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HAARE

OSTROGEN, SCHILDDRUSE

FULLE. Die Dichte der Haare wird vom
Ostrogenspiegel beeinflusst. Sinkt der mit
der Menopause dauerhaft ab, kann das zu

Haarausfall fihren. Bei jingeren Frauen
kann das Symptom ein Hinweis auf
Probleme mit der Schilddrise sein.

MUSKELN

WACHSTUMSHORMON,
TESTOSTERON, DHEA

FETTABBAU. Die drei Hormone
steuern Fettab- und
Muskelaufbau. Mit dem Alter-
werden nimmt ihre Produktion
ab, die Muskulatur bildet sich
zuriick, wenn man nicht mit
Training gegensteuert.

GEWICHT

CORTISOL, INSULIN

GEGENSPIELER. Die beiden
Botenstoffe bremsen sich
gegenseitig aus. Zu viel des
Stresshormons Cortisol treibt
den Insulinspiegel in die Hohe.
Dadurch wird vermehrt Fett
eingelagert — v. a.am Bauch.

HAUT

OSTROGEN, PROGESTERON

ANTI-AGING. Ostrogen bindet Wasser in
der Haut, sie ist praller. Nimmt es ab, etwa
im Wechsel, wird die Haut diinner, die
Falten tiefer. Progesteron stoppt den
Kollagenabbau — ein echter Jungbrunnen,
solange genug vorhanden ist.

110
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LIBIDO

OSTROGEN, TESTOSTERON

TROCKENHEIT. Zu viel des mannli-
chen Hormons Testosteron will man
nicht — aber auch nicht zu wenig.
Denn das st fiir die Entstehung der
sexuellen Lust zustandig. Auch zu
wenig Ostrogen lasst die Libido
sinken. Zusétzlich kann das zu
Scheidentrackenheit fiihren.
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BODY & SOUL

PSYCHE

SEROTONIN, DORAMIN

GLUCKSBOOSTER. Serotonin
stimuliert die GroBhirnrinde, die

fir positive Emotionen zustan-

dig ist. Dopamin aktiviert das
Belohnungssystem. Mangelt es

an den Hormonen, kann das zu
depressiven Verstimmungen A
oder auch zyklusbedingter

Migrane fohren. Sportund %
Bewegung heben den Spiegellﬁ, 7

SCHLAF

MELATON [N
TAG-NACHT-RHYTHMUS.
Melatonin sorgt fiir Mlidigkeit
und gute Nachtruhe, indem es
die Tiefschlafphasen stimuliert.
Der Stoffwechsel hat dann Zeit
flir Reparaturprozesse. Schlaf ist
also das beste Anti-Aging-Mittel.

HERZ/KREISLAUF

OSTROGEN

SCHUTZFUNKTION. Der
hohrere Ostrogenspiegel sorgt
dafir, dass Frauen viel seltener
einen Herzinfarkt haben als
Manner — zumindest vor dem
Wechsel. Neue Studieninter-
pretationen zeigen, dass eine
rechtzeitige Hormonersatz-
therapie bei Beschwerden
diesen Schutz aufrechthilt.

LYKLUS

OSTROGEN,
PROGESTERON

STIMMUNGSMACHER. Die
beiden wichtigsten weiblichen
Sexualhormone sind hauptver-
antwortlich fiir den Zyklus. Sie
steuern seine RegelmaBigkeit.
Eine Dysbalance kann zu PMS
mit Stimmungsschwankungen
und verschiedenen korper-
lichen Symptomen fiihren.

SEHNEN/BANDER
OSTROGEN

STABILITAT. Ein hoher Gstro-
genspiegel macht Sehnen und
Bander dehnbarer. Was fir
Geburten essenziell ist, kann
beim Sport kontraproduktiv
sein. Studien zeigen, dass sich
Frauen in der ersten Zyklus-
halfte 6fter das Kreuzband
zerren oder reiBen.
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Sie schenken uns Lust, machen traurig, sorgen fur guten Schlaf,
regulieren das Korpergewicht und konnen sogar Banderverletzungen
fordern. Unsere Hormone sind wahre Tausendsassa. Oft ist uns gar
NICHT KLAR, WIE SEHR SIE UNS BEEINFLUSSEN.

