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Week 1: Menstruatie 
Progesteron laag, oestrogeen laag 
Energie laag, herstellen 

Warmte, ijzer en mineralen voorraden aanvullen, antioxidanten, progesteron boosten 

Stoofpotten, soepen, vis, bonen, boerenkool, bieten, blauwe bessen, bramen, zeewier, boekweit, paddenstoelen

Pompoenzaad lijnzaad

Week 2: Pre-ovulatie
Oestrogeen en testosteron stijgen
Energie neemt toe

Groenten, eiwitten, fruit, vitamine C, gefermenteerde groente

Salades, zuurkool, havermout, gerst, bonen, broccoli, avocado en kiemen, rabarber, courgette, paranoten, citrusvruchten
Pompoenzaad lijnzaad

Week 3: Ovulatie
Oestrogeen hoog

Energie hoog 

Lever ondersteunen, omega 3, vezels

Bruine rijst, quinoa, appels, dadels, peren, zoete aardappel, pompoen, groene bladgroenten, zalm, forel

Zonnebloempitten sesamzaad

Week 4 Pre-menstruatie
Oestrogeen daalt, progesteron stijgt en daarna dalen 

minder energie, minder eetlust, minder focus

Magnesium, calcium, vitamine B 

Bruine rijst, kikkererwten, quinoa, appels, dadels, peren, gember, bleekselderij, zoete aardappel, pompoen, groene bladgroenten, pure chocola, zalm, vlees

Zonnebloempitten sesamzaad

