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4 Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin,

„Wenn der Wind der Veränderung weht, bauen die einen Mauern 

und die anderen Windmühlen“, sagt ein altes Sprichwort. Falls 

Sie sich in den Wechseljahren und somit in einer hormonellen 

Umstellungsphase befinden, können damit auch das persönliche 

Wohlbefinden, die Ausstrahlung oder die Gelassenheit beein-

flusst werden. Ich habe dieses Buch speziell für Frauen geschrie-

ben, die während des Wechsels Unterstützung mit natürlichen 

und bewährten Frauenkräutern suchen und ihre Gesundheit in 

die eigene Hand nehmen möchten. Denn da gehört sie auch hin. 

Vor allem ist dieses Buch für Frauen gedacht, die ein Auf und 

Ab der Hormone spüren. Möglicherweise zeigt sich das durch 

Stimmungsschwankungen, Wassereinlagerungen, Energieman-

gel, sexuelle Unlust, Heißhunger, Hitze, Schweißausbrüche und 

vieles mehr. Mit erprobten Rezepturen heilender Pflanzen oder 

Nahrungspflanzen können Sie selbst eine Menge dazu beitragen, 

dass Ihre Hormone nicht aus dem Gleichgewicht geraten. Sollten 

Sie starke Beschwerden haben, diese anhalten oder sich mögli-

cherweise verstärken, konsultieren Sie bitte einen ganzheitsmedi-

zinisch ausgerichteten Arzt oder Heilpraktiker, der sich auf die 

Therapie von Veränderungen im Hormonsystem spezialisiert hat. 

Gemeinsam können Sie dann einen Weg hin zu neuer innerer 

und äußerer Balance finden.

Ob in der Zeit des Frauwerdens, der Pubertät, in und um die 

Schwangerschaft und die Geburt herum oder in der Zeit der weib-

lichen Wechseljahre – das Leben einer Frau erfährt mitunter gro-

ße Hormonumstellungen. 
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Schon mit der Vorpubertät, um das zehnte Lebensjahr herum, 

startet ein durch Hormone bedingter körperlicher und geistiger 

Reifeprozess, der bis zu 15 Jahre andauern kann. Häufig um das 

40. Lebensjahr herum beginnt ein weiterer, oftmals ebenso 15 

Jahre andauernder Abschnitt, in dem die Produktion der Ge-

schlechtshormone langsam zurückgeht. Oft ist diese Lebenspha-

se mit einer tief greifenden geistigen Weiterentwicklung verbun-

den: Viele Frauen beginnen, ihr Leben zu reflektieren. Manche 

konzentrieren sich auf völlig neue Aufgaben, die sie erfüllen, und 

starten insgesamt nochmal durch. Die Zeit der „weisen Frauen“ 

beginnt, was in unserem Kulturkreis oftmals zu Unrecht abschät-

zig mit „weißhaarig“, alt oder weniger leistungsfähig in Verbin-

dung gebracht wird. Hierauf näher einzugehen, würde den Rah-

men dieses Ratgebers sprengen, wenngleich ein nachhaltiger Be-

wusstseinswechsel zu diesem Thema wünschenswert ist. Ich 

möchte mich hier auf die Linderung körperlicher Symptome und 

Befindlichkeitsstörungen mithilfe heimischer oder auch aus an-

deren Kulturkreisen stammender und erprobter Pflanzenzuberei-

tungen konzentrieren und hoffe, dass auch Sie zu all Ihren Be-

schwerden nützliche Hilfen finden. 

Ihre





WECHSELJAHRE DER 
FRAU VERSTEHEN
Willkommen in den Wechseljahren, einer spannenden Lebensphase, 
in der sich das Zusammenspiel der Hormone in Ihrem Körper 
 verändert. Die Wechseljahre sind für viele Frauen mit Stimmungs-
schwankungen, Hitzewallungen oder Schlafstörungen verbunden.  
Sie sind aber eine Zeit der Veränderung und eine Chance auf einen 
Neubeginn. 
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Nun dürfen Sie Bilanz ziehen

Mit den Begriffen Wechseljahre oder Klimakterium sind in unse-

rem Kulturkreis körperliche und psychische Erscheinungsbilder 

gemeint, mit denen sich Frauen in ihrer Lebensmitte mitunter 

auseinandersetzen müssen. Werden diese natürlichen Prozesse 

hierzulande eher negativ bewertet, sieht das in den archaischen 

Völkern ganz anders aus. Die viel zitierte Lebensmitte gilt als Hö-

hepunkt, was sich auch im lateinischen climax = Steigerung aus-

drückt. Die Frauen dieser Lebensphase gehören noch lange nicht 

zum alten Eisen, sondern sind die Zugpferde der Gesellschaft, die 

ihr Wissen und ihre Lebenserfahrung an die nachfolgende Gene-

ration weitergeben dürfen. Sie dürfen nach den ersten Lebens-

jahrzehnten Bilanz ziehen, zurück- und vor allem auch nach vor-

ne schauen. 

