A N D N E T E L  G R O E I T  V A A K  I N  V O C H T I G E ,

S C H A D U W R I J K E  G E B I E D E N ,  B L A D E R E N  M E T  E E N
G E K A R T E L D E  R A N D ,  V I E R K A N T E  S T E E L  E N

W E L B E K E N D E  B R A N D H A R E N .  



“ B R A N D N E T E L  I S  E E N  G E W E L D I G  V O E D E N D  K R U I D
D A T  R I J K  I S  A A N  I J Z E R  E N  K A N  H E L P E N  H E T

B L O E D  T E  V E R S T E R K E N ,  W A A R D O O R  H E T
U I T S T E K E N D  I S  V O O R  V R O U W E N  M E T  E E N  Z W A R E

M E N S T R U A T I E  O F  B L O E D A R M O E D E ”

R O S E M A R Y  G L A D S T A R
K R U I D K U N D I G E  E N  A U T E U R



2 .  K a m i l l e  
K A M I L L E  H E L P T  B I J  H E T  V E R L I C H T E N  V A N

M E N S T R U A T I E K R A M P E N  D O O R  Z I J N
S P I E R O N T S P A N N E N D E  W E R K I N G .  D A A R N A A S T

H E E F T  K A M I L L E  E E N  K A L M E R E N D  E F F E C T  O P  H E T
Z E N U W S T E L S E L . K A M I L L E  I S  O O K  E F F E C T I E F  I N  H E T

V E R L I C H T E N  V A N  E E N  O P G E B L A Z E N  G E V O E L  E N
L I C H T E  D A R M K L A C H T E N ,  D O O R D A T  H E T  D E

S P I J S V E R T E R I N G  O N D E R S T E U N T  E N  H E T  L I C H A A M
H E L P T  O N T S P A N N E N .  B O V E N D I E N  B E V O R D E R T
K A M I L L E  E E N  B E T E R E  N A C H T R U S T  D O O R  Z I J N

R U S T G E V E N D E  E I G E N S C H A P P E N ,  W A T  E S S E N T I E E L
I S  V O O R  H E R S T E L  E N  W E L Z I J N  T I J D E N S  D E

M E N S T R U A T I E P E R I O D E .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  K A M I L L E Z I T B A D  D O O R  E E N  S T E R K
G E C O N C E N T R E E R D E  K A M I L L E  I N F U S I E  I N  W A R M
W A T E R  T E  G I E T E N .  D I T  H E L P T  N I E T  A L L E E N  O M

M E N S T R U A T I E P I J N  T E  V E R L I C H T E N ,  M A A R
B E V O R D E R T  O O K  E E N  D I E P E  O N T S P A N N I N G  V A N

H E T  H E L E  L I C H A A M .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

K A M I L L E  G R O E I T  V A A K  I N  G R A S L A N D E N ,  V E L D E N
E N  L A N G S  W E G B E R M E N .  D E  P L A N T  H E E F T

D E L I C A T E  W I T T E  B L O E M B L A A D J E S  E N  E E N  G E E L
H A R T ,  E N  H E E F T  E E N  K A R A K T E R I S T I E K E ,

A A N G E N A M E  G E U R  D I E  H E T  M A K K E L I J K  M A A K T  O M
T E  H E R K E N N E N .



3 .  V r o u w e n m a n t e l  
V R O U W E N M A N T E L  I S  E E N  K R A C H T I G  K R U I D  V O O R
D E  M E N S T R U A T I E F A S E  V A N W E G E  Z I J N  V E R M O G E N
O M  D E  H O R M O N A L E  B A L A N S  T E  O N D E R S T E U N E N

E N  D E  G E Z O N D H E I D  V A N  D E  B A A R M O E D E R  T E
B E V O R D E R E N .  H E T  S T A A T  B E K E N D  O M  Z I J N

R E G U L E R E N D E  W E R K I N G  O P  H E T  V R O U W E L I J K E
H O R M O N A L E  S Y S T E E M .  V R O U W E N M A N T E L  W E R K T

Z O W E L  O N T S T E K I N G S R E M M E N D  A L S
S A M E N T R E K K E N D ,  W A T  H E L P T  B I J  H E T  K A L M E R E N
V A N  D E  B A A R M O E D E R  T I J D E N S  M E N S T R U A T I E P I J N
E N  H E T  B E V O R D E R E N  V A N  E E N  S O E P E L  V E R L O O P

V A N  D E  M E N S T R U A T I E .
V E R D E R  H E E F T  V R O U W E N M A N T E L   O O K  E E N

K A L M E R E N D  E F F E C T  O P  H E T  Z E N U W S T E L S E L .  

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :
M A A K  E E N  V R O U W E N M A N T E L B A D  D O O R

G E D R O O G D E  B L A D E R E N  I N  E E N  Z A K J E  T E  D O E N
E N  D I T  I N  W A R M  B A D W A T E R  T E  L A T E N  T R E K K E N .

D I T  V E R L I C H T  M E N S T R U A T I E P I J N ,  K A L M E E R T  D E
B A A R M O E D E R  E N  B E V O R D E R T  O N T S P A N N I N G .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :
V R O U W E N M A N T E L  G R O E I T  I N  G R A S L A N D E N ,

B E R G W E I D E N  E N  B O S R A N D E N .  D E  B L A D E R E N  Z I J N
H E L D E R  G R O E N ,  G E K A R T E L D  E N  V O R M E N  E E N

R O Z E T  R O N D O M  D E  W O R T E L .  D E  B L O E M E N  Z I J N
K L E I N ,  G R O E N A C H T I G  G E E L  E N  S T A A N  I N

T R O S J E S .  D E  P L A N T  H E E F T  E E N  K E N M E R K E N D E
G E U R  E N  I S  M A K K E L I J K  T E  H E R K E N N E N  A A N  Z I J N

R O Z E T V O R M I G E  B L A D E R E N .



" V ROUW ENMAN T E L  I S  E E N  K R A C H T I G  K R U I D  V O O R
V R O U W E N ,  H E T  B I E D T  O N D E R S T E U N I N G  B I J
M E N S T R U A T I E P R O B L E M E N  E N  H O R M O N A L E
D I S B A L A N S .  H E T  H E L P T  D E  B A A R M O E D E R  T E
V E R S T E R K E N ,  D E  M E N S T R U A T I E C Y C L U S  T E

R E G U L E R E N  E N  V E R L I C H T  P I J N L I J K E
M E N S T R U A T I E S . "

S U S U N  W E E D ,  K R U I D E N K U N D I G E  E N  A U T E U R



4 .  D u i z e n d b l a d  
D U I Z E N D B L A D  I S  E E N  E F F E C T I E F  K R U I D  V O O R  D E

M E N S T R U A T I E F A S E .  H E T  V E R L I C H T
M E N S T R U A T I E K R A M P E N  D O O R

O N T S T E K I N G S R E M M E N D E  W E R K I N G  E N
V E R M I N D E R T  K R A M P E N .  D U I Z E N D B L A D  B E V O R D E R T
E E N  G E Z O N D E  B L O E D S O M L O O P ,  W A T  H E L P T  B I J

H E T  R E G U L E R E N  V A N  D E  M E N S T R U A T I E C Y C L U S  E N
H E T  O N D E R S T E U N E N  V A N  E E N  R E G E L M A T I G E

M E N S T R U A T I E .  H E T  H E E F T  O O K  E E N  K A L M E R E N D
E F F E C T  O P  D E  B A A R M O E D E R  E N  V E R M I N D E R T

O V E R M A T I G  B L O E D E N  D O O R  Z I J N
S A M E N T R E K K E N D E  W E R K I N G .

D A A R N A A S T  H E L P T  D U I Z E N D B L A D  D E  A L G E H E L E
S P A N N I N G  T E  V E R M I N D E R E N ,  W A T  E M O T I O N E L E

V E R L I C H T I N G  B I E D T  T I J D E N S  D E  M E N S T R U A T I E .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  D U I Z E N D B L A D Z A L F  D O O R  G E D R O O G D
D U I Z E N D B L A D  T E  M E N G E N  M E T  E E N  N E U T R A L E

O L I E ,  Z O A L S  O L I J F O L I E .  M A S S E E R  H E T  M E N G S E L
Z A C H T J E S  I N  D E  O N D E R B U I K  O M  M E N S T R U A T I E P I J N

T E  V E R L I C H T E N  E N  D E  B L O E D S O M L O O P  T E
B E V O R D E R E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :
D U I Z E N D B L A D  G R O E I T  O P  D R O G E ,  Z O N N I G E

P L E K K E N  E N  H E E F T  F I J N  I N G E S N E D E N  B L A D E R E N .
D E  G E U R  I S  T Y P I S C H  E N  D O E T  D E N K E N  A A N

P L E I S T E R S .  D E  B L O E M E N  Z I J N  W I T  O F  L I C H T R O Z E
E N  S T A A N  I N  T R O S S E N .