Grund genug, die wichtigsten Zusammenhange aufzuzeigen und den
richtigen Lifestyle vorzustellen. Plus: Buchtipps und Hormon-Yoga.

DER GROOSSE

HORMON-

ie sind eine Art personliche

Bodyguards, die rund um die

Uhr fiir uns bereitstehen — die

Hormone. Stindig behalten

sie die Umgebung im Blick,
reagieren auf Temperaturunterschiede,
geben Power in Stresssituationen, mel-
den Hunger und Durst, fachen die Lust
an oder signalisieren Erholungsbedarf.
Doch leider bewegen sie sich in einer
feindlichen Umgebung. Denn den
Hormonen wire es am liebsten, wir
wiirden den ganzen Tag an der frischen
Luft bei angenehmem Wetter herum-
schlendern, etwas Obst, Gemiise,
Nisse oder Fleisch verspeisen, mit
anderen plaudern, mit Kindern spielen
und in der Nacht leidenschaftlichen
Sex haben. Die Realitit der meisten
von uns sieht allerdings ganz anders
aus. Arbeits- und Haushaltsstress, zu
wenig Bewegung, zu viel oder falsches
Essen und Schlafmangel killen die
Lust und bringen generell das Hor-
monsystem ziemlich durcheinander.
Wie sehr, das ist uns aber meistens gar
nicht bewusst. Dabei zeigen diese
Botenstoffe am allerbesten, dass unser

UIDE

Kérper ein Gesamtkonzept ist, dessen
einzelne Teile man nicht isoliert vonei-
nander betrachen kann — besonders im
Krankheitsfall. Geraten die Hormone
an einem Ende aus dem Gleichgewicht,
kann das grofie Folgen an ganz anderen
Stellen haben. Grund genug, einmal
einen Blick auf das komplexe Zusam-
menspiel unserer kleinen Bodyguards
zu werfen und das Bewusstsein dafiir
zu schirfen. Wir haben den Gynikolo-
gen Dr. Andreas Nather befragt und
wissen, welcher Lifestyle dazu beitrigt,
dass alles rundlduft.

KLEINE BRIEFTRAGER

Hormone sind Botenstoffe. Quasi
kleine Brieftriger, die Informationen
von A nach B tragen. ,Sie sind lebens-
notwendig fir den koordinierten
Ablauf simtlicher Koérper-
funktionen®, weiff der
Gynikologe Nather. ,Hirn-
aktivitit, Herz-Kreislauf-
System, Nerven, Wachs-
tum, Zellregeneration,
Stoffwechsel, aber auch
Gefiithle, Verhalten und
die Entstehung von Ei-
und Samenzellen werden
so im Kérper organisiert.”
Gebildet werden sie an
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verschiedensten Stellen, teils in spezi-
ellen Drisen, in Organen, aber auch
im Fettgewebe. Transportmittel ist
unsere Blutbahn. Ist das Hormon dort
angekommen, wo es hin soll, benotigt
es einen speziellen Rezeptor, an dem
es andocken kann. Der ist wie ein
Schloss, in das ausschliefflich der
entsprechende Hormonschlissel passt.
Dieser hochkomplexe Vorgang ist
nattrlich fehleranfillig. Vor allem wir
Frauen scheinen stirker betroffen zu
sein. Wir leiden etwa 15 Mal hiufiger
an Problemen mit der Schilddriise,
einer der wichtigsten Hormondriisen.
Frauen nehmen 75 Prozent aller Medi-
kamente gegen Schlafprobleme oder

Gynakologe
HORMONEXPERTE. Dr. Andreas
Nather beschaftigt sich in seiner
Praxis Woman & Health umfas-
send mit dem weiten Feld der
Hormone. Er weiB, wie sich
Dysbalancen auswirken, und kann
helfen. womanandhealth.at

HORMON

S

GUIDE

an
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s \ TRACKER. Zyklus-Apps
G U T E G R U N D LA G E N - s \ zeigen die frﬁchtbarzrg
F U R S P AT E R = = Tage an—wichtig bei
p : 4 aktuellem Kinderwunsch.
Die 20er spielen eine Schliisselrolle im Leben,
da viele Voraussetzungen fiir spatere Jahre
gelegt werden. Wer jetzt gute Gewohnhei- -\

ten wie gesunde, ausgewogene Erndhrung, i
regelmaBig Sport und Entspannungstbungen g, 2 J i )
w

etabliert, wird in Zeiten, wenn Stress tiber-
handnimmt, leichter wieder dazu zuriickkeh-

DER KINDERWUNSCH MACHT
SICH BEMERKBAR

ren kdnnen — gut fiir den Hormonhaushalt.