Wenngleich häufig eine Veränderung auf allen Ebenen statt-

findet, ist die persönliche Einstellung bedeutend, um die Um-

stellungsphase gut zu bewältigen. Und der Abschied von der 

fruchtbaren Phase im Leben darf auch mal kurzzeitig depressive 

Verstimmungen bedingen. Schließlich gehören beide Pole, also 

Freude und Leid, zu einem erfüllten Leben. Vielleicht verlassen 

gerade zu dieser Zeit die Kinder das Haus, was das Bewusstsein für 

einen neuen Lebensabschnitt verstärken kann. Der persönliche 

Blickwinkel bestimmt jetzt, wie das Leben sich weiterentwickeln 

darf. Neue Kräfte dürfen nun frei werden, etwa, um lang gehegte 

Zukunftspläne zu verwirklichen. Wie diese aussehen, ist völlig 

individuell und der eigenen Phantasie überlassen.

Freud und Leid – 
beides gehört zu 
einem erfüllten 
Leben dazu.
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NATÜRLICHE SELBST­
BEHANDLUNG:  
HORMONREGULIERENDE 
 HEILKRÄUTER
Pflanzen spiegeln wider, was nachhaltige Frauenheilkunde benötigt 
und ausmacht: die Sicht auf die Ganzheit und auf die in jeder Frau 
wohnenden natürlichen Kräfte für Gesundheit und Wohlbefinden. Sie 
können selbst viel zu Ihrer Hormonbalance beitragen und dafür die 
Apotheke der Natur nutzen. Ob Beifuß und Brennnessel, Melisse und 
Mönchspfeffer oder die Traubensilberkerze: Traditionelle Heilkräuter 
mit hormonregulierender Wirkung können Körper und Seele wieder 
ins Gleichgewicht bringen und oft auch moderne, schulmedizinisch 
notwendige Therapien sinnvoll ergänzen. 
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Die Therapie mit Phytohormonen

Pflanzen sind so etwas wie regulierende Helfer des Menschen. 

Und zwar für fast alle Beschwerden. Tatsächlich gibt es eine Reihe 

von Pflanzen mit hormonähnlicher Wirkung. Diese wurden in 

der jüngsten medizingeschichtlichen Episode kaum beachtet, 

denn hochdosierte, chemisch hergestellte Hormone – im Grunde 

genommen sind es hormonähnliche Substanzen – versprachen 

eine effektive Linderung der Beschwerden. Doch kam es auch 

vielfach zu erheblichen Nebenwirkungen. 

Pflanzenstoffe besitzen solche Nebenwirkungen nicht. Umso 

mehr ist es Zeit für eine Renaissance, denn kräuterkundige Frau-

en haben sich schon immer mit Pflanzen geholfen – auch im 

hormonellen Bereich, wenngleich der Begriff der Hormone lange 

gar nicht bekannt war. Keine Hebamme kam ohne hormonell 

wirkende Pflanzen aus. Die alten Geschichtsbücher sind voll von 

fruchtbarkeitssteigernden wie auch sexualdämpfenden Ritualen 

und Pflanzenzubereitungen, um etwa die Menstruation zu för-

dern oder auch starke Blutungen zu stoppen. 

Forscher der Neuzeit entdecken immer mehr Pflanzensubs-

tanzen mit einer hormonregulierenden Wirkung. Was den thera-

peutischen Erfolg anbelangt, so wird es Frauen geben, die mögli-

cherweise zusätzlich zu den Pflanzenzubereitungen noch Unter-

stützung mit Vitaminen, Spurenelementen oder bioidentischen 

Hormonen benötigen. Und es wird womöglich auch die Frauen 

geben, die mithilfe dieses Buches erfolgreich selbst viel dafür tun 

können, ihre Beschwerden zu lindern. Bei der Verwendung von 

Heilpflanzen ist dabei, wie fast überall, die Qualität ein bedeuten-

der Faktor. Wildsammlungen und biologisch angebaute Pflanzen 

haben hier zum Beispiel eindeutige Vorteile. Zudem gilt bei Kräu-

terzubereitungen die Faustregel einer maximal vier- bis sechswö-

chigen Anwendungszeit. Dann sollte man pausieren oder das 

Kraut wechseln. 

