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NTRALE. Hunger, Schlaf, Sex - es

gibt keinen

n Korper, clel nicht von unseren H01 monen

gesteuert Md Welcher Hormon- Llfestyle uns gut tut

uncl Warum auch M

Méanner‘einen Zyklus haben

TEXT Susanne Lehrner
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ormone sind
mehr als nur
Botenstoffe —
sie dirigieren
jeden noch so
kleinen Teil
unseres Korpers. Vom Stoffwech-

sel iiber die Nahrungsaufnahme, die
Fortpflanzung, Angst, Stress, Freu-
de und Knochenwachstum bis hin
zum Wasserhaushalt in unseren Zel-
len steuern sie letztlich alles. Und da
es so allumfassend ist, gibt es kein
System im Korper, das sensibler auf
Storungen reagiert: Stimmungs-
schwankungen, Gewichtsprobleme
oder Haarausfall sind nur drei der
unspezifischen Symptome, die auf
eine hormonelle Storung hindeuten
konnen. ExpertInnen sind sich einig,
dass eine gesunde Ernahrung, re-
gelmaflige Bewegung und vor allem
ausreichend Schlaf die Grundlagen
dafiir sind, dass es unseren Hormo-
nen gut geht — und dass man bei
diesem Thema Frauen und Manner
nicht unbedingt getrennt betrachten
muss.

UBERMITTLER. Adrenalin war das
erste Hormon, das entdeckt wurde
(Ende des 18. Jahrhunderts), gefolgt
von Insulin, das WissenschaftlerIn-
nen 1921 das erste Mal nachweisen
konnten. Etwa 150 unterschiedliche
Hormone konnten ForscherInnen
im menschlichen Korper seitdem
finden - es sollen aber weitaus mehr
sein. Fakt ist, dass Hormone kor-
pereigene Informationstrager sind,
deren wichtigste Schaltzentrale das
Gehirn ist: ,Dort setzen Hypothala-

mus und Hypophyse Botenstoffe frei,

die an die Nebenniere, Schilddriise
oder Keimdriisen geschickt werden,

wo dann die eigentlichen Hormo-
ne freigesetzt werden®, erklart die
Endokrinologin und Leiterin der
Gender-Medizin an der Universi-
tat Wien, Alexandra Kautzky-Willer.
Bei einem Hormontiberschuss oder
wenn nicht geniigend Hormone ge-
bildet wurden, wird dies tiber den
sich selbst regulierenden Kreislauf
zuriickgemeldet an das Gehirn, das
die Produktion hochfahrt oder wie-
der einstellt. ,Es ist ein sehr kom-
plexes Zusammenspiel, wie in einem
Orchester: Wenn irgendwo eine St6-
rung vorliegt, dann wirkt sich das
auf das gesamte System aus - und
das Musikstiick verandert sich®, so
die Professorin. Stichwort Orchester:
Manner und Frauen haben tibrigens
die gleichen Instrumente - nur de-
ren Einsatz unterscheidet sich von-
einander.

WECHSELBAD. ,Alle Hormone,

die wir kennen und messen kon-
nen, kommen sowohl bei Frauen als
auch bei Mannern vor. Einzige Aus-
nahme: das Schwangerschaftshor-

bezogen auf den monatlichen Zyk-
lus, aber auch im Lebensverlauf. ,Bis
zur Pubertiat gibt es noch wenig Un-
terschiede im Hormonhaushalt von
Buben und Miadchen. Mit dem Ein-
tritt der ersten Menstruation beginnt
flir Frauen ein dauerndes Auf und
Ab der Hormone im Vierwochen-
rhythmus, bis zur Lebensmitte. Das
haben Manner so nicht®, so Kautzky-
Willer. Bei ihnen verandert sich der
Hormonhaushalt im téglichen oder
jahreszeitlichen Zyklus: In der Frith
ist der Testosteronspiegel am hochs-
ten, er fallt dann im Lauf des Tages
ab; und im Sommer ist er etwa dop-
pelt so hoch wie im Winter, was mit
dem erhohten Vitamin-D-Spiegel im
Korper zu tun haben konnte.

