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Frauenmantel &amp; Schafgarbe: Helfer
für die Frauenheilkunde

Erfahren Sie, wie Frauenmantel und Schafgarbe in der
Frauenheilkunde wirken, welche Wirkstoffe sie enthalten

und wie sie angewendet werden.

In der Welt der Pflanzenheilkunde haben Frauenmantel und
Schafgarbe eine besondere Stellung, insbesondere wenn es um
die Gesundheit von Frauen geht. Diese beiden Kräuter sind nicht
nur botanische Schönheiten, sondern auch Schatzkammern für
Wirkstoffe, die das Wohlbefinden in verschiedenen
Lebensphasen unterstützen. Hast du dich jemals gefragt, wie
diese Pflänzchen aus der Natur dein Wohlbefinden fördern
können? 

Im ersten Teil unseres Artikels tauchen wir in die botanischen
Grundlagen ein und beleuchten, warum gerade Frauenmantel
und Schafgarbe in der Frauenheilkunde so geschätzt werden.
Danach werfen wir einen Blick auf die beeindruckenden
Wirkstoffe und deren Einfluss auf die weibliche Gesundheit.



Schließlich erfährst du, welche Anwendungen und
therapeutischen Empfehlungen es gibt, um diese Kräuter
optimal zu nutzen. Lass uns gemeinsam entdecken, wie
jahrhundertealte Naturweisheiten in der modernen
Gesundheitspflege ihren Platz finden.

Die botanischen Grundlagen von
Frauenmantel und Schafgarbe in der
Frauenheilkunde

Frauenmantel (Alchemilla vulgaris) und Schafgarbe (Achillea
millefolium) sind zwei wichtige Pflanzen in der Frauenheilkunde.
Ihre Verwendung reicht tausende Jahre zurück, wo sie vor allem
in der traditionellen Medizin zur Unterstützung weiblicher
Gesundheit eingesetzt wurden. Beide Pflanzen zeichnen sich
durch spezifische chemische Komponenten aus, die in der
Frauenheilkunde von Bedeutung sind.

Frauenmantel ist bekannt für seinen hohen Gehalt an
Gerbstoffen, Flavonoiden und ätherischen Ölen. Diese
Bestandteile sind dafür verantwortlich, dass Frauenmantel
entzündungshemmende, tonisierende und krampflösende
Eigenschaften besitzt. Die Pflanze wird häufig bei
Menstruationsbeschwerden, in der Schwangerschaft und zur
allgemeinen Stärkung des Wohlbefindens eingesetzt. Ihre
heilenden Eigenschaften machen sie zu einer bevorzugten Wahl
für Kräuterheilkundige und Botaniker, die sich mit weiblichen
Beschwerden beschäftigen.

Die Schafgarbe hingegen hat sich als vielseitige Pflanze
herausgestellt, die eine Reihe von bioaktiven Verbindungen
enthält, darunter ätherische Öle, Flavonoide und Bitterstoffe.
Diese Substanzen fördern die Durchblutung, wirken
krampflösend und haben ebenfalls entzündungshemmende
Effekte. Schafgarbe wird oft bei Menstruationsbeschwerden,
hormonellen Ungleichgewichten und zur Unterstützung des
Verdauungssystems eingesetzt. Vielen Frauen ist sie auch für



ihre Fähigkeit bekannt, das emotionale Wohlbefinden zu
unterstützen.

Pflanze Wichtige
Inhaltsstoffe

Bedeutung in der
Frauenheilkunde

Frauenmantel Gerbstoffe,
Flavonoide,
ätherische Öle

Unterstützung bei M
enstruationsbeschw
erden, tonisierende
Wirkung

Schafgarbe Ätherische Öle,
Flavonoide,
Bitterstoffe

Förderung der
Durchblutung, Hilfe
bei hormonellen
Ungleichgewichten

Beide Pflanzen haben sich in der Praxis bewährt und finden im
Bereich der Phytotherapie eine breite Anwendung. Sie sind nicht
nur in der Naturheilkunde beliebt, sondern auch zunehmend in
der modernen Kräuterheilkunde. Das Wissen um ihre
Anwendung wird oft über Generationen hinweg weitergegeben
und findet auch in einer Vielzahl von Tees, Tinkturen und
Kräuterpräparaten Anwendung. 