Die Renaissance der 
Heilkräuter ist 
allgegenwärtig.
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Worauf Sie achten sollten

Kräuter begleiten seit Urzeiten die verschiedenen Lebensphasen 

vor allem der Frau. Und wenngleich Zubereitungen aus Pflanzen 

und Heilkräutern in der Regel nebenwirkungsarm sind, sollten 

Sie Ihren Gynäkologen oder Heilpraktiker darüber informieren, 

wenn Sie diese verwenden. Auch bei naturheilkundlichen Medi-

kamenten gilt der Grundsatz: So wenig wie möglich und so viel 

wie nötig. Denn Überdosierungen oder Langzeiteinnahmen kön-

nen unter Umständen negative Auswirkungen auf die Gesund-

heit haben. 

Frauen, die an Krebs und insbesondere an Brust- oder Eier-

stockkrebs erkrankt sind oder waren, wie auch Schwangere und 

stillende Frauen sollten Pflanzen mit einer hormonregulierenden 

Wirkung in jedem Fall nur nach Rücksprache mit dem Arzt oder 

Heilpraktiker verwenden. Bitte informieren Sie diese auch bei 

körperlichen Warnsignalen jeder Art – seien es Schmerzen, 

Krämpfe, Blutungen, Fieber oder bei anhaltender Müdigkeit.



32 20 Frauenheil kräuter von A bis Z

20 FRAUENHEIL KRÄUTER 
VON A BIS Z

Beifuß – Artemisia vulgaris:  
die Mutter aller Kräuter

Weil Beifuß den Gattungsnamen Artemisia trägt, muss es sich ja 

um ein potentes Frauenkraut handeln. Artemis ist in der griechi-

schen Mythologie die Muttergöttin und zuständig für die Jagd, 

Helferin bei Geburten und Hüterin der Frauen und Kinder. Jung-

fernkraut, Weiberkraut und Schoßwurz sind nur drei der zahlrei-

chen Volksnamen für das alte Frauenkraut, das gerne an den 

Wegrändern wächst. Das Korbblütengewächs kommt relativ un-

scheinbar daher und wird deshalb manchmal übersehen. Dabei 

wächst Beifuß recht häufig bei uns. Er gedeiht als Wildkraut in 
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ganz Europa, in Teilen Asiens und in Nordamerika, ist eine Pio-

nierpflanze und siedelt sich gerne auf trockenen und sonnigen 

Plätzen an: Schuttplätze, Ödland und Wegränder sind bevorzugte 

Standorte. Manchmal wächst der Beifuß nur kniehoch, anderen-

orts gleich zwei Meter in die Höhe. 

Die Inhaltsstoffe: Viele kennen Beifuß als Gewürzpflanze und 

stopfen damit die Weihnachtsgans, damit der fette Braten leichter 

verdaut werden kann. Die verdauungsfördernde Wirkung von 

Beifuß erklärt sich über den hohen Gehalt an Bitterstoffen, über 

den die Leber aktiviert und die Galleproduktion verstärkt werden 

kann. Fette können so effektiver gespalten und verwertet und es 

kann einem Völlegefühl oder Blähungen vorgebeugt werden. Wie 

jede andere Pflanze auch lagert Beifuß Vitamine und Mineralien 

in das Kraut ein. Unter anderem solche, die das Immunsystem 

stärken und freie Radikale abfangen können. Dazu zählen: Caro-

tinoide, Flavonoide und auch ätherische Öle wie Kampfer und 

Thujon sowie Cumarine, Sitosterole und viele andere Stoffe mehr.

In den gynäkologischen Praxen mit naturheilkundlichem 

Schwerpunkt nutzt man vor allem die wärmenden und durchblu-

tungsfördernden Qualitäten des Krauts, das in früheren Zeiten 

von fast allen Kräuterweibern und Hebammen als Universalme-

dizin bei Frauenbeschwerden genutzt wurde. Von der magischen 

Zauberkraft, die einst mit Beifuß verbunden wurde, wissen aller-

dings nur noch wenige. Beispielsweise banden sich zum Sonn-

wendfest die Frauen einen Gürtel mit Beifußkraut an den Ober-

schenkel oder die Taille und sprangen damit über das Sonnwend-

feuer, um ihn anschließend dem Feuer zu übergeben. So streiften 

sie symbolisch das ab, was sie hinter sich lassen wollten. Wenn 

Altes geht, kann Neues entstehen. Das gilt bis heute. Vielleicht 

eine neue Schwangerschaft, ein neuer Lebensabschnitt oder ein 

Umzug. Auch als Räucherwerk wird Beifußkraut genutzt, wenn 

das alte Jahr sich verabschiedet und ein neues sich ankündigt, 

wobei die jahrtausendealte Tradition des Räucherns in einigen 



34 20 Frauenheil kräuter von A bis Z

Gegenden, wo noch viele Traditionen erhalten blieben, noch 

weit verbreitet ist. Im Alpenraum und in der Oberpfalz kennt 

man deshalb vielfach noch diese Bräuche. Der Beifußrauch ist 

krautig würzig, erdig und harzig. Er entspannt und beruhigt die 

Nerven, gibt neue Energie und stärkt die Lebenskraft und den 

Antrieb, Neues zu beginnen.