5 .  p e p e r m u n t  
P E P E R M U N T  I S  E E N  V E E L Z I J D I G  K R U I D  D A T  H E L P T  B I J

H E T  V E R L I C H T E N  V A N  M E N S T R U A T I E K R A M P E N ,
M A A G K L A C H T E N  E N  H O O F D P I J N  D O O R  Z I J N

V E R K O E L E N D E  E N  O N T S P A N N E N D E
E I G E N S C H A P P E N .  H E T  H E E F T  E E N  K A L M E R E N D
E F F E C T  O P  H E T  S P I J S V E R T E R I N G S S Y S T E E M  E N

V E R M I N D E R T  M I S S E L I J K H E I D  E N  B U I K P I J N .
P E P E R M U N T  B E V O R D E R T  D E  B L O E D S O M L O O P  E N

K A N  H E T  L I C H A A M  E N  D E  G E E S T  V E R F R I S S E N ,  W A T
H E L P T  B I J  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N  V E R M O E I D H E I D

T I J D E N S  D E  M E N S T R U A T I E P E R I O D E .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  P E P E R M U N T O L I E  D O O R  V E R S E
P E P E R M U N T B L A A D J E S  I N  E E N  N E U T R A L E  O L I E  T E

T R E K K E N .  M A S S E E R  D E  O L I E  O P  D E  B U I K  E N
O N D E R R U G  O M  M E N S T R U A T I E K R A M P E N  E N

S P I E R P I J N  T E  V E R L I C H T E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

P E P E R M U N T  G R O E I T  V A A K  I N  V O C H T I G E  G E B I E D E N
E N  H E E F T  D O N K E R G R O E N E ,  G E K A R T E L D E  B L A D E R E N
M E T  E E N  S C H E R P E ,  V E R K O E L E N D E  G E U R .  D E  P L A N T

P R O D U C E E R T  K L E I N E  P A A R S E  B L O E M E N  D I E  I N
A R E N  S T A A N .

  



6 .  W i l g e n b a s t
W I L G E N B A S T   I S  E E N  N A T U U R L I J K E

P I J N V E R L I C H T E R  E N  H I E R N A A S T  O O K  B I J Z O N D E R
E F F E C T I E F  B I J  H E T  V E R L I C H T E N  V A N

M E N S T R U A T I E K R A M P E N  D O O R  D E
O N T S T E K I N G S R E M M E N D E  W E R K I N G ,  D I E  H E L P T
O M  D E  B A A R M O E D E R  T E  O N T S P A N N E N  E N  Z O
O O K  H E L P T  D E  P I J N  T E  V E R M I N D E R E N .  V E R D E R

O N D E R S T E U N T  W I L G E N B A S T  D E  B L O E D S O M L O O P
E N  K A N  H E T  H E L P E N  O M  A L G E H E L E  S P A N N I N G  I N

H E T  L I C H A A M  T E  V E R L I C H T E N .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  W I L G E N B A S T K O M P R E S  D O O R
W I L G E N B A S T  I N  H E E T  W A T E R  T E  L A T E N  T R E K K E N ,

H E T  M E N G S E L  A F  T E  K O E L E N  E N  D I T  A L S
K O M P R E S  O P  D E  O N D E R B U I K  A A N  T E  B R E N G E N .
D I T  V E R L I C H T  P I J N ,  V E R M I N D E R T  O N T S T E K I N G E N

E N  H E L P T  D E  S P A N N I N G  I N  D E  B U I K  T E
V E R L I C H T E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

W I L G E N B A S T  K O M T  V A N  D E  W I L G E N B O O M ,  D I E
V A A K  L A N G S  W A T E R K A N T E N  G R O E I T .  D E  S C H O R S

I S  G R I J S - B R U I N  E N  S C H I L F E R T  A F  I N  D U N N E
L A G E N .  D E  B U I G B A R E  J O N G E  T A K K E N  H E B B E N

E E N  Z I L V E R A C H T I G E  S C H I L  E N  D E  B O O M
P R O D U C E E R T  K A T J E S  I N  H E T  V O O R J A A R ,  D I E

H E R K E N B A A R  Z I J N  D O O R  H U N  K A R A K T E R I S T I E K E
P L U I Z I G E  B L O E M E N .



7 .  W i t t e  d o v e n e t e l  
W I T T E  D O V E N E T E L  I S  E E N  M I L D  E N  K A L M E R E N D

K R U I D  D A T  B I J Z O N D E R  N U T T I G  I S  T I J D E N S  D E
M E N S T R U A T I E .  W I T T E  D O V E N E T E L  H E E F T  E E N

K A L M E R E N D  E F F E C T  O P  H E T  Z E N U W S T E L S E L ,   
H E T  K R U I D  H E E F T  O O K  E E N  R E G U L E R E N D E

W E R K I N G  O P  D E  M E N S T R U A T I E C Y C L U S ,
W A A R D O O R  H E T  K A N  H E L P E N  O M

O N R E G E L M A T I G E  M E N S T R U A T I E S  T E
S T A B I L I S E R E N .  W I T T E  D O V E N E T E L

O N D E R S T E U N T  D E  B L O E D S O M L O O P  E N  H E L P T
H E T  L I C H A A M  T E  O N T S P A N N E N ,  

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  W I T T E  D O V E N E T E L T I N C T U U R  D O O R
D E  V E R S E  P L A N T  I N  A L C O H O L  T E  T R E K K E N .  D I T

B I E D T  E E N  Z A C H T E  M A N I E R  O M  H E T  L I C H A A M
T E  K A L M E R E N ,  D E  M E N S T R U A T I E  T E  R E G U L E R E N

E N  M E N S T R U A T I E P I J N  E F F E C T I E F  T E
V E R L I C H T E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

W I T T E  D O V E N E T E L  G R O E I T  V A A K  L A N G S  P A D E N
E N  B O S R A N D E N .  D E  B L A D E R E N  Z I J N

L I C H T G R O E N  E N  H A R T V O R M I G ,  M E T  W I T T E
B L O E M E N  A A N  D E  T O P P E N  V A N  D E  P L A N T .  D E
S T E N G E L S  Z I J N  V I E R K A N T I G ,  W A T  T Y P I S C H  I S

V O O R  D E  D O V E N E T E L S O O R T E N .



I N  D E Z E  F A S E  V R A A G T  J E  L I C H A A M
O M  E N E R G I E  V O O R  H E T  H E R S T E L L E N
E N  R E G U L E R E N  V A N  D E  H O R M O N A L E

B A L A N S .

D e  7  k r u i d e n  v o o r  d e z e  f a s e :
v l i e r b l o e s e m ,  b o s b e s s e n ,  c i t r o e n m e l i s s e ,

k l e e f k r u i d ,  p a a r d e n b l o e m w o r t e l ,  r o d e  k l a v e r
&  f r a m b o z e n b l a d

D e  F o l l i c u l a i r e  F a s e
F A S E  V A N  V E R N I E U W I N G  

 



8 .  V l i e r b l o e s e m  
V L I E R B L O E S E M  H E L P T  B I J  H E T  H E R S T E L L E N  V A N  D E

E N E R G I E  N A  D E  M E N S T R U A T I E  D O O R  Z I J N
V E R K W I K K E N D E  E I G E N S C H A P P E N .  D A A R N A A S T

O N D E R S T E U N T  H E T  H E T  I M M U U N S Y S T E E M ,
W A A R D O O R  H E T  L I C H A A M  Z I C H  S N E L L E R  K A N

H E R S T E L L E N  E N  V O O R B E R E I D E N  O P  D E  K O M E N D E
F A S E N  V A N  D E  C Y C L U S .

H E T  K R U I D  I S  O O K  G O E D  V O O R  H E T  B E V O R D E R E N
V A N  E E N  F R I S S E  S T A R T  N A  D E  M E N S T R U A T I E ,  E N

H E T  V E R S T E R K T  D E  A L G E H E L E  V I T A L I T E I T .
V L I E R B L O E S E M  H E E F T  E E N  K A L M E R E N D E  I N V L O E D ,
W A T  Z O R G T  V O O R  E E N  Z A C H T E  B A L A N S  T U S S E N

E N E R G I E H E R S T E L  E N  O N T S P A N N I N G .  

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  V L I E R B L O E S E M S I R O O P  D O O R  D E
B L O E S E M S  T E  K O K E N  M E T  W A T E R  E N  S U I K E R .

D E Z E  S I R O O P  K A N  A L S  T O N I C U M  W O R D E N
G E B R U I K T  O M  D E  E N E R G I E  T E  V E R H O G E N  E N  H E T

I M M U U N S Y S T E E M  T E  V E R S T E R K E N ,  V O O R A L
T I J D E N S  D E  H E R S T E L P E R I O D E  N A  D E

M E N S T R U A T I E .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

V L I E R B L O E S E M  G R O E I T  I N  B O S S E N  E N  L A N G S  D E
R A N D E N  V A N  W E I L A N D E N .  D E  B L O E S E M C L U S T E R S

Z I J N  W I T  O F  C R È M E - K L E U R I G  E N  V E R S P R E I D E N
E E N  Z O E T E  G E U R ,  W A T  H E T  G E M A K K E L I J K  M A A K T

O M  D E  P L A N T  T E  H E R K E N N E N .



