MENOPAUSE

FOODS THAT CONTAIN ESTROGEN & PROGESTERONE

· alfalfa

· anise

· apple

· cherries

· dairy foods

· dates

· eggplant

· garlic

· grains

· licorice

· linseed

· meat

· olives

· parsley

· pepper

· pomegranates

· potatoes

· sage

· soy grits

· soy powder

· soy nuts

· soy flour

· soy oil

· soy milk

· soybean flakes

· soybean sprouts

· soybeans

· tempeh

· textured vegetable protein(TVP)

· tofu

· tomatoes

· yams

HERBS THAT CONTAIN ESTROGEN & PROGESTERONE

· black cohosh

· dong quai

· echinacea

· elder

· false unicorn root

· ginseng

· Honduras sarsaparilla

· lady’s slipper

· licorice

· life root

· Mexican wild yam

· passion flower

· red raspberry

· sage

· sarsaparilla

· sassafras

VITAMINS & MINERALS THAT AID ABSORPTION OF ESTROGEN & PROGESTERONE

· vitamin B complex

· vitamin C

· vitamin E

MINERAL BORON FOUND IN : grapes, leafy vegetables, nuts, pears.

AVOID : buckwheat, corn, dill, figs, onions pears, pineapples, rye, thyme, white flour/rice, string beans, tapioca.