Beifuß kann auch für Frauen mit Wechseljahresbeschwerden 

hilfreich sein, denn er aktiviert die Hirnanhangsdrüse (Hypophy-

se), regt die Gestagen- und Östrogenproduktion an und verhin-

dert so einen allzu schnell abfallenden Hormonspiegel. Falls Sie 

unter einer Beckenbodenschwäche leiden, beispielsweise viele 

Kinder geboren haben oder über einen längeren Zeitraum körper-

lich schwer arbeiten mussten, kann Beifuß ebenfalls gute Dienste 

leisten, da er den Tonus der Gebärmutter und anderer Unter-

leibsorgane zu erhalten vermag. Gleiches gilt, wenn Sie häufiger 

mit Harnwegs- und Vaginalinfekten zu tun haben. Tatsächlich 

hat Beifuß auch antimikrobielle Eigenschaften. Das bedeutet, 

dass er gegen Bakterien, Viren und Pilze wirksam ist. 

Zubereitungen mit Beifuß wirken aber nicht nur auf körperli-

cher Ebene, sondern können auch ein psychisches Ungleichge-

wicht wieder in die Mitte bringen. In frühen Zeiten verscheuchte 

man mit Beifuß Dämonen und die Melancholie, heute depressive 

Verstimmungen, Nervosität und Schlaflosigkeit. Auch hier greift 

das aktivierende Wirkprinzip der Pflanze. Gestaute Emotionen 

und psychische Blockaden kommen wieder in Fluss. Sollten Sie 

zu den Frauen gehören, die darüber hinaus unter ständig kalten 

Füßen leiden oder nach langen Fußmärschen zu geschwollenen 

Beinen neigen, dann kann ein Fußbad mit Beifußkraut Abhilfe 

schaffen. Vermutlich hat die Pflanze deswegen ihren deutschen 

Namen erhalten, weil sie müde Füße belebt und die Blutzirkulati-

on verbessert. 

Sammeltipps: Falls Sie als Kräutersammlerin den Beifuß auf An-

hieb nicht erkennen: Seine Blätter sind oben dunkelgrün und auf 

Beifuß hat durch-
blutungsfördernde 
und wärmende 
Eigenschaften.

Gestaute Emotio-
nen kommen 
wieder in Fluss, 
psychische Blocka- 
den lösen sich.
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der Unterseite grau oder weiß filzig, die Stängel meist rostrot. Ver-

wechseln kann man den Beifuß in erster Linie mit dem Wermut-

kraut, dessen Blätter allerdings auch auf der Oberseite weiß filzig 

sind. Der Geschmack der Beifußblätter ist herb würzig und bitter, 

jedoch nicht so ausgeprägt bitter wie jener des Wermuts. Eher 

unscheinbar ist beim Beifuß der gelbbraune Blütenstand mit den 

winzig kleinen Einzelblüten, die ähren- oder traubenförmig an-

geordnet sind. Die Blütezeit ist recht spät und dauert von Juli bis 

Oktober. Ernten Sie das Kraut dort, wo Sie wenige Schadstoffe 

vermuten, vorzugsweise vor der Blütezeit, denn dann ist das All-

ergiepotenzial geringer. 

Zubereitungen mit Beifuß für Frauen bei
 • Gestagen- und Östrogenmangel 

 • Beckenbodenschwäche

 • Harnwegs- und Vaginalinfekten

 • schwacher oder ausbleibender Menstruation

 • geschwollenen Beinen, kalten Füßen

 • gestauten Emotionen und Antriebslosigkeit

Gut zu wissen
Beifuß ist ein aktivierendes Kraut, das Ihr eingeschlafenes Hor-

monsystem wieder zum Erwachen bringen kann. Deshalb be-

zeichnen es einige auch als Hypophysenaktivator.

Allgemeine Hinweise
Bedenken Sie bitte vor der Anwendung einer Teekur oder gar der 

regelmäßigen Einnahme der noch stärker wirkenden Tinktur, 

dass Beifußanwendungen nur für jene Frauen von Vorteil sind, 

deren Menstruation bereits ausgeblieben oder generell schwach 

ist. Bei starken Monatsblutungen sind Beifußanwendungen für 

Sie keine Option, denn die ohnehin schon starken Blutungen 

würden sich dann noch verstärken. Vielleicht hilft Ihnen als 
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Merkhilfe dieser kurze Satz: „Beifuß bringt alles in Fluss.“ Er regt 

den Kreislauf, die Lebertätigkeit, die Hypophyse und die Keim-

drüsen an, aktiviert so die Entgiftungswege und die Ausleitung 

über Stuhl und Schweiß und verstärkt die Menstruation. 

