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Testosteron. Serotonin nmmd Co.

Die kirpereigenen Botenstolfe halten
unser Leben in ausgekliigelter
Balance. So bleibt das endokrine
Svstem in gesundem Takt

ViOH ANNETTE SCHMIEDE

immelhoch jauchzend oder tief betribt - oft sind
die Hormone schuld. Diese kirperesgenen Boten-
———8 stoffe dirigieren unser gonzes Leben: Sie sind die
Ursache dafiir. dass wir uns ausgeglichen filhlen
oder gestresst. dess wir uns verlishen - oder sinfach
mur Hunger bekommen. Hormone machen unser Leben bunt,
aber keider oft such riemlich lomipliziert. Sie stenern den Stoff-
weches], Kreislouf, Salr- und Wasserhaushalt. die Fortpflanzung
und vieles mehr. Doch wehe, wenn sie aus dem Gleichgewiche
geraten. Die britische Erfolgsautorin Hilary Mantel, selbst ywon
der Frouenkrankheit Endometriose betroffen, schriehk: | Das
feormuonelle Profil eines Menschen bestimmi einen grofien Teidf seimer
Perstnlichieit. Wenn man dos endekrine System rerzerrt, serdndert
sich das gonze Denken und Fiklen ®
Heute wissen wir viel Gber diese Botenstaffe, die die Vorgange
im Korper steuern. Der Amsterdamer Endokrinoboge Prof. Max
Niegwdorp hat den Hormaonen sein neusstes Buch  Achtung.
Hormaone" gewidmet und weill darin Spannendes xu berichten.

BUNTE S0 | 2023 m

Erkaltung

ausbremsen

Soledum®
- lést den f
- lindert Er

itzenden irn

Soledum  www.soledum.de




CIL11d GESUNDHEIT

®

Hormon-Yoga
schafit durch die

Bewegung guie Laune.
Das moliviert!

EUSANME FRGHLICH

Der Begriff Hormon stammt aus dem Griechischen und bedewtet
so viel wie Antredber”, In der Antike glaubte man, Karpersafie
seien verantwortlich fir Gesundheit and Krankbeiten, Warum
Klrapatra etwn so reixbar war oder der Rirse Gofiath so grof,
das knnn man sich erst heate erkdiren. Erstere litk vermuthich
anter einer Fehlfunktion der Schilddnise, zweiterer hatte wohl
einen T grafien Yorrat an Wachstumshormonen. Erst vor gut
104 Jabren fanden Ernest Henry Starling und William Maddock
Bayliss hernus, dass es im Korper Organe, sogenanmie endokrme
Driisen, gibt, die bestimmte Substanzen absondern, die an on-
deren drganen wirken und dort Propesse in Gang setzen oder
hemmen. Uber das Blut oder andere kitpereigene Flassigkeiten
erreichen sie thr Ziel. Das erste Hormon, dos isaliert und dessen
Strukiur bestimmi werden kannte, war das Adrenalin. Es folgten
das Schilddriisenhormon Thyroxin, die Geschlechtshormone
{istrogen, Progesteron, Testosteron, das Stresshormon Cartison
und die spekiakulire Entdeckung des Insulins und seiner Auf-
gabe bei der Umwandlung won Zockoer in Energie. Bis dahin
forderte die Zockerkrankheit, heate Diabetes, stets ihren tod-
lichen Tribut. Heute sind etwa 104 verschiedene Hormone be-
kannt, Wissenzchaftler vermuten aber, doss mindestens 1000
dieser Botens toffe existieren und unbemerkt dafiir sorgen, dass
in unserem Kirper alles richtig funktioniert. Wenn dies niche
mehr der Fall ist, sind zumeist Himonhangdrise, Schilddriees,
Nebenmiere oder Banchspeicheldriise betroffen

