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Was ist eigentlich die Perimenopause?

Vielleicht spurst du es schon: Dein Zyklus verandert sich. Die Blutungen kommen mal
friher, mal spater, manchmal starker als gewohnt. Vielleicht schlafst du schlechter,
schwitzt haufiger in der Nacht oder fuhlst dich schneller gereizt oder erschopft.

Das alles kdnnen erste Zeichen der Perimenopause sein — der Ubergangszeit vor der
Menopause. Diese Phase beginnt oft schon ab Mitte 30 und kann sich Uber mehrere
Jahre ziehen.

In dieser Zeit schwanken vor allem deine Progesteron- und Ostrogenspiegel —
Hormone, die fur dein Wohlbefinden, deine Energie, deine Stimmung und sogar fur
Knochen und Herz wichtig sind. Kein Wunder also, dass sich so vieles im Korper
spurbar verandert.

Die gute Nachricht: Du bist mit all dem nicht allein. Die Perimenopause ist kein
plotzlicher Einschnitt, sondern ein naturlicher Prozess, durch den jede Frau geht.
Und: Es gibt viele Moglichkeiten, wie du dich in dieser besonderen Lebensphase
sanft unterstitzen kannst.

Besonders wertvoll ist jetzt, auf Stressreduktion, nahrstoffreiche Ernahrung, sanfte
Bewegung und die Kraft der Pflanzen zu setzen. Heilpflanzen konnen dir helfen,
Hormonschwankungen auszugleichen, dein Nervensystem zu beruhigen und dich bei
typischen Beschwerden wie Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen oder
Erschopfung zu begleiten.

In diesem PDF lernst du 7 Pflanzen kennen, die dich in dieser besonderen
Lebensphase begleiten konnen — sanft, wirksam und mit jahrhundertealter
Erfahrung.

Hinweis:

Die Inhalte dieses E-Books dienen der allgemeinen Information und ersetzen keine arztliche Beratung oder
Behandlung. Bei gesundheitlichen Beschwerden oder Fragen zu Medikamenten,
Nahrungserganzungsmitteln oder Therapien wende dich bitte an eine Arztin, einen Arzt oder
Heilpraktiker.

Alle Empfehlungen basieren auf traditionellem Pflanzenwissen und ganzheitlichen Ansatzen und stellen
keine Heilversprechen dar.
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en. In dieser Phase konnen

Hitzewallunge ute, Hautalterung und vermehrte

Gelenkbeschwerden auftreten.

Zusatzlich sinkt bei vielen Frauen auch der Testosteronspiegel, was Muskelabbau,
weniger Energie und geringere Libido begunstigen kann.

Zyklische Veranderungen trotz unregelmafligem Zyklus nutzen
Auch wenn Blutungen unregelmaliig werden, gibt es hormonelle Phasen — nur
verschoben oder verkurzt.
Du kannst dich trotzdem an einem zyklusfreundlichen Rhythmus orientieren:
o Ostrogendominierte Phase (nach Blutung): Mehr Energie, ideal fiir Sport mit
hoherer Intensitat
¢ Progesteronphase (vor Blutung): Fokus auf Entspannung, sanftes Krafttraining,
magnesiumreiche Kost

e Unklare Zyklen: Mehr Selbstbeobachtung (Temperatur, Symptome,
Schleimqualitat)

Darmgesundheit als Hormonbasis

Ein gesunder Darm ist entscheidend fur die Ruckfuhrung von Hormonen in den
Stoffwechsel (Enterohepatischer Kreislauf).

Ein Ungleichgewicht der Darmflora (Dysbiose) oder Leaky Gut kann zu einer
unvollstandigen Ostrogenausscheidung, Entziindungen und verstarkten PMS-
ahnlichen Symptomen fuhren.

Krauter & Lebensmittel, die den Darm unterstutzen: Lowenzahn, Artischocke,
Leinsamen, Sauerkraut, Chicorée, Topinambur.



Beantworte die folgenden Fragen mit Ja oder Nein:

1.Sind deine Zyklen kurzer als friher oder schwanken sie stark (z. B. 24 Tage, dann
35 Tage)?

2.Hast du haufiger PMS-ahnliche Symptome, auch wenn dein Zyklus unregelmalig
ist?

3.Ist dein Schlaf schlechter geworden, ohne dass sich deine Lebensumstande stark
verandert haben?