Bei den Hormonen ist in diesem Alter meist

alles in Ordnung, der Zyklus hat sich einge-

spielt. Die richtige Verhiitung ist ein wichtiges Fir viele Frauen wird jetzt der Kinderwunsch prasenter. Wer bisher zu hormoneller

Thema — viele stellen sich die Frage, ob Verhtitung gegriffen hat, setzt dies_enun ab. Zyklus-Tracker konnen helfen, schneller

hormonell oder nicht. Auffélligkeit ab der schwanger zu werden, da sie die fruchtbaren Tage anzeigen. Achtung, nicht zu lange

sweiten Halfte der 20er: Im Verhaltnis viele warten. Bereits ab Mitte 30 nimmt die Fruchtbarkeit deutlich ab. Auch hormonell

Frauen leiden unter Schilddriisenproblemen. bedingte Krankheiten machen sich jetzt bemerkbar. Polyzystisches Ovarsyndrom,
Endometriose oder Myome konnen die Erfiillung des Kinderwunsches erschweren. Bei
Problemen unbedingt arztliche Hilfe suchen. Achtung auch vor der Stressfalle: Der
Spagat zwischen Familie und Beruf bringt viele an ihr Limit. Auszeiten ermdglichen.

HORMONELLE
VERANDERUNGEN

Der Hormonhaushalt beginnt sich zu
verandern, die Blutung etwa wird bei vie-
len kirzer, dafiir starker. Sie kann auch
schon unregelméBiger werden. Anzei-
chen des Alterwerdens machen sich jetzt
deutlich bemerkbar, Haare werden
dinner, Falten tiefer. All das hat auch mit
dem Abfall von Progesteron zu tun. Hau-
fige gynakologische Probleme sind Zys-
ten. Jetzt heiBt es verstdrkt ausgewogen
essen, viel trinken und vor allem regel-
méBig Sport machen, damit der Mus-
kelanteil im Korper hoch bleibt. Das hilft
auch, erste hartnéckige Fettpolsterchen
durch die Veranderung im Ostrogenhaus-
halt besser zu kontrollieren. Hande weg
von Crash-Diaten, die verschlimmern das
Problem nur. Entspannungstechniken
kénnen beim Stressabbau helfen.

/ A1M GRIFF DER
. HITZEWELLE

Um den 50er kommt der Wechsel.
g Hitzewallungen, Gewichtszunahme,
W Schlafprobleme, Libidoverlust und
+ mehr kdnnen Nebenwirkungen sein.
- Verantwortlich dafir ist der Abfall von
Ostrogen und Progesteron. Immerhin
ein Drittel aller Frauen hat massive
Beschwerden. Helfen kann eine Hor-
monersatztherapie. Wer das nicht
mochte, greift zu Phytohormonen:
Pflanzen, die hormonahnlich wirken.
Bewegung ist jetzt besonders wichtig.
Die baut Stress ab, der die negativen
Symptome verstarkt. Sehr wirkungs-
voll: Hormonyoga nach Dinah Rod-
rigues (siehe S. 116). Aktiviert die Hor-
mondriisen und sorgt so fiir Ausgleich.

KOHLGEMUSE.
Kohlrabi und
andere Kohlge-
miise enthalten
Phytohormone
— Stoffe, die im
Korper hormon-
ahnlich wirken.

%9

Stoffwechsel,
Wachstum,
Regeneration,
Emotionen -

»  depressive Verstimmungen ein — Pro-
zesse, die ebenfalls von Hormonen
gesteuert werden. Dazu kommen

zyklusbedingte Probleme und Wech-

ZUSATZSTOFFE. Dazu kommt, dass
viele Lebensmittel hoch verarbeitet

1e°I9AI9SqO MMM

selbeschwerden. Diese wichtigen Stoffe
sollten im Gleichgewicht sein, damit es
uns gut geht, doch warum ist die
Balance so oft gestort? Dahinter steckt
eine Vielzahl an Dingen, die unseren
modernen Lebensstil ausmacht.