Die botanischen Eigenschaften von Frauenmantel und
Schafgarbe untermauern ihr Potenzial als natürliche Heilmittel.
Ihre gezielte Anwendung kann vielen Frauen helfen,
Beschwerden im Zusammenhang mit dem Menstruationszyklus
und hormonellen Veränderungen zu lindern. Die Verknüpfung
von Tradition und modernen wissenschaftlichen Erkenntnissen
eröffnet neue Möglichkeiten für ihre Nutzung in der integrativen
Medizin.

Wirkstoffe und deren Einfluss auf die
weibliche Gesundheit

Frauenmantel (Alchemilla vulgaris) und Schafgarbe (Achillea
millefolium) enthalten eine Vielzahl von bioaktiven
Verbindungen, die potenzielle Vorteile für die weibliche
Gesundheit bieten können. Die häufigsten Wirkstoffe dieser



Pflanzen sind Flavonoide, Gerbstoffe, ätherische Öle und
Bitterstoffe. Diese Verbindungen spielen eine entscheidende
Rolle im Hinblick auf die Regulierung verschiedener
physiologischer Prozesse bei Frauen.

Frauenmantel enthält vor allem Tannine, die
entzündungshemmende und adstringierende Eigenschaften
besitzen. Diese Eigenschaften können bei Beschwerden wie
Menstruationsbeschwerden oder leichten Entzündungen im
Bereich des Unterleibs hilfreich sein. Außerdem gibt es Hinweise
darauf, dass die im Frauenmantel enthaltenen Flavonoide, wie
Quercetin und Rutin, eine antioxidative Wirkung entfalten, die
oxidative Stressschäden in Zellen reduzieren kann.

Schafgarbe hingegen ist reich an ätherischen Ölen und 
Bitterstoffen. Diese Kombination hat sich in der traditionellen
Medizin als nützlich bei der Linderung von
Verdauungsbeschwerden erwiesen, die bei Frauen während ihrer
Menstruation oder nach der Geburt auftreten können. Die
Bestandteile wie Campher und Thujon sind auch dafür bekannt,
die Durchblutung zu fördern und die Uterusmuskulatur zu
entspannen.

Eine Tabelle der wichtigsten Wirkstoffe und deren Wirkungen
könnte dabei helfen, die Unterschiede zwischen Frauenmantel
und Schafgarbe klarer darzustellen:

Wirkstoff Quelle Einfluss auf die
weibliche
Gesundheit

Tannine Frauenmantel Entzündungshemme
nd, adstringierend

Flavonoide Frauenmantel Antioxidativ,
schützend vor
Zellschäden

Ätherische Öle Schafgarbe Durchblutungsförder
nd, entspannend

Bitterstoffe Schafgarbe Verdauungsfördernd



, krampflösend

Darüber hinaus zeigt Forschung, dass die Kombination dieser
beiden Kräuter in bestimmten Anwendungen synergistische
Effekte haben kann. Zum Beispiel wird in einigen traditionellen
Anwendungen empfohlen, Schafgarbe mit Frauenmantel zu
mischen, um die Wirksamkeit bei der Linderung von
Menstruationsschmerzen zu erhöhen. Dies könnte durch die
komplexe Wechselwirkung der Wirkstoffe beider Pflanzen
geschehen, die gemeinsam zur Linderung von Symptomen
beitragen.