4.Erlebst du plotzliche Hitzewallungen oder nachtliches Schwitzen?

5.Hast du bemerkt, dass deine Haut oder Schleimhaute trockener sind als fruher?

6.Hat sich dein Gewicht trotz gleicher Ernahrung und Bewegung verandert?

7.Merkst du, dass du reizbarer bist oder sich deine Stimmung leichter verandert?

8.Nimmst du haufiger Herzklopfen oder Herzrasen ohne korperliche Anstrengung
wahr?

9.Hast du das Gefuhl, dass deine Muskeln schneller abbauen oder du weniger Kraft
hast?

10.Fallt dir auf, dass dein Gedachtnis oder deine Konzentrationsfahigkeit

nachgelassen hat?

Auswertung:

¢ 0-3 x Ja: Wahrscheinlich bist du noch in einer stabilen Zyklusphase, kleine
Veranderungen konnen aber erste Vorboten sein.

e 4-6 x Ja: Moglicherweise bist du in einer frihen oder mittleren Perimenopause —
jetzt lohnt es sich, aktiv mit Ernahrung, Bewegung und Krautern gegenzusteuern.

e 7-10 x Ja: Die hormonellen Veranderungen sind deutlich splrbar — gezielte
Unterstitzung kann helfen, Beschwerden zu lindern und Folgeprobleme
vorzubeugen.



Gesundheitliche Veranderungen
in der Perimenopause

Die Perimenopause ist eine hormonelle Ubergangsphase, in der sich viele
Prozesse im Korper verandern. Das liegt vor allem an den sinkenden
Progesteronwerten und den unregelmaRig schwankenden Ostrogenspiegeln.
Diese hormonellen Veranderungen wirken sich auf nahezu alle Systeme im
Korper aus — Stoffwechsel, Knochen, Herz-Kreislauf, Gehirn und Haut.

1. Stoftwechselveranderungen & Insulinresistenz

Mit dem Hormonwechsel verandert sich auch der Blutzuckerstoffwechsel. Durch
die hormonellen Schwankungen reagieren die Korperzellen oft schlechter auf
Insulin — es entsteht eine verminderte Insulinsensitivitat. Das bedeutet: Mehr
Insulin muss ausgeschuttet werden, um den Blutzucker zu regulieren.

Mogliche Folgen:

Gewichtszunahme (vor allem am Bauch)

HeilkRhunger auf SulRes und Weildmehlprodukte

Energieschwankungen im Tagesverlauf

Erhohte Entzindungsneigung

Tipp: Eine hormonfreundliche, blutzuckerbewusste Ernahrung, Krafttraining und
Stressabbau konnen helfen, die Insulinsensitivitat zu verbessern.

2. Knochenstoffwechsel & Osteoporose

Sinkende Ostrogenspiegel flihren zu einer beschleunigten Knochenabbau-Rate.
Bereits in der Perimenopause beginnt der Verlust an Knochendichte, was das
Risiko fur Osteoporose erhoht.

Tipp: Ausreichend Calcium, Vitamin D, Vitamin K2 und gezieltes Krafttraining
sind wichtige Bausteine, um die Knochen stark zu halten.

3. Herz Kreislauf System: Cholesterin & Blutdruck

Ostrogen schiitzt Herz und GefdRe. Wenn dieser Schutz nachlésst, kdnnen
Cholesterinwerte und Blutdruck ansteigen. Das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen steigt in dieser Phase deutlich an.

Tipp: Pflanzliche Fette, Omega-3-Fettsauren, Ballaststoffe und Bewegung
unterstutzen Herz und Gefale.



4. Nervensystem & Stressresilienz

Hormonschwankungen beeinflussen auch die Stressachse. Viele Frauen erleben
in dieser Zeit Schlafstorungen, innere Unruhe, Stimmungsschwankungen oder
Reizbarkeit. Dauerstress verscharft aulderdem hormonelle Dysbalancen und
fordert Insulinresistenz.

Tipp: Entspannungsroutinen, Atemubungen, Krauter mit adaptogener Wirkung
und ausreichend Schlaf sind jetzt besonders wichtig.

5.Schilddriise

Der Hormonumbau in dieser Lebensphase kann die Umwandlung von T4 zu T3
verlangsamen, sodass selbst bei normalen Laborwerten Symptome wie
Mudigkeit, Frieren, Konzentrationsschwierigkeiten oder Gewichtszunahme
auftreten.

Gleichzeitig steigt das Risiko, dass Autoimmunprozesse wie Hashimoto
ausgelost oder verstarkt werden.

Tipp:

Regelmaldige Kontrolle von TSH, fT3, fT4 und — falls relevant — Antikorpern
(TPO-AK, Tg-AK) ist sinnvoll.

6. Mikronahrstofiverluste

In der Perimenopause kann der Bedarf an bestimmten Nahrstoffen steigen:

e Magnesium (gegen Muskelkrampfe, Schlafprobleme, innere Unruhe)

e B-Vitamine (v. a. B6, B12, Folat — wichtig fur Nerven, Blutbildung,

Hormonstoffwechsel)

e Zink (Immunsystem, Haut, Haare, Hormonbildung)

e Omega-3-Fettsauren (Entzindungsschutz, Herz-Kreislauf)

e Eiweild (Muskelerhalt, Sattigung, Hormonvorstufen)
Lebensmittelbeispiele: Kurbiskerne, Mandeln, Linsen, fetter Fisch, Hulsenfruchte,
griines Blattgemise, Eier, Leinsamen, Omega3-0l supplementieren!



Kreuze die Aussagen an, die auf dich zutreffen. Je mehr Punkte in einer Kategorie,

desto wahrscheinlicher ist eine Dysbalance in diesem Bereich.

1.Ostrogen (Ostrogendominanz oder Mangel)

Ich habe Hitzewallungen oder Nachtschweil3.

Meine Periode ist unregelmalRig, oft starker oder schwacher als fruher.
Ich habe Wassereinlagerungen oder geschwollene Bruste.

Ich leide haufiger unter Stimmungsschwankungen oder Reizbarkeit.
Meine Haut wirkt trockener und faltiger als friher.

Hinweis:
Viele Kreuze hier = Hinweis auf Ostrogenmangel (typisch in der Perimenopause).
Verstarkt Wassereinlagerungen, Brustspannen = Hinweis auf Ostrogendominanz.

2. Progesteron (meist zuerst im Mangel)

Ich habe Schlafprobleme oder wache nachts haufig auf.

Ich fihle mich schnell gestresst oder innerlich unruhig.

Ich habe PMS-Beschwerden (Reizbarkeit, Stimmungstiefs, Kopfschmerzen).
Ich neige zu Schmierblutungen oder unregelmaldig langen Zyklen.

Ich habe haufiger Angste oder innere Nervositat.

Hinweis:
Viele Kreuze hier = Hinweis auf Progesteronmangel, oft der erste Schritt in die
hormonelle Dysbalance.



3. Cortisol (Stresshormon)

Ich fuhle mich oft erschopft, obwohl ich geschlafen habe.

Ich brauche Kaffee oder Sufzes, um in die Gange zu kommen.

Ich habe Energiespitzen am Abend statt morgens.

Ich nehme besonders am Bauch zu, obwohl ich nicht mehr esse.
Ich reagiere empfindlich auf Stress oder werde schnell Uberreizt.

Hinweis:
Viele Kreuze hier = Hinweis auf eine Nebennierenschwache oder Cortisol-
Dysbalance.

4. Schilddriisenhormone (T3,/T4)

e |ch friere leicht oder habe kalte Hande und FuRe.

e Ich habe trockene Haut und Haarausfall.

e |ch nehme zu, obwohl ich nicht mehr esse.

e Ich bin oft mlUde, antriebslos oder habe Konzentrationsprobleme.
e Meine Verdauung ist trage (Verstopfung).

Hinweis:
Viele Kreuze hier = Hinweis auf Schilddrisenunterfunktion oder
Umwandlungsstorung (T4 — T3).

5. Insulin

e |ch habe oft HeiRhunger, besonders auf Sufltes oder Kohlenhydrate.
e |ch werde schnell mude nach Mahlzeiten.

Ich nehme besonders am Bauch zu.

Meine Blutzuckerwerte schwanken stark (z. B. Zittern, Nervositat,
Schwitzen bei Hunger).

Ich habe erhohte Cholesterin- oder Triglyzeridwerte.

Hinweis:
Viele Kreuze hier = Hinweis auf Insulinresistenz, die oft in der Perimenopause
beginnt.




Pflanzenkraft in de
Sanfte Unterstiitzu

Die Perimenopause ist eine Zeit der V
emotional. In dieser Phase beginnt die
schwanken. Zyklen werden unregelmalig
neue Symptome auf: Hitzewallungen, Schla
Gewichtszunahme oder trockene Schleimhaute.
Diese Veranderungen sind kein Zeichen dafur, dass ,e
Teil eines natirlichen Ubergangs. Trotzdem kdnnen sie belastend sein — vor allem,
wenn Stress, ungesunde Ernahrung oder Bewegungsmangel dazukommen. Genau
hier konnen Heilpflanzen ihre sanfte, regulierende Kraft entfalten.

mt“, sondern

Warum Pflanzen helfen konnen:
Viele traditionelle Frauenkrauter und moderne Adaptogene wirken Uber drei zentrale

Systeme:
1.Hormonsystem: Manche Pflanzen (z. B. Monchspfeffer, Rotklee) beeinflussen die

hormonelle Steuerung uber das Gehirn oder wirken Uber Phytoostrogene direkt

an Hormonrezeptoren.

2.Nervensystem: Krauter wie Ashwagandha oder Salbei wirken beruhigend auf
das vegetative Nervensystem und helfen bei Hitzewallungen, Schlafproblemen
oder innerer Unruhe.

3.Stoffwechsel & Gewebe: Pflanzen wie Maca oder Frauenmantel starken
Knochen, Muskulatur, Schleimhaute und den Stoffwechsel — wichtig, um
Osteoporose, Insulinresistenz oder Gewichtszunahme vorzubeugen.
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1) Monchspfeffer

(Vitex agnus-castus)

Rurzportrat

Klassiker der Frauenheilkunde. Wirkt vor allem uber die Hypophyse (Dopamin-
D2-Effekte), reduziert Prolaktin und unterstutzt so indirekt die
Progesteronbildung in der Lutealphase.

Hauptwirkstoffe & Mechanismus

e Iridoidglykoside (Agnusid, Aucubin), Diterpene = dopaminerg (| Prolaktin)
e Modulierender Einfluss auf LH/FSH — kann die Lutealphase stabilisieren

Woftir in der Perimenopause

e PMS, Brustspannen, Reizbarkeit in der frihen Perimenopause
e Unruhiger Schlaf & innere Anspannung durch Lutealphasen-Schwache

Beste Phase

e Frihe Perimenopause (Zyklus noch vorhanden/relativ regelmagig). Bei sehr
unregelmaliigen Zyklen oder hohem FSH meist weniger effektiv.

Anwendung & Dosierung

e Extrakt: 20-40 mg/Tag (standardisiert, morgens), mind. 3-6 Monate
e Tinktur: 30-40 Tropfen morgens (je nach Herstellerstandardisierung)
e Geduld kommunizieren: Wirkung baut sich langsam auf.

Gute Kombinationen

e Mit Frauenmantel oder Schafgarbe (zyklusausgleichend)
e Mit Magnesium (PMS, Schlaf)

Sicherheit & Kontraindikationen

e Nicht in Schwangerschaft/Stillzeit.

e Bei hormonabhangigen Tumoren oder unter HRT / Pille nur nach arztlicher
Rucksprache.

e Selten: Kopfschmerz, Hautreaktionen.






2) Yamswurzel
(Dioscoreavillosa)

Rurzportrat

-Progesteronfreundliche” Pflanze mit Diosgenin. Wichtig: Diosgenin wird im
Korper nicht zu Progesteron umgebaut; die klinische Wirkung ist sanft
regulierend, nicht ,hormonersetzend®.

Hauptwirkstoffe & Mechanismus

e Steroidale Saponine (v. a. Diosgenin) = entzindungsmodulierend,
spasmolytisch
e Kann subjektiv Hitzewallungen und Lutealbeschwerden mildern

Woftir in der Perimenopause

e Lutealphasen-Themen (Spannungsgeflihl, Gereiztheit)
e Hitzewallungen & Schlafunruhe (sanfter Effekt)

Beste Phase

e Fruhe bis mittlere Perimenopause.

Anwendung & Dosierung

e Kapseln/Extrakt: nach Hersteller (typ. 300-1000 mg/Tag)
e Tinktur: 20-40 Tropfen 2x/Tag
e Tee aus geschnittener Wurzel (1 TL/200 ml, 10-15 min)

Gute Kombinationen

e Mit Monchspfeffer (frihe Phase)
e Mit Ashwagandha (Schlaf, Stress)
[

Sicherheit & Kontraindikationen

e Vorsicht bei hormonabhangigen Erkrankungen (arztlich abklaren).
e Nicht in Schwangerschaft.






3) Salbei

(Salvia officinalis)

Rurzportrat

DER Klassiker bei Hitzewallungen & Nachtschweil3; zusatzlich
verdauungsfreundlich, antimikrobiell.

Hauptwirkstoftfe & Mechanismus

e Atherische Ole (u. a. Thujon, 1,8-Cineol), Gerbstoffe = schweiRhemmend,
adstringierend, antientzindlich

Woftir in der Perimenopause

e Plotzliche Hitzeschlibe, Nachtschweild, auch tagsuber
e Magen-/Darm-Empfindlichkeiten

Beste Phase
e Alle Phasen — symptomorientiert.

Anwendung & Dosierung

e Tee: 1-2 TL Blatt/250 ml, 5-8 min; 2-3x/Tag
e Tinktur: 15-30 Tr. 2-3x%/Tag
e Kalter Auszug (Uber Nacht) als ,,Cooling Drink*

Gute Kombinationen

e Mit Zitronenverbene (Frische), Rotklee (spate Phase), abends mit Melisse
(Schlaf)

Sicherheit & Kontraindikationen

e Nicht hochdosiert in Stillzeit ({ Milchfluss).
e Vorsicht bei Epilepsie (Thujon).
e Kurenweise einsetzen, Pausen einplanen.



BRENNNESSEL




4) Brennnessel
(Urtica dioica)

Rurzportrat

Mineralstoff-Power (Eisen, Magnesium, Calcium, Silizium),
stoffwechselanregend, entwassernd — ideal bei Erschopfung & fur Knochen/
Haut/Haar.

Hauptwirkstoffe & Mechanismus

e Mineralien, Flavonoide, Kieselsaure — remineralisierend, antientztundlich
e |eichte Diurese — entlastet Gewebe

Woftir in der Perimenopause

e Energie-Tief, Haarausfall, brichige Nagel
e Knochengesundheit (Mineralstoffbevorratung)
e Wassereinlagerungen

Beste Phase
e Alle Phasen (Basis-Kraut).

Anwendung & Dosierung

e Tee: 2 TL/250 ml, 5-8 min; 2-4x/Tag
e Frisch: als Spinat/Pesto/,,Griner Smoothie“ (junge Triebe)
e Samen: 1-2 TL/Tag als Topping (Vital-Kick)

Gute Kombinationen

e Mit Schafgarbe (Leber/Darm), Rotklee (spate Phase), Vitamin-C-Quellen
(Eisenaufnahme)

Sicherheit & Kontraindikationen

e Bei Herz-/Niereninsuffizienz mit Odemen nur nach arztlicher Riicksprache.
e Auf ausreichende Flussigkeit achten.



SCHAFGARBE




5) Schafgarbe

(Achillea millefolium)

Rurzportrat

»,Bauchfreundin® & Zyklus-Harmonisiererin: krampflosend, galleanregend,
entzindungshemmend, leberunterstutzend (Hormon-Clearance).

Hauptwirkstoftfe & Mechanismus

e Atherische Ole (u. a. Azulen), Flavonoide, Bitterstoffe = spasmolytisch,
verdauungsfordernd
¢ Indirekt hormonmodulierend Uber Leber/Galle

Woftir in der Perimenopause

e Zyklusunregelmaligkeiten, Krampfe
e Blahbauch, trage Verdauung
e Leichte Ostrogen-Dominanz (Uber Leberentlastung)

Beste Phase

e Fruhe bis mittlere Perimenopause (aber auch spater fur Verdauung gut).

Anwendung & Dosierung

e Tee: 1-2 TL/250 ml, 8-10 min; 1-3%x/Tag
e Sitzbad bei Unterbauchspannung
e Kombitee mit Frauenmantel

Gute Kombinationen

e Frauenmantel (Zyklus), Lowenzahn/Artischocke (Bitter/Leber), Brennnessel
(Mineralstoffe)

Sicherheit & Kontraindikationen
o KorbbllUtler-Allergie beachten.






6) Ashwagandha

(Withania somnifera)

Rurzportrat

Adaptogen fur Stress-Resilienz & Schlaf. Balanciert die HPA-Achse (Cortisol),
wirkt anxiolytisch (u. a. GABA-erg), verbessert oft Schlafdurchschlafen.

Hauptwirkstoftfe & Mechanismus

e Withanolide, Alkaloide — adaptogen, anxiolytisch, schlaffordernd
e | Cortisolspitzen, unterstitzt Nebennieren

Woftir in der Perimenopause

e Erschopfung, innere Unruhe, Schlafstorungen
e Reizbarkeit, Stress-Uberreaktivitat

Beste Phase

e Alle Phasen, besonders bei Stress/Schlafthemen.

Anwendung & Dosierung

e Extrakt: 300-600 mg/Tag (=5 % Withanolide), gern abends
e Pulver: 2-5 g/Tag in (Pflanzen-)Milch (,Moon Milk")

Gute Kombinationen

e Mit Passionsblume und Melisse (Schlaf), Magnesium (Entspannung)

Sicherheit & Kontraindikationen

e Nicht in Schwangerschaft.
e Bei Hyperthyreose und Autoimmunerkrankungen arztlich abklaren.
e Sedierend — am Abend starten.






7) Rhodiola rosea
(Rosenwurz)

Rurzportrat

Belebendes Adaptogen fur mentale Energie, Fokus und Stimmung. Wirkt
ausgleichend auf die HPA-Achse, moduliert Monoamine (Serotonin, Dopamin).

Hauptwirkstoftfe & Mechanismus

e Rosavine, Salidrosid = adaptogen, antifatigue, leicht antidepressiv
e Bessere Stress-Toleranz, weniger ,,Brain Fog“

Woftir in der Perimenopause

e Mudigkeit, Konzentrationsabfall, Stimmungstiefs
e ,Nachmittagsloch® trotz Schlaf

Beste Phase

e Alle Phasen, insbesondere bei mentaler Erschopfung.

Anwendung & Dosierung

e Extrakt: 100-300 mg morgens (standardisiert, z. B. 3 % Rosavine/ 1 %
Salidrosid)
e Nicht spat am Tag (kann anregend wirken)

Gute Kombinationen

e Mit B-Vitaminen (Nerven), Omega-3 (Stimmung), tagsuber Brennnessel
(Mineralien)

Sicherheit & Kontraindikationen

e Vorsicht bei bipolaren Storungen (maniforme Tendenzen).
e Bei Unruhe Dosis reduzieren/pausieren.



Und wie kannst du das nun ftir dich nutzen?

Die Pflanzen, die du gerade kennengelernt hast, wirken nicht alle gleich und nicht alle
zu jedem Zeitpunkt gleich stark. Denn die Perimenopause ist ein Prozess: In den
fruhen Jahren spurst du oft nur leichte Veranderungen wie unregelmalfdige Zyklen,
PMS oder Schlafprobleme — hier kann es schon hilfreich sein, den Zyklus mit
Monchspfeffer oder Yams zu stabilisieren und das Nervensystem mit Baldrian oder
Melisse zu entlasten.

In der mittleren Phase, wenn die Ostrogenschwankungen stirker werden und
Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen oder Wassereinlagerungen dazukommen,
zeigen Pflanzen wie Salbei, Rotklee und Hopfen ihre starkste Wirkung.

In der spaten Phase, wenn die Perimenopause in die Menopause uUbergeht, spielen
vor allem Knochen-, Herz- und Stoffwechselgesundheit eine Rolle. Jetzt gewinnen
Pflanzen mit Phytoostrogenen (z. B. Rotklee, Leinsamen) und starkende
Bitterpflanzen an Bedeutung.

Das Schone daran: Du musst dich nicht fur eine einzige Pflanze entscheiden.
Vielmehr kannst du deine Begleiterinnen je nach Phase und Beschwerden wechseln
und so immer wieder neu auf deinen Korper horen.



T'EE
REZEPTE

ITL Mischung auf ca. 250ml als
Aufgufd mit heildem, nicht mehr
kochendem Wasser.

Jeweils 1-2 Tassen pro Tag trinken.




WARUM ADAPTOGENE
SO WICHTIG SIND!

OSTROGEN INSULIN

PROGESTERON
&
TESTOTERON

CORTISOL

....

THYROXIN
ETC.

ADIPONECTIN LEPTIN



Adaptogene - Pflanzen ftir Balance
und Widerstandskraft

Adaptogene sind eine besondere Gruppe von Pflanzen und Pilzen, die deinem Korper
helfen, besser mit Stress umzugehen und sich flexibel an Belastungen anzupassen.
Sie wirken regulierend — das heifdt: sie konnen sowohl beruhigen, wenn das
Nervensystem Uberlastet ist, als auch aktivierend, wenn Erschopfung und Mudigkeit
uberwiegen.

In der Perimenopause sind sic besonders wertvoll, weil sie:

e die Nebennieren entlasten und Cortisol regulieren,
e das Nervensystem stabilisieren,

e Energie und Stimmung ausgleichen,

e Schlafqualitat verbessern konnen.

Neben Ashwagandha und Rhodiola, die ich dir im Detail vorgestellt habe, gibt es
noch weitere wichtige Adaptogene:
¢ Maca (Lepidium meyenii) — kraftigt, hebt die Stimmung und kann die Libido
unterstutzen.
¢ Reishi (Vitalpilz, Ganoderma lucidum) — beruhigt, fordert erholsamen Schlaf,
starkt Immunsystem und Leber.
e Cordyceps (Vitalpilz) — steigert Energie und Ausdauer, wirkt belebend bei
Erschopfung.
¢ Schisandra (Schisandra chinensis) — starkt Leber und Nerven, fordert
Konzentration und Stressresistenz.
e Heiliger Basilikum / Tulsi (Ocimum sanctum) — beruhigt, wirkt antioxidativ,
unterstiutzt Hormonbalance.

Adaptogene sind also keine Wundermittel, aber sie konnen wie ein sanftes Netz
wirken, das dich in dieser Umbruchphase stabilisiert und dich widerstandsfahiger
macht.

Qualitats-Tipp

Bei Adaptogenen und Vitalpilzen zahlt die Gerade in der sensiblen

Zeit der Perimenopause ist

es wichtig, deinem Korper
nur reine, hochwertige

Qualitat mehr als alles andere!
Achte unbedingt auf:

e Bio-zertifizierte Ware Pflanzenstoffe zuzufiihren
e Laborgeprufte Reinheit (keine Schwermetalle, — damit sie wirklich die
Pestizide, Pilzgifte) Wirkung entfalten, die du

¢ Vollextrakte statt stark verdunnter Pulver dir winschst.



Bonus-Box: Erndahrung in der
Perimenopause

Die hormonellen Schwankungen in der Perimenopause beeinflussen
Stoffwechsel, Gewicht, Knochengesundheit und Herz-Kreislauf-System. Mit
der richtigen Ernahrung kannst du aktiv gegensteuern:

1. Eiweild im Fokus

o Mindestens 1,2-1,5 g Eiweils pro kg Korpergewicht taglich.

o Unterstutzt Muskelerhalt, stabilisiert den Blutzucker, starkt Knochen und
Hormonsynthese.

o Quellen: Hulsenfruchte, Eier, Fisch, Fleisch, fermentierte Milchprodukte,
Nisse/Samen.

2.Stabiler Blutzucker

o Schwankender Ostrogenspiegel fordert Insulinresistenz —
Gewichtszunahme, Heilthunger, Erschopfung.

o Tipp: Jede Mahlzeit mit Protein + gesunden Fetten kombinieren, einfache
Zucker und Snacks reduzieren.

3. Calcium & Magnesium ftir Knochen und Nerven

o Calcium: grines Gemuse, Sesam, Mandeln, mineralstoffreiches Wasser.
o Magnesium: Kurbiskerne, Kakao, Hulsenfruchte — wirkt entspannend und
krampflosend.
4.0mega-3-Fettsauren

o Entzundungshemmend, schutzen Herz und Gefalle.
o Quellen: Lein- & Chiasamen, Walnusse, Fisch, hochwertiges Algen- oder
Fischol.

5.Bitterstoffe & Krauter

o Unterstutzen Leber und Verdauung (wichtig fur Hormonabbau).
o Beispiele: Schafgarbe, Wermut, Lowenzahn, Salbei.

6.Phytoostrogene (pflanzliche Ostrogenvorstufen)

o Wirken sanft ausgleichend auf den Hormonhaushalt.
o Quellen: Leinsamen, Rotklee, Soja (fermentiert).



Bewegung ist jetzt entscheidend - nicht nur fiirs Gewicht,

sondern auch fiir Knochen, Herz, Psyche und
Hormonbalance!

I.Krafttraining (2-3x/Woche)

o Wichtig gegen Muskelabbau & Osteoporose.
o Schon 20-30 Minuten Ganzkorperubungen mit Gewichten oder dem
eigenen Korpergewicht reichen.

2. Ausdauer moderat (2-3x/Woche)

o Spaziergange, Radfahren, Schwimmen — gut fur Herz-Kreislauf,
Stressabbau, Fettstoffwechsel.

o Vermeide extremes Ausdauertraining = kann Cortisol und Erschopfung
verstarken.

3.Bewegung im Alltag
o 7.000-10.000 Schritte/Tag, regelmalige Pausen, sanfte Dehnung.
o Besonders wertvoll: drauRen in der Natur (Licht + Stressabbau).
4.Regeneration & Stressabbau

o Yoga, Qi Gong oder Atemibungen — senken Cortisol, fordern Schlafqualitat.
o Schlaf ist ein zentraler Faktor fir Hormonbalance!

In der Perimenopause ist Bewegung kein Luxus
- sie ist Medizin!

Sie ist der SchlUssel, um Muskelmasse und Knochendichte zu erhalten,
Insulinresistenz vorzubeugen und dein Herz-Kreislauf-System zu schutzen.

Es geht nicht um Perfektion oder Hochleistung — sondern darum, deinem Korper
regelmaldig die Reize zu geben, die er braucht, um stark, belastbar und flexibel zu
bleiben. Schon kleine, konsequente Schritte machen hier einen riesigen Unterschied.




Bitterstoffe helfen,

e die Leber zu entlasten
¢ den Fettstoffwechsel zu unterstiitzen
e HeiRhunger zu reduzieren

e die Verdauungssafte anzuregen
e den Hormonstoffwechsel (v. a. Ostrogenabbau) zu optimieren

Top-Bitterkrauter

e Wermut - sehr bitter, stark leber- und verdauungsanregend

e Schafgarbe - sanfter, krampflosend, harmonisiert Zyklus und Verdauung

e Lowenzahnwurzel & -blatter — leberentlastend, entwassernd,
mineralstoffreich

e Enzianwurzel - starkster Bitterstofflieferant, ideal vor dem Essen

e Artischockenblatter — cholesterinsenkend, leber- und gallensaftanregend

e Mariendistelsamen — schitzt Leberzellen, antioxidativ

Anwendung
1.Als Tee — 1 TL getrocknete Krauter mit 200 ml heiRem Wasser ubergielRen,
5-10 Minuten ziehen lassen.

2.Als Tinktur — 15-20 Tropfen in etwas Wasser, 15 Minuten vor dem Essen.
3.In der Kuche - frische Blatter (z. B. Lowenzahn) in Salat mischen.

Tipp ftr Einsteigerinnen

Mit sanften Krautern wie Schafgarbe oder Lowenzahnblattern beginnen und langsam
steigern — so gewohnt sich der Korper an den Geschmack und die Wirkung.

Mini-Ritual:
Nimm morgens direkt nach dem Aufstehen einen kleinen Schluck Bittertinktur oder

Bitter-Oxymel. Stell dir dabei vor, wie dein Stoffwechsel in Schwung kommt und dein
Korper alles bekommt, was er fur einen klaren, energiereichen Tag braucht.




Du hast jetzt einen Uberblick bekommen, wie sich dein
Korper in der Perimenopause verandert — und welche
Pflanzen dich auf deinem Weg unterstiutzen konnen.
Doch jede Frau ist einzigartig, und manchmal braucht es
mehr als allgemeine Tipps.

Wenn du herausfinden mochtest, welche Hormone bei dir
gerade im Ungleichgewicht sind und wie du mit Ernahrung,
Krautern und kleinen Ritualen wieder in deine Kraft
kommst, dann lass uns sprechen!

Buche dir jetzt dein kostenloses Erstgesprach!

r 3 Lontakt:

www.start.wildepflanzenkraft.de

‘-“ﬁ\u_,f . kontakt@wildepflanzenkraft.de
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Health Coach

DN [ Nefasic C?f’f; Dok FACHBERATERIN

e FUR HOLISTISCHE

GESUNDHEIT

Jon o
Goneraion s Ausbi

‘st u beraan und Manahmensiine 2 erstoten.

—
o) swioa 2035
) Catum Untorcchift




WILDE
PFLANZENRKRRAFT

HERBS & HOLISTIC HEALTH

B PR S M ANTES S A EES « KE.S/C T

WWW.WILDEPFLANZENKRAFT.DE