ERNAHRUNG

Einer der wichtigsten Faktoren ist
die Erndhrung, weifs Nather: ,Wir
essen im Verhiltnis zu viel, vor allem
auch zu hiufig. Wenn wir Kalorien zu
uns nehmen, wird die Insulinproduk-
tion angeregt. Das hemmt allerdings
den Fettabbau, der erst aktiv wird,
wenn der Insulinspiegel abgesunken

alles steuern
die Hormone.”

DR. ANDREAS NATHER
UBER DIE BOTENSTOFFE

ist. Eine Lésung sind lingere Essens-
pausen: vier bis fiinf Stunden zwischen
den einzelnen Mahlzeiten. Auch
Dinner Cancelling hilft. Wenn man
zumindest 14 Stunden am Stiick fastet,
fihrt das Verdauungssystem herunter,
der Korper kitmmert sich um Repara-
turprozesse in den Zellen.”

sind. Diese Zusitze konnen aber hor-
monihnlich wirken, weil ihre bioche-
mische Zusammensetzung jener von
Ostrogenen gleicht. Das heift, sie sind
in der Lage, an den fiir die C)strogenc
vorgesehenen Rezeptoren anzudocken
und so unser System zu verwirren. Ver-
zichten Sie deshalb méglichst auf ver-
arbeitete Lebensmittel, greifen Sie bei
Milchprodukten, Fleisch und Fisch zu
Bioprodukten. Essen Sie viel Gemise.
Vor allem griines Gemiise und simtli-
che Kohlarten helfen, den Ostrogen-
haushalt im Gleichgewicht zu halten.
Ballaststoffe in  Vollkornprodukten

wirken wie ein Besen und helfen, »
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»» die hormonihnlichen Substanzen aus

dem Darm auszuscheiden.

SCHLUSS MIT DIATEN. Auch alles,
was man sich iiber die Haut zufiihrt,
nimmt der Kérper wie Nahrung auf,
Pflegecremes etwa, Parfums oder
Waschmittelriickstinde in Kleidung.
Vor allem Produkte auf Erdélbasis
sollte man  kritisch  betrachten.
Forschungen weisen darauf hin, dass
Parabene, Silikone und mehr 6strogen-
dhnliche Wirkung haben kénnen.
Langfristig kann so das Hormon-
gleichgewicht durcheinanderkommen.

Ein weiteres Gift fiir dieses sind
Radikaldidten. Denn unser Korper ist
darauf gepolt, Reserven — sprich Fett —
fiir Notzeiten zu bunkern. Reduziert
man die Kalorienzufuhr drastisch,
greift er zwar diese Reserven an,
schaltet dabei aber gleichzeitig auf
Sparflamme. Kehrt man zuriick zum
normalen Essverhalten, fingt unser
Stoffwechsel an, die Reserven erneut
einzubunkern, indem er den Spiegel
des Hungerhormons Ghrelin erhéht,
den des Sittigungshormons Leptin
senkt — teilweise noch Monate nach
Ende der Diit. Das heifdt aber nicht,
dass Abnehmen verboten ist — im
Gegenteil. Man muss es nur richtig
machen. Viele tolle Rezepte dafir
bietet etwa das Buch Hormonpower von
Marjolein Dubbers (siehe rechts).

SCHILDDRUSE. Die Fehlfunktion der
Botenstoffe kann aber auch von innen
kommen. Etwa wenn

Woman
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SPANNENDE
BUCHTIPPS

SABINE HAUSWALD

A

MARJOLEIN O

HURMUN y

P[]WER

"

uEvMELL

Den weiblic|
Hormonhau:

nattrlich ausbal

Progesteron nicht passt. Von unregel-
mifliger Periode tber PMS bis zu
Wechselbeschwerden reichen die Prob-
leme, wenn nicht alles rundliuft (siehe
§. 112). Zwei Hilfsmittel gibt es, die
allerdings beide in Verruf geraten sind.
Das erste ist die hormonelle Verhiitung
(Pille, Hormonspirale etc.). Denn eine

diffuse Angst und tat-

JILLIAN MICHAELS

SCHLASNK :

1 _Sabine Hauswald: Hormone bewe-
gen mein Leben. Hormonmanagement
mit ganzheitlichen Mitteln. Schirner,
€18,50. 2 _ Marjolein Dubbers:
Hormonpower. Ein 7-Punkte-Programm
hilft, die Hormone wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen. Heyne, € 20,60.