9 .  K l e e f k r u i d
K L E E F K R U I D  H E L P T  O P  V E R S C H I L L E N D E  M A N I E R E N
B I J  H E T  O N T G I F T E N  V A N  H E T  L I C H A A M ,  O N D E R
K L E E F K R U I D  W E R K T  O O K  M I L D  D I U R E T I S C H ,  W A T

V E R D E R  H E L P T  B I J  H E T  V E R W I J D E R E N  V A N
A F V A L S T O F F E N  E N  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N

V O C H T O P H O P I N G E N ,  W A A R D O O R  J E  J E  L I C H T E R
E N  E N E R G I E K E R  V O E L T .  H E T  I S  E E N  U I T S T E K E N D
K R U I D  O M  D E  V I T A L I T E I T  T E  V E R S T E R K E N  E N  H E T
L I C H A A M  V O O R  T E  B E R E I D E N  O P  D E  K O M E N D E

F A S E N  V A N  D E  C Y C L U S .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  K L E E F K R U I D Z A L F  D O O R  D E  V E R S E
P L A N T  T E  M E N G E N  M E T  O L I E  E N  B I J E N W A S .

M A S S E E R  D E  Z A L F  I N  D E  H U I D  O M  D E
B L O E D S O M L O O P  T E  V E R B E T E R E N ,  D E

L E V E R F U N C T I E  T E  O N D E R S T E U N E N  E N  H E T
D E T O X I F I C A T I E P R O C E S  T E  B E V O R D E R E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

K L E E F K R U I D  G R O E I T  I N  B O S R A N D E N  E N  L A N G S
P A D E N .  H E T  H E E F T  L A N G E ,  S M A L L E  B L A D E R E N  D I E

B I J  A A N R A K I N G  K L E V E N  A A N  J E  H A N D E N ,  E N
K L E I N E  S T E R V O R M I G E  B L O E M E N  D I E  W I T  O F

G R O E N A C H T I G  Z I J N .  H E T  I S  E E N  P L A N T  D I E  Z I C H
M A K K E L I J K  H E R K E N T  D O O R  Z I J N  K L E V E R I G E

E I G E N S C H A P P E N .



1 0 .  F r a m b o z e n b l a d
F R A M B O Z E N B L A D  H E E F T  E E N  T O N I F I Ë R E N D E

W E R K I N G  O P  D E  B A A R M O E D E R W A N D  D A T  Z O R G T
V O O R  E E N  S O E P E L  V E R L O O P  V A N  D E

M E N S T R U A T I E C Y C L U S .  F R A M B O Z E N B L A D
O N D E R S T E U N T  E E N  G E Z O N D E  B L O E D C I R C U L A T I E

E N  V E R B E T E R T  D E  A L G E H E L E
B A A R M O E D E R G E Z O N D H E I D .

H E T  K R U I D  I S  R I J K  A A N  M I N E R A L E N  Z O A L S  I J Z E R
E N  M A G N E S I U M ,  D I E  B I J D R A G E N  A A N  D E

G E Z O N D H E I D  V A N  H E T  V R O U W E L I J K E
V O O R T P L A N T I N G S S Y S T E E M .  

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  F R A M B O Z E N B L A D K O M P R E S  D O O R
G E D R O O G D E  B L A D E R E N  I N  H E E T  W A T E R  T E

T R E K K E N  E N  H E T  M E N G S E L  A F  T E  K O E L E N .  L E G
H E T  K O M P R E S  O P  D E  O N D E R B U I K  O M  D E

B A A R M O E D E R  T E  V E R S T E R K E N ,  D E
B L O E D S O M L O O P  T E  B E V O R D E R E N  E N  D E

S P I E R S P A N N I N G  T E  V E R M I N D E R E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

F R A M B O Z E N B L A D  G R O E I T  I N  B O S S E N ,  H A G E N  E N
T U I N E N .  D E  B L A D E R E N  Z I J N  G E T A N D ,

D O N K E R G R O E N  E N  H E B B E N  E E N  Z I L V E R A C H T I G E
O N D E R K A N T .  D E  S T R U I K  P R O D U C E E R T  D E

B E K E N D E  R O D E  F R A M B O Z E N  E N  D E  B L O E M E N
Z I J N  W I T  T O T  L I C H T R O Z E .



" H E T  F R A M B O Z E N B L A D  I S  H E T  B E S T E  M E D I C I J N
V O O R  D E  V R O U W E L I J K E  G E Z O N D H E I D .  H E T

R E G U L E E R T  D E  M E N S T R U A T I E  E N  V E R S T E R K T  D E
B A A R M O E D E R .  V R O U W E N  D I E  H E T  R E G E L M A T I G

D R I N K E N ,  Z U L L E N  E E N  Z A C H T E  E N  H A R M O N I E U Z E
M E N S T R U A T I E C Y C L U S  E R V A R E N . "

 M A R I A  T R E B E N ,  K R U I D E N K U N D I G E  E N  A U T E U R



1 1 .  C i t r o e n m e l i s s e
C I T R O E N M E L I S S E  I S  E E N  V E R K W I K K E N D  K R U I D   D E

F O L I C U L A I R E  F A S E  W O R D T  G E K E N M E R K T  D O O R
E E N  T O E N A M E  V A N  E N E R G I E  E N  V I T A L I T E I T ,  E N

C I T R O E N M E L I S S E  O N D E R S T E U N T  D I T  P R O C E S
D O O R  H E T  K A L M E R E N  V A N  H E T  Z E N U W S T E L S E L
E N  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N  S T R E S S .  H E T  H E E F T
E E N  M I L D  R U S T G E V E N D  E F F E C T ,  W A T  H E L P T  O M

E M O T I E S  T E  S T A B I L I S E R E N  E N  I N N E R L I J K E  R U S T  T E
B E V O R D E R E N  T E R W I J L  H E T  L I C H A A M  Z I C H

V O O R B E R E I D T  O P  D E  K O M E N D E  O V U L A T I E .  H E T
K R U I D  B E V O R D E R T  O O K  E E N  G E Z O N D E

B L O E D S O M L O O P  E N  V E R B E T E R T  D E  A L G E H E L E
S T E M M I N G .  

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  C I T R O E N M E L I S S E T I N C T U U R  D O O R
V E R S E  B L A D E R E N  I N  A L C O H O L  T E  T R E K K E N .  D E Z E
T I N C T U U R  K A N  H E L P E N  B I J  H E T  K A L M E R E N  V A N

H E T  Z E N U W S T E L S E L ,  H E T  B E V O R D E R E N  V A N
O N T S P A N N I N G  E N  H E T  O N D E R S T E U N E N  V A N  D E

B L O E D S O M L O O P .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

C I T R O E N M E L I S S E  G R O E I T  V A A K  I N  T U I N E N  E N  O P
Z O N N I G E  P L E K K E N .  H E T  H E E F T  D O N K E R G R O E N E ,
G E K A R T E L D E  B L A D E R E N  E N  E E N  U I T G E S P R O K E N
C I T R O E N A C H T I G E  G E U R  W A N N E E R  J E  H E T  B L A D

W R I J F T .  D E  P L A N T  H E E F T  K L E I N E  W I T T E  O F
L I C H T G E L E  B L O E M E N  D I E  I N  T R O S J E S  G R O E I E N .



1 2 .  R o d e  K l a v e r
R O D E  K L A V E R  I S  E E N  K R A C H T I G  K R U I D  V O O R  H E T
H E R S T E L L E N  V A N  D E  H O R M O N A L E  B A L A N S .  H E T
B E V A T  F Y T O - O E S T R O G E N E N ,  D E Z E  H E L P E N  D E

O E S T R O G E E N S P I E G E L S  T E  S T A B I L I S E R E N . D O O R  D E
H O R M O N A L E  B A L A N S  T E  O N D E R S T E U N E N ,  K A N

R O D E  K L A V E R  H E L P E N  B I J  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N
H O R M O N A L E  S C H O M M E L I N G E N .  D A A R N A A S T

H E E F T  R O D E  K L A V E R  E E N  K A L M E R E N D  E F F E C T  O P
H E T  L I C H A A M  E N  B E V A T  H E T  V E E L  M I N E R A L E N  E N

S P P O R E L E M E N T E N  D I E  H T E  L I C H A A M  D I E P
V O E D E N .   

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :
M A A K  E E N  R O D E  K L A V E R Z A L F  D O O R  D E  B L O E M E N
T E  M E N G E N  M E T  E E N  V E T T E  O L I E .  D E Z E  Z A L F  K A N

H E L P E N  B I J  H E T  V E R L I C H T E N  V A N  P I J N L I J K E
S P I E R E N  O F  G E W R I C H T E N  D I E  S O M S  G E P A A R D
G A A N  M E T  D E  H O R M O N A L E  S C H O M M E L I N G E N

T I J D E N S  D E  F O L L I C U L A I R E  F A S E .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :
R O D E  K L A V E R  G R O E I T  V A A K  I N  G R A S L A N D E N ,

W E I D E N  E N  L A N G S  W E G E N .  D E  B L O E M E N  Z I J N
O P V A L L E N D  R O Z E  O F  P A A R S  E N  H E B B E N  E E N

B O L V O R M I G E  U I T S T R A L I N G .  D E  B L A D E R E N  Z I J N
G R O E N  M E T  E E N  L I C H T E  W I T T E  V L E K  I N  H E T

M I D D E N .