Falls Sie zu den Allergikerinnen gehören, müssen Sie ebenfalls 

vorsichtig mit Beifußanwendungen sein, denn die Pollen haben 

Allergiepotenzial. Möchten Sie Beifuß für Selbstanwendungen in 

der Natur ernten, sollten sie ihn auch vor der Blüte ernten, um 

das Allergiepotenzial erheblich zu senken. Wichtig: Für Frauen 

mit starker Regelblutung, während der Schwangerschaft und bei 

Bluthochdruck sind Beifußanwendungen tabu. In alten Zeiten 

hat man Beifuß verwendet, um eine stockende Geburt voranzu-

treiben und mit anderen Zutaten gemischt, um eine Schwanger-

schaft vorzeitig zu beenden.

Beifußtee: die Hypophyse aktivieren
Trocknen Sie die frisch geschnittenen oberirdischen Teile mit den 
Triebspitzen. Für eine Tasse Tee 1 TL getrocknetes Kraut mit einer 
Tasse siedendem Wasser übergießen, 8–10 Minuten zugedeckt 
ziehen lassen, ehe Sie den Tee abseihen. Maximal drei Tassen pro 
Tag ist hier die richtige Dosierung. 

Beifußtinktur bei chronischen Harnwegsinfekten oder 
schwachem Beckenboden 
Sie benötigen für ein kleines Fläschchen: 10 g getrocknetes oder 
20 g frisches, leicht angewelktes Beifußkraut und 100 ml 40-pro-
zentigen Weinbrand. Beides in einem ausgekochten Schraubglas 
ansetzen, den Ansatz zwei Wochen stehen lassen. Abseihen und in 
eine dunkle Tropfflasche umfüllen, beschriften und mit Datum 
versehen. Die Tinktur sollte nach zwölf Monaten aufgebraucht sein. 
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Als Standarddosis gelten zwischen 10–20 Tropfen gelöst in etwas 
Wasser. Diese Medizin jedoch nicht mehr als dreimal täglich 
anwenden. 

Beifußölauszug zur Einreibung
Der Ölauszug ist hilfreich bei geschwollenen Beinen, kalten Füßen, 
spärlicher Menstruation und Bauchkrämpfen: Eine Handvoll grob 
zerkleinertes Beifußkraut in ein Schraubglas geben. Mit neutralem 
Öl übergießen (z. B. Mandel-, Sonnenblumen- oder Distelöl), sodass 
alles Kraut bedeckt ist. Das Glas gut zwei Wochen an einen warmen 
Platz in die Sonne stellen, danach den Ansatz durch einen Filter 
gießen. Das Öl auf die Handflächen verteilen und damit die Beine 
oder in kreisenden Bewegungen den Unterbauch einreiben. 

Wärmendes Fußbad mit Beifußkraut
Sie brauchen: 1 Handvoll getrocknetes Beifußkraut. Mit 2 l sieden-
dem Wasser aufgießen und das Kraut zugedeckt 10 Minuten ziehen 
lassen. Dann abseihen und auf Körpertemperatur abkühlen lassen. 
Nun den starken Sud in eine Fußwanne schütten und mit angenehm 
warmem Wasser auffüllen. Genießen Sie die belebenden und 
wärmenden Eigenschaften des Beifußkrautes. Die aktivierenden 
Kräfte können übrigens auch bei Antriebslosigkeit gute Dienste tun. 

Energetisierende Beifußräucherung 
Wenn große Veränderungen im Leben anstehen, füllen Sie in ein 
feuerfestes Rauchgefäß feinen Sand. Eine Kohletablette zum Glühen 
bringen, bis diese einen weißgrauen Ascheüberzug bekommt. Erst 
dann getrocknetes und zerkleinertes Beifußkraut auf die Räucher-
kohle legen. Als Menge genügt das, was zwischen zwei Fingerspit-
zen passt. Den entspannenden und reinigenden Duft im Raum 
verteilen lassen und zuletzt gründlich lüften, damit die alte Energie 
den Raum verlassen kann.
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Brennnessel – Urtica dioica:  
die brennend Heiße

„Wer eine Nessel werden will, fängt beizeiten an zu brennen“, 

weiß der Volksmund. Für einige ist die Brennnessel das Unkraut 

schlechthin. Ihr Name Urtica stammt vom lateinischen urere, 

übersetzt brennen. Doch wer genauer hinschaut, wird feststellen, 

dass sie eine der vielseitigsten nutzbaren Heilpflanzen überhaupt 

ist, die bereits in der Antike geschätzt wurde. Jedenfalls kennt sie 

so ziemlich jeder, denn wer einmal ein Brennnesselblatt berührt 

hat, wird mit den feinen Brennhaaren in Kontakt gekommen 

sein, die die Haut reizen. Sie stimuliert und aktiviert, belebt und 

erweckt zum Leben – damit sind die wesentlichen Eigenschaften 

der Brennnessel schon beschrieben, die feuchte und nährstoffrei-

che Böden liebt und im Frühling zu den ersten Pflanzen gehört, 

die sich stolz Richtung Sonne recken und auch wucherartig ver-

mehren. 