3 _ Jillian Michaels: Schiank & satt mit
der Kraft der Hormone. Anleitung, wie
man (ber die Hormone Stoffwechsel
und Gewicht steuert. Mit Rezepten und
Ubungsprogramm. Riva, € 18,50.

Entwarnung: ,Anfang der Nullerjahre
wurden grofle Studien durchgefiihrt,
deren Design aber nicht korrekt war.
Mittlerweile wurden die Daten neu
studiert und interpretiert, die Behand-
lungsrichtlinien entsprechend ange-
passt. Wichtig ist, dass man méglichst
bald, wenn die Beschwerden auftreten,
mit der Therapie beginnt und sie zeit-
lich begrenzt einsetzt. Heute werden
bioidente Hormone verwendet, die
exakt gleich sind wie jene, die der Kor-

die Schilddrise nicht , ’ sichliche Nebenwir-  per selbst produziert. Sie werden
richtig  funktioniert. kungen wie unreine wesentlich geringer dosiert und im
»Deren Hormone d . Haut, Gewichtspro-  Normalfall als Gel iiber die Haut ver-
haben  unmittelbaren Heute OSlert bleme, Kopfschmer-  abreicht, so umgeht man den Stoff-
Einfluss auf den Stoff- 2 zen, Lustlosigkeit oder ~ wechsel der Leber, das mindert die
wechsel und damit das man gerlnge r depressive  Verstim-  Krebsgefahr weiter. Wer nicht zu die-
Gewicht®, weifs Nather. mung fithren dazu,  ser Therapie greifen will, kann Phyto-
,Eine  Unterfunktion und Startet dass viele Frauen so  Hormone aus Pflanzen probieren. Die
verlangsamt ihn deut- f ]/.uhe I SO nicht mehr verhiiten  sindin Soja, Rotklee, Kohlgemiise oder
lich* Der Experte - * wollen.  ,Doch bei  Johanniskraut enthalten und wirken
empﬁe.hlt . desha&lb, Werden Ne h en _ Beschwer(%en wie  dhnlich wie Ostrogene im Kérper.
unbedingt diese Driise . Endometriose, Poly-
14 untersuchen zu lassen, Wi rkunge n zystischem  Ovarsyn- STRESS
woman wenn das Ubergewicht drom oder Myomen Ein weiterer — und stark unter-

trotz gesunden Life-
styles nicht schwinden
will und woméglich
weitere Anzeichen wie
Antriebslosigkeit, Ner-
vositit, depressive Verstimmungen
oder Zyklusprobleme dazukommen.

KUNSTLICHE HORMONE
Wohl am offensichtlichsten
bemerkbar machen sich die Hormone
im weiblichen Zyklus, und zwar dann,
wenn die Balance aus Ostrogen und

S “
minimiert.
DR. ANDREAS NATHER UBER
HORMONERSATZTHERAPIE

stoppt die Pille diese
hormonell bedingten
Probleme. Und es gibt
verschiedene  Pripa-
rate. Hat eines Neben-
wirkungen, probiert man eine Alterna-
tive®, weifl Experte Nather.

NEUE ERKENNTNISSE. Zweites gro-
fes Thema ist die Hormonersatzthgra-
Die bei Wechselbeschwerden. Diese
wird mit erhohtem Brustkrebsrisiko
und weiteren Krankheiten in Verbin-

dung gebracht. Doch hier gibt Nather

schitzter — Grund fr hormonelle Dys-
balancen ist Stress. Kommt es dazu,
schiittet der Kérper Adrenalin und
Cortisol aus. Das Herz pumpt schneller
und mit mehr Druck. An sich nicht
schlimm — wenn der Cortisolspiegel
wieder sinkt. Doch bei chronischem
Stress kann der Kérper diese Hormone
nicht mehr abbauen, eine Kettenreak-
tion entsteht: Die Verdauung funktio-
niert nicht mehr richtig, Fett wird nicht
abgebaut, das kann langfristig zu Arte-
rienverkalkung und Herzinfarkt »>