 " R O D E  K L A V E R  I S  E E N  T O N I C U M  V O O R  H E T
V R O U W E L I J K E  L I C H A A M  E N  O N D E R S T E U N T  D E

G E Z O N D H E I D  V A N  D E  B A A R M O E D E R ,  D E  B O R S T E N
E N  H E T  V O O R T P L A N T I N G S S Y S T E E M .  H E T  I S  E E N

K R A C H T I G  H U L P M I D D E L  V O O R  V R O U W E N  D I E  H U N
H O R M O N A L E  S Y S T E E M  W I L L E N  V O E D E N  E N

B A L A N C E R E N . "

S U S A N  W E E D  K R U I D E N D K U N D I G E  E N  A U T E U R



1 3 .  B o s b e s s e n
B O S B E S S E N  Z I J N  E E N  G O E D E  B R O N  V A N

A N T I O X I D A N T E N  E N  V I T A M I N E  C ,  D I E  H E T
I M M U U N S Y S T E E M  O N D E R S T E U N E N ,  W A T  H E L P T

O M  E E N  G E Z O N D E  H O R M O N A L E  B A L A N S  T E
B E H O U D E N . D A N K Z I J  H U N

O N T S T E K I N G S R E M M E N D E  E I G E N S C H A P P E N
H E L P E N  B O S B E S S E N  H E T  L I C H A A M  T E  R E I N I G E N
E N  T E  V E R F R I S S E N ,  W A T  K A N  B I J D R A G E N  A A N

H E T  V E R M I N D E R E N  V A N  L I C H T E  O N T S T E K I N G E N
D I E  K U N N E N  O P T R E D E N  N A  D E  M E N S T R U A T I E .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  B O S B E S S E N S I R O O P  D O O R  D E  B E S S E N  T E
K O K E N  M E T  S U I K E R  E N  W A T E R .  D E Z E  S I R O O P

K A N  A L S  T O N I C U M  W O R D E N  G E B R U I K T  O M  H E T
L I C H A A M  T E  V E R F R I S S E N ,  H E T  I M M U U N S Y S T E E M
T E  O N D E R S T E U N E N  E N  D E  B L O E D S O M L O O P  T E

B E V O R D E R E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

B O S B E S S E N  G R O E I E N  I N  B O S S E N ,  V E E N G E B I E D E N
E N  O P  H E I D E V E L D E N .  D E  B E S S E N  Z I J N  K L E I N ,
D O N K E R B L A U W  E N  B E D E K T  M E T  E E N  L I C H T E

W A S L A A G .  D E  S T R U I K E N  Z I J N  L A A G  M E T  K L E I N E
G R O E N E  B L A D E R E N ,  E N  D E  B L O E M E N  Z I J N

M E E S T A L  W I T  O F  L I C H T R O Z E .



1 4 .  P a a r d e n b l o e m w o r t e l
P A A R D E N B L O E M W O R T E L  I S  E E N  K R A C H T I G  K R U I D

V O O R  H E T  B E V O R D E R E N  V A N  O N T G I F T I N G  E N
H E T  O N D E R S T E U N E N  V A N  D E  L E V E R F U N C T I E .

P A A R D E N B L O E M W O R T E L  S T I M U L E E R T  D E
S P I J S V E R T E R I N G  E N  H E L P T  B I J  H E T  R E I N I G E N  V A N
H E T  L I C H A A M  D O O R  A F V A L S T O F F E N  E F F I C I Ë N T E R

T E  V E R W I J D E R E N .  D I T  D R A A G T  B I J  A A N  H E T
H E R S T E L  V A N  D E  H O R M O N A L E  B A L A N S  E N  H E T

V E R H O G E N  V A N  D E  E N E R G I E ,  W A T  E S S E N T I E E L  I S
N A  D E  M E N S T R U A T I E .  B O V E N D I E N  O N D E R S T E U N T

P A A R D E N B L O E M W O R T E L  D E  B L O E D S O M L O O P ,
W A A R D O O R  J E  J E  V I T A L E R  E N  E N E R G I E K E R  V O E L T .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  T I N C T U U R  V A N
P A A R D E N B L O E M W O R T E L  D O O R  D E  W O R T E L  I N

A L C O H O L  T E  T R E K K E N .  V O E G  E E N  P A A R  D R U P P E L S
T O E  A A N  E E N  G L A S  W A T E R  O M  D E  L E V E R F U N C T I E

T E  O N D E R S T E U N E N ,  D E  E N E R G I E  T E  V E R H O G E N
E N  H E T  L I C H A A M  T E  H E L P E N  B I J  D E  O N T G I F T I N G .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

P A A R D E N B L O E M  G R O E I T  I N  R O Z E T T E N  E N  H E E F T
D E  B E K E N D E  F E L G E L E  B L O E M E N  D I E  L A T E R

V E R A N D E R E N  I N  P L U I Z I G E  Z A A D H O O F D E N .  H E T
K O M T  V O O R  O P  G R A S V E L D E N ,  T U I N E N  E N  L A N G S

W E G E N .  D E  B L A D E R E N  Z I J N  L A N G ,  G E T A N D  E N
I N  E E N  R O Z E T V O R M .



D e  O v u l a t i e f a s e
F A S E  V A N  C R E A T I E  E N  K R A C H T

I N  D E Z E  F A S E  H E E F T  J E  L I C H A A M
B E H O E F T E  A A N  O N D E R S T E U N I N G

V O O R  V R U C H T B A A R H E I D  E N  B A L A N S .

d e  k r u i d e n  d i e  h i e r a a n  b i j d r a g e n :
r o z e n b o t t e l ,  l i n d e b l o e s e m ,  r o z e n b l a d ,

 p a a r d e n b l o e m b l a d ,  m e i d o o r n b l o e s e m  e n
b e s s e n ,  w i l g e n r o o s j e  &

l i e v e v r o u w e n b e d s t r o



1 5 .  M e i d o o r n b l o e s e m
e n  B e s s e n

M E I D O O R N  H E E F T  E E N  K A L M E R E N D E  W E R K I N G  O P
H E T  Z E N U W S T E L S E L .  V E R D E R  H E E F T  H E T  E E N

H A R T V E R W A R M E N D E  W E R K I N G  D I E  D E
B L O E D S O M L O O P  S T I M U L E E R T ,  W A T  B E L A N G R I J K  I S

O M  D E  E N E R G I E  T E  O N D E R S T E U N E N  D I E  H E T
L I C H A A M  V E R B R U I K T  T I J D E N S  D E  O V U L A T I E .

 M E I D O O R N  K A N  O O K  H E L P E N  O M  D E
G E M O E D S T O E S T A N D  T E  S T A B I L I S E R E N  E N

E N E R G I E P I E K E N  T E  T E M P E R E N .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  V E R K W I K K E N D  M E I D O O R N E L I X I R  D O O R
D E  B L O E S E M S  E N  B E S S E N  T E  L A T E N  T R E K K E N  I N
A L C O H O L  O F  A P P E L A Z I J N .  D I T  E L I X I R  B I E D T  E E N
R I J K E  O N D E R S T E U N I N G  V O O R  H E T  H A R T  E N  H E T
Z E N U W S T E L S E L ,  E N  K A N  H E L P E N  O M  D E  F Y S I E K E
E N  E M O T I O N E L E  B A L A N S  T E  B E H O U D E N  T I J D E N S

D E  O V U L A T I E F A S E .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

M E I D O O R N  G R O E I T  I N  B O S S E N  E N  L A N G S
H A G E N .  D E  B L O E M E N  Z I J N  K L E I N ,  W I T  O F

L I C H T R O Z E .  D E  B E S S E N  R I J P E N  I N  D E  L A T E  Z O M E R
E N  Z I J N  F E L R O O D  M E T  E E N  M E L I G E  T E X T U U R .  D E

S T R U I K E N  Z I J N   D O O R N E N R I J K .



