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Hormone und Zyklen —
wie hangt das zusammen?

Wenn wir uns wohlfiihlen, sind unsere Hormone im Gleichgewicht. Bei
groBen hormonellen Umstellungen wie in der Pubertat, aber auch wahrend
der Wechseljahre muss sich der Kdrper neu sortieren. Was passiert da genau?




Was du iiber Hormone
wissen solltest

Das Wort »Hormon« kommt aus dem Griechischen und bedeutet so viel wie
»antreiben«. Gemeint ist hiermit, dass die Hormone verschiedene Reaktionen und
Stoffwechselfunktionen im Kérper anregen und deren Arbeit »antreiben.

Gehirn, Nervensystem und Hor-
mone arbeiten eng als Team mit-
einander. Waren die Erkenntnisse
dieser engen Zusammenarbeit bis
vor einigen Jahren noch eher im spi-
rituellen Bereich angesiedelt, finden
sie heute u.a. in der Hirnforschung
Anerkennung. Inzwischen gibt es
Forschungsarbeiten {iber die Wirk-
mechanismen alter spiritueller
Praktiken und Korperiibungen.

Wir schlagen in diesem Buch eine
Briicke zwischen Yoga, westli-
cher Medizin und Frauengesund-
heit. Dieses Wissen kannst du
nutzen, um deine Gesundheit zu
erhalten oder sogar zu verbes-
sern. AuRerdem kannst du viele
Beschwerden, bevor sie sich zu
Krankheiten entwickeln, lindern.

Durch regelmiRiges Uben kénnen
sie sogar ganz verschwinden.

Grundsatzlich wichtig fiir die
Gesundheit sind gutes, gesundes
und ausgewogenes Essen und
Trinken, Bewegung im Allgemeinen
und ein gesundes soziales Umfeld.
Gerdt einer dieser Faktoren aus
dem Lot, hat dies Auswirkungen
auf die Lebensqualitdt und kann im
schlimmsten Fall zu Beschwerden
und spater zu Krankheiten fiihren.
So kénnen auch geringe hormo-
nelle Schwankungen langfristig das
komplette Hormonsystem storen.
Anders als allgemeine sportliche
Betdtigung wirkt unser Zyklus-Yoga
direkt auf die Hormondriisen des
Korpers. Durch spezielle Kompres-
sion und Dehnung der Driisen in

Verbindung mit einer massierenden
Bauchatmung und einer gezielten
Energielenkungstechnik wird
Energie im Koérper zum Flief3en
gebracht und die Ausschiittung der
Hormone harmonisiert.

Die Hormondriisen

Hormondriisen sind endokrine
Driisen, d.h., sie sondern die produ-
zierten Hormone direkt ins Blut ab.
Uber das Blut werden so Informa-
tionen an Organe und Korperteile
gesendet, um dort wichtige Lebens-
prozesse einzuleiten. Welche Hor-
mondriisen gibt es, wo befinden

sie sich und welches sind ihre Auf-
gaben? Damit wollen wir uns im
Folgenden beschaftigen. [2]
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Der Hypothalamus

Das Wort »Hypothalamus« kommt
aus dem Griechischen und bedeutet
»unter dem Thalamus«. Der Hypo-
thalamus ist allen Hormondriisen
tibergeordnet, er reprdsentiert das
Sahasrara Chakra oder Kronen-
chakra.

Der Thalamus wird als Sehhiigel
bezeichnet. Er ist das Koordina-
tionszentrum fiir unsere Empfin-
dungen, zum Beispiel Schmerz,
Temperatur, Gleichgewicht,
Geschmacksempfinden, aber auch
deren Ausdruck auf der Gefiihls-
ebene wie das Empfinden von
Lust oder auch Unlust. Aus diesem
Grund wird er auch »Tor des
Bewusstseins« genannt.