e

FOTOS: BEIGESTELLT
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» fithren. Man schlift meist auch  Schlecht, wenn die eigenen Bedirf-  zweibis drei Mal pro Woche Sport, am

schlecht, dadurch ist die Erholung
nicht ausreichend. Das wiederum hat
Einfluss auf unser Hungergeftihl, wir
haben vermehrt Lust auf Zucker und
Kohlenhydrate, das Gewicht steigt.
Und die Serotonin-Produktion bricht
ein. Das driickt auf das Gemiit und
bremst die Libido. Wichtig ist, dass
man es sich bewusst macht, wenn man
Stress hat. Einen Vollzeitjob, Haushalt,
Einkaufen, Kindererziehung und mehr
zu schupfen, kann einen auch ohne
besondere weitere Vorkommnisse an
seine Grenzen bringen. Gut, wenn man
sich noch Zeit fiir sich selbst abzwackt.

HORMON-YOGA

WIRKT AUSGLEICHEND

WECHSELATMUNG

Schneidersitz, Riicken aufrecht. Rechtes
Nasenloch mit dem Daumen zuhalten, links
einatmen, dabei langsam bis sechs zdhlen.
Jetzt beide Nasenlocher schlieBen, Atem
anhalten, bis sechs zahlen. Rechts 6ffnen,
beim Ausatmen bis sechs zdhlen. In die

nisse dauerhaft zu kurz kommen.

LIFESTYLE-REZEPT

Was ist nun die Losung, damit die
Hormone im Gleichgewicht bleiben?
Ein gesunder Lifestyle. Diese Antwort
ist so simpel wie anstrengend und erfor-
dert erfahrungsgemidfl viel Disziplin.
Doch hat man es einmal geschafft,
macht sich schnell ein neues, positives
Lebensgefiihl breit. Deshalb nochmals
zusammengefasst: Erndhren Sie sich
ausgewogen mit viel Gemiise, wenig
verarbeiteten Lebensmitteln, nur zwei
bis drei Mal pro Woche Fleisch oder
Fisch, alles méglichst bio, wenig
Zucker und Alkohol. Dazu

BEINDEHNUNG

Riickenlage, Beine anwinkeln.
Zwischen den Knien durch die
Zehen greifen. Rechtés Bein zur
Seite ausstrecken, linkes Bein
Richtung Unterbauchiziehen.
Schultern bleiben am Boden.

1 Minute halten, Seite wechseln.

HALBE KERZE

Auf den Riicken legen, einen
Polster unter das Becken schie-
ben. Beine senkrecht in die Luft

strecken, Arme liegen seitlich,
Oberkdrper ist vllig entspannt.
2 Minuten halten, absenken und
in Riickenlage entspannen.

besten ein Mix aus Ausdauer und Kraft
und viel Alltagsbewegung. Schlafen
Sie ausreichend, sieben bis acht Stun-
den pro Nacht, meiden Sie Stress bzw.
pflegen Sie Entspannungsrituale wie
Meditation oder (Hormon-)Yoga, um
Stress wieder abzubauen. ,Und gehen
Sie regelmifig zum Arzt, vor allem,
wenn Sie ein oder mehrere der hier
beschriebenen Symptome haben und
einen Leidensdruck verspiiren!, betont
Hormon-Experte Nather. Denn viele
Probleme bekommt man mit der richti-
gen Unterstiitzung relativ rasch in den
Griff. PIA KRUCKENHAUSER W

DREHSITZ
Auf den Boden setzen, rechtes Bein
strecken, linkes Bein Uber das rechte
stellen. Oberkdrper aufrichten, links
hinter dem Riicken absttitzen, rechte
Hand greift das Knie. Oberkdrper
nach links drehen, Schultern absen-
ken. 1 Min. halten, Seite wechslen.

PYRAMIDENHALTUNG

Rechts Ausfallschritt nach vor (ca.
1m), linker FuB dreht leicht nach
auBen. Hande hinter dem Riicken
verschranken. Nabel nach innen zie-
hen, aus der Hiifte nach vor beugen,
Stirn zieht zum Knie. Arme zeigen zur
Decke. 1 Min. halten, Seite wechseln.

1e°I9AI9SqO MMM

andere Richtung wiederholen. 6 Runden.

FOTOS: JUMP FOTOAGENTUR/KRISTIANE VEY
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