Brennnesselzube-
reitungen wecken 
die Lebensgeister 
und die Lust.
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Kaum eine andere Pflanze ist auch geeigneter, um die mensch-

lichen Lebensgeister wieder zu erwecken, wenn der Organismus 

beginnt, seine Funktionen buchstäblich herunterzufahren. Dabei 

ist es einerlei, ob dies durch Toxine wie Umweltgifte, eine unaus-

gewogene Ernährung, Bewegungsmangel, Stress oder Alterungs-

prozesse ausgelöst wurde, denn Zubereitungen aus der Nessel 

sind eine vitaminreiche und vitalisierende Speise. Spitzenköche 

bereiten aus den Blättern Nocken, Risotto, Tartes und viele ande-

re Köstlichkeiten zu. Fast alle Großmütter kennen noch den 

Brennnesselspinat, ein schnelles grünes Gemüsegericht, das mit 

Pfeffer, Salz und Muskat abgeschmeckt wird.

Die Inhaltsstoffe: Die Brennnessel ist besonders reich an wertvol-

len Mineralien wie blutbildendem Eisen. Dazu kommen entspan-

nendes Magnesium, harntreibendes Kalium, stabilisierende Kie-

selsäure (Silizium) und Kalzium, zudem Provitamin A, Vitamin C 

und E sowie der Pflanzenstoff Chlorophyll, der eine ähnliche 

molekulare Struktur wie unser roter Blutfarbstoff Hämoglobin 

hat. Weitere Pflanzenstoffe in der Brennnessel sind etwa Cumari-

ne, biogene Amine, Enzyme, Flavonoide und etwas Sitosterol. 

Brennnesselzubereitungen treiben den Harn, reinigen, erfrischen 

und halten jung. 

Alte Schriften berichten da von eher befremdlichen Ritualen – 

peitschten sich die Menschen doch mit Brennnesselruten auf der 

nackten Haut, um den Blutfluss anzuregen und die Liebesglut an-

zuheizen. Weise Frauen versorgten ihre Männer mit ausreichend 

Brennnesselsamen, damit die Potenz erhalten blieb. Zudem war 

die Brennnessel bei den alten Germanen Donar geweiht, dem 

Donnergott und Herrscher über die Fruchtbarkeit und Potenz. 

Nun, was dem Mann so guttut, hilft auch der Frau. Fühlen Sie sich 

zum Beispiel erschöpft und ausgelaugt? Dann ist ein regelmäßiges 

Gericht mit Brennnesselkraut vielleicht die richtige Speise für Sie. 

Außerdem enthält die Brennnessel Wirkstoffe, mit deren Hilfe Se-

xualhormone freigesetzt werden, wovon auch die Libido profitiert. 
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Falls Sie zu den Frauen gehören, die während der Menstrua-

tion starke Blutverluste erleiden, können Brennnesselzubereitun-

gen die leeren Eisenspeicher wieder auffüllen und erneut Farbe 

ins Gesicht bringen. Manchmal sind die Ursache sehr starker und 

lange anhaltender Blutungen Myome, also gutartige Zubildun-

gen in der Gebärmutter. Im Zweifel sollten Sie starke Blutungen 

immer ärztlich abklären lassen. Bekannt ist die Brennnessel auch 

für ihre harntreibende Wirkung und beliebt vor allem als Teekur 

im Frühjahr. Harnwegsinfekte oder Reizungen der Blase kommen 

mitunter auch in den Wechseljahren gehäuft vor, da vor allem in 

der späteren Phase die Östrogenproduktion nachlässt und damit 

alle Schleimhäute schlechter durchblutet werden. Diese werden 

zunehmend trockener, wodurch auch die Elastizität des Gewebes 

nachlässt. Wie gut, dass da die Brennnessel durch ihre harntrei-

bende Wirkung eventuell aufsteigende Keime aus den Harnwe-

gen spülen und durch die stabilisierende Wirkung der enthalte-

nen Kieselsäure langfristig alle Gewebe festigen kann. Die ent-

wässernde Wirkung ist auch an den Tagen vor der Periode ein 

Segen, falls Sie vermehrt Wasser in die Beine und in die Gewebe 

einlagern und sich deshalb aufgedunsen fühlen. Nicht wenige 

Frauen berichten von einer kurzfristigen Gewichtszunahme von 

bis zu zwei Kilogramm, die jedoch nach dem Einsetzen der Mo-

natsblutung wieder verschwindet. 