" M E I D O O R N  I S  E E N  K R A C H T I G  K R U I D  V O O R
V R O U W E N ,  V O O R A L  W A N N E E R  H E T  K O M T  T O T  H E T

O N D E R S T E U N E N  V A N  H E T  H A R T  E N  H E T
Z E N U W S T E L S E L .  H E T  K A L M E E R T  D E  E M O T I E S  E N

B R E N G T  B A L A N S ,  W A T  E S S E N T I E E L  I S  V O O R  H E T
B E H O U D  V A N  E E N  G E Z O N D E  H O R M O N A L E

F U N C T I E .  M E I D O O R N  B I E D T  T R O O S T  V O O R  D E
V R O U W ,  Z O W E L  F Y S I E K  A L S  E M O T I O N E E L ,  E N

B E V O R D E R T  D E  C I R C U L A T I E ,  W A T  V A N  C R U C I A A L
B E L A N G  I S  V O O R  D E  V R O U W E L I J K E  G E Z O N D H E I D . "

 —  R O S A L E E  D E  L A  F O R Ê T ,  T H E  E N C Y C L O P E D I A  O F
H E R B A L  M E D I C I N E



1 6 .  P a a r d e n b l o e m b l a d
P A A R D E N B L O E M B L A D  H E L P T  B I J  H E T  Z U I V E R E N

V A N  D E  L E V E R  E N  V E R S T E R K T  D E  B L O E D S O M L O O P ,
W A T  E S S E N T I E E L  I S  V O O R  H E T  B E H O U D  V A N

V I T A L I T E I T  E N  E N E R G I E .  V E R D E R  O N D E R S T E U N T
H E T  D E  B L O E D S O M L O O P  E N  Z O R G T  E R V O O R  D A T

V O E D I N G S S T O F F E N  E N  Z U U R S T O F  E F F I C I Ë N T
D O O R  H E T  L I C H A A M  W O R D E N  V E R S P R E I D ,  W A T  J E
H E L P T  O M  O P T I M A A L  T E  F U N C T I O N E R E N  T I J D E N S

D E Z E  A C T I E V E  F A S E .  P A A R D E N B L O E M B L A D
B E V O R D E R T  D E  N A T U U R L I J K E  E N E R G I E  E N  Z O R G T

H E T  E R V O O R  D A T  J E  L I C H A A M  K A N  B L O E I E N
T I J D E N S  D E  O V U L A T I E .  H E T  H E L P T  B I J  H E T

E L I M I N E R E N  V A N  A F V A L S T O F F E N  E N
O N D E R S T E U N T  H E T  M E T A B O L I S M E ,  Z O D A T  J E  J E

F R I S  E N  L E V E N D I G  V O E L T .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :
M A A K  P A A R D E N B L O E M W O R T E L ” K O F F I E ” :  R O O S T E R

D E  P A A R D E N B L O E M W O R T E L S  G E D U R E N D E  1 5 0
M I N U T E N  O P  1 5 0  G R A D E N  V O O R  E E N  H E E R L I J K E ,
K R U I D I G E  " P A A R D E N B L O E M W O R T E L K O F F I E " .  D E Z E

D R A N K  O N D E R S T E U N T  D E  L E V E R F U N C T I E  E N
B E V O R D E R T  D E  E N E R G I E N I V E A U S ,  I D E A A L  V O O R

D E  O V U L A T I E F A S E .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :
P A A R D E N B L O E M E N  B L O E I E N  O P  G R A S V E L D E N ,  I N

T U I N E N  E N  L A N G S  W E G E N .  D E  B E K E N D E
G E T A N D E  B L A D E N  M E T  G O U D G E L E  B L O E M E N  E N

P L U I Z E B O L L E N .  



1 7 .  L i n d e b l o e s e m
L I N D E B L O E S E M  H E L P T  B I J  H E T  B E H O U D  V A N

E M O T I O N E L E  B A L A N S ,  W A T  C R U C I A A L  I S
W A N N E E R  H O R M O N A L E  S C H O M M E L I N G E N  S T R E S S

E N  S T E M M I N G S W I S S E L I N G E N  K U N N E N
V E R O O R Z A K E N .  L I N D E B L O E S E M  B E V O R D E R T

O N T S P A N N I N G  E N  K A L M E E R T  H E T
Z E N U W S T E L S E L .  D A A R N A A S T  O N D E R S T E U N T

L I N D E B L O E S E M  E E N  G E Z O N D E  B L O E D S O M L O O P ,
W A T  E S S E N T I E E L  I S  V O O R  H E T  B E H O U D E N  V A N
E N E R G I E  E N  H E L D E R H E I D .  L I N D E B L O E S E M  H E E F T

O O K  E E N  O N T S T E K I N G S R E M M E N D E  &  Z A C H T
R E I N I G E N D E  W E R K I N G ,  W A T  D E  A L G E H E L E

G E Z O N D H E I D L  B E V O R D E R T .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :
M A A K  E E N  L I N D E B L O E S E M K O M P R E S  D O O R

G E D R O O G D E  B L O E M E N  I N  W A R M  W A T E R  T E
T R E K K E N .  D O O R D R E N K  E E N  D O E K  I N  H E T

M E N G S E L  E N  L E G  H E T  O P  J E  V O O R H O O F D  O F
N E K  O M  S P A N N I N G  T E  V E R L I C H T E N  E N  T E

K A L M E R E N .  

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :
L I N D E B O M E N  G R O E I E N  I N  B O S S E N  E N  L A N G S

L A N E N .  D E  B L O E M E N  Z I J N  G E U R I G ,  G E E L A C H T I G
W I T ,  E N  G R O E I E N  I N  G R O T E  T R O S S E N .  D E

B L A D E R E N  Z I J N  L I C H T G R O E N ,  L I C H T G L A N Z E N D
E N  H A R T V O R M I G ,  W A T  D E  L I N D E B O O M

M A K K E L I J K  H E R K E N B A A R  M A A K T .



1 8 .  R o z e n b l a a d j e s  
D E  G E U R I G E  R O Z E N B L A A D J E S  B R E N G E N  J E  T E R U G

N A A R  J E  I N N E R L I J K E  R U S T ,  W A T  V A N  G R O O T
B E L A N G  I S  I N  D E Z E  E N E R G I E K E  E N  H O R M O N A L E

F A S E .  Z E  H E L P E N  J E  B L O E I E N  I N  H A R M O N I E
D O O R  J E  T E  V E R B I N D E N  M E T  J E  V R O U W E L I J K E
E N E R G I E  E N  H E T  B E H O U D E N  V A N  E E N  K A L M E

G E M O E D S T O E S T A N D .
 Z E  O N D E R S T E U N E N  O O K  D E  B L O E D S O M L O O P  E N

B E V O R D E R E N  E E N  G E Z O N D E  H U I D ,  W A T  D E
N A T U U R L I J K E  S C H O O N H E I D  E N  V I T A L I T E I T

T I J D E N S  D E  O V U L A T I E F A S E  V E R S T E R K T .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :
M A A K  R O Z E N W A T E R  D O O R  D E  V E R S E

B L O E M B L A A D J E S  E E N  N A C H T  T E  L A T E N  T R E K K E N
I N  W A T E R .  D I T  E X T R A C T  V E R Z A C H T  E N

H Y D R A T E E R T  D E  H U I D ,  T E R W I J L  H E T
T E G E L I J K E R T I J D  E E N  A A N G E N A M E ,  Z A C H T E  G E U R

A F G E E F T .  

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :
R O Z E N  G R O E I E N  I N  T U I N E N ,  W I L D E  H A G E N  E N

V A A K  O O K  I N  B O S S E N .  Z E  Z I J N  I N
V E R S C H I L L E N D E  K L E U R E N  V E R K R I J G B A A R ,  E N  H U N

B L O E M E N  V A R I Ë R E N  V A N  W I T ,  G E E L ,  T O T  H E T
T Y P I S C H E  R O Z E  E N  R O O D .  R O Z E N B L A A D J E S  Z I J N

E E T B A A R  E N  H E T  Z A L  G E E N  V E R R A S S I N G  Z I J N
D A T  D E  G E U R I G E  B L O E M B L A A D J E S  D E  M E E S T E

S M A A K  E N  V O O R D E L E N  B I E D E N .



1 9 .  L i e v e v r o u w e n b e d s t r o
 L I E V E V R O U W E N B E D S T R O  I S  E E N  R U S T G E V E N D

K R U I D  D A T  P E R F E C T  P A S T  B I J  D E  O V U L A T I E F A S E ,
W A N N E E R  H E T  L I C H A A M  I N  E E N  I N T E N S E

H O R M O N A L E  S T R O O M  Z I T .
L I E V E V R O U W E N B E D S T R O  H E E F T  E E N  K A L M E R E N D E

W E R K I N G  O P  H E T  Z E N U W S T E L S E L ,  W A T  S T R E S S
V E R M I N D E R T  E N  E M O T I O N E L E  S T A B I L I T E I T

B E V O R D E R T .  H E T  I S  O O K  E E N  W A A R D E V O L  K R U I D
V O O R  H E T  O N D E R S T E U N E N  V A N  E E N  G E Z O N D E
S L A A P  E N  H E T  H E R S T E L L E N  V A N  D E  I N N E R L I J K E

B A L A N S ,  W A T  E S S E N T I E E L  I S  V O O R  H E T  B E H O U D
V A N  E N E R G I E  E N  F O C U S  T I J D E N S  D E

O V U L A T I E F A S E .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  T I N C T U U R  V A N  D E  B L O E M E N  D O O R  Z E
I N  A L C O H O L  T E  T R E K K E N .  D I T  B I E D T  E E N

K A L M E R E N D E  O N D E R S T E U N I N G  V O O R  H E T
Z E N U W S T E L S E L  E N  K A N  H E L P E N  B I J  H E T

V E R L I C H T E N  V A N  S P A N N I N G  E N  N E R V O S I T E I T .  

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

L I E V E V R O U W E N B E D S T R O  G R O E I T  I N
S C H A D U W R I J K E  B O S S E N ,  W A A R  H E T  D E  B O D E M

B E D E K T  M E T  Z I J N  G E U R I G E ,  K L E I N E  W I T T E
B L O E M E N .  D E Z E  B L O E M E N  G R O E I E N  I N  D E L I C A T E

C L U S T E R S ,  O M R I N G D  D O O R  S M A L L E ,  G R O E N E
B L A D E R E N  D I E  H E T  K R U I D  Z I J N  K A R A K T E R I S T I E K E

U I T E R L I J K  G E V E N .