In Bezug auf die hormonelle Gesundheit ist auch die Funktion
der enthaltenen Phytohormone von Bedeutung. Diese
pflanzlichen Hormone können eine positive Wirkung auf den
Hormonhaushalt ausüben, indem sie die Balance zwischen
Östrogen und Progesteron unterstützen. Dies ist besonders
relevant für Frauen in den Wechseljahren oder bei hormonellen
Ungleichgewichten.

Anwendungsgebiete und therapeutische
Empfehlungen für Frauenmantel und
Schafgarbe

Frauenmantel (Alchemilla vulgaris) und Schafgarbe (Achillea
millefolium) sind aufgrund ihrer traditionellen Verwendung in der
Frauenheilkunde von großem Interesse. Beide Pflanzen bieten
vielfältige Anwendungsgebiete, die auf ihren spezifischen
Wirkstoffen basieren.

Regulierung des Menstruationszyklus:
Frauenmantel wird häufig zur Linderung von
Menstruationsbeschwerden und zur Regulierung des
Zyklus eingesetzt. Die enthaltenen Gerbstoffe können
die Muskulatur entspannen und so Krämpfe reduzieren.
Unterstützung in der Schwangerschaft: Schafgarbe
wird in der Schwangerschaft zur Unterstützung der



Gebärmutterfunktion und zur Linderung von Übelkeit
empfohlen. Vorsicht ist geboten; eine ärztliche
Konsultation ist ratsam, um mögliche Risiken
auszuschließen.
Linderung von Wechseljahresbeschwerden: Beide
Kräuter werden zur Milderung von
Wechseljahresbeschwerden eingesetzt. Frauenmantel
kann durch seine hormonregulierenden Eigenschaften
helfen, während Schafgarbe emotionale Stabilität fördern
kann.
Förderung der Wundheilung: Schafgarbe besitzt
entzündungshemmende und antiseptische
Eigenschaften, die sie in der Heilung von Wunden und
Hautirritationen nützlich machen.

Die Zubereitung erfolgt häufig als Tee, Tinktur oder in Form von
Kapseln. Für eine Verwendung als Tee wird allgemein
empfohlen, ein bis zwei Teelöffel der getrockneten Pflanze pro
Tasse heißem Wasser ziehen zu lassen. Im Folgenden eine
Übersicht über die verschiedenen Formen der Einnahme:

Darreichungsform Anwendung Dosierung
Tee Menstruationsbesch

werden,
Wundheilung

1-2 Teelöffel pro
Tasse Wasser

Tinktur Regulierung des
Zyklus, emotionale
Stabilität

10-15 Tropfen 1-2
mal täglich

Kapseln Allgemeine
Unterstützung der
Frauengesundheit

1-2 Kapseln täglich

Es ist wichtig zu beachten, dass eine individuelle Anpassung der
Dosierung und der Form der Anwendung ratsam ist. Leitlinien
und Empfehlungen variieren stark je nach Gesundheitszustand
und spezifischen Bedürfnissen. Daher sollte immer ein
Fachmann konsultiert werden, insbesondere bei bestehenden
Erkrankungen oder während der Schwangerschaft. Die



Verwendung von Frauenmantel und Schafgarbe als Ergänzung
zu einer gesunden Lebensweise kann bei der Unterstützung der
weiblichen Gesundheit eine bedeutende Rolle spielen.

Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass Frauenmantel und
Schafgarbe aufgrund ihrer vielseitigen pharmakologischen
Eigenschaften bedeutende Pflanzen in der Frauenheilkunde
darstellen. Ihre spezifischen Wirkstoffe weisen positive Effekte
auf die weibliche Gesundheit auf und können in verschiedenen
Anwendungsgebieten von Bedeutung sein. Die Integration dieser
Heilpflanzen in therapeutische Ansätze erfordert jedoch eine
fundierte wissenschaftliche Basis sowie eine sorgfältige
Evaluierung individueller Bedürfnisse. Zukünftige Forschungen
könnten zudem das Potenzial dieser Pflanzen weiter erschließen
und neue Perspektiven für die Frauenheilkunde liefern.
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