Möglicherweise haben Sie auch schon davon gehört, dass die 

Brennnessel über Jahrhunderte verwendet wurde, um das Haar-

wachstum anzuregen. Die Altvorderen sahen in den Brennhaa-

ren ein pflanzliches Ebenbild zur Kopfbehaarung. So verwundert 

es nicht, dass die auch Haarwurz genannte Brennnessel zu den 

traditionellen Therapeutika bei Haarausfall gehört. Und auch der 

stellt sich vermehrt in Zeiten hormoneller Umstellung ein. Tipp: 

Wegen der reichen Nährstoffdichte kann das Einmassieren eines 

starken Teeaufgusses in die Kopfhaut tatsächlich das Haarwachs-

tum anregen. Beachten Sie jedoch, dass der grüne Tee auch Färbe-

Mit der Brennnessel 
können Sie leere 
Eisenspeicher 
wieder auffüllen.
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kraft hat, und vor allem blondes Haar bei regelmäßiger Anwen-

dung nachdunkeln kann. 

Sammeltipps: Um eine Brennnesselpflanze zu finden, müssen Sie 

vermutlich noch nicht einmal in der Stadt lange suchen. Da sie 

zu einer stattlichen Staude von bis zu 1,50 Meter heranwächst, 

übersieht man sie meist nicht. Besonders gerne siedelt sie sich in 

der Nähe leerstehender Gebäude oder auf unbebauten Grund-

stücken an, in der freien Natur sucht sie Bachufer oder Acker-

ränder und liebt stickstoffhaltige Böden. Zudem kennzeichnen 

die scharf gesägten, sattgrünen Blätter die Pflanze. Und sowohl 

Blätter als auch Stängel sind mit Brennhaaren besetzt. Die Brenn-

nesselblüten sind klein und unscheinbar, die eiweißreiche Frucht 

bildet ein kleines Nüsschen. Ernten Sie das Kraut vorzugsweise 

im Mai und Juni und benutzen Sie gegebenenfalls Handschuhe. 

Das Kraut so lange trocknen, bis es raschelt. Dann grob zerklei-

nern und in dunklen Gefäßen lichtgeschützt aufbewahren.

Zubereitungen mit Brennnessel für Frauen bei
 • Eisenmangel

 • körperlicher Erschöpfung

 • sexueller Schwäche, regt die Keimdrüsentätigkeit an

 • Beschwerden des prämenstruellen Syndroms (PMS)  

mit  Wassereinlagerungen

 • Harnwegsinfekten

 • Haarausfall

Gut zu wissen
Während Zubereitungen aus Brennnesselblättern eher ein Heil-

mittel für die Frau sind, sind die Wurzelzubereitungen ein klassi-

sches pflanzliches Heilmittel für den reifen Mann, der zu einer 

gutartigen Prostatavergrößerung neigt. 
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Allgemeine Hinweise
Brennnesselzubereitungen sind gut verträglich. Lediglich bei 

stark eingeschränkter Herz- und Nierenfunktion sollten Sie keine 

Durchspülungstherapie anwenden. 

Allergikerinnen mit einer Histaminunverträglichkeit sollten 

Brennnesselanwendungen mit Vorsicht genießen, da die Drüsen-

haare der Pflanze Histamine enthalten.
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Brennnesselblättertee: die Harnwege spülen 
Er ist bei Symptomen einer Reizblase (z. B. häufiger Harndrang und 
häufige Toilettengänge mit nur geringer Urinabgabe) und unkom-
plizierten Harnwegsinfekten hilfreich, aber im Frühjahr auch 
allgemein der Klassiker für Entgiftung und Entschlackung. So geht’s: 
1 TL fein geschnittene Blätter mit einer Tasse heißem Wasser 
übergießen, 5–10 Minuten ziehen lassen, anschließend durch ein 
Teesieb abseihen. So einen Tee können Sie zwei- bis dreimal täglich 
bei akuten Beschwerden oder kurmäßig über sechs Wochen trinken. 
Um die Harnwege gründlich zu spülen, ist es generell wichtig, 
zusätzlich reichlich Wasser – vorzugsweise artesische Wässer – zu 
trinken. 

Brennnesseltinktur: eingelagertes Wasser ausschwemmen
Mischen Sie für die Brennnesseltinktur einen Teil grobgehackte 
frische Blätter mit fünf Teilen hochprozentigem Alkohol (Wein-
brand, Obstbrand) und füllen Sie die Mischung in ein Schraubglas. 
Den Ansatz etwa 14 Tage stehen lassen und gelegentlich umschüt-
teln. Abseihen und in lichtgeschützte Braunglasflaschen abfüllen. 
Dosierung: bis zu dreimal täglich 10–25 Tropfen gelöst in etwas 
Wasser einnehmen.