" L I E V E V R O U W E N B E D S T R O  I S  E E N  K A L M E R E N D
K R U I D  D A T  V R O U W E N  H E L P T  O M  H U N

H O R M O N A L E  B A L A N S  T E  H E R S T E L L E N .  H E T
O N D E R S T E U N T  H E T  Z E N U W S T E L S E L  E N  H E L P T  B I J

H E T  V E R L I C H T E N  V A N  S T R E S S  T I J D E N S  D E
M E N S T R U A T I E  E N  D E  P E R I O D E S  V A N  E M O T I O N E L E

I N T E N S I T E I T . "

 —  R O S E M A R Y  G L A D S T A R ,  K R U I D E N K U N D I G E  E N
A U T E U R  



2 0 .  W i l g e n r o o s j e  
W I L G E N R O O S J E  O N D E R S T E U N T  D E  H O R M O N A L E

B A L A N S  E N  H E L P T  O N T S T E K I N G E N  T E
V E R Z A C H T E N ,  W A A R D O O R  H E T  I D E A A L  I S  V O O R

H E T  R E G U L E R E N  V A N  D E  L I C H A M E L I J K E
P R O C E S S E N  D I E  P L A A T S V I N D E N  T I J D E N S  D E Z E

F A S E .  H E T  B E V O R D E R T  E E N  G E V O E L  V A N
A L G E H E L E  V I T A L I T E I T .  V E R D E R  H E E F T  H E T  E E N

K A L M E R E N D  E F F E C T  O P  H E T  L I C H A A M  E N
O N D E R S T E U N T  D E  H O R M O N A L E  S Y S T E M E N  D I E

E E N  R O L  S P E L E N  I N  J E  R E P R O D U C T I E V E
G E Z O N D H E I D .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  E E N  K A L M E R E N D E  W I L G E N R O O S J E - O L I E
D O O R  D E  B L O E M E N  I N  O L I E  T E  T R E K K E N .  D E Z E

O L I E  K A N  W O R D E N  G E B R U I K T  V O O R  H E T
V E R L I C H T E N  V A N  O N T S T E K I N G E N  E N
H U I D I R R I T A T I E S ,  P E R F E C T  V O O R  E E N

R U S T G E V E N D E  M A S S A G E  O F  A L S  V E R Z O R G I N G
V O O R  D E  H U I D .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

W I L G E N R O O S J E S  G R O E I E N  L A N G S  V O C H T I G E
O E V E R S  E N  L A N G S  R I V I E R E N .  Z E  H E B B E N  L A N G E ,
S M A L L E  B L A D E R E N  D I E  Z I C H  U I T S T R E K K E N  L A N G S
E E N  R E C H T E  S T E E L ,  M E T  F E L R O Z E  B L O E M E N  D I E
L I C H T  G E U R E N D  Z I J N  E N  I N  T R O S S E N  G R O E I E N .
H E T  I S  E E N  G E M A K K E L I J K  H E R K E N B A A R  K R U I D ,

V O O R A L  W A N N E E R  H E T  I N  B L O E I  S T A A T .



2 1 .  R o z e n b o t t e l  
 R O Z E N B O T T E L S  Z I J N  B I J Z O N D E R  R I J K  A A N
V I T A M I N E  C  E N  A N T I O X I D A N T E N ,  D I E  H E T
I M M U U N S Y S T E E M  O N D E R S T E U N E N  E N  H E T

L I C H A A M  H E L P E N  H E R S T E L L E N  N A  D E
M E N S T R U A T I E .  R O Z E N B O T T E L S  B E V O R D E R E N  D E

E N E R G I E B A L A N S  E N  D R A G E N  B I J  A A N  E E N
G E Z O N D E ,  S T R A L E N D E  H U I D ,  W A T  B E L A N G R I J K  I S
V O O R  J E  A L G E H E L E  V I T A L I T E I T  E N  U I T S T R A L I N G .

R O Z E N B O T T E L S  V E R S T E R K E N  O O K  D E
B L O E D S O M L O O P ,  W A T  D E  E N E R G I E N I V E A U S

O N D E R S T E U N T  E N  D E  V I T A L I T E I T  V E R H O O G T .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

M A A K  R O Z E N B O T T E L O L I E  D O O R  D E  V R U C H T E N  I N
O L I E  T E  M A C E R E R E N .  D E Z E  O L I E  V O E D T  D E  H U I D
I N T E N S I E F ,  O N D E R S T E U N T  D E  R E G E N E R A T I E  E N

V E R Z A C H T  O N T S T E K I N G E N ,  W A A R D O O R  H E T  E E N
I D E A L E  V E R Z O R G I N G  I S  V O O R  D E  H U I D .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

R O Z E N B O T T E L S  K O M E N  V O O R  A A N  W I L D E
R O Z E N S T R U I K E N ,  D I E  J E  V A A K  I N  H E T  W I L D  O F
L A N G S  H E G G E N  K U N T  V I N D E N .  D E  V R U C H T E N

Z I J N  F E L R O O D  O F  O R A N J E  E N  B E V A T T E N  K L E I N E ,
H A A R T J E S - A C H T I G E  Z A A D J E S  D I E  J E  K U N T

H E R K E N N E N  W A N N E E R  J E  D E  B E S S E N
O P E N S N I J D T .  D E  B L O E M E N  V A N  D E  S T R U I K E N

Z I J N  V A A K  R O Z E  O F  W I T ,  M E T  E E N  A A N G E N A M E
G E U R .  



 De 7 kruiden die dit proces ondersteunen:
berenklauwzaad, venkelzaad, malva, hartsgespan,

 madeliefjes, luzerne & haverstro

I N  D E Z E  F A S E  H E E F T  H E T  L I C H A A M
B E H O E F T E  A A N  R U S T ,  H E R S T E L  E N

O N D E R S T E U N I N G  V O O R  H E T
Z E N U W S T E L S E L .

 L u t e a l e  F a s e
F A S E  V A N  I N T R O S P E C T I E  

 



 2 2 .  H a v e r s t r o

 H A V E R S T R O   W E R K T  A L S  E E N  N A T U U R L I J K E
T O N I C U M  V O O R  H E T  Z E N U W S T E L S E L ,  W A A R D O O R

H E T  J E  H E L P T  O M  D E  E M O T I O N E L E
S C H O M M E L I N G E N  D I E  D E Z E  F A S E  K E N M E R K E N ,  T E

V E R Z A C H T E N .  H A V E R S T R O  B E V A T  V E E L
M I N E R A L E N  Z O A L S  M A G N E S I U M ,  C A L C I U M ,  I J Z E R ,
S I L I C I U M  E N  K A L I U M ,  D I E  S A M E N  H E L P E N  B I J  H E T

V E R M I N D E R E N  V A N  V E R M O E I D H E I D ,  H E T
R E G U L E R E N  V A N  D E  H O R M O N E N ,  H E T

O N D E R S T E U N E N  V A N  D E  B L O E D S O M L O O P  E N  H E T
B E V O R D E R E N  V A N  O N T S P A N N I N G  D I E  J E

L I C H A A M  Z O  N O D I G  H E E F T  I N  D E  L U T E A L E  F A S E .

A L T E R N A T I E F  G E B R U I K :

M A A K  E E N  H A V E R S T R O - S M O O T H I E :  V O E G
G E M A L E N  H A V E R S T R O - P O E D E R  T O E  A A N  J E

S M O O T H I E  O M  D E  O N T S P A N N E N D E
E I G E N S C H A P P E N  I N T E R N  T E  O N D E R S T E U N E N .  

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

H A V E R S T R O  G R O E I T  O P  G R A S L A N D E N  E N  A K K E R S .
D E  P L A N T  H E E F T  S L A N K E  S T E L E N  E N

G R I J S A C H T I G E  A R E N ,  M E T  S M A L L E  G R A S A C H T I G E
B L A D E R E N .  H E T  I S   T E  H E R K E N N E N  A A N  D E

T Y P I S C H E  H A V E R A C H T I G E  S T R U C T U U R  V A N  D E
A R E N .



 "HA V E R S T R O  I S  E E N  W O N D E R M I D D E L  V O O R
V R O U W E N .  H E T  V O E D T  D E  Z E N U W E N ,

O N D E R S T E U N T  D E  H O R M O O N P R O D U C T I E  E N
H E L P T  D E  M E N S T R U A T I E C Y C L U S  I N  B A L A N S  T E
B R E N G E N .  H E T  I S  B I J Z O N D E R  N U T T I G  I N  D E

L U T E A L E  F A S E ,  W A N N E E R  H E T  L I C H A A M  M E E R
E N E R G I E  E N  S T A B I L I T E I T  N O D I G  H E E F T . "

S U S U N  W E E D ,  K R U I D E N K U N D I G E  E N  A U T E U R



 2 3 .  H a r t g e s p a n
I N  D E  L U T E A L E  F A S E ,  W A N N E E R  E M O T I E S  S T E R K E R

K U N N E N  Z I J N  E N  S P A N N I N G  I N  H E T  L I C H A A M
V A A K  T O E N E E M T ,  B I E D T  H A R T G E S P A N  E E N

K A L M E R E N D E  E N  S T A B I L I S E R E N D E  W E R K I N G .  D I T
K R U I D  S T A A T  B E K E N D  O M  Z I J N  V E R M O G E N  O M

S T R E S S  E N  A N G S T  T E  V E R M I N D E R E N ,  T E R W I J L  H E T
T E G E L I J K E R T I J D  H E T  E M O T I O N E L E  E V E N W I C H T

O N D E R S T E U N T .  H E T  B E V O R D E R T  O N T S P A N N I N G ,
V E R L I C H T  M E N T A L E  S P A N N I N G  E N  H E L P T  H E T

L I C H A A M  I N  D E Z E  P E R I O D E  V A N  D E  C Y C L U S  T O T
R U S T  T E  K O M E N .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

 H A R T G E S P A N  K A N  O O K  F I J N  W O R D E N  G E B R U I K T
I N  D E  V O R M  V A N  E E N  M A S S A G E O L I E .  D O O R

G E D R O O G D E  B L O E M E N  T E  M A C E R E R E N  I N  E E N
D R A A G O L I E  Z O A L S  A M A N D E L O L I E ,  C R E Ë E R  J E  E E N

K A L M E R E N D E  O L I E  D I E  P E R F E C T  I S  V O O R  E E N
O N T S P A N N E N D E  M A S S A G E ,  V O O R A L  O P  D E

S C H O U D E R S  E N  N E K ,  O M  F Y S I E K E  S P A N N I N G  T E
V E R L I C H T E N  E N  H E T  Z E N U W S T E L S E L  T E

K A L M E R E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :
 H A R T G E S P A N  G R O E I T  H E T  L I E F S T  O P  Z O N N I G E ,

G O E D  D O O R L A T E N D E  G R O N D .  H E T  H E E F T  S M A L L E ,
G R O E N E  B L A D E R E N  E N  P R O D U C E E R T  K L E I N E ,
L I C H T R O Z E  T O T  P A A R S E  L I P B L O E M E N  D I E  E E N

S U B T I E L E  G E U R  A F G E V E N ,



 2 4 .  V e n k e l z a a d

V E N K E L Z A A D  I S  E E N  W A A R D E V O L  K R U I D  D A T  D E
H O R M O N A L E  B A L A N S  O N D E R S T E U N T  D O O R  F Y T O -
O E S T R O G E N E N  D I E  H E L P E N  B I J  H E T  S T A B I L I S E R E N
V A N  S C H O M M E L I N G E N  I N  D E  L U T E A L E  F A S E .  H E T

B E V O R D E R T  D E  S P I J S V E R T E R I N G ,  V E R M I N D E R T
O P G E B L A Z E N  G E V O E L  E N  G A S ,  E N  H E E F T  E E N

K A L M E R E N D  E F F E C T  O P  Z O W E L  H E T  L I C H A A M  A L S
D E  G E E S T ,  W A T  H E L P T  B I J  H E T  V E R L I C H T E N  V A N

S T E M M I N G S W I S S E L I N G E N .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

 M A A K  E E N  V E N K E L P A S T A  D O O R  D E
V E N K E L Z A A D J E S  F I J N  T E  M A L E N  E N  M E T  E E N
K L E I N  B E E T J E  W A T E R  T E  M E N G E N .  B R E N G  D E

P A S T A  O P  D E  B U I K  A A N  V O O R  V E R L I C H T I N G  V A N
O P G E B L A Z E N  G E V O E L  O F  O N G E M A K .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

 V E N K E L  G R O E I T  I N  Z O N N I G E  W E I D E N  E N  L A N G S
W E G E N .  H E T  H E E F T  G E V E E R D E ,  G R I J S G R O E N E

B L A D E R E N  E N  P R O D U C E E R T  L A N G W E R P I G E ,
G R O E N G R I J Z E  Z A D E N  M E T  E E N  A N I J S A C H T I G E

G E U R ,  W A T  H E T  G E M A K K E L I J K  H E R K E N B A A R
M A A K T .



2 5 .  B e r e n k l a u w z a a d

B E R E N K L A U W Z A A D  H E E F T  K R A C H T I G E
O N T S T E K I N G S R E M M E N D E  E N  P I J N S T I L L E N D E
E I G E N S C H A P P E N ,  D I E  H E T  E E N  U I T S T E K E N D E

O N D E R S T E U N I N G  M A K E N  T I J D E N S  D E  L U T E A L E
F A S E .  H E T  H E L P T  B I J  H E T  V E R L I C H T E N  V A N

M E N S T R U A T I E P I J N  E N  V E R M I N D E R T
O N T S T E K I N G E N  I N  H E T  L I C H A A M .  D A A R N A A S T
O N D E R S T E U N T  H E T  H E T  Z E N U W S T E L S E L ,  W A T

K A N  H E L P E N  O M  E M O T I O N E L E  E N  F Y S I E K E
S P A N N I N G E N  I N  D E Z E  F A S E  T E  V E R L I C H T E N .  D E
K A L M E R E N D E  W E R K I N G  V A N  B E R E N K L A U W Z A A D

H E L P T  B I J  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N  S T R E S S  E N
A N G S T ,  D I E  V A A K  V E R H O O G D  K U N N E N  Z I J N  I N

D E  L U T E A L E  F A S E .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

 M A A K  E E N  I N F U S I E  V A N  B E R E N K L A U W Z A A D
D O O R  D E  Z A D E N  E E N  N A C H T  T E  L A T E N  T R E K K E N

I N  W A T E R .  D R I N K  D E Z E  I N F U S I E  O M
M E N S T R U A T I E P I J N  T E  V E R L I C H T E N  E N  J E

Z E N U W S T E L S E L  T E  K A L M E R E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

 B E R E N K L A U W  G R O E I T  L A N G S  B O S S E N  E N
W E I L A N D E N .  D E  P L A N T  H E E F T  G R O T E  B L A D E R E N

E N  B L O E I T  M E T  W I T T E  B L O E M E N .  W E E S
V O O R Z I C H T I G ,  W A N T  H E T  S A P  K A N  D E  H U I D

I R R I T E R E N  B I J  C O N T A C T  M E T  Z O N L I C H T .



2 6 .  M a l v a

M A L V A  I N  D E  L U T E A L E  F A S E
M A L V A  I S  E E N  V E R Z A C H T E N D  K R U I D  D A T  I D E A A L

I S  V O O R  D E  L U T E A L E  F A S E ,  W A N N E E R  V E E L
V R O U W E N  L A S T  H E B B E N  V A N  S P A N N I N G  E N

O N G E M A K K E N .  H E T  K A L M E E R T  H E T  L I C H A A M  E N
O N D E R S T E U N T  H E T  Z E N U W S T E L S E L ,  W A A R D O O R
H E T  H E L P T  B I J  H E T  V E R L I C H T E N  V A N  S T R E S S  E N

E M O T I O N E L E  O N G E M A K K E N .  D A A R N A A S T  H E E F T
M A L V A  O N T S T E K I N G S R E M M E N D E  E I G E N S C H A P P E N

D I E  E F F E C T I E F  K U N N E N  H E L P E N  B I J  B U I K P I J N ,
K R A M P E N  E N  A N D E R E  I R R I T A T I E S  D I E  V A K E R

V O O R K O M E N  I N  D E Z E  F A S E  V A N  D E  C Y C L U S .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

 M A A K  E E N  M A L V A S T O O M B A D J E :  V O E G
G E D R O O G D E  M A L V A B L O E M E N  T O E  A A N  H E E T

W A T E R  E N  A D E M  D E  S T O O M  I N  O M  Z O W E L  D E
L U C H T W E G E N  A L S  H E T  Z E N U W S T E L S E L  T E

K A L M E R E N .  D I T  H E L P T  B I J  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N
S T R E S S  E N  B E V O R D E R T  O N T S P A N N I N G  I N  D E

L U T E A L E  F A S E .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

 M A L V A  G R O E I T  I N  T U I N E N  E N  B E R M E N .  D E
P L A N T  H E E F T  G R O T E ,  R O N D E  B L A D E R E N  E N

B L O E I T  M E T  R O Z E  O F  P A A R S E  B L O E M E N .
W A N N E E R  D E  B L A A D J E S  W O R D E N  G E K N E U S D ,

V O E L E N  Z E  S L I J M E R I G  O F  P L A K K E R I G  A A N .