Was Hormone alles bewirken

Tageszeit, Nahrungsaufrahme, Stress cder Sexualitit, all dies
beeinflusst unseren Hormonspiegel Lichen wir uns, schiittet
unser Karper die Hormame Prolaktin und Osortocin aos. Jeayrtocin
das auch schon bed einfachen Berthrungen produziert wirnd,
stirkt Bindungen, steigert unser Wohlbefinden und blockiert
das Stresshormon Cortisol. Bei sufregenden oder gefahrlichen
Erlebnissen produziert unser Kirper Endorphine. Sie helfen
rumeist, Extremsituationen durchrosteben. Bei einem Unfull
beispielsweize spiren wir durch eine Endor phinausschattung
unsere Schmerzen nicht sofort und lodnnen uns dadunch erst
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einmal in Sicherheit bringen Vor allem Frauen loennen sich mit
Hormonen sus: Sie lassen ein Miadehen zar Frau reifen, irgend-
wann vielksicht Muatter werden und stewern spiiter schliefifich
die Umstellung beim Alberwerden. Was lige da niher, als den
manatlichen Kreislauf des Zykius far sich zu nutzen beziebungs-
weise in besserem Zusammenspie]l mit ihm zu leben? (Cycle
Syncing” heilt der Trend, auf Deutsch Zyklnzmymrhronisieren™.
So sprach Mode] Stefanie Giesinger in einem Werbeclip davon,
dass sie im Einklang mit threm Zyllos trainiers, einige Start-ups
gebeen thren Mitarbetterinnen bed Bediarf menstruationsfres. All
das kommt der weiblichen Biologie entgegen, die von enormen
Hormomschwankun gen gepriigh ist. Wenm etwa im Zyldus Ostro-
gen domindert, sind wir sher aldiv, bei viel Progesteron im Bhet
Ruhe suchend. Mehr als Minner kriden Frauen anch unter Mig-
mane. Dabei spielen nicht our die weiblichen Geschlechishormone
eine Rolle, sondern auch dos Insulim.  Deshath st ex fir Frouen
besenders refevant, den Butzuckerspiege! und demit auch die -
sulinamssrivdttung im Gleichgewicht zu ralten. fmmerhin hat der
wethiiche Kdrper von der Pebertaf bis zu den Wechseliahren mit
storken Scheankungen der Geschlechtshormone zu fun®, sagt die
Neurologin Dr. Astrid Gendolla. Sie weill ven vielen Fraven
gerade im Alter pwischen 40 und 45, dass sie erstmalig Migrime
bekommen cder dass diese schlimmer wird

BOistrogen und Progesteron bestimmen die Frau

e stabilste und xugleich fruchtbarste Phase im Leben der Fran
izt die bis zum 3. Lebensgahr. Trotzdem machen in der Zeit oft
erstmals hormonell beemflusste Unterleibsbeschwerden, wie
das PCO-Syndrom, Endometriose oder Myomes. muf sich aufmerk-
sam. Viele Frowen keiden anter PME, dem pramenstrus]ben Syn-
drom. Dieses wind mit den einhergehenden Stimmungsschwan- »
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Er wurda als Frau bekannt, machta
spiiter ging Geschlechtsumwandhsng,
mahem dafir Testostorcn. lch habe
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Zum Weiterlesen

‘Wissonswert: In Acitung, Hormone.
uan sy Al Ober dia Botenstoffe, die unser
» Lebam lenkan® berichiet Prof. Max
Misuwdonp Ober faszinierondo Henber-
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ander immer wisder Seratanin und Cheytoein,
die Glicks- wnd Bandungshormona, aus-
geschittet warden

kungen vor der Perlode oft wlschen 30 und 40 Jahren zu elner
grofen Belastung In dieser Rushhour des Lebens verlangen einem
Einder und Job alles ab und das bringt tefls die Hormone ordent-
lich durcheinander. S0 wird das Stresshormon Cortisol aus den
glelchen Hormormvarstufen wie Ostrogen und Progesteron gebildet.
Bl ehromdsehem Stress geraten die Hormone auws dem Gledehgewsdeht®,
well Gynakologe und Wechseljahreexperte Dr. Harry Tschebiner
aus Minchen. Ein unregelméBiger Zyklus oder depressive Ver-
stimmungen wie bel elnem Bum-out kinnten die Folge seln. . Das
kann daru filhren, dass bel extrem belastenden Ercignissen, etua
Trennung oder Tod elres Partners, die Periode aussetzen und manch-
mial sogar in vorzeitige Wechselfahre minden kann.*In dleser Zelt
stellt glch der Kirper ume. _Er reaglert, wenn die Geschlechtshormane
weniger werden, bel den meisten Frawen mit verschiedenen Sympto-
men: Hitzewallingen, Brainfoq Schlafetdrungen, depressive Vir-
stimmungen wd trockenere Schieimhdute”, erklirt Dr. Tschebiner.
Fudem wird der Korper anfilliger fir Herz-Krekslauf-Krankheiten
oder Dsteoporose. . Die Behandlung in der Prd- und Perimenopause,
alzo in der Dhergangereit, it durch die Hormanschirankungen sehr
anspruchseoll und kann von den Betroffenen extrem viel fordern.
Frauen verdienen da mehr Unterstitrung als bisher - von dar Gesell-
schaft, van den Eheminrern und im Job * Das Problem aber: Dar(-
ber wird in der Gesellachaft kawm gesprochen, salbst wenn sich
dies langsam findert - auch dank prominenter Vorreiterinnen wie
Michelle Dbama oder der Herzogin Sophie von Edinburgh.