Am Thalamus hangt der Hypo-
thalamus, zu dessen Aufgaben die
Regulierung unseres Fett- und Was-
serhaushalts sowie unser Warme-
ausgleich gehoéren. Im Hypothalamus
werden aber vor allem Hormone
gebildet, die andere im Korper sit-
zende Driisen anregen oder auch
hemmen, ihre organspezifischen
Hormone auszuschiitten (Releasing-
und Inhibiting-Hormone). Damit das
alles reibungslos ablduft, miissen
die Driisen gut miteinander ver-
bunden sein und permanent mitei-
nander kommunizieren. Hierfiir ist
der Hypothalamus die oberste Kont-
rollinstanz.

Die Hypophyse

Die Hypophyse symbolisiert das
Ajna Chakra oder das Dritte Auge.
Sie sitzt direkt unter dem Hypo-
thalamus und ist mit ihm iiber

den Hypophysenstiel verbunden.
Vielleicht kennst du sie auch

unter dem Namen »Hirnanhangs-
driisec. Sie wird direkt vom Hypo-
thalamus gesteuert und ist sozu-
sagen sein Sprachrohr. Durch seine
Hormone regt er die Hypophyse an,
ihre organspezifischen Hormone zu
bilden und somit Arbeitsauftrige
an weiter unten im Korper gelegene
Hormondriisen weiterzuleiten.

Die Hypophyse ist so grof$ wie
eine Bohne und wiegt nur etwa
ein Gramm. Sie hat zwei Teile: die
Adenohypophyse und die Neuro-

hypophyse.

Hormone, die in der Adenohypo-
physe gebildet werden und andere
Driisen stimulieren, sind:

o FSH, das follikelstimulierende
Hormon: regt die Follikel an,
Ostrogen zu bilden, und stimu-
liert den Follikel (die Eihiille),
vollstindig auszureifen.

e LH, das luteinisierende Hormon:
stimuliert die Eierstdcke und 1ost
das Springen der Eihiille, also den
Eisprung, aus.

o TSH: ist das die Schilddriise (Thy-
roidea) stimulierende Hormon.

Was du iiber Hormone wissen solltest

AuRRerdem produziert sie:

o Somatotropin: stimuliert das
Knochenwachstum und den Stoff-
wechsel.

« Prolactin: ist verantwortlich fiir
die Milchbildung.

e ACTH: stimuliert die Nebennie-
renrinde zur Ausschiittung von
Cortisol.

o LPH (Lipotropin): regt den Fett-
stoffwechsel an.

o Endorphine (Gliickshormone):
beeinflussen unsere Schmerz-
rezeptoren.

In der Neurohypophyse wird u.a.
das Oxytocin gebildet, das als Bin-
dungshormon gilt. Wahrend der
Geburt eines Kindes werden grof3e
Mengen dieses Hormons freigesetzt
und leisten einen wichtigen Beitrag
zur unendlichen Mutterliebe, die
wir Frauen empfinden. Abgesehen
von der Bindung zu anderen Lebe-
wesen starkt das Hormon allgemein
unsere »Anbindungsfihigkeit«. Es
stdrkt unser Selbstvertrauen und
unser »Gottvertrauens, sozusagen
die Anbindung an »oben«. Hypo-
thalamus und Hypophyse werden
nicht umsonst als das Dritte Auge
bezeichnet.

Die Schilddriise

Die Schilddriise ist das wichtigste
Ausdruckszentrum des Menschen.
Mit ihrem Sitz im Vishuddi Chakra
bzw. Kehlchakra kénnen wir sie
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Hormone und Zyklen — wie hangt das zusammen?

auch als das »Sprachrohr« des Men-
schen bezeichnen. Sie wird eben-
falls in zwei Teile gegliedert: die
Schilddriise und die Nebenschild-
driisen. Beide produzieren Hor-
mone mit vielfdltigen Funktionen.

Die Schilddriise schiittet die Hor-
mone Thyroxin (T,) und Trijod-
thyronin (T3) aus. Diese jodhaltigen
Hormone regulieren unseren Ener-
giehaushalt. Dieser Regelkreis, das
Ansteigen und Absinken der Hor-
mone, wird eng von Hypothalamus

und Hypophyse iiberwacht und
durch deren Hormone wiederum
kontrolliert.

