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VORWORT

Hormone sind Botenstoffe, die uns bewegen. Sie erregen uns, trei-
ben uns an. Wer aber ist dieses »Wir«, von dem wir hier sprechen?
Das GroBhirn, in dem unser Bewusstsein entsteht und von dem aus
wir beobachten, wie uns geschieht? Sind wir aus dieser Perspek-
tive ein Spielball der Gefiihle, die Hormonfliisse in uns erregen?
Oder spiegeln ganz im Gegenteil die Hormondriisen selbst unser
wirkliches Ich? Denn sind wir nicht eigentlich das, was wir von
uns empfinden, was wir fithlen und was wir im Leben an Tatkraft
einbringen konnen? All diese Funktionen finden wesentlich iiber
die Tatigkeit der Hormondriisen statt. So gesehen sind wir das
Produkt unserer Hormone. Herz und Hirn, Verstand und Gefiihl,
diese alten Gegensatzpaare miissten eigