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Zorg dat je deze tinctuur altijd bij je hebt. Als je je plotseling
overweldigd voelt, helpt hij je om weer tot jezelf te komen.
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Doe de gedroogde kruiden in een glazen pot met deksel en schenk de
wodka erbij. Sluit de pot goed af en laat het mengsel 2 weken op een
koele, droge plek trekken; schud elke dag voorzichtig. Zeef het mengsel
door een kaasdoek en giet in een donkergekleurd glazen flesje met
een druppelaar. Neem naar behoefte 2 volle druppelaars per keer.
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HOE GEBRUIK JE KRUIDEN?

Als je je vanbinnen goed voelt, zie je er vanbuiten het best uit. Kruiden kunnen op
verschillende manieren worden toegepast, afhankelijk van wat je ermee wilt
bereiken. Een plaatselijk aan te brengen toepassing, zoals een kruidenolie, wordt
meestal gebruikt voor de huid. Maar soms is een inwendige behandeling, met
bijvoorbeeld een tinctuur, nodig om de interne disbalans te corrigeren en de huid

te laten stralen.

Capsules

Je kunt overal kruidencapsules kopen,
maar het is veel voordeliger om ze thuis
te maken. Ze zijn ideaal om mee te
nemen op reis, maar ze werken alleen
als je spijsverteringssysteem niet
verstoord is. Als je lichaam de kruiden
niet kan afbreken, plas je ze gewoon
weer uit.

Kompres

Kompressen zijn handig voor het
plaatselijk aanbrengen van kruiden.
Ze worden meestal gebruikt bij
insectensteken, -beten, wonden,
botbreuken, infecties en algemene
huidKlachten. Leg hele of gemalen
Kkruiden in een schaal en voeg net
genoeg heet water toe om ze goed bij
elkaar te houden. Houd het kompres
op zijn plek met verbandgaas of een
zwachtel.

Kruidenolie

Kruiden worden au bain-marie
opgewarmd in een basisolie. Denk
hierbij aan olijf-, zoete-amandel-,
jojoba- of hennepolie. De hitte helpt
mee om de in olie oplosbare, genezende
componenten te onttrekken aan de
Kkruiden, om zo een geneeskrachtige
olie te maken. Let op: kruidenolién zijn
niet hetzelfde als etherische olién.

Thee

Dit is de oudste en traditioneelste vorm
van het gebruik van kruiden. Het
maken van thee verbindt ons direct
met de elementen van het leven.
Bovendien is thee heel makkelijk te
bereiden. Koop losse gedroogde
Kkruiden en bewaar ze in glazen potten.

Tinctuur

Voor dit type kruidenbereiding worden
alkaloiden, glycosiden, mineralen en
etherische olién getrokken in een
oplosmiddel. De vloeistoffen die als
oplosmiddel gebruikt worden zijn
hoogwaardige alcoholica, zoals wodka.
Een enkele dosis van een tinctuur heeft
hetzelfde effect als een kop
kruidenthee: het is geconcentreerder
en wordt beter opgenomen door je
lichaam, dankzij de alcohol.

Zalf

Een zalf is plaatselijk aan te brengen
en werkt als een balsem of smeersel.
Hij kan helpen om de huid te
herstellen bij een verbranding, beet,
steek of schaafwond. Zalf wordt
meestal gemaakt door wat bijenwas aan
een kruidenolie toe te voegen, totdat
het mengsel de juiste consistentie
heeft.
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KRUIDEN VOOR VROUWEN

In de tabel hieronder vind je enkele veelvoorkomende vrouwelijke ongemakken en
de kruiden die je kunt gebruiken om ze te behandelen.

KLACHT i TE GEBRUIKEN KRUIDEN

Botontkalking i Alfalfablad, brandnetelblad,

groene-theeblaadjes, heermoesblad,
krulzuringwortel, meidoornbessen,
paardenbloemblad, rozenbottels, sint-
janskruid, smeerwortelblad, vogelmuurblad,
zilverkaarswortel

Eierstokcysten :  Brandnetelblad, Gelderse roos,

Echte kamille monnikspeper, vogelmuur, zilverkaarswortel

Matricaria recutita

Endometr\ose :  Cayennepeper, gemberwortel, herderstas_]e,
: kaneelschors marelak zil erkaars

Boswellla cllroenmellsse kleefkruld
kurkumawor lel paardenbloemblad

Hewg bloedverles " Blauwe zilverkaars, cayennepeper,
(menorragie) ¢ gemberwortel, herderstasje, kaneelschors,
m'\relak

Hoofdpijn " Hopbloemen, kurkumawortel,
Gemberwortel : lavendelbloemen, pepermunt, valeriaan,
Zingiber officinale  wilgenbast, zilverkaars

Hormonale ¢ Brandnetelblad. citroenmelisse, dong quai,

schommehngen : klis, krulzuringwortel, maca, macawortel,

monnikspeper, patrijsbes, pepermunt,
rhodiola rosea, salie, shatavari, spirulina,
tribulus, verbena, wilde yam, zilverkaars,

zuurbes

Ashmgandawonel damianawortel,
gemberwortel, kardemom, kavawortel,
macawortel, passiebloem, rozenblaadjes,
Shatavariwortel, slaapmutsje, tribulus,
vanillepeul, zoethout

Libidoverlies

Menstruatiepijn 7 Gelderse roos, hop, slapmutsie,
i valeriaanwortel, wilde yam, zilverkaars

Ziverkaars
Cimicifuga racemose
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— Angst & stress —

ONTSTRESSENDE BUIKZALF

BEREIDING 5 minuten
TREKTIJD 1-2 uur

INGREDIENTEN

250 ml olijfolie » 1 tl gedroogde agrimonieblaadies » % tl gedroogde
glidkruidblaadjes » % tl gedroogde hopbloemen ® 30 g bijenwaskorrels
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— Angst & stress —

ONTSPANNENDE THEE

BEREIDEN 5 minuten

TREKTIJD 10 minuten

INGREDIENTEN

2 el glidkruidblaadjes * 1 el haverstro (avena sativa)
1 el gedroogde citroenmelisseblaadjes » 1 tl geraspte gemberwortel
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Drink deze thee in plaats van Koffie om jezelf
’s ochtends een opkikker te geven.

S ———

Doe de gedroogde kruiden in een glazen pot met deksel. Sluit de pot
af en schud goed. Voeg 2-3 theelepels van het mengsel toe aan een
theeglas of -mok en schenk er kokend water bij. Dek het geheel af en
laat 10 minuten trekken. Drink ’s ochtends één kop van deze thee.
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VROUWELIJKE CYCLI

Om ons vanaf onze geboorte gezond te houden hebben we drie basisbehoeften:
zorg, voedsel en liefde. Deze drie fundamenten zullen ons hele leven gekoesterd
moeten worden. Verzorging of self-care, zoals we dat tegenwoordig noemen, is wat
je lichaam in alle verschillende fasen nodig heeft.

Vanaf 14 jaar

Van hun 14de tot 2Iste jaar ondergaan
meisjes een belangrijke ontwikkeling
op fysiek, emotioneel en mentaal
gebied. Het gebruik van kruiden kan
ze ondersteunen bij hun
menstruatiecyclus en gezondheid.

Van 21 tot 28 jaar

Jonge vrouwen hebben vaak een actief
leven en hun eisprong en menstruatie
zijn regelmatig. Op deze leeftijd leggen
vrouwen de basis voor hun carriéres en
liefdesrelaties. Het drinken van
kruidenthee is in deze periode een
goede manier om een actief leven te
ondersteunen.

Vanaf 28 jaar

Een goede periode om je gezondheid
te evalueren. Heb je last van een fysiek
probleem, zoals hoofdpijn of
slapeloosheid? Dan is het tijd dit te
onderzoeken. Door er nu alert op te
zijn zorg je ervoor dat je je hele leven
lang je eigen ‘gezondheidsdetective’
blijft.

Van 28 tot 36 jaar

In deze periode treedt vaak een
behoefte aan verandering op. Het
gebruik van kruiden helpt je om je
‘allerbeste zelf’ naar boven te halen en
biedt je ondersteunende
kruidenroutines. Denk daarbij aan het
voeden van je lichaam met een
dagelijkse kop thee of tinctuur.

Vanaf 36 jaar

Het is belangrijk om te beginnen met
regelmatige self-care. Zorg voor
lichaam en geest met crémes,
massages, gezichtsbehandelingen en
een wandeling in je favoriete bos.

Van 37 jaar tot in de 50

De energie die ooit de eb en vloed van
je menstruatie regelde neemt af en
verdwijnt. De perimenopauze kan
8-10 jaar duren, voordat de
menstruatie helemaal stopt. Signalen
en symptomen van de menopauze
Kkunnen variéren van opvliegers,
nachtzweten en slapeloosheid tot
vaginale irritatie en emotionele
schommelingen. Praat met je huisarts
over eventuele veranderingen.

Je eigen kruiden-
gezondheidsdagboek

Tijdens de verschillende cycli van je
leven is het goed om een dagboek bij te
houden. Hierin kun je aantekeningen
maken, recepten opschrijven en je
ervaringen noteren: hoe werkt een
Kruid voor jou, of juist niet. Je ultieme
gezondheidsdagboek.
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Stress en spanning zijn vaak het eerst voelbaar in onze buik. Door deze
zalf op je buik aan te brengen kun je spanningsklachten verlichten.

Doe alle ingrediénten, behalve de bijenwaskorrels, in een hittebestendige
kom en laat ze 1-2 uur au bain-marie trekken. Zeef het mengsel door een
kaasdoek en voeg de bijenwaskorrels toe; roer tot de korrels gesmolten zijn.
Verdeel over glazen potten en laat afkoelen. Sluit de potten goed af en zet
ze op een koele donkere plek. Breng de zalf s morgens en ’s avonds aan.
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KLACHT ¢ TE GEBRUIKEN KRUIDEN

Onregelmatige { Dong quai, engelwortel, hartgespan, 3
menstruatiecyclus :  kamillebloemen, monnikspeper, patrijsbes,
V) rouwenmanlel

Opgeblazen gevoel | Anijszaad, gemberwortel, kalmoeswortel,

kamillebloemen, karwij,
paardenbloemblad /wortel, pepermunt,
venkelzaad

Bernagicblad, duizendblad, gingkoblad,
hibiscus, kleefkruid, kliswortel, lavendel,

macawortel, pepermunt, rozemarijn, Dong quai
salieblad, shatavariwortel, vogelmuur, Angelica sinesis

zllverkaars

Dong qual, hartgespan,
kiespijnboomschors, kurkumawortel,
mariadistel, paardenbloemwortel,
populierknoppen, sintjanskruid, zegepalm

PCOS (Po\ycysteus
Ovarium Syndroom)

Betonie, citroenmelisse, engelwortel,
glidkruid, kamillebloemen, kurkumawortel,
meidoornblad, salieblad, sint-janskruid,
spirulina, vogelmuur, wilde yam

Spottmg tussen Framboosblad, herderstasje, kamille,
menstruatieperiodes ¢ monnikspeper, shatavar, vrouvenmantel

Citroenmelisse

Betonie, ginkgoblad, glidkruid, Melissa officinalis
kamillebloemen, passiebloem, schisandra,
sintjanskruid

Stress i Ashwagandawortel, citroenmelisseblad,
: glidkruid, haverstro, kamillebloemen,
Kattenkruidblad, kliswortel,
lavendelbloemen, meidoornbessen,
passiebloemblad, rhodiola rosea-schors,
rozenblaadjes, schisandrabesssen,
selderijzaad, zoethoutwortel

Calendulabloemen kamlllebloemen,

Vaginale prob\emen
smeerwortel, vlierbloesem

Vleesbomen

Kliswortel, krulzuringwortel,

mahoniewortel, paardenbloemwortel,

wildeyamwortel, zilverkaars
Vruchtbaarheids- Dong quai, engelwortel, glidkruid, kelp,
problemen i Klis, macawortel, passiebloem, spirulina,

wilde yam, zilverkaars

Calendulabloemen
Calendula officinalis
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INLEIDING

Ben je op zoek naar alternatieve manieren om je gezondheid te ondersteunen?
Wellicht heb je een bewuste keuze gemaakt om je welzijn te verbeteren en denk je
daarbij aan het gebruik van kruiden. Het zoeken naar natuurlijke hulpmiddelen
om ons beter te voelen wordt steeds populairder. En het gebruik van planten en
kruiden voor een betere gezondheid is logischer dan ooit.

Mensen gebruiken kruiden al
duizenden jaren voor genezing.
Vrouwen hebben altijd al een sterke
affiniteit met kruiden en planten
gehad, omdat ze het levensbloed
waren van het huis, de boerderij en de
gemeenschap. Ze wisten wat er om
hen heen groeide, hoe dit hun familie
kon helpen en hun gezondheid kon
ondersteunen.

Kruiden waren enorm belangrijk en
de kennis ervan was vroeger van
essentieel belang in het dagelijks
leven. Tegenwoordig is er een sterke
hang naar een beter contact met onze
(natuurlijke) omgeving en ons eigen
lichaam. Het herstellen van onze
kennis over kruiden is daar een
voorbeeld van. Het geeft ons kracht en
is niet alleen goed voor onze
gezondheid, maar ook voor die van
onze dochters.

Dit boek heeft als doel jou te helpen
met het verzorgen en ondersteunen
van je lichaam door een verantwoord
gebruik van planten en kruiden. Het
behandelt de ongemakken die
ontstaan in de verschillende fasen van
een vrouwenleven. Je leert je eigen
systeem te verzorgen en contact te
maken met wat je lichaam nodig heeft,
door middel van het maken van thee,
smoothies en zalfjes.

Dit boek s er voor alle vrouwen. Het
geeft inzichten in de complexiteit van
het vrouw-zijn en hopelijk leer je je
lichaam er beter door kennen. Het is
sterk, vitaal en vol wijsheid. Met de
juiste ondersteuning en verzorging
weet je lichaam zelf precies hoe het
gezond moet zijn.

Veilig gebruik van kruiden
& planten

Dit boek is niet bedoeld om ziektes te
genezen. Het komt ook niet in de
plaats van je huisarts. Overleg met
hem of haar bij het gebruik van
nieuwe supplementen en kruiden,
vooral als je medicijnen gebruikt of
gezondheidsproblemen hebt. Veel
artsen die een holistische aanpak
hanteren zijn goed ingevoerd in deze
materie. Let op: ondanks dat de
meeste kruiden veilig dagelijks
gebruikt kunnen worden, zijn veel
ervan niet veilig voor zwangere
vrouwen; vrouwen die immuno-
suppressieve medicijnen slikken,
kunnen kruiden ook beter vermijden.
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ANGST &
STRESS

Als we (te veel) stressvolle momenten meemaken,
kunnen we angstg, paniekerig of zelfs wilgepul raken
door vermoeidherd en slapeloosheid. Hoe ouder we
worden, hoe moeilijker het is om onszelf in lastige
situalies fysick, mentaal en emotioneel in balans te
houden. Als we herhaaldelijk stress ervaren, wordt
het bovendien een steeds grotere witdaging om met de
[ysieke en emotionele symplomen om te gaan. Als je op
dit moment stresssymptomen ondervindl, overweeg dan
de receplen in dit hoofdstuk om je lichaam en geest te
voeden, le ondersteunen en weer lol rust e b_rmgen,
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Deze thee helpt om je gedachten tot rust te
brengen en je lichaam te ontspannen.

Doe de gedroogde kruiden in een glazen pot met deksel. Sluit de pot af
en schud goed. Voeg 2 theelepels van het mengsel toe aan een theeglas
of -mok, schenk er kokend water bij en voeg de gember toe. Dek het
geheel af en laat 10 minuten trekken. Drink de thee naar behoefte.
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— Angst & stress —

KALMERENDE THEE

BEREIDING 5 minuten

TREKTIJD 8-10 minuten

INGREDIENTEN

1 el gedroogde passiebloemblaadies * 2 el gedroogde glidkruidblaadjes
2 el gedroogde kamillebloemen o 1 el gedroogde kattenkruidblaadjes
1 tl gedroogde lavendelbloemen o 1 tl gedroogde rozenblaadjes
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Kalmerende thee ¢ Ontspanningstinctuur
Ontstressende buikzalf » Ontspannende thee
Verkwikkende ochtendthee ¢ Relaxtinctuur
Slaap-lekker-thee ¢ Niet-meer-bang-smoothie
Rustgevende thee * Lavendelbadzout
Niet-meer-bang-thee
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— Angst & stress —

VERKWIKKENDE OCHTENDTHEE

BEREIDING 5 minuten

TREKTIJD 10 minuten

INGREDIENTEN

2 el gedroogde ginkgoblaadjes * 1 el gemalen cichoreiwortel
1 tl macapoeder » 1 tl zoethoutpoeder » 1 el gedroogde gotu kola-blaadjes
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Deze thee kalmeert je centrale zenuwstelsel, geeft je een gevoel van
rust en zet de gebeurtenissen van de dag weer in perspectief.

Doe alle ingrediénten in cen glazen pot met deksel. Sluit de pot af
en schud goed. Doe 1 theelepel van het mengsel in een theeglas
of -mok en schenk er kokend water bij. Laat de thee 8-10 minuten
trekken. Je kunt deze thee zo vaak drinken als je wilt.
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— Angst & stress —

ONTSPANNINGSTINCTUUR

BEREIDING 5 minuten
TREKTIJD 2 weken

INGREDIENTEN

1 el gedroogde passiebloemblaadies * 1 el selderijzaad
2 d gedroogde slaapmutsje-bloemen © 1 tl gedroogde brandnetelblaadijes
1 tl gedroogde hopbloemen ® 150 ml wodka
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