Damit verbundene Fragen sind:
Wie viel Energie verbrauchen wir
wofiir? Fiihlen wir uns miide und
ausgelaugt? Kénnen wir das auch
zum Ausdruck bringen? Haben wir
eine gute Balance von Aktion und
Entspannung in unserem Leben?

Als Nebenschilddriisen werden vier
linsengrof3e Driisen bezeichnet, die

Schilddriiseniiber- oder -unterfunktion?

Folgen einer Schilddriisen-

tiberfunktion kdnnen sein:

o starke Gewichtsabnahme trotz
guten Appetits

e Unruhe, Rastlosigkeit, Irritier-
barkeit, starke Emotionen

e unregelmafige oder ausblei-
bende Menstruation

e Nachtschweif3

e schneller Pulsschlag

o zitternde Augenlider

o Muskelschwéache und -verlust,
besonders in den Beinen

o fettige Haut und fettige Haare

e Durchfall

Folgen einer Schilddriisen-

unterfunktion kénnen sein:

o aufgedunsenes Gesicht
(Myxddeme)

e Gedédchtnisprobleme,
schlechte Konzentrations-
fahigkeit

e Haarausfall oder Haaraus-
diinnung

o Kdlteempfindlichkeit

e langsame Verdauung, Ver-
stopfung

o Miidigkeit

e Probleme mit der Zeugungs-
fahigkeit, Fehlgeburten

e starke und schnelle Gewichts-
zunahme trotz geringen Appe-
tits

e trockene Haut

e verminderter Sexualtrieb

e verlangsamter Herzschlag,
niedriger Blutdruck

e ZyklusunregelmaBigkeiten

an der Oberfldche der Schilddriise
liegen. Hier werden Calcitonin und
das Parathormon gebildet. Calci-
tonin verringert den Kalziumanteil
im Blut, das Parathormon dagegen
erhoht ihn, indem es vermehrt
Kalzium aus unserer Nahrung im
Darm 16st. Ein gutes Zusammen-
spiel dieser beiden beeinflusst die
Dichte unserer Knochen und Zdhne,
unsere Muskelfunktion und unsere
Herztdtigkeit.

Hier wird die energetische Schnitt-
stelle zwischen unserem spiritu-
ellen Sein und unserem Kérper
deutlich, zeigt sich doch in unserer
Knochendichte unsere eigene
Struktur sowie in unserer Musku-
latur unsere Lebenskraft.

Schilddriisenhormone stehen in
enger Kommunikation mit unseren
Keimdriisen und unserem Darm.
Generell kann man ihre Funktion
folgendermafen umschreiben:

« Sie haben einen groRen Ein-
fluss auf unseren gesamten Stoff-
wechsel und unseren Grundum-
satz.

Sie erhéhen unsere Herzfrequenz.
Sie fordern unser Wachstum so-
wie unsere geistige Entwicklung.
o Sie kommunizieren eng mit
unserem Nervensystem und
haben Einfluss auf unsere Erre-
gungsleitung.

Sie erhdhen unseren Kalzium-
und Phosphatumsatz.
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Was du iiber Hormone wissen solltest

Hormon

Releasing- und Inhibiting-Hormone

FSH, LH, TSH, Somatropin, Prolactin, ACTH, LPH,
Endorphine, Oxytocin

Thyroxin, Trijodthyronin, Calcitonin, Parathormon

aktiviert T-Lymphozyten, die wichtig fiir unsere
Immunabwehr sind

Insulin, Glucagon

Testosteron, Cortisol, (Nor-)Adrenalin

Ostrogen, Progesteron
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Hormone und Zyklen — wie hangt das zusammen?