Woechseljahra: Nun fahren die Hormone Achterbahn

Dennoch sieht der Minchner Arzt viele Patientinnen ab 40, die
|hre Symptome nicht mit den beginnenden Hormonschwanbun-
gen der Primenopause in Verbindung brinden und davon willig
Gberrascht werden. OFft gehen sle wegen Herzrasen, Muskel- oder
Gelenkbeschwerden oder Stimmungsschwankungen zum »
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Internisten oder Rheumatologen; hiufig aber wird auch dort der
Zusamrsenhang nkcht erkannt und nchis Krankhaftes gefunden.
Warum Ist das 8o schwierlg? e Hormone sind in dieser Zait in
der Regel nickht stabil nledrig, sondern schivanken, die Beschurerden
ebenso Progesteron und Ostrogen fohren Achferbahn - das erleben
die Frauen auch 2o, Spdter, wenn die Hormone dewerhaft tefe Werte
aitfiveisen, werden die Symptome stirker, sind aber gut zu behan-
deln " Der Experte, der aufgrund starker Nachfrage vor elntgen
Jahren das  Menopause-Zentrum-Minchen® gagrilndet hat und
elne Wechseljahres-Sprechstunde anbdetet, sleht viel Beratungs-
bedarf [menopause-zentrum-muenchende). Er gibt den oft ver-
zwelfelten Betroffenen mit auf den Weg: _Keine Angst vor den
Wechzeljahren! Um Symptome in den Griff zu bekommen, gibt es
nicht rer Hormaone. Yoga, TOM, Akupunktur, Sport und gesinde

ich gefasst.
ither innerlich scluere
ich dean auf

dich bin

Erndfrung kdnnen awpch wirksam sein, ehenso
eing guite Paarbezichung oder eine kognitive
Verhaltenstheraple. Es gilt: Wer Mift, hat reche!
Wirkt ail das nicht oder nickt metr und gibé ez
keine geswndhettlichen Gegenanzeigen, sind
binidentizche Hormone der Kdnigsieeg. Nickt
Jede Frow muss ste nefmen, aber bei starken
Beschwerden helfen ste schmell und gut.®
Bioldentische Hormone sind unseren kdrperetgenen Hormo-
nen nicht nur dhnlich, sondern tatsfichlich identisch. Sle werden
aus Pllanzen hergestellt, also durch elnen elnfachen pharmazeu-
tizchen Prozess etwa aus elnem Extrakt der Jamswurzel oder
Soja gewonnen, daher  bio® Im Unterschied m kinstlichen
Hormonderivaten, wie etwa Wirkstoffe der Antibabypille, erkennt
gle der Organismus als korperelgens Stoffe, da sie in lhrer che-
mischen Struktur zu 100 Prozent den vorn Kdrper selbst produ-
zlerten Hormonen entsprechen. Die verschreibungspflichtige
Hormonersatztherapie (HRT) gilt als die wirksamste Behandhng
zur Linderung von Wechseljahresbeschwerden, Scheldentrocken-
hedt und hiufige Blasenentzindungen konnen etwa allein mit
einer Ostrogencreme lokal behoben werden. Dde HET ist durch
wizsenschaftliche Studlen gut untersucht und wird meist von
den Kassen Obermommean. Tschebiner: _thr Risiko Hegt nicht bel
neiill, aber izt im Verglelch zum Berefis meist gering. Ein Dberma@
an Alkohal, Zigaretten oder Bauchfett haben im Vergleich ain hiihe-
res Brustkrebsrisibo als die pessenden Hormone, nur wrelf dos bom
Jemand®™ Frauen mit hormonsensitiven Tumoren dirfen blo-
Identische Hormone nicht verwenden, awch bel GefaBvorerkran-
kungen sollte der Einsatz nur nach Ricksprache mit dem Arzt
erfolgen. Bel bloidentisch herdestellten Hormonen kann es gich
um Progesteran, Ostrogen, DHEA, Pragrenclon oder Testosteron
handeln. Ob und was im Elnzelfall bendtigt wird, entscheldet
der Experte aufgrund lang]ahriger Erffabhrung und akiueller Blut-
tests (5. Kagten 5 B5)L

Viel bawegen
Spaort regulien
das Harmon-
systern, baut
Stressharma-
ne ab, schiitbel
niftzliche wie
das Glickshormon Serotomin aus. Schon
dreimal die Weoehe 30 Minuten Ausdauer-
spart wirkt!

Richtig essen Damit die Hormonfabrik
Schilddrise arbeaiten kann, bravcht sie
Jod — ainmal die Woche solite deshalb
Seafisch aul den Tisch, das Wikrzen mit
Jodsalz allein reicht nichl Und: Wer viel
Serobonin im Gehim hat, kommi besser

Soafisch enthak Jod -
whchtig, damé die Schild-
drilse gut arbaiten kmnn

HORMONBALANCE STARKEN

it betastenden Situationen klar, engaben
Studien. Der Korper baut den Stoff auws
tryptophanhalthyen Lobsnsmitteln auf - e
sleckt in Missen, Schokolade und Fiech.
Auch den Darm plegen i gut, stwa mit
Gemdse, da sine unausgewogens Darm-
flora zu Krankheiten wie Depression
[dureh Serctoninrnanged) fithren kann,
Obergewicht vermeiden Gerade die
Poleter urm dan Baueh kinnen salbet Hor-
rivone produzieren. Sie storen die Hormon-
balance und kinnen das Risika fir Zyklus-
stirungen, PCOS, Bluthechdruck und
Diabetes arhalhen

HeilpHanzen nutzen Studien zeigen, dass
Heilpfanzen Hormanprobleme susglei-

Das reguliert auf sanfte Weise

chen kinnen. Zur Linderung won Hitze-
wallungen und Schwitzen emphiehlt sich
ein Extrakt aus der Traubensilberkerze
{z.B. in Klimadynon™L. Schilddrienpro-
bleme? Das kann man vor einem Arzt-
besuch i Hause checken, ein Schaelltest
2. B. \NanoRepro®) hilft dabel. Infos rund
urn Wechseljahre und Hormonersatzthe-
rapie unter wechseljahre-verstehen.de

Fiir Ruhe sargen Auch sine gute Schial-
hygiene halt Kénper und Seele im Glelch-
gewicht. Will
das  Grobeln
nicht aufhdren,
hilft Lavendel
{z.B.in Lagea™). !
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fwusrpichend Bewagung bringt die Hormaona
wiadar ins Lot, schiittet Serotonin sus
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Ihr hat die HRT gehalfen:
Michelle Obama, 59, be-
richiet affen davon, wie sis
meanopasal bedingte Ge-
wichterunahre und Hitss-
wallungen erebte. Mit
einer Hormonersatzthera-
pie (engl. Horrmone Replace-
ment Therapy) besserten sich e
Symplome. Auch Katja Burkard edebte
mit 50 ain Wechselbad der Gefihle, kit an
Redzbarkeit, was Tachier und Pariner eben-
falls stark belastete. Sie habe sich, erzahit
sae I Buch _Wechseljahra®? Keine Panild®,
selbst nicht mehr erkannl. Bioidentische
Harmaone waren fir sie die Starthille, wke-
dher gidekiich ru sein”. Dabet hatte sie, wis
viels Frauen, Angsi wor Hormonan und
erhiihtern Brustkrebs- ader Thrombose-
figikn. Doch die Risiken sind eher gening,
wenn Beratung wnd Auswahl der Prapara-
te stirnrmen. Basonders beachien sollbs rman

BIOIDENTIECHE HORMOMNE EINNEHMEN

Brauche ich eine HRT?

dabei Bauchan, Diabetes und Ubargawichi.
Vielen hilft die HRT schon, wenn die Hor-
mane langtam weniger warden, aber der
Dylelus noch regelmilig ist. Schiafproble-
e und Reebarkedt deuten dann etwa suf
latenten Pragesteronmmangel hin

or dam Anflang der Therapie erfalgl immear
ersl ain vertrosensvolies Anemnesege-
spraeh”, efldutert Dr. Harry Tschebiner.
Mittels Bluttesis checkt ar den Hormon-
shatus: an dan Laborsarien Salt e ob und
wie stark das Glefchgewicht der Harmone
schon gestir it Auch Vitamin O wird be-
stirnmit, denn der sehrhiufige Mangel kann
micht nur zu Osteopoaross, sondern auch
ru den wechsaljahredhnlichen Symptormen
sowie ru Asthma, Diabetes und Krebs
fithren. Kann eine Brustkrebs- oder Harz-
Kreislaul-Erkrankung dunch weiters Unter-
suchungen ausgeschlassen warden, steht
einer Behandiung mit Hormonen nichis im
Weg. Die Anwendung erfolgt etwa in Form

wor Tabletten, Gel sdar PHastar. Uber die
Haut gelangan Ostrogen und Progesteran
direktir im die Blutbahr, de Nabermwikun-
gen sind deshalb gernger aks bei Tabletten.
Wichtig: Die HRT solite indivduet und nicht
Jper Giekkanne” erfolgen

Zusammen wigen Experte und Patientin
Var- und mbgliche Machteile ab. Starke
Hitzewallungen etwa kinnen sich negativ
aufl Gedichink und
Konzentration aus-
wirken. Mit ainer
HRT solite man 2u-
dem micht zu spit
starten, denn ab
etwa 60 Jahren
kann dann das Risi-
ke far Herzinfarkt
und Schiaganfall
dureh Hormons ar-
hisht werden.

Michelle Obama erzani-

to froimditig, Hitzewal-
lungen e Gowichisne
nakeme arlebt zu haben

Entspannenam Tag.
Gut schlafen in der Nacht.
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