2 7 .  L u z e r n e
O O K  L U Z E R N E  I S  E E N  F I J N  K R U I D  V O O R  D E

L U T E A L E  F A S E ,  R I J K  A A N  V I T A M I N E S  E N
M I N E R A L E N ,  W A A R O N D E R  V I T A M I N E  K  E N

C A L C I U M .  D E Z E  V O E D I N G S S T O F F E N
O N D E R S T E U N E N  H E T  Z E N U W S T E L S E L ,  H E L P E N  D E

H O R M O N A L E  B A L A N S  T E  B E V O R D E R E N  E N
D R A G E N  B I J  A A N  H E T  V E R M I N D E R E N  V A N

S P A N N I N G .  L U Z E R N E  G E E F T  E E N  E N E R G I E B O O S T
D O O R  D E  H O G E  C O N C E N T R A T I E  A A N  E S S E N T I Ë L E
V O E D I N G S S T O F F E N  D I E  H E T  L I C H A A M  H E L P E N  O P

N A T U U R L I J K E  W I J Z E  D E  E N E R G I E P R O D U C T I E  T E
O N D E R S T E U N E N ,  W A T  H E L P T  O M  D E

V E R M O E I D H E I D  I N  D E Z E  F A S E  T E G E N  T E  G A A N .

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :

 M A A K  E E N  L U Z E R N E P A S T A  D O O R  D E  B L A D E R E N
T E  K N E U Z E N  E N  M E T  E E N  B E E T J E  W A T E R  T E

M E N G E N .  B R E N G  D E  P A S T A  A A N  O P  D E  B U I K  O M
S P A N N I N G  E N  O N G E M A K  T E  V E R L I C H T E N ,  W A T
D E  L U T E A L E  F A S E  C O M F O R T A B E L E R  K A N  M A K E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

 L U Z E R N E  G R O E I T  I N  G R A S L A N D E N  E N  W E I D E N .
H E T  H E E F T  E E N  D I E P G R O E N E  K L E U R  M E T  P A A R S E

B L O E M E N  D I E  I N  L A N G E  T R O S J E S  S T A A N .



" L U Z E R N E  I S  E E N  K R A C H T I G  K R U I D  V O O R
V R O U W E N ,  R I J K  A A N  V O E D I N G S S T O F F E N  D I E

H E L P E N  D E  H O R M O O N B A L A N S  T E  O N D E R S T E U N E N
E N  D E  M E N S T R U A T I E C Y C L U S  T E  R E G U L E R E N .  H E T

V O E D T  H E T  L I C H A A M  D I E P  V A N  B I N N E N U I T ,
V E R S T E R K T  D E  N I E R E N  E N  H E L P T  B I J  H E T  B E H O U D

V A N  E E N  G E Z O N D E  V R O U W E L I J K E  V I T A L I T E I T . "

S U S U N  W E E D ,  K R U I D E N K U N D I G E  E N  A U T E U R



2 8 .  M a d e l i e f j e s
M A D E L I E F J E S  H E B B E N  K A L M E R E N D E  E N

O N T S T E K I N G S R E M M E N D E  E I G E N S C H A P P E N  D I E
P E R F E C T  Z I J N  V O O R  D E  L U T E A L E  F A S E .  Z E  H E L P E N

H E T  Z E N U W S T E L S E L  T E  K A L M E R E N ,
O N D E R S T E U N E N  D E  S P I J S V E R T E R I N G  E N  Z O R G E N

V O O R  E E N  G E V O E L  V A N  I N N E R L I J K E  R U S T .
M A D E L I E F J E S  B E V O R D E R E N  O O K  D E

B L O E D S O M L O O P  E N  H E L P E N  H E T  L I C H A A M  T E
O N T S P A N N E N  O M  Z O  D E  R U S T  T E  V I N D E N  D I E  J E

L I C H A A M  N O D I G  H E E F T  I N  D E Z E  F A S E ,  

A L T E R N A T I E V E  V E R W E R K I N G :
 M A A K  E E N  K A L M E R E N D E  M A D E L I E F Z A L F  D O O R  D E

B L O E M E N  T E  M E N G E N  M E T  E E N  N E U T R A L E  O L I E
( Z O A L S  O L I J F O L I E )  E N  E E N  P A A R  W E K E N  I N  E E N
D O N K E R E ,  K O E L E  P L E K  T E  L A T E N  T R E K K E N .  Z E E F

H E T  M E N G S E L  E N  V E R W A R M  H E T  M E T  G E S M O L T E N
B I J E N W A S  O M  E E N  V E R Z A C H T E N D E  Z A L F  T E

C R E Ë R E N  D I E  O P  D E  H U I D  K A N  W O R D E N
A A N G E B R A C H T  O M  O N T S T E K I N G E N  E N  I R R I T A T I E S

T E  V E R L I C H T E N .

V I N D P L A A T S  E N  H E R K E N N I N G :

 M A D E L I E F J E S  G R O E I E N  V E E L A L  I N  G R A S V E L D E N ,
T U I N E N  E N  B E R M E N .  D E  B L O E M E N  H E B B E N  W I T

O M Z O O M D E  B L O E M B L A A D J E S  E N  E E N  G E E L  H A R T .
Z E  B L O E I E N  V A A K  I N  H E T  V O O R J A A R  E N  D E

Z O M E R  E N  H E B B E N  E E N  K E N M E R K E N D E  F R I S S E
G E U R .



D E  C Y C L U S  I S  R O N D .  



V E E L  K R U I D E N ,  Z O A L S
J E  W E L L I C H T  H E B T

O N T D E K T ,  H E B B E N  E E N
D I E P  V O E D E N D E

W E R K I N G ,  R E I N I G E N
Z A C H T J E S  E N

O N D E R S T E U N E N  H E T
Z E N U W S T E L S E L ,  W A T

B I J D R A A G T  A A N
O N T S P A N N I N G .  H O E W E L

D E Z E  K R U I D E N  N I E T
D I R E C T  D E

H O R M O O N B A L A N S
B E Ï N V L O E D E N ,  S P E L E N
Z E  E E N  B E L A N G R I J K E

R O L  I N  H E T

VEEL VAN DE DOOR ONS GESELECTEERDE KRUIDEN 
(ZOALS JE WELLICHT HEBT ONTDEKT) HEBBEN EEN DIEP VOEDENDE
WERKING, REINIGEN OP ZACHTE WIJZE EN/OF ONDERSTEUNEN

HET ZENUWSTELSEL, WAT BIJDRAAGT AAN ONTSPANNING. 

HOEWEL DEZE KRUIDEN NIET DIRECT DE HORMOONBALANS
BEÏNVLOEDEN, SPELEN ZE WEL DEGELIJK EEN HEEL BELANGRIJKE

ROL IN HET ONDERSTEUNEN VAN DE HORMONALE GEZONDHEID.
EEN ONTSPANNEN ZENUWSTELSEL EN EEN LICHAAM DAT GOED
GEVOED EN GEREINIGD IS, VORMEN NAMELIJK DE BASIS VOOR

EEN SOEPELE WERKING VAN JOUW HORMONALE SYSTEEM. 

WANNEER WE ONS FYSIEK EN EMOTIONEEL IN BALANS VOELEN,
KUNNEN ONZE HORMONEN ZICH OP EEN MEER NATUURLIJKE EN

EVENWICHTIGE MANIER ONTWIKKELEN. 

DOOR ALLE FASEN VAN DE CYCLUS BEWUST TE DOORLOPEN
ONDERSTEUNEN WE DIT PROCES EN IS HET GEMAKKELIJKER DE

VERSCHILLENDE FASEN TE OMARMEN. 



V E E L  K R U I D E N ,  Z O A L S
J E  W E L L I C H T  H E B T

O N T D E K T ,  H E B B E N  E E N
D I E P  V O E D E N D E

W E R K I N G ,  R E I N I G E N
Z A C H T J E S  E N

O N D E R S T E U N E N  H E T
Z E N U W S T E L S E L ,  W A T

B I J D R A A G T  A A N
O N T S P A N N I N G .  H O E W E L

D E Z E  K R U I D E N  N I E T
D I R E C T  D E

H O R M O O N B A L A N S
B E Ï N V L O E D E N ,  S P E L E N
Z E  E E N  B E L A N G R I J K E

R O L  I N  H E T

ERVAAR DEZE PRACHTIGE KRUIDEN IN ONS LIEVE PROEFPAKKETJE IN
KARTONNEN THEEPOTJES OF LUXE THEEBLIKKEN MET HOUTEN
THEESCHEPJES VOOR 6 MAANDEN. 4 FASES, 5 PRACHTIGE &

KRACHTIGE BLENDS DIE JOU ONDERSTEUNEN OM IN HECHTERE
RELATIE TE ZIJN MET JOUW CYCUS EN JOUW FYSIEK EN

EMOTIONEEL ONDERSTEUNEN PRECIES DAAR WAAR NODIG! 

Naar onze website

https://www.wildlylocalsuperfoods.com/


 
D A N K J E W E L  V O O R  J E  A A N D A C H T

W E  H O P E N  J E  M E T  D I T   B O E K J E  G E I N S P I R E E R D  T E
H E B B E N  O M  O O K  Z E L F  O P  O N T D E K K I N G S T O C H T

T E  G A A N  I N  D E  L O K A L E  N A T U U R .  P L U S ,  I N
V E R B I N D I N G  T E  L E V E N  M E T  J O U W  U N I E K E

V R O U W E L I J K E  C Y C L U S .  

M E T  V E E L  L I E F D E ,

L I N D A  - F O U N D E R  V A N  W I L D L Y  L O C A L
S U P E R F O O D S