Die Thymusdriise

Die Thymusdriise ist die Driise,

die das Anahata Chakra oder Herz-
chakra symbolisiert. Sie ist ein
wichtiger Bestandteil unserer
Immunabwehr und damit unserer
Stdrke. Nach der Geburt werden

die Abwehrzellen des Korpers, die
Lymphozyten, im Knochenmark
gebildet. Ein Teil der Abwehrzellen
reift zu B-Lymphozyten heran und
ein anderer Teil zu T-Lymphozyten.
Diese T-Lymphozyten werden in der
Thymusdriise aktiviert, bevor sie in
ihre weiteren »Trainingslager« aus-
gesendet werden: in die Mandeln,
die Milz, die Lymphknoten und alle
weiteren lymphatischen Gewebe im
Korper.

Auf der spirituellen Ebene repra-
sentiert die Thymusdriise den Sitz
des Ichs. Ohne Ich kein Du - das Du
steht hier fiir die AuBenwelt. In der
Immunabwehr wird entschieden,
was korpereigen und was fremd,
also von aulf3en, ist.

Im Hinblick auf die immer hdufiger
auftretenden Autoimmunkrank-
heiten bedarf die Thymusdriise also
durchaus unserer liebevollen Beach-
tung, denn bei den sogenannten
Autoimmunkrankheiten ist unsere
Immunabwehr derart irritiert, dass
sie Korpereigenes als fremd wahr-
nimmt und attackiert. Beispiele
hierfiir sind Hashimoto, rheuma-
toide Arthritis, Morbus Crohn.

Die Bauchspeicheldriise

Die Bauchspeicheldriise sitzt im
Oberbauch und wird dem Manipura
Chakra oder Solarplexuschakra
zugeordnet. Streng genommen
kénnen wir sie nicht als einzelnes
Organ betrachten, denn ihre Funk-
tion ist eng mit weiteren an der
Verdauung beteiligten Organen
verbunden. [hre engen Mitspieler
sind die Gallenblase, die Leber, der
Magen und der Diinndarm.

Stress, aber vor allem minderwer-
tige Nahrung machen ihr gehorig
zu schaffen. Dabei ist die Informa-
tionsflut, der ein moderner Mensch
ausgesetzt ist, nicht zu vergessen -
denn jegliche Form der Information
mochte verdaut werden.

Vereinfacht erkldrt ist die Bauch-
speicheldriise an folgenden Pro-
zessen beteiligt:

o Sie produziert die Verdauungs-
enzyme fiir unseren Kohlehy-
drat-, Eiwei3- und Fettstoff-
wechsel.

o Eine kleine, aber enorm wichtige
Gruppe von Zellen in der Bauch-
speicheldriise, die sogenannten
Langerhans-Inselzellen, sind fiir

die Hormonproduktion zustiandig.

Sie schiitten zwei Hormone aus,
die im besten Fall als Team fan-
tastisch zusammenarbeiten:
das Insulin, das den Blutzucker
senkt, und das Glucagon, das
blutzuckersteigernd wirkt.

Eine nicht funktionierende Bauch-
speicheldriise hat verschiedene
Erkrankungen zur Folge. Die wohl
bekannteste und zu Recht sehr
gefiirchtete Erkrankung heift Dia-
betes mellitus. Sie entwickelt sich
seit Jahren zur Volkskrankheit. Es
gibt zwei Typen von Diabetes:

o den angeborenen Diabetes mel-
litus Typ 1; hier ist die Insulinpro-
duktion gestort.

o den Diabetes mellitus Typ 2, der
sich verhindern lief3e.

Beim Diabetes Typ 2 haben wir es
mit den Folgen von »jahrelangem
Schindluder« zu tun: Schlechte Nah-
rungsmittel mit einem hohen Anteil
minderwertiger Kohlenhydrate
sowie mangelnde Bewegung sind
an erster Stelle zu nennen. Leider
wird die Nahrung oft auch regel-
recht hinuntergeschlungen statt gut
gekaut (wir lieben das altmodische
Wort »Mahlzeit«: »Zeit zu mahlenc).
Oft genug belasten wir unsere Ver-
dauung zusdtzlich mit »schweren
Themen, die bei Tisch besprochen
werden - und auch die wollen ver-
daut werden.

Dabei ist eine gesunde Lebensweise
gar nicht schwer: Gute biologische
Nahrungsmittel mit vollwertigen
Bestandteilen, gut gekaut, in Ruhe
verdaut. Dazu ein gesundes Maf3

an Bewegung - und schon hast du
deinem Korper ohne groRen Auf-
wand viel Gutes getan!
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Die Eierstocke

Das Swadhistana Chakra oder Sak-
ralchakra - der »heilige« Ort - ist
der Sitz der Eierstocke, die auch
Ovarien genannt werden. Sie sind
buchstablich die kdrperliche Quelle
der Schopfung. Die Eierstdcke

sind Hormondriisen, in denen die
befruchtungsfdhigen Eizellen und
auch die weiblichen Sexualhor-
mone hergestellt werden. Zum Zeit-
punkt der Geburt eines Mddchens
sind in ihnen etwa 200000 Primadr-
follikel angelegt, potenzielle Kan-
didaten fiir ein neues Menschen-
leben. Im Laufe des Lebens werden
sie nach und nach zum Reifen

und Wachsen angeregt. In diesen
Eizellen wird Ostrogen und anteilig
auch Progesteron gebildet.

Ostrogen stimuliert einerseits die
Eireifung, andererseits sendet es
Signale an die bereits betrachtete
Hypophyse (Seite 13) im Gehirn.
Diese wird angeregt, das luteinisie-
rende Hormon (LH) auszuschiitten,
das fiir den Eisprung sorgt. Weitere
Aufgaben des Ostrogens liegen im
Aufbau der Gebarmutterschleim-
haut und dem Eitransport in den
Eierstdcken. Auch unser Knochen-
wachstum wird vom Ostrogen
beeinflusst.

»Ostrogenc ist der Oberbegriff fiir
drei Unterarten der Ostrogene. Alle
drei Arten iiben eine endokrine
Funktion aus und wirken auf den

Zellkern jener Zellen, die die Pro-

teinsynthese regulieren:

o Ostron stammt aus den Eiersto-
cken und indirekt aus der Neben-
niere. Es gewinnt insbesondere ab
der Menopause an Bedeutung.

« Ostradiol ist in den frucht-
baren Jahren der Frau reichlich
im Korper vorhanden. Es wird
in den Eierstécken und in gerin-
geren Mengen in der Neben-
niere erzeugt. In Fettzellen kann

Was du iiber Hormone wissen solltest

auBerdem Testosteron in Ostra-
diol umgewandelt werden.

o Ostriol wird durch Androste-
rone synthetisiert. Wahrend
der Schwangerschaft ist dieses
Hormon reichlich vorhanden.

Progesteron bendtigen wir, um die
Gebdrmutterschleimhaut auf die
Einnistung des befruchteten Eis vor-
zubereiten. Daher wird es in der
zweiten Halfte eines Zyklus ausge-
schiittet. Wurde ein Ei befruchtet,

Zu viele oder zu wenige Ostrogene?

Folgen eines zu niedrigen
Ostrogenspiegels kénnen sein:
o depressive Verstimmung

e Hautfalten um den Mund

e Haarausfall

e Hitzewallungen

e Herzklopfen

o hdufige Blasenentziindungen
e Inkontinenz

e Kopfschmerzen

e Knochenabbau

e Libido-Verlust

« Miidigkeit

e ndchtliches Schwitzen

o depressive Stimmung

e vaginale Trockenheit

o verkiirzter Zyklus

e zu viel Bauchfett

Folgen eines zu hohen Ostro-

genspiegels konnen sein:

o pramenstruelles Syndrom
(PMS), Brustschmerzen

 starke Regelblutungen

e Stimmungsschwankungen

e Scheidenentziindungen

o Uberempfindlichkeit

o Wasseransammlungen

o depressive Stimmung

e Zyklusunregelmafigkeiten

e Zysten

o erhdhte Gefahr von Brustkrebs

o erhdhte Gefahrvon Gebarmut-
terschleimhautkrebs

Einige Symptome kdnnen sowohl
bei zu viel als auch bei zu wenig
Ostrogen auftreten, dafiir ist das
allgemeine Ostrogen-Ungleichge-
wicht verantwortlich.
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Hormone und Zyklen — wie hangt das zusammen?

benétigen wir das Progesteron,

um die Schwangerschaft aufrecht-
zuerhalten. Das ist der Grund fiir
seinen Beinnamen »Schwanger-
schaftshormonc. Ein anderer Name
des Progesterons ist »Gelbkorper-
hormonc. Er deutet schon an, wie
es hauptsdchlich gebildet wird -
ndmlich vom Gelbkérper. Der Gelb-
korper entsteht nach dem Eisprung
aus den Resten des aufgeplatzten
Follikels (der Hiille der reifen
Eizelle) im Eierstock. Ein kleinerer
Teil des Progesterons wird in der
innersten Schicht der Nebennieren-
rinde gebildet, zusammen mit dem
Testosteron.

Die vermehrte Ausschiittung des
Sexualhormons Progesteron nach
dem Eisprung sorgt dafiir, dass

die Gebdarmutterschleimhaut gut
durchblutet wird und weiter heran-
reift, was optimale Bedingungen fiir
die Einnistung einer befruchteten
Eizelle schafft.

Die Nebennieren

Die Nebennieren finden ihre Ent-
sprechung im Muladhara Chakra
oder Wurzelchakra. In der Medizin
alter Kulturen, zum Beispiel in

der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM), werden die Neben-
nieren auch als Sitz der Zeugungs-
kraft angesehen, denn jegliches
schopferische Potenzial ist in ihnen
gespeichert. Damit ist sowohl die

Zeugung eines Kindes als auch jede

andere schopferische Kraft gemeint.

Auch kiinstlerischer Selbstaus-
druck findet seinen Ursprung und
seine MufSe in den Nebennieren.
Sie gelten als Basis der Lebenskraft.
So verwundert es nicht, dass es im
Volksmund heif3t: »Etwas geht mir
an die Nieren.« Es geht sprichwért-
lich »ans Eingemachte«, an unsere
Urkraft.

Die Nebennieren sitzen beidseitig
auf den Polen der Nieren auf und
sind jeweils etwa 12 g schwer. In
ihren unterschiedlichen Formen
kénnen wir sowohl das weibliche
als auch das mannliche Potenzial
erkennen: Yin und Yang. Die linke
Nebenniere ist wie ein Halbmond
geformt und reprasentiert die Erde
oder auch die Urmutter. Die rechte
hingegen hat die Form eines Tetra-
eders. Ihr wird die Sonne und das
Feuer zugeordnet.

In der Pulsdiagnose der TCM wird
der Puls beider Nierenseiten an

dem jeweiligen Handgelenk gefiihlt.

Die rechte Seite wird Ming Men,
dem »Tor des Lebens«, zugeordnet.
Die Kraft ihres Pulses gibt Auf-
schluss iiber das schopferische
Potenzial eines Menschen.

Wie vielschichtig und kraftvoll
dieses Organ ist, konnen wir an
seinem Aufbau und an der Vielfalt
seiner Funktionen gut erkennen.

Zu wenig Progesteron?

Folgen eines Progesteron-

Mangels kdnnen sein:

e Ausbleiben der Menstrua-
tion

e Brustschmerzen vor der
Regelblutung (Mastodynie)

e depressive Verstimmungen,
Depressionen

e erhohte Stressempfindlich-
keit

e Gewichtszunahme

e Konzentrationsschwéche

e Probleme mit der Fruchtbar-
keit, Fehlgeburt

e pramenstruelles Syndrom
(PMS)

o psychische Beschwerden

o schmerzhafte Menstrua-
tion, Unterbauchschmerzen
durch eine starke Uterus-
kontraktion

 starke, zu hdufige oder
langanhaltende Menstrua-
tionsblutungen

e Zysten, Myome

Die Nebennieren teilen sich in zwei
Bereiche: die Nebennierenrinde und
das Nebennierenmark.

