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B-Vitamine und Menstruationsprobleme

Diese sind das prdmenstruale Syndrom, aber auch eine schwache, ausbleibende, verfriihte, starke,
langwierige oder unregelmdssige Menstruation oder nicht zuletzt einfach Schmerzen.

Der Zyklus der Menstruation hat einen Einfluss auf den psychischen und physischen Zustand der
Frau - ist jedoch andererseits auch sehr beeinflussbar von psychischen und physischen
Verdnderungen.

Das hormonelle Gleichgewicht wird von verschiedenen Faktoren beeinflusst. Z.B. durch Sorgen,
Stress, einem neuen Job, kérperlicher Uberanstrengung und Leistungssport, persénliche Konflikte,
Reisen, Didten, Verdnderungen in der Verhiitung, Ungleichgewicht beim Blutzucker, Essstorungen
und andere Krankheiten(z.B. der Schilddriise), die zu verschiedenen Stérungen der Regelblutung
fiihren.

Viele Formen der Menstruationsstarrungen konnen gemildert werden, indem man sich auf eine
gesunde und nahrhafte Erndhrung einstellt. Besonders B-Vitamine haben einen stabilisierenden
Einfluss auf die Menstruation. Manchmal hilft aber nur eine Nahrungsergdnzung, welche B-Vitamine
enthdlt, um einen erhéhten Bedarf auszugleichen (z.B. Heranwachsende, Frauen mit Kinderwunsch
und besonders Raucherinnen).

Vitamin B6é kann bei evtl. prdmenstruellen Fliissigkeitsansammlungen, Schwellungen und
Uberempfindlichkeit Abhilfe schaffen.

Vitamin B9 kann bei Stimmungsschwankungen helfen.

Vitamin B12 kann dabei helfen, das Hormongleichgewicht und somit einen normalen
Menstruationsrhythmus wieder herzustellen.



