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Ob Glucksgefuhle oder Stress, Hunger
oder Durst: Hormone sind als chemische
Botenstoffe an vielen Vorgangen

im Korper beteiligt. Hier finden Sie
Wissenswertes und Tipps.

Fiir weitere spannende Inhalte besuchen
Sie unsere digitalen Kanale.
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- facebook.com/helsana.ch

Gesundheitsberatung von Helsana

Unsere Gesundheitsberatung steht allen Helsana-Zusatzversicherten kostenlos
zur Verfugung. Ob zu Erndhrung, Bewegung oder zum Umgang mit einer erhaltenen
Diagnose — bei uns erhalten Sie fundierte und auf Sie zugeschnittene Antworten
auf lhre Gesundheitsfragen.

- helsana.ch/gesundheitsberatung

Qs 058 340 15 69
Mit Threm Anruf erklaren Sie sich mit den Nutzungs- und Datenschutz-
bestimmungen der Helsana-Gesundheitsberatung einverstanden.
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Etwa 100 verschiedene Hormone
sind aktuell bekannt. Man
vermutet aber, dass mindestens
1000 dieser Botenstoffe existieren
und dafiir sorgen, dass in
unserem Korper alles richtig
funktioniert.

Lockstoffe

Triffelschweine lassen sich
davon verfithren, wir Menschen
auch: Pheromone sind
Lockstoffe, die wir nicht aktiv
riechen, sondern unbewusst
wahrnehmen.

Junggéb"eben

Eine vor Mallorca lebende

Quallenart ist biologisch unsterb-

lich. Sie verjiingt sich konstant
selbst. Bei den Hormonen, die
den Vorgang regulieren, scheint
es sich um Stoffe zu handeln,
die unserem Wachstums-
hormon dhneln.

Autsch!

Das mannliche Testosteron senkt
es, das weibliche Ostrogen
ebenfalls: unser Schmerzemp-
finden. Allerdings schwankt
der Ostrogen-Spiegel im Verlauf
des weiblichen Zyklus —und
damit auch die Schmerzresistenz.

Schmatz

Kissen sich ein Mann und
eine Frau, gleichen sie sich
hormonell an. Bei ihm sinkt der
Testosteronspiegel stark,
beiihr steigt er an.

Frohlichkeit
macht hungrig
Lachen tut gut, auch unserem
Appetit. Lachen steigert
appetitfordernde Hormone im

Blut auf dhnliche Weise
wie korperliche Ubungen.
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Unsere
Antreiber

Das Wort Hormon leitet sich
aus dem altgriechischen Horme
ab, was Antrieb bedeutet.
Tatsidchlich treiben Hormone
unseren Stoffwechsel
und unser Wachstum an.

Wie bitte?

Bei Frauen lasst das Horvermo-
gen im Alter deutlich weniger
nach als bei Mannern. Die
Vermutung: Weibliche Hormone
schiitzen die Ohren von Frauen
vor schnellem Horverlust.

Plotzlich Junge

In einem Dorf in der Dominika-
nischen Republik entwickeln
in einigen Fallen Kinder erst
in der Pubertdt mannliche
Geschlechtsorgane. Verantwort-
lich dafiir ist ein Enzym-Defizit.

Sex-Bombe

US-Wissenschaftler schlugen
1994 verschiedene Konzepte
fiir nicht-todliche Chemiewaffen
vor. Eine dieser Waffen
sollte die «Sex Bomb» sein. Sie
sollte feindliche Soldaten
zu gemeinsamen sexuellen
Handlungen verleiten.

WISSEN



WISSEN

Orchester des Korpers

Unsere Hormone spielen oft perfekt
zusammen. Doch ab und zu geraten
sie auch aus dem Takt.

«Hormone bestimmen unser Leben. Sie beeinflussen unse-
ren Stoffwechsel und unseren Schlaf, unser Hungergefiihl
und unsere Stimmungen, unsere Fruchtbarkeit — ja sogar
unsere Partnerwahl. Die kleinen Botenstoffe steuern samt-
liche Korperfunktionen und vieles dariiber hinaus. Dabei
ist der Hormonhaushalt immer in Bewegung: Je nach Tages-
zeit, Lebensphase oder Lebensumstand schwankt er — bei
Babys, Kindern, Frauen und Mannern.

Eine gesunde hormonelle Balance ist entscheidend fiir
unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Gestort wer-
den kann unser Hormonhaushalt auf vielfdltige Weise, zum
Beispiel durch iibermassigen Stress, Medikamente oder
Tumore. Dies fithrt zu Krankheiten und Beschwerden.
Gliicklicherweise ldsst sich heute mithilfe der Hormonme-
dizin vieles erfolgreich behandeln, unter anderem Diabetes,
Schilddriisenerkrankungen, Unfruchtbarkeit oder Meno-
pausen-Beschwerden.

Ab der Lebensmitte konnen hormonelle Veranderun-
gen gesundheitliche Probleme ausldsen, bei Frauen wie bei
Minnern: Sie leiden unter Mudigkeit, Schlafstorungen,
Gewichtszunahme, Muskelschwund. Dennoch zégern viele
Menschen, sich mit dem Thema Hormontherapie ausein-
anderzusetzen aus Angst vor moglichen Nebenwirkungen.
Erstaunlich, wenn man bedenkt, wie gross die hormonelle
Wirkung auf uns Menschen ist.

Hormone werden von Patientinnen und Patienten oft
unterschdtzt und missverstanden. Es ist wichtig, sich mit
dem Thema auseinanderzusetzen und sich Wissen anzu-
eignen. Dieser Ratgeber soll das Bewusstsein fiir die Bedeu-
tung der Hormone scharfen und
aufzeigen, wie wichtig sie fiir uns
alle sind — in jeder Lebensphase
und in jedem Alter.» ®

Dr. med. Susanna
Weidlinger
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Die wichtigsten Produktionsorte fiir Hormone

Das Hormonsystem in unserem Korper
bildet Botenstoffe und schittet diese At ki
aus. Seine Ablaufe sind prazise geplant.

Hypothalamus

Hypophyse

Taglich produzieren Driisen in unserem Korper Hormone, Schilddrise
die lebenswichtige Funktionen regulieren wie Herzschlag,
Blutdruck oder Fortpflanzung. Diese sogenannten Boten-
stoffe, die Informationen zwischen den Zellen ibermitteln,
werden entweder direkt an ihre Umgebung abgegeben oder
uber die Blutbahn an entfernte Korperstellen geschickt.
Uber sogenannte Rezeptoren {ibermittelt das Hormon seine
Informationen an eine bestimmte Zelle und 16st dort eine
Reaktion aus. Rezeptor und Hormon passen dabei zusam-
men wie Schliissel und Schloss. Fiir die Hormon-Ausschiit-
tung nutzt der Kérper unter anderem sogenannte Regel-
kreise. Sie verhindern, dass zu viele oder zu wenige Hormone
ausgeschiittet werden. Beides ware ungesund. In einigen
Regelkreisen beeinflussen sich die Hormone gegenseitig.
Oft handelt es sich dabei um Hormone, die die Hirndriisen
Hypothalamus und Hypophyse bilden und an das jeweilige
Organ schicken — auf das dieses wiederum Hormone aus-
schiittet. Nehmen die Hormone im Blut zu stark zu, schran-
ken Hypothalamus und Hypophyse die Hormonbildung
wieder ein. Reguliert wird das Hormonsystem vom zentra-
len Nervensystem. Gibt dieses Reize ab, schiittet das Hor-
monsystem seine Botenstoffe aus. Die Reize konnen aus
dem Korperinnern kommen, etwa von einem zu hohen
Blutzuckerspiegel — oder von aussen, beispielswiese von
einer Belastung, einer plotzlichen Bedrohung oder einer
liebevollen Umarmung. @
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I elche Hormone gibt es?
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Hormone bestimmen unsere
Entwicklung und das Altern.