Die Nebennierenrinde teilt sich
in drei Schichten. In der inneren
Schicht werden hauptsachlich die
sogenannten Androgene gebildet,
deren bekanntester Vertreter das
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Testosteron ist. Bei Frauen wird in
geringen Mengen Testosteron in
den Eierstocken und in der Neben-
nierenrinde produziert. Es steigert
die Libido der Frau, fiihrt aber bei
einem Hormoniiberschuss zu Zei-
chen einer allgemeinen Vermdann-
lichung (Virilisierung). Zusatz-

lich hat Testosteron Wirkungen,
die bei Mdnnern und Frauen glei-
chermalSen auftreten. Testosteron
beschleunigt das Langenwachstum
von Knochen und beeinflusst die
Beschaffenheit der Muskulatur,
der Haut und die Funktion der
Schweifldriisen.

In der mittleren Schicht werden
die Glukokortikoide gebildet. Hier
ist das Cortisol hervorzuheben, das
einen engen Bezug zur Leber hat
und eine wichtige Rolle in unserem
Zuckerstoffwechsel spielt. In Stress-
und Notfallsituationen kann durch
die Ausschiittung dieses Hormons
in Windeseile Energie fiir Herz und
Hirn bereitgestellt werden. Mehr
Informationen dazu findest du

im Kapitel »Stress und Hormone«
(Seite 20).

Weitere Funktionen der mittleren
Schicht sind der EiweifR-, Kohlen-
hydrat- und Fettstoffwechsel. Viel-
leicht kennst du das auch: Trotz
massiver Anstrengung und Miihe
gelingt es dir nicht, deinen Bauch-
speck loszuwerden. Bitte denke
dann auch an deine Nebennieren.

Urspriinglich sicherte es das Uber-
leben, im Kampf diese Reserven fiir
den Moment der Entspannung zu
erhalten. Denn nicht immer gab es
nach einer Jagd oder einem Kampf
ein ordentliches Festmahl. Beim
Fehlen eines entsprechenden Aus-
gleichs (Yoga, Spaziergdnge im
Wald, Mediation, Ruhephasen),
kann es zu einer langandauernden
Storung im Hormonsystem
kommen. Folgen hiervon sind: Dia-
betes mellitus, Bluthochdruck,
Immunschwdche und Abnahme der
Skelettmuskulatur, da zu viel Mus-
kelprotein abgebaut wird.

Die dufere Schicht der Nebennie-
renrinde erzeugt Hormone fiir den
Mineralstoffwechsel. Deren Aufgabe
ist die gleichmafige Verteilung

von Wasser und Salzen in unserem
Korper. Als Hauptvertreter ist das
blutdruckregulierende Hormon zu
nennen.

Das Nebennierenmark produziert
streng genommen keine Hormone,
sondern Neurotransmitter, die wir
oft falschlich als Stresshormone
bezeichnen. Seinen Ursprung hat es
im Nervengewebe und seine »Kom-
munikatoren« (Neurotransmitter)
heifen Adrenalin und Noradrenalin.
Sie erhéhen bzw. senken die Herz-
frequenz und beschleunigen und
senken den Puls. Adrenalin reguliert
die Blutverteilung im Koérper, wih-

Was du iiber Hormone wissen solltest

Zu wenig oder zu viel
Testosteron?

Folgen eines Testosteron-
Mangels kdnnen sein:

o Antriebslosigkeit

e Blasenschwéache

e Bluthochdruck

» depressive Verstimmung
o fettige Haut

e Geddchtnisschwadche
Gewichtszunahme, Fett-
polster

Krampfadern
mangelndes Selbstwert-
gefiihl

Muskelschwdche
Schlafstérungen
schwaches Bindegewebe,
Cellulite

verminderter Sexualtrieb

Folgen eines zu hohen
Testosteronspiegels
kdnnen sein:

e Akne

o Eierstockzysten

» Haarausfall

e Schmerzen in der Zyklus-
mitte (Eisprung)
Reizbarkeit, Wut
Unfruchtbarkeit
verstdrkte Korper- und
Gesichtsbehaarung
tiefere Stimme
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