Brennnesselsamen: Erschöpfung lindern
Brennnesselsamen gelten als vitalisierendes Superfood schlechthin. 
Die Samen werden im Spätsommer geerntet und entweder frisch 
oder getrocknet verwendet. Am besten bewahrt man die getrock-
neten Vorräte in dunklen Gefäßen auf. Ihr nussiger Geschmack 
harmoniert gut im Müsli, mit Frischkäse oder Kräuterquark. Dosie-
rung: 1 EL täglich über einen Zeitraum von mindestens vier Wochen 
sollte es schon sein, um eine spürbare Wirkung zu erzielen.
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Nesselsaft: bei Eisenmangel, Erschöpfung und Unlust
Die im Mai geernteten Blätter haben den höchsten Eisengehalt. Für 
die Saftherstellung 2 Handvoll frische Blätter grob zerkleinern und 
anschließend mit dem Mixer pürieren. Dann durch ein Leinentuch 
ausdrücken. 2–3 EL täglich getrunken mit etwas Zitronensaft 
vermischt, füllen zuverlässig die Eisenspeicher auf. Ich rate dazu, 
den Nesselsaft täglich frisch herzustellen, denn durch Lagerung 
entstehen Oxidationsprozesse und es kommt zum Wirkverlust. 
Alternativ gibt es Brennnesselsaft im Naturkostladen oder Reform-
haus zu kaufen.

Vitalisierender Brennnesselspinat 
Sie benötigen für 3–4 Personen: 
500–750 g junges Brennnesselkraut
2 kleine Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
150 g Schmand
2 EL Butter zum Anbraten
Salz, Pfeffer, Muskat 

Die Brennnesseln verlesen, grob hacken, waschen, abtropfen lassen 
und gut ausdrücken. Zwiebeln und Knoblauch schälen und kleinha-
cken. Die Butter erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten 
und dann das Brennnesselkraut zugeben. Mit Schmand und etwas 
Wasser auffüllen, umrühren. Die Pfanne abdecken und alles einige 
Minuten köcheln lassen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. 
Zum Schluss mit den Gewürzen abschmecken und je nach Gusto mit 
einem Spiegelei und Pellkartoffeln servieren.
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Die Autorin

Claudia Ritter ist Heilpraktikerin, Autorin  
und Dozentin für naturheilkundliche Themen, 
unter anderem für Phytotherapie und die 
bioidentische Hormontherapie. Mit der 
Geburt ihres ersten Kindes 1999 kam sie 
über ein neues Gesundheitsbewusstsein zur 
Naturheilkunde. Was zunächst als Hobby 
begann, wurde schnell Beruf und Berufung.
In den letzten Jahren entstanden mehrere 
naturheilkundliche Bücher mit den Schwer-
punkten Pflanzenheilkunde und ganzheit-
liche Ernährung; zwei dieser Bücher wurden 
bereits in mehrere Sprachen übersetzt.
Schwerpunkte ihrer Praxis sind Autoimmun-
erkrankungen, hormonelle Disbalancen sowie 
multifaktorielle Krankheitsbilder, die einen 
umfassenden Blickwinkel erfordern. Bei den 
zahlreichen Therapieoptionen stehen Körper, 
Geist und Seele immer im Mittelpunkt der 
Behandlung.



20 Heilpflanzen gegen  

Hitzewallungen und Co.

Natürliche Selbsthilfe bei Wechseljahresbeschwerden

Stimmungsschwankungen, sexuelle Unlust, Heißhunger, Brustspannen,  
Hitzewallungen: Die Wechseljahre gehen mit vielen körperlichen und  
seelischen Veränderungen und Beschwerden einher. Doch die Natur ver- 
sorgt uns in dieser Lebensphase mit einer Vielzahl an Frauenkräutern,  
die helfen, die Zeit des Wandels gut zu überstehen. 

Die erfahrene Heilpraktikerin Claudia Ritter zeigt Ihnen in diesem Ratgeber, 
wie Sie Ihre Gesundheit mit natürlichen und bewährten Frauenkräutern 
in die eigene Hand nehmen können. Dazu vermittelt sie Ihnen praktisches 
Hintergrundwissen über Ihr Hormonsystem, die Menopause und über 
bewährte Heilpflanzen. Und sie zeigt ganz praktisch, wie Sie mit erprobten 
Rezepturen viel dazu beitragen können, dass Ihre Hormone nicht aus dem 
Gleichgewicht geraten.

... bringt es auf den Punkt.

www.humboldt.de
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