In manchen Lebensphasen spielen

sie eine pragende Rolle.

Im Mutterleib

Die ersten Hormone produziert der Fotus im Mutterleib:
Schon sehr friith in der Schwangerschaft bestimmen die
Hormone Testosteron und Estradiol, ob weibliche oder
mannliche Geschlechtsorgane heranwachsen. Damit das
zentrale Nervensystem reifen und sich das Hirn entwickeln
kann, beginnt auch die Schilddriise Hormone auszuschiit-
ten. Ab der zwolften Schwangerschaftswoche ist der Fotus
zunehmend unabhingig von der miitterlichen Schilddriise.

Baby- und Kleinkindalter
Eine Mini-Pubertdt in den ersten sechs Monaten: Babys
produzieren in dieser Phase so viele Geschlechtshormone
wie Erwachsene. Dieser starke Anstieg legt die Basis fiir die
spatere Fortpflanzung — und wirkt sich auf das Wachsen
des Korpers, die Reifung des Hirns sowie die frithe Entwick-
lung der Sprache aus.

Im ersten und zweiten Lebensjahr wachst das Klein-
kind schnell, vor allem wegen der Schilddriisenhormone
und der Nahrung. Aber auch dank Wachstumshormonen
und psychosozialen Faktoren, etwa menschlicher Nahe und
Aufmerksamkeit.

Die berithmte Trotzphase, die Kinder meist zwischen
zweiund fiinf Jahren erleben, hat tibrigens nur bedingt mit
Hormonen zu tun — sondern vielmehr damit, wie sie mit
Emotionen umgehen. Dies miissen Kleinkinder noch
lernen. Aus Uberforderung reagieren sie mit Trotz.

WISSEN
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Pubertat
Wachstumshormone pragen eine lange Phase vom Schul-
alter bis zur Pubertit. Sie regulieren das Wachsen der
Knochen, der Muskeln und der inneren Organe. Und sie
beeinflussen, wie der Korper Kohlenhydrate, Fette und
Eiweiss verwertet.

In der Pubertdt befeuern sich die Wachstumshormone
sowie die Sexualhormone Testosteron beziehungsweise
Ostrogen gegenseitig. Dies fithrt zu einem kurzen, aber
intensiven Wachstumsschub. Weitere Geschlechtsmerk-
male pragen sich aus: Brust, Schamlippen, Klitoris und
Penis entwickeln sich. Die Behaarung wird starker. Bei den
Maidchen sorgen weibliche Hormone dafiir, dass ihr Kérper
mehr Fett im Korper lagert und umverteilt. Weibliche
Rundungen entstehen.

O

ﬂ
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Testosteron regt die Talgproduktion an und lasst die Haut
vor allem im Gesicht fettiger werden — es kann zu Pickel
und Akne kommen. Auch Mddchen kénnen darunter lei-
den: Sie produzieren Testosteron in kleineren Mengen iiber
die Nebennieren. Fiir euphorische Gefiihle sorgen in dieser
intensiven Phase die Sexualhormone. Sie befeuern das
Dopamin, das die Abenteuerlust anregt. Mit der ersten
Regelblutung bei Mddchen und dem Stimmbruch sowie
dem Bartwuchs bei Jungen ist die biologische Reifung ab-
geschlossen. Dann beginnt die Adoleszenz. Eine Phase,
bei der die seelische und psychosoziale Reifung im Vorder-
grund steht.

WISSEN
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Schwangerschaft

Schon wenige Tage nach einer Befruchtung produziert die
Frau das Hormon Humanes Choriongonadotropin, kurz
HCG. Schwangerschaftstests messen dieses Hormon, das
unter anderem fiir die frithe Ubelkeit verantwortlich sein
soll. Das Hormon regt unter anderem die Ausschiittung von
Ostrogen und Progesteron an. Progesteron sorgt dafiir, dass
die Gebarmutterschleimhaut dicker wird und sich die Gebar-
mutter nicht zusammenzieht. Mit dem Ostrogen bereitet
es die Milchdriisen im Brustgewebe fiir das Stillen vor.

Spdtestensim zweiten Trimester beginnt auch die Pla-
zenta Schwangerschaftshormone auszuschiitten. Dann
nimmt bei den meisten Frauen die Ubelkeit der ersten Zeit
ab. Dank des erhéhten Ostrogens kann sich die werdende
Mutter iiber rosige Haut und gldnzendes Haar freuen. Das
Progesteron ldsst die Muskeln entspannen — Sodbrennen
und Verstopfung konnen die Folge sein.

Kurz vor der Geburt gelangt Oxytocin ins Blut, es fordert
die Wehen. Wahrend der Geburt reguliert dasselbe Hormon
Stress und Angst. Gleichzeitig schiittet der Kérper Endor-
phine aus. Dieses Zusammenspiel hilft, die Schmerzen wih-
rend der Geburt zu lindern und ldsst die werdende Mutter
zwischen den Wehen entspannen. Ist das Baby auf der Welt,
unterstiitzt Oxytocin die Milchproduktion und die Wund-
heilung.

WISSEN
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Wechseljahre

Erreicht eine Frau das Ende ihrer fruchtbaren Phase, startet
eine jahrelange hormonelle Umstellung: die Wechseljahre.
Sie beginnen mit der Perimenopause. Die Eierstocke fangen
an, weniger Progesteron zu produzieren, der Zyklus wird
unregelmadssiger. Stimmungsschwankungen und Brust-
schmerzen konnen die Folge sein. Mit der Zeit nimmt nicht
nur das Progesteron weiter ab, sondern auch das Ostrogen.
Die Frau hat ihren Menstruationszyklus nur noch selten.
Nebst Stimmungsschwankungen beginnt sie womaglich
unter Schlafstorungen und Hitzewallungen zu leiden.
Bleibt die Regelblutung zwolf Monate aus, definiert man
rickwirkend die letzte Regelblutung im Leben einer Frau
als Menopause.

In der nichsten Phase, der Postmenopause, gewohnt
sich der Kérper an den neuen Zustand mit weniger Sexual-
hormonen. Weitere Symptome konnen dazukommen, etwa
eine trockene Scheide oder Blasenschwache und Schmerzen
beim Sex. Das Risiko fiir briichigere Knochen steigt, da
Ostrogene fiir die Festigkeit der Knochen eine entscheiden-
de Rolle spielen.

Die Eierstocke produzieren in der Postmenopause keine
weiblichen Geschlechtshormone mehr. So gewinnen mann-
liche Hormone, auch wenn nur in kleinen Mengen, die Uber-
hand. Als Folge lagert sich Fett eher am Bauch ab, statt an
Hiiften und Gesdss.

- Erfahrungsbericht auf Seite 20

Andropause
Auch Manner produzieren mit dem Alter weniger Sexual-
hormone. Bei ihnen sinkt das Testosteron tiber die Jahre
schleichend. Der Korper verandert sich daher langsam:
Muskelmasse und Knochendichte nehmen ab. Fett sammelt
sich vor allem am Bauch an und die Haut ist weniger elas-
tisch. Kopf- und Korperhaare werden diinner oder fallen
aus. Konzentration und Leistungsfihigkeit nehmen ab
sowie die sexuelle Lust. Das kann zu Erektionsproblemen
und depressiven Verstimmungen fithren. ®

- Erfahrungsbericht auf Seite 60

o
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ERFAHRUNGEN

«Das Ergebnis kam fiir mich
vollig uberraschend»

Daniela Engler, 39, kam
verfriiht in die Menopause

«Die Symptome kamen
schleichend. Zwar bemerkte
ich, dass mir beim Sport oder im
Alltag vermehrt die Hiiften
oder andere Gelenke weh taten,
sie sich steif anfiihlten. Doch
ich nahm die Beschwerden nicht
ernst. Ich verdrangte sie oder
schob sie auf die bestehende
Arthrose. Meine Endometriose
behandelte ich seit Jahren er-
folgreich mit der Hormonspirale,
was dazu fiihrte, dass meine
Menstruation ausblieb. Ein
wichtiges Anzeichen, dass mein
Hormonhaushalt gestort war,
blieb somit unbemerkt. Jeden
Morgen erwachte ich zwischen
vier und fiinf. Ich ordnete mich
der Kategorie Morgenmensch
zu, machte Witze liber meine
senile Bettflucht. Dass es Schlaf-
storungen sein konnten kam
mir nicht in den Sinn.

Ich bin von Natur aus
optimistisch und lebenslustig.
Als die Gelenkschmerzen
aber immer schlimmer wurden,
vereinbarte ich Anfang dieses

Jahres einen Termin bei meinem
Hausarzt. Bei einem Check-up
liess er auch meinen Hormons-
piegel messen. Das Ergebnis

kam fiir mich iiberraschend: Ich
befand mich in der Menopause,
mit gerade mal 39 Jahren! Ich

bin bereits zweifache Mutter.
Das hat mir sicher geholfen, den
Befund zu akzeptieren. Dennoch:
Mein Korper hatte iiber das
Kinderthema entschieden —nicht
ich bewusst. Das beschiftigte
mich eine Weile. Was ware
gewesen, wenn ich meine Kinder
nicht so frith bekommen hatte?
Doch war ich auch erleichtert,
denn die gute Nachricht ist:

Ich bin kerngesund, auch wenn
meine Eierstocke keine Hormone
mehr produzieren.

Im Februar habe ich eine
Therapie mit bioidentischen
Hormonen begonnen. Sie verhilft
mir zu deutlich mehr Energie.
Ich kann endlich wieder durch-
schlafen, auch die Gelenkschmer-
zen sind zuriickgegangen. Ich bin
wieder zuriick im Leben und als
positiver Nebeneffekt verschwin-
den sogar Cellulite und Falten.» @

Ein Check-up brachte
Klarheit. Daniela Engler
ist froh, heute keine
Beschwerden mehr

zu haben und gesund
zu sein.

[ )
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Anzeichen far hormonelle Probleme
sind vielfaltig und nicht immer einfach
zu erkennen. Mégliche Beschwerden -
und wie man sie behandelt.

Unterfunktion der
Schilddriise

® Anzeichen: Empfindlichkeit
auf Kilte, Mudigkeit, trockene
Haut, Schwellungen im
Gesicht und auf der Zunge,
struppige Haare, heisere
Stimme, Gewichtszunahme

® Diagnose: Hormonwerte im

Blut, Untersuchung der Schild-

druse, z. B. mit Ultraschall

® Ursachen: meist Autoimmun-
erkrankung der Schilddriise
(Hashimoto-Syndrom);
Jodmangel

® Behandlung: Einnahme von
Schilddrisenhormonen

-> Leben mit Hashimoto: Seite 50

Uberfunktion der
Schilddriise

® Anzeichen: Nervositat,
Stimmungsschwankungen,
empfindlich auf Warme,
erhohter Puls, Gewichtsverlust

® Diagnose: Hormonwerte im
Blut, Untersuchung der Schild-
drise, z. B. mit Ultraschall

@ Ursachen: meist Autoimmun-
erkrankung der Schilddriise;
selten durch zu viel Jod oder
zu hoch dosierte Schilddriisen-
hormone bei Unterfunktion

® Behandlung: Schilddriisen-
hormone medikamentos
hemmen; bei erneuter

Krankheit Bestrahlung oder

Schilddriisenoperation

Cushing-Syndrom

® Anzeichen: Fettablagerungen
an Rumpf und Nacken, auf-
fallend diinne Arme und Beine
infolge Muskelschwache;
rundes, gerdtetes Gesicht,
Bluthochdruck; bei Kindern:
Wachstumsstorungen

® Diagnose: Cortisol-Messung
im Urin, Speichel oder Blut,
bildgebende Verfahren

® Ursachen: dauerhaft zu viel
Cortisol im Blut durch Lang-
zeittherapie mit Entziin-
dungshemmern; selten auch
ausgelost durch Tumor

® Behandlung: je nach
Ausloser Cortisol-Spiegel
medikamentds normalisieren,
chirurgischer Eingriff oder
Bestrahlung; protein-
und kaliumreiche Ernahrung

a

Diabetes
Eine der haufigsten Hormonstérungen
ist Diabetes. Vor allem Diabetes Typ 2
nimmt zu.
- Mehr liber diese Erkrankung

auf Seite 52
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Storungen der
Wachstumshormone

® Anzeichen: Hormonmangel
fiithrt primadr zu verzogertem
Wachstum bei Erwachsenen:
tiefer Blutzucker, Fetteinlage-
rungen am Bauch, hohe
Blutfettwerte, wenig Antrieb.
Zu viele Wachstumshormone
bewirken ibermdssigen
Korperwuchs, bei Erwachsenen
wachsen z. B. Finger, Zehen,
Kiefer und Nase weiter

® Ursachen: Hirnanhangdriise
ist genetisch bedingt unter-
entwickelt oder wurde durch
eine Kopfverletzung, einen
gutartigen Hirntumor oder
Eingriff gestort

® Behandlung: je nach Ursache
Hormontherapie, Bestrahlung
oder Operation

WISSEN

Uberfunktion
Nebenschilddriisen*

® Anzeichen: Mudigkeit, Mus-

kelschwache, Verstopfung,
Appetitlosigkeit, Konzentrati-
onsschwiche, Gedachtnis-
verlust, Verwirrtheit und
hdufiges Wasserlassen
Diagnose: Urin- und Blut-
analyse

Ursachen: meist ausgeldst
durch gutartigen Tumor

in einer der Driisen, mitunter
auch durch Nierenschwiche
oder Darmerkrankung
Behandlung: iiberaktive
Driisen werden entfernt; bei
milder Form vorerst Uber-
wachung

Zyklusstorung:
PCO-Syndrom

® Anzeichen: gestorter Men-

struationszyklus bis hin

zu Unfruchtbarkeit, verstarkte
Korperbehaarung oder Haar-
ausfall, Akne, Ubergewicht
Diagnose: Ultraschall,
Hormonwerte im Blut
Ursachen: unklare Funktions-
storung mit erhohter Pro-
duktion mannlicher Hormone
Behandlung: hormonelle
Balance herstellen, je nach
Situation durch Medikamente
(z. B. Antibabypille), gesunder
Lebensstil, Gewichtsver-

lust bei Ubergewicht und
Adipositas

Wechseljahrbeschwerden

® Anzeichen: Hitzewallungen,
Schlafstérungen, Stimmungs-
schwankungen, Depres-
sionen, Gelenkschmerzen,
Scheidentrockenheit, Haar-
ausfall, Gewichtszunahme

® Diagnose: anhand der Sympto-
me; selten ist eine Bestim-
mung von Hormonwerten im
Blut zur Diagnosestellung
angezeigt

® Ursachen: zunehmende
Reduktion und schliesslich
komplettes Versiegen der
Produktion weiblicher
Geschlechtshormone in
den Eierstocken

® Behandlung: je nach Art und
Starke der Beschwerden

*Selten kommt auch eine
Unterfunktion der Nebenschild-
drisen vor, etwa nach einer
Schilddriisenoperation.

Weitere haufige Zyklusstorun-
gen sind Endometriose und
das Pramenstruelle Syndrom.
Mehr dazu im Blog:

- helsana.ch/pms
- helsana.ch/endometriose

mit Komplementdrmedizin
und Hormonen
-> Mehr dazu auf Seite 42
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Kraft der Hormone

Mehr Muskeln, mehr Leistung: Wann es
sinnvoll sein kann Hormone beim
Training miteinzubeziehen — und wann

auf keinen Fall.

Doping mit Anabolika
-> Synthetische Hormone
In der Fitness- und Kraftsport-
szene ist der Einsatz von Anabo-
lika stark verbreitet. Im Zusam-
menhang mitintensivem Training
sorgen sie fiir mehr Muskelmasse.
Vor allem junge Manner schlucken
und spritzen diese Praparate.
Anabolika sind synthetische
Abkommlinge des mannlichen
Sexualhormons Testosteron. Sie
sind die am hdufigsten verwende-
ten Dopingmittel. Aber Achtung:
Nimmt man Hormone, die ausrei-
chend im Korper vorhanden sind,
ist das fiir die Gesundheit gefdhr-
lich.

Verheerende Folgen

Die Nebenwirkungen und
Langzeitfolgen von Anabolika sind
zahlreich und verheerend: Akne,
Schiden an Leber, Nieren sowie
Herz- und Gefasssystem, Bluthoch-

druck, Impotenz oder Unfrucht-
barkeit konnen die Folge sein —
aber auch aggressives und psycho-
tisches Verhalten. Fiir Jugendliche
haben gewisse Prdparate noch
schwerwiegendere Folgen. Thr Kor-
per wachst womoglich nicht mehr,
ihre Hoden bilden sich zurick,
Briiste beginnen sich auszupragen.

Da Anabolika meist online
von dubiosen Quellen gekauft wer-
den, sind die oft ungetesteten In-
halts-und Wirkstoffe hdufig falsch
oder gar nicht deklariert.

Trainieren nach Zyklus
-> Korpereigene Hormone
Mehr Power dank Planung:
Im Leistungssport trainieren Frau-
en vermehrt anhand ihres Mens-
truationszyklus. Vorausgesetzt, er
istnicht durch hormonelle Verhii-
tungsmittel beeinflusst. Sportle-
rinnen nutzen den schwankenden
Hormonspiegel, um fitter und kraf-
tiger zu werden. Das Auf und Ab
von Ostrogen und Progesteron be-
einflusst ihre Leistungsfahigkeit.
In der Follikelphase, die nach
der Periode einsetzt, ist es leichter,
Muskeln aufzubauen. Dann pro-
duziert der Korper besonders viel
Ostrogen. Der Estradiolspiegel
steigt an, das fiihrt zu mehr Ener-
gie. Diese Hochphase hilt knapp
7 bis 10 Tage an und endet mit dem
Eisprung. @
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Hormone wirken sich auf die Psyche
aus und umgekehrt. Was sich dabei in
unserem Kdrper abspielt, erklart
Ulrike Ehlert vom Psychologischen
Institut der Universitat Zurich.

Frau Ehlert, wie wirken Hormone auf unsere Psyche?
Esist ein wechselseitiger Prozess. Ein Beispiel: Es ist
frithmorgens und Sie miissen zur Arbeit. Draussen regnet
es, also suchen Sie nach dem Regenmantel und wasser-
dichten Schuhen. Sie kommen unter Zeitdruck, was
schon mal etwas stressig sein kann. Unser sensorisches
System — Augen, Haut etc. — nimmt diese Situation
auf und leitet die Infos ans Hirn weiter, das sie verarbeitet
und daraufhin Stresshormone freisetzt. Der beim
Aufwachen ohnehin schon erhéhte Cortisol-Spiegel
steigt also nochmals an.

Was lauft dabei im Hirn genau ab?
Zuerst wird im Hypothalamus, einer kleinen Region in
der Mitte unseres Gehirns, ein erstes Stresshormon
ausgelost. Dieses 16st in der Hypophyse ein zweites aus
und so weiter. Ein bisschen wie bei einem Kaska-
den-Springbrunnen. So werden wir aktiv. In unserem
Beispiel brauchen wir also den Input von aussen, damit
wir in die Ginge kommen. Umgekehrt gibt es Hormon-
ausschiittungen, die durch Vorgange im Korperinnern

zustande kommen. Ein Beispiel: Frauen im gebarfahigen
Alter leiden manchmal an pramenstruellen Symptomen.
Dazu gehoren Reizbarkeit oder depressive Verstim-
mungen. In diesem Fall ist es der biologische Taktgeber
Progesteron, der die Befindlichkeit beeinflusst.

Viele denken beim Thema Hormone und Psyche vor
allem an Stimmungsschwankungen der Frauen
in den Wechseljahren. Wieso fiihrt ein Riickgang von
Ostrogenen zu Stimmungsschwankungen?
So einfach wiirde ich das nicht formulieren. Auch Manner
kommen in die Wechseljahre, in die sogenannte Andro-
pause. Ihr Testosteron fdllt ganz langsam tiber die Jahre
ab, wodurch auch sie unter anderem Stimmungs-
schwankungen haben konnen.
Gleichzeitig steigt das Stress-
hormon Cortisol altersbedingt
bei beiden Geschlechtern ab
dem mittleren Alter an. In dieser
Lebensphase verandert sich
dadurch unsere Figur, unsere Haut
und weiteres. Partnerschaften
koénnen erodieren und es kann zu Trennungen kommen,
die Kinder ziehen aus ... Vieles kommt in der Lebens-
mitte zusammen. Es ware also falsch zu sagen, Stim-
mungsschwankungen in diesem Alter seien bei Frauen
ausschliesslich durch einen Ostrogen-Abfall bedingt.

«Die Gene allein
sind nicht
entscheidend.»

Welche psychischen Stérungen sind sonst noch

auf Hormone zuriickzufiihren?
Zum Beispiel Schizophrenie mit dem gestorten
Dopamin-Stoffwechsel. Oder die neurologische
Erkrankung Parkinson, die auch mit psychischen
Beeintrachtigungen einhergehen kann. Sie
hangt ebenfalls mit dem Dopamin-Haushalt
zusammen. Es gibt eine grosse Palette an
hormonellen psychischen Erkrankungen.

WISSEN
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«Es gibt eine
grosse Palette
an hormonellen
psychischen
Erkrankungen.»

Haben wir alle die gleichen hormonellen
Voraussetzungen oder gibt es genetische Unterschiede?

Fiir gewisse Botenstoffe gibt es tatsdchlich genetische
Besonderheiten. Hormone werden gebildet, weil auf der
DNA bestimmte Informationen
sitzen. Diese Informationen
sind genetisch bedingt.

Je nach Veranlagung kénnen
Botenstoffe gut oder weniger
gut von der DNA abgelesen und
somit gebildet werden. Fiir

das Hormon Serotonin etwa,
das fiir die Depression mit-
verantwortlich ist, gibt es

das Serotonin-Transporter-Gen.
Bei ungtlinstiger genetischer Voraussetzung funktioniert
dieses weniger gut. Betroffene konnen dadurch eher
depressiv werden als andere, insbesondere, wenn viele
schwere Lebensereignisse hinzukommen.

Kann ein Resilienz-Training einem Menschen helfen,
dervon Natur aus eher depressiv ist?

Aus psychotherapeutischer Sicht ist auch eine genetisch
mitbedingte depressive Stimmung sehr wohl verander-
bar. Dass das Pendel um 180 Grad umschlagt, ist zwar eher
unwahrscheinlich. Ein eher melancholischer Mensch
wird auch durch ein Resilienz-Training kaum zum
«Spring-ins-Feld». Aber seine Sichtweise {iber die Dinge
im Leben kann sich verindern, was durchaus hilfreich
sein kann fiir ihn.

Das klingt ermutigend.

Ja. Zudem weiss man heute: Die Gene allein sind nicht
entscheidend. Es gibt auch noch die Epigenetik. Das
heisst, dass die Ablesbarkeit der genetischen Information —
also die Bildung der Aminosauren und damit der

Hormone —auch von unserem Lebensstil beeinflusst
wird. So kann sich etwa die Epigenetik von Dauersport-
lern im Laufe des Lebens verandern, im Positiven wie

im Negativen. Ebenso von Menschen, die sich etwa
sehr gesund oder sehr ungesund erndhren. Kurz: Unser
Lebensstil kann die Funktion der Gene und damit

die Freisetzung der Hormone beeinflussen. Ein Grund
mehr fiir ein Resilienz-Training.

Mit einem gesunden Lebenswandel konnen wir also
unsere Hormone positiv beeinflussen?

Richtig. Aber die Frage, was ein gesunder Lebenswandel
ist, ldsst sich gar nicht so einfach beantworten. Auf alles
verzichten, was Freude macht, und sich selbst kasteien,
kann frustrierend sein, was sich wiederum negativ auf die
Hormone auswirkt. Man sollte also gesund leben, sich
aber auch immer wieder Genussvolles gonnen. Da muss
jeder seine eigene Rechnung machen. ®

Zur Person

Prof. Dr. Ulrike Ehlert leitet
die Abteilung firr Klinische
Psychologie und Psycho-
therapie des Psychologi-
schen Instituts der
Universitat Zirich. Ihre
Forschungsschwerpunkte
sind Verhaltensmedizin,
Psychobiologie und
stressabhangige Erkran-
kungen.
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"Verhalten unsere Geflhle
~-und manchmal sogar auf die
Weltgeschichte: ein Blick
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Wunder der Wissenschaft -

Vor tiber 100 Jahren gewann ein Team um den kanadischen Mediziner Frederick Banting
Insulin aus der Bauchspeicheldriise eines Hundes. Die Forscher setzten damit den
Startschuss fiir die Behandlung von Diabetes mellitus. Bis dahin war die Krankheit
todlich gewesen. Die Wissenschaftler erhielten 1923 den Nobelpreis.

Eine Pille verandert in den Sechzigerjahren die Gesellschaft

Als 1960 in den USA die erste Antibabypille auf den Markt kam, wurde sie als
Medikament und Teil des gesellschaftlichen Wandels gefeiert — hin zu
mehr Emanzipation. Die Antibabypille ist nach dem Kondom das beliebteste
Verhitungsmittel der Schweiz.
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Viel drin, wenig dran

Mit Fast Food liberisst man sich schneller als mit geddmpftem Gemiise. Schuld daran ist
die hohe Energiedichte. Wenn sich der Magen fiillt und ausdehnt, melden Mechano-
rezeptoren dem Gehirn Sattigung. Die Bauchspeicheldriise wird aktiviert, der Blutzucker-
spiegel steigt. Susse und fettige Snacks wie Burger, Pommes und Glace tUbertdlpeln
diesen Effekt — mit wenig Masse und viel Inhalt.

-




Mit Brust und Bart Triigerische Braune
Als die Neapolitanerin Magdalena Ventura gemalt wurde, galt sie als «Wunder der Weltméannisch, sportlich, stets braun gebrannt — so lachelt uns der ehemalige US-
Natur». Der Kiinstler Jusepe de Ribera stattete die stillende Mutter auf seinem Préasident John F. Kennedy entgegen. Das Bild zeigt ihn 1962 wahrend eines Urlaubs.

Gemaélde von 1631 mit wirdevollem Selbstbewusstsein aus. Und zeigt damit, dass Grund fir seine vermeintliche Braune war jedoch nicht die Sonne, sondern die
die bartige Frau nicht nur durch ihr Ausseres, sondern auch durch ihre Persén- sogenannte Addison-Krankheit, eine Erkrankung der Nebennieren. Nebst der braunen
Farbung der Haut leiden Betroffene an Symptomen wie Erschépfung und Schwindel.

lichkeit beeindruckte.




Gedoptes Gemiise e . T S th :
Auch Pflanzen haben einen Hormo haushalt Phytoho'rmoﬁe koordlmeren W ’ stum
und Entwicklung. Wie bei uns Menschen kann auch bei Pflanzen in den natiirlichen

Hormonhaushalt eingegriffen werden — etwa um eine Frucht langsamer oder schneller

reifen zu lassen oder ihre Grésse zu verandern.

40

Grenzen des Wachstums |
In wohl kaum einer anderen Sportart ist der Dopingmissbrauch so hoch wie beim ™
Bodybuilding. Der fiinffache Mister Universum Arnold Schwarzenegger, hier auf einem
Foto von 1976, spricht heute in Interviews offen tber seinen fritheren Steroidkonsum.
Als Gegenbewegung entstand Ende der 90er Jahre «Natural Bodybuilding». Deren
Verfechter wollen bewusst auf Anabolika und andere chemische Hilfsmittel verzichten.
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Positiver Einfluss @ Besser essen

Dem komplizierten Wechselspiel der Abvierzig nehmen viele Menschen

. . . o zu. Haufige Ursachen sind Verdn-

Hormone kénnen wir uns nicht derungen im Hormonhaushalt

entziehen. Aber wir kdnnen es aktiv S

. L . L ) ewichtszunahme kann Folgen

beeinflussen — mit Ti PpPS wie diesen. wie Bluthochdruck oder Diabetes
haben.

Tipps:
® Essen Sie tdglich drei Portionen

frisches Gemiise und zwei
Portionen Friichte.

Mehr Ballaststoffe: In Hafer-
flocken, Bohnen, Linsen oder
Suisskartoffeln stecken reich-
lich drin. Versuchen Sie viele
solche Lebensmittel in Thren
Speiseplan einzubauen.
Meiden Sie Zucker: Er treibt
den Blutzucker und damit
auch den Insulinspiegel in die
Hohe. Insulin fullt die Fett-
zellen und verhindert, dass Fett
abgebaut werden kann.

® Wihlen Sie Vollkorn bei Reis,

Nudeln, Brot und anderen
Getreideprodukten.
Bevorzugen Sie gesunde Fette,
zum Beispiel Oliven- und
Rapsol sowie Niisse und
Samen.

Weitere Tipps finden Sie unter:
= helsana.ch/ausgewogene-ernaehrung

Mehr Gewicht im Alter

Warum nehmen Frauen und Manner mit den Jahren zu? Die vermin-
derte Wirkung der Hormone scheint Einfluss auf die Nahrungsauf-
nahme, aber auch auf das Bediirfnis nach kérperlicher Aktivitat und
den Stoffwechsel selbst zu haben. Um ein gesundes Gewicht zu
halten, empfehlen Fachleute, die Ernahrung dauerhaft umzustellen.
Bewahrt hat sich etwa die Mittelmeerkiiche mit viel Gemiise, Fisch
und pflanzlichem Ol sowie ganz allgemein eine Kalorienreduktion.

TIPPS
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Genug schlafen

Gesunder Schlaf ist sehr stark von
einem Hormon abhdngig: dem
Schlafhormon Melatonin. Schiittet
unser Kérper das Hormon Mela-
tonin aus, werden wir miide und
unser Korper verlangt nach Schlaf.
Sinkt der Melatonin-Spiegel,
schwindet die Muidigkeit. Wichtig
sind Schlafrhythmus und die Mog-
lichkeit, abends zur Ruhe zu kom-
men.

Tipps:

Versuchen Sie, jeweils zur
gleichen Zeit ins Bett zu gehen
und morgens zur gleichen
Zeit aufzustehen.

Schauen Sie mindestens

30 Minuten vor dem Schlafen-
gehen nicht mehr auf Handy,
Tablet oder den Computer.
Vor dem Schlafengehen ein
Buch lesen, einen Tee trinken
oder regelmassig meditieren.
Kein Kaffee und Alkohol:
Reduzieren Sie den Konsum
auf ein Minimum, verzichten
Sie auf Kaffee nach der
Mittagszeit.

TIPPS

Mehr bewegen

Weitere Tipps finden Sie unter:
= helsana.ch/schlaftipps

Geraten Sie regelmadssig ausser Auswirkungen:

Atem? Regelmadssiger Sport beein- @ Besserer Schlaf-Wach-
flusst unsere Fitness, das Korperge-  Rhythmus

wicht—und den Hormonhaushalt. ® Verbessert den Blutdruck
Das Gehirn wird besser durchblu- @ Hilft Emotionen

tet, ausserdem werden verstarkt und Darmfunktion
verschiedene Botenstoffe ausge- @ Baut Stress ab

schiittet: zum Beispiel Endorphi-
ne, die sogenannten Gliickshormo-
ne. Auch die Botenstoffe Serotonin
und Noradrenalin werden ver-
mehrt gebildet. Bei regelmassigen
korperlichen Aktivitaten baut der f
Korper die Stresshormone Kortisol 8
und Adrenalin ab.
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Regelmassig entspannen

Planen Sie Zeiten der Achtsamkeit
ein. Yoga, Entspannungsmethoden
oder Atemiibungen helfen, die
Hormone wieder in Einklang zu
bringen. Sie sorgen fiir Ruhe und
inneren Ausgleich. Permanenter
Stress dagegen kann Krankheiten
begtinstigen: Steht man standig
unter Strom, bleibt der Adrenalin-
pegel im Blut dauerhaft hoch.

Folgen von zu viel Stress:

® Bluthochdruck, Herzrasen

® Magen-Darm-Beschwerden

® Innere Unruhe, Schlafstorungen
@ Verindertes Essverhalten

Mit Atemiibungen zur Entspannung -
mehr in diesem Blogbeitrag:
= helsana.ch/atemuebungen

Beziehungen pflegen

Oxytocin, auch bekannt als das
Kuschelhormon oder das Bin-
dungshormon, spielt eine zentrale
Rolle, wenn es um unser Wohlbe-
finden geht. Wird es ausgeschiittet,
versorgt es uns mit einem guten
Gefiihl. Oxytocin starkt das Ver-
trauen in andere Menschen und
damit auch in das eigene Handeln.
Und es entspannt.

Tipps:

® Treffen Sie Freunde. Umarmen
und kuscheln Sie. Machen Sie
jemandem eine Freude.

® Aktivieren Sie Ihre Sinne mit
guter Musik, tollem Essen
oder auf einem Spaziergang.

® Streicheln Sie Tiere.

® Gonnen Sie sich eine Massage.
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Achtung, Schadstoffe

Lebensmittel

ABisphenol A, PFAS,
Phthalate, Pestizide

® Frische oder tiefgekiihlte
Lebensmittel gegeniber
Konserven bevorzugen.

® Wenn méglich biologische
und wenig verarbeijtete
Lebensmittel kaufen.
Obst und Gemiise vor
dem Essen grindlich
waschen oder schilen.

® Speisen und Getrénke
nichtin Plastikbehaltern
erhitzen. Kein Kochge-
schirr mit beschadigter
Antihaftbeschichtung
verwenden.

Textilien

C, Phthalat.e
‘:Wasserabwels_endz, g
schmutzabwe|§en e
knitterfreie Kleidung
eiden. _
OYFZ:(rt?lien aus biologzg?er
Baumwolle, Wolle o .
Bambus bevorz"ug_err'n\. °
sollten mit na’cuilfhct gein-
Farbstoffen gefarbdem
e Neue Kleidungvor
Tragen waschen.

Spielzeug

ABisphenol A, Flamm-
schutzmittel, Phthalate

® Spielzeug vermeiden,
das stark riecht oder aus
weichem Kunststoff
besteht.

® Natiirliche Materialien
wie unlackiertes Holz
oder Bio-Baumwolle
bevorzugen.

Kosmetik

i \V-Filter,
mische U
Ac\:=‘|';erabene, Phthal;te

i sa
) Kosmetik spar sore

i tze ,‘ -

i rkosmet N
‘Iflgtduerkosmet'\k penutze
* Auf die Siege\\/onEcoCert
Demeter, Natrue,
und BDIH achten.
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«Diese Ungewissheit war
das Schlimmste»

Anna Mandozzi, 38, lebt mit
dem Hashimoto-Syndrom

Mit Anfang zwanzig entwi-
ckelte ich sehr starke Akne und
mein gesamter Mundraum
entziindete sich. Das schmerzte
manchmal so stark, dass ich nicht
essen konnte — oder nur, wenn
ich mir davor Schmerzgel in den
Mund schmierte. Schrecklich!
Ich litt zudem unter Lebensmittel-
unvertriglichkeiten, war miide
und niedergeschlagen. Ein
ausgelassener Abend mit Freun-
den war undenkbar. In meiner
Freizeit wollte ich nur schlafen.
Meine wenige Energie steckte
ich in meine Arbeit, immer in
Sorge, jemand konnte bemerken,
wie es um mich stand.

Es folgten Jahre der Unge-
wissheit. Ich ging von einem
Arzt zum nichsten. Ich besuchte
Heilpraktiker, Erndhrungs-
berater, war in der Bioresonanz
und der Psychotherapie. Nie-
mand konnte mir sagen, was mit
mir los war. Diese Ungewissheit
war das Schlimmste.

Vor sieben Jahren bestand
ich bei einer drztlichen Untersu-

chung darauf, meinen Hormon-
wert analysieren zu lassen.
Danach war die Diagnose klar.
Ich litt am Hashimoto-Syndrom,
einer Autoimmunerkrankung,
die die Schilddriise befallt. Mir
wurden Hormone verschrieben,
die mir ziemlich schnell halfen.
Doch ich war erstaunt, dass mir
keine weiteren Therapien vor-

geschlagen wurden, denn gewisse

Beschwerden wie Durchfall oder
Abgeschlagenheit waren selbst
mit Hormonersatztherapie noch
vorhanden.

Ich begann auf eigene Faust
meine Erndhrung umzustellen:
Seither verzichte ich auf raffi-
nierten Zucker, Koffein und
hochverarbeitete Lebensmittel.
Kohlenhydrate konsumiere
ich nur begrenzt, stattdessen esse
ich viel Gemiise und Friichte.
Das Gute an meiner Krankheit
ist: Wegen meiner Hautpro-
bleme begann ich mich intensiv
mit Inhaltsstoffen von Kosme-
tika zu befassen. Ich horte auf, als
Anwaltin zu arbeiten und
griindete meinen Online-Shop
fiir Naturkosmetik.» ®
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Anna Mandozzi kommt in

ihrem Elternhaus in Minusio,
Tl, zur Ruhe. Trotz der
Schilddrisen-Erkrankung
arbeitet sie viel und gern.
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Immer mehr Menschen erkranken an

Diabetes Typ 2. Was Hormone
damit zu tun haben und wie Sie
vorbeugen kdénnen.

Miide und schlapp, stindig durstig und haufiges Wasser-
lassen: So macht sich Diabetes Typ 2 meist bemerkbar —
irgendwann. Denn diese Form der Zuckerkrankheit entwi-
ckelt sich schleichend und wird erst entdeckt, wenn der
Zuckerspiegel im Blut zu hoch ist. Dann entgleist der Stoff-
wechsel und es treten mehr und mehr Symptome auf, wie
Sehstorungen oder trockene Haut.

Was ist Diabetes Typ 2?

Bei Diabetes mellitus ist der Zuckerstoffwechsel ge-
stort: Der Korper kann Glukose —also den Zucker, den wir
aus der Nahrung gewinnen — nicht mehr in Energie um-
wandeln. Der Zucker bleibt im Blut. Immer wenn wir essen
und danach der Blutzuckerspiegel steigt, schiittet die
Bauchspeicheldriise das Hormon Insulin aus. So nehmen
die Muskel- und Organzellen Energie auf.

Das Insulin wirkt dabei wie ein Schlissel, der die Zel-
len aufnahmefdhig macht. Bei Menschen mit Diabetes Typ
2 funktioniert dieser Schliissel jedoch nicht mehr richtig.
Mit schwerwiegenden Folgen: Der Blutzucker schadigt die
Blutgefdsse, Nerven, Nieren, Augen und das Herz. Unbehan-
delt ist Diabetes lebensbedrohlich. Oft bringt schon eine
angepasste Lebensweise die gesunde Wende.

Diabetes Typ 1

ist eine Autoimmun-
erkrankung. Das eigene
Immunsystem greift

die Insulin produzierenden
Zellen in der Bauchspei-
cheldriise an.Um den
Blutzucker zu regulieren,
muss deshalb das

Insulin zugefihrt werden.
Diese Diabetes-Form

ist nicht heilbar und tritt
bereits im Jugendalter
oder friher auf.

TIRPES
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Erkennen und vorbeugen

Nebst erblichen Faktoren ist der Lebensstil entscheidend: Man-
gelnde Bewegung, Ubergewicht und falsche Ernihrung sind die grossten
Risiken fiir Diabetes Typ 2. Ungiinstig sind auch Stress und zu wenig
Schlaf: Stress erh6oht den Blutzuckerspiegel; bei chronischem Schlaf-
mangel produziert der Kérper weniger Insulin, auch kann er es nicht
richtig nutzen. Miide sind wir zudem hungriger, und wir haben ein
schlechteres Sdttigungsgefiihl. Unterstiitzt von unserem Umfeld haben
wir die besten Karten, gestinder zu leben. Kochen Sie mit Ihren Lieben,
geniessen Sie Mahlzeiten in Gesellschaft —dann essen Sie meist langsa-
mer und bewusster. Auch eine Diabetes-Gruppe kann helfen. Mit diesen

Tipps bleibt der Blutzucker gesund:

Vorsicht vor siissen
Friichten

Reichlich Ballaststoffe

Gemuse, Salat, frische Friichte und
Vollkornprodukte liefern komplexe,
sattigende Kohlenhydrate und Nahrungs-
fasern. Sie lassen den Blutzucker

nur langsam ansteigen. Bevorzugen

Sie unverarbeitete, frische Lebensmittel.
Fertigprodukte enthalten ungilinstige
Fette, Zucker, viel Salz und unnétige
Zusatzstoffe. Besonders giinstig fiir den
Zucker- und Fettstoffwechsel ist eine
pflanzenbasierte Ernahrung, beispiels-
weise die mediterrane Kiiche.

- helsana.ch/mittelmeerdiaet

Taglich eine Portion Obst ist gesund, doch
manche Friichte sind wahre Zuckerbom-
ben: Bananen, Trauben, Datteln, Ananas
sowie alle Trockenfriichte. Sie treiben
den Blutzucker in die Héhe. Zuckerarm
sind Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren
und Orangen. Beeren passen gut zu
Quark, himmlisch auch in einer Crépe.
Der Trick dabei: Kombiniert mit Eiweiss,
Fett und Kohlenhydraten steigt der
Blutzucker weniger stark an. Fir Apfel-
fans: Saure Sorten wie Elstar enthalten
weniger Zucker.

Hafer reguliert den Blutzucker

Hafer beeinflusst den Stoffwechsel
positiv. Er kann sogar die Wirkung
von Insulin im Korper verbessern, wie
Forschende herausgefunden haben.
Der Blutzuckerspiegel steigt dadurch
weniger stark an und sinkt auch
langsamer ab. Dadurch ist man langer
satt und isst automatisch weniger.

Dahinter steckt vermutlich Beta-Glucan.

Dieser l6sliche Ballaststoff im Hafer
verzogert offenbar die Aufnahme des
Zuckers ins Blut. Das ideale Fruhstlck.
Und mit Porridge oder Giber Nacht
eingeweichten Haferflocken liegen Sie
vollim Trend.

Maoglichst wenig Snacks
Gonnen Sie lhrem Kérper tagstiber
jeweils vier bis finf Stunden Pause, in

denen Sie nichts essen. Davon profitiert

Ihr Stoffwechsel. Wenn Sie naschen,

dann lieber direkt nach dem Essen, das

wirkt sich weniger auf den Blutzucker

aus. Wer nicht auf Schokolade verzichten
kann: Bittere Sorten enthalten weniger

Zucker. Bei Heisshunger hilft ein Glas

Wasser mit einer Prise Salz. Bleibt der

«Gluscht» hartnackig, eine Handvoll

Nisse essen. Gut sind auch Oliven oder

Peperoni mit Hummus.

00
%Q @@

S f Z

'

Sport verbessert den
Zuckerstoffwechsel

Wer sich viel bewegt, hat mehr Muskeln

und bessere Gesundheitswerte. Beson-
ders der Zuckerspiegel sinkt wahrend

der Aktivitat, aber auch langfristig. Sport

macht den Kérper empfindlicher fir
Insulin — und der Zucker wird besser in
Energie umgewandelt. Ausserdem

verandert regelmassige Bewegung die
Zellmembran. Dadurch gelangt der Zucker

leichter in die Zellen.

Mehr Infos im Blog

- helsana.ch/diabetes
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Um Hormone ranken sich viele Mythen.
Welche stimmen wirklich?

Falsch. Studien konnten
bisher nicht nachweisen,
dass die Pille die Zahl auf
der Waage beeinflusst.
Allerdings kann es in den
ersten Wochen der Ein-
nahme zu Einlagerungen von Wasser
kommen. Diese verschwinden jedoch
meist im weiteren Verlauf.

Genau. Im Gegensatz zu
Frauen haben Manner
keinen monatlichen,
sondern einen taglichen
b .ﬂt Zyklus. Ihr Testosterons-

“ d&~3 piegel erreichtin den
Morgenstunden seinen Hohepunkt und
sinkt im Laufe des Tages ab.

Wahr. Wenn Frauen die
7 Pille nehmen und urinie-
ren, landet das Hormon
Ostrogen im Abwasser.
Da Klaranlagen Ostro-
gene nicht vollstandig
abbauen kdnnen, gelangen sie in
unsere Oberflachengewaésser. In den
Fischpopulationen, die in diesen
Gewassern leben, werden dadurch
mehr Weibchen und Zwitter geboren.

TIPPS

Das stimmt nicht ganz. Tatsachlich
haben Frauen, die in den ersten sechs
Monaten nach der Geburt
ausschliesslich oder regel-
massig stillen und noch
keine Monatsblutung
hatten einen hohen Emp-
fangnisschutz. Dennoch
werden laut WHO zwei von
hundert stillenden Frauen
schwanger.
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Irrtum. Schokolade ent-
halt zwar Tryptophan,
eine Vorstufe des
Glickshormons Seroto-
nin. Die Menge ist jedoch
zu gering, um die Stim-
mung zu heben. Wenn Sie sich nach
dem Genuss von Schokolade zufrieden
fuhlen, hat das wohl eher mit schonen
Erinnerungen zu tun.

Stimmt. Soja enthalt
Phytodstrogene. Diese
ahneln dem menschlichen
Hormon Ostrogen und
kdnnen unseren Hormon-
haushalt beeinflussen. So steht Soja
etwa im Verdacht, das Allergierisiko

zu erhohen. Es soll aber auch den
Ostrogenabfall in den Wechseljahren
ausgleichen. Weitere Forschung ist
notig. Der Verzehr Ublicher Mengen gilt
jedoch als unbedenklich.

Nicht unbedingt. Eine
Vielzahl von Faktoren be-
stimmt das «Alpha-Verhal-
ten» von Mannern. Einer
davon ist das Testosteron,
das das Durchsetzungs-
vermogen und den Wettei-
fer fordert. Hinzu kommen Faktoren
wie Erziehung, Personlichkeit und indi-
viduelle Erfahrungen.

Richtig. Hormonelle
Schwankungen in den
Wechseljahren kénnen das
sexuelle Verlangen einer
Frau verstarken oder

5 abschwachen. Bel Letzte-
rem empfiehlt es sich, arztlichen Rat
einzuholen, offen mit der Partnerin
oder dem Partner zu reden und
eventuell neue Dinge auszuprobieren.
So kann das Sexleben erfillend
bleiben. ®
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59



60

ERFAHRUNGEN

«lch bekam einen Bauch und
weiblichere Formen»

René Hug, 67, lasst sich mit
Testosteron behandeln

«Trotz regelmdssigen
Trainings und gesunder Erndh-
rung legte ich innert kiirzester
Zeit massiv an Gewicht zu.

Statt meiner rund 9o Kilo wog
ich plétzlich 120! Ich verlor an
Muskelmasse, setzte Fett an,
bekam einen Bauch und weibli-
chere Formen. Mein Korper
wurde weich und es bildeten sich
Briiste. Was war nur los mit mir?
Ich war 43 Jahre alt, ging seit
meinem 16. Lebensjahr ins
Krafttraining und war mir einen
sportlichen, durchtrainierten
Korper gewohnt.

Ich litt unter Schlafproble-
men: Nachts lag ich oft stunden-
lang wach im Bett und fand
keine Ruhe. Tagsiiber war ich
miide, ich fithlte mich ausge-
laugt und gestresst. Meine Libido
schwankte sehr. Entweder
hatte ich wahrend Wochen keine
Lust. Oder ich verspiirte schub-
weise einen starken sexuellen
Drang. Kurz: Ich war vollig aus
dem Gleichgewicht und erkannte

mich selbst nicht mehr. Meine
Partnerin war irritiert. <Ich will
meinen Mann zuriick>, sagte
sie einmal zu mir. Das verstand
ich vollkommen, auch ich
wollte wieder ich selbst sein.

Ich entschied, zum Haus-
arzt zu gehen, um meinen Testos-
teronspiegel messen zu lassen.
Mir war bewusst, dass sich
dieser mit zunehmendem Alter
verandert. Mein Hausarzt
nahm meine Beschwerden aber
nicht ernst, er wollte in der
Sache nichts unternehmen. Also
wechselte ich den Arzt. Dieser
uberwies mich an einen Andro-
logen, einen auf Mannerheil-
kunde spezialisierten Arzt.

Die erste Messung beiihm
zeigte klar: Mein Korper pro-
duzierte kaum Testosteron.

Der Arzt forschte zum Glick
gerade an der Testosteron-
ersatztherapie. Wir vereinbarten,
dass er mir das fehlende Testos-
teron im Korper kiinstlich hinzu-
fiigen wiirde. Er hatte mit mir
einen Probanden gefunden.

Es war eine Win-Win-Situation,

Vor 24 Jahren begann sich
René Hugs Korper plétzlich
zu verandern. Heute fiihlt
er sich darin wieder wohl.
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denn damals, vor tiber 20 Jahren,
war man auf diesem Gebiet

noch nicht weit. Erzahlte ich
Bekannten von meiner Testoste-
rontherapie, wurde ich als eitler
Geck der Bodybuilding-Szene
abgetan — obwohl ich klassisches
Gewichtheben praktizierte.

«Manner sind
offener
geworden»

Fiir mich begann eine
vierjahrige Zeit des Ausprobie-
rens und Regulierens. Wir
starteten mit Hormontabletten,
danach versuchten wir es mit
einem Gel. Ich war teils gefrustet,
weil die gewiinschten Resultate
ausblieben oder ich plétzlich
an den unmoglichsten Stellen
meines Korpers eine starke
Behaarung entwickelte. Seit sechs
Jahren erhalte ich nun Hormon-
spritzen, sie werden mir in
der Arztpraxis kontrolliert verab-
reicht.

Von der ersten Spritze an
verbesserte sich mein Leben
schlagartig. Mein Korper fand
auch wieder zu seiner urspriing-
lichen, mannlichen Form
zuriick. Jetzt binich 67 Jahre alt

und erhalte alle 12 Wochen

eine Testosteronspritze. Ich bin
korperlich und mental sehr

fit. Manchmal sprechen mich
Kollegen an, weil sie wissen,
dass ich offen mit dem Thema
Andropause, der mdnnlichen
Menopause, umgehe. Manner
sind offener geworden, gerade
auch den eigenen Befindlichkei-
ten gegentiber. Ich empfehle
jedem, sich mit seinem Hormon-
haushalt und seiner Gesund-
heit auseinanderzusetzen.» ®

Lieblingsfarbe Gelb.

Sie steht fir Optimismus
und Lebensfreude

und passt zum sonnigen
Gemdt von René Hug.
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Dr. med. Susanna Weidlinger

Die Oberarztin ist an der Abteilung fiir Gynakologische
Endokrinologie und Reproduktionsmedizin der Universitatsklinik
flr Frauenheilkunde in Bern tétig. Sie ist Présidentin der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Gynékologische Endokrinologie,
Kontrazeption und Menopause (SGEM).

- frauenheilkunde.insel.ch

Prof. Dr. med. Urs Zumsteg

Der Facharzt fiir Padiatrie und pad. Endokrinologie/Diabetologie
hat seinen Schwerpunkt bei Wachstums- und Pubertatsstérungen
sowie bei der padiatrischen Diabetologie. Auch nach seiner
Pensionierung ist er am Universitats-Kinderspital beider Basel
(UKBB) tatig. Davor war er Chefarzt der Ambulanten Padiatrie sowie
Abteilungsleiter Pad. Endokrinologie am UKBB.

- ukbb.ch
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