Mit dem Wechsel verandert sich
der Hormonhaushalt von Frauen
nochmals markant — Progesteron,
Ostrogen und minnliche Hormone

,Der Hormonhaushalt ist sehr
komplex - eine Storung wirkt
sich auf das gesamte System aus.*

mon HCG, das nur im Falle einer
Schwangerschaft oder durch krank-
hafte Tumore gebildet wird®, erklart
Christian Matthai, Facharzt fiir Gy-
nakologie und Geburtshilfe, Ernah-
rungs-, Sport- und Vitalstoffmedizi-
ner. Hormonell unterscheiden sich
Frauen und Ménner allerdings in der
Dosis der Hormone, da diese bei bei-
den Geschlechtern unterschiedlich
stark gebildet werden. Bei Frauen
gibt es auflerdem stirkere hormonel-
le Schwankungen als bei Mannern —

fallen nacheinander ab. Bei Man-
nern hingegen gibt es einen Hohe-
punkt an mannlichen Hormonen
zwischen 20 und 35 Jahren. Ab

35 sinken diese dann iiber das gan-
ze Leben gesehen linear ab. Im Alter
gleicht sich der Hormonstatus beider
Geschlechter wieder an — der Kreis
schliefdt sich sozusagen.

BIORHYTHMUS. Durch die standi-
ge Dynamik im weiblichen Hor-
monhaushalt sind Frauen etwas
anfalliger fur Storungen. ,Schild-
driisenerkrankungen betreffen etwa
ofters Frauen, wohingegen Man-
ner ofters an Diabetes leiden®, so die
Endokrinologin. Hormonstorun-
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gen werden oft nur durch Zufalls-
befunde entdeckt, da die Symptome
relativ unspezifisch sind. Befind-
lichkeitsstorungen wie Gewichts-
probleme, trockene Haut, niedri-
ger Puls, Stimmungsschwankungen
sowie Zyklus- oder Erektionssto-
rungen konnen auf ein hormonel-
les Ungleichgewicht hindeuten. Am
haufigsten kommen Diabetes, Sto-
rungen der Schilddriise oder der
Sexualhormone vor.

Hormonaktive Substanzen wie
Bisphenol A oder Phthalate konnen
ebenfalls zu hormonellen Storun-
gen fihren. Sie kommen vor allem
in Pestiziden, Losemitteln, Plastik-
artikeln, Weichmachern, Kunststoft-
flaschen oder auch in Putzmitteln
sowie Kosmetika vor. Sowohl die
WHO als auch die Deutsche Gesell-
schaft fiir Endokrinologie sagen,
dass diese Umwelthormone un-
ter anderem an der Entstehung von
Brust- und Prostatakrebs, Unfrucht-
barkeit, Schilddriisenerkrankungen
sowie neurologischen und psychi-
schen Erkrankungen beteiligt sind.
Wie grof$ deren Auswirkung etwa
auch bereits auf den Embryo in der
Schwangerschaft sind, ist noch nicht
genau erforscht.

Beim Verdacht auf ein hormonel-
les Ungleichgewicht sollte man bei
SpezialistInnen nach einem Hor-
monstatus fragen - das sind entwe-
der EndokrinologInnen, Nuklear-
medizinerInnen, GynékologInnen
oder UrologInnen mit Schwerpunkt
Hormone. ,Manchmal hilft nur eine
Hormonersatztherapie®, so Matthai.
yHier gilt das Prinzip: So viel und so
lange wie notig respektive so wenig
und so kurz wie moglich - bis sich
der Korper wieder auf seinen eige-
nen Hormonspiegel eingespielt hat.”
Mit diversen Lebensstilmafinahmen
lasst sich oft sehr viel bewirken.

WORK-LIFE-BALANCE. Doch wie
sieht ein guter Hormon-Lifestyle
aus? Das Allerwichtigste fiir die
Hormone ist ein gesunder Schlaf -
man sollte auf einen geordneten
Tag-und-Nacht-Rhythmus ach-
ten. ,Schlafstorungen konnen auf
verschiedenen Ebenen zu hormo-
nellen Veranderungen fiihren, und

»Laut WHO sind Umwelt-
hormone an der Entstehung
ovon Brust- und Prostata-
krebs beteiligt.*

damit zu unterschiedlichen Krank-
heiten®, warnt Kautzky-Willer. Be-
wegung, Normalgewicht, mediter-
rane und salzreduzierte Kost sowie
Verzicht auf Rauchen und regel-
mafiigen Alkoholkonsum sollten
deshalb dazugehoren. Zentral ist
auch das Vermeiden von Stress: ,Bei
vielen stimmt heutzutage die Ba-
lance zwischen Be- und Entlastung
nicht mehr. Je mehr Erfahrung ich
auf dem Gebiet der Hormone ge-

sammelt habe, umso mehr weise ich
meine Patientinnen und Patienten
darauf hin, wie wichtig das seelische
Wohlbefinden flir die Hormone ist -
und damit fiir ihre gesamte Gesund-
heit®, meint Matthai.

Alles, womit wir unserem Korper
Gutes tun, wirkt sich im Endeffekt
auch gut auf unsere Hormone aus -
sie beeinflussen unser gesamtes Kor-
persystem. Sie sind wie ein durch-
gangiges Netz, deshalb wird es bei
allem auch immer Streueffekte auf
das ganze System geben - entschei-
den wir, ob sie positiv oder negativ
sind.
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HORMON-ABC

ORIENTIERUNG. Hormone im Uberblick — wie sie
wirken und wozu wir sie brauchen. Ein Best-of.

Insulin - das ..Diabetes-Hormon*

Insulin ist lebensnotwendig, wird von der Bauchspeicheldriise
gebildet und reguliert die Verdauung, das Sattigungsgefiihl sowie
den Blutzuckerspiegel. Bei einem chronischen Mangel an Insulin
spricht man von Diabetes mellitus Typ 1 - hier muss dem Korper
lebenslang Insulin zugefiihrt werden. Bei Diabetes Typ 2 wird
zwar geniigend Insulin produziert, durch eine Insulinresistenz
kann der Korper dieses jedoch nicht umwandeln.

Cortisol - das
LStresshormon™

Cortisol wird von der Neben-
nierenrinde gebildet und ver-
mehrt bei Stress ausgeschiittet.
Es wirkt entziindungshemmend
und regt den Stoffwechsel an.
Ein Zuviel fihrt allerdings auf
Dauer zu chronisch erhhtem
Blutzucker, Ubergewicht und
erhohter Infektanfalligkeit.

Schilddriise - die ,,Hormon-
zentrale” des Korpers

Die Schilddriisenhormone sind fiir zahlreiche Stoff-
wechselvorgdnge im Képer zustdndig und haben
groBen Einfluss auf viele andere hormonproduzieren-

Melatonin - das ,.Schlathormon*
Melatonin wird in der Zirbeldriise produziert und

reguliert den Schlaf-wach-Rhythmus. Wenn es
dunkel ist, wird es abgegeben und wirkt schlaf-

fordernd, ein Mangel fiihrt oft zu Schlafstorungen:

Abends vor Laptop, Smartphone oder Tablet zu

sitzen stort durch den Lichteinfall die Melatonin-

ausschiittung — und dadurch den Schlaf.

de Organe. Eine Schilddriisentiberfunktion GuBert
sich durch Bluthochdruck, Durchfall, vermehrtes
Schwitzen, Gewichtsabnahme oder Schlaflosigkeit.
Symptome einer Schilddriisenunterfunktion kénnen
Mudigkeit, Gewichtszunahme, Depression, Verstop-
fung oder Leistungsminderung sein.

Serotonin - das
,Glickshormon®

Serotonin ist ein Hormon und
Neurotransmitter und ist fiir
die Schlafregulation, den Ap-
petit und die Stimmungslage
wichtig. Es wirkt entspannend,
antidepressiv und schmerz-
hemmend. Ein Serotonin-
mangel kann zu Depression,
Angst, Aggression oder ge--
steigertem Appetit fiihren.

§exualh0'rmone -
Ostrogene, Androgene
und Gestagene

Geschlechtshormone werden
vor allem in den Keimdriisen -
also Eierstocken und Hoden -
gebildet. Sie sind an der
Entwicklung der Geschlechts-
organe und -merkmale betei-
ligt und steuern die Sexual-
funktion und Fortpflanzung.
Beide Geschlechter produzie-
ren méannliche und weibliche
Sexualhormone. Storungen
konnen zu Zyklusunregel-
mafdigkeiten, Erektions- und
Potenzproblemen, unerfiilltem
Kinderwunsch oder Libido-
verlust fihren.

NACHLESE. Die
heimlichen Chefs
im Korper: Wie
Hormone unser

Leben und Han-
deln bestimmen.
Von Berndt Rie-
ger, mog Verlag,
€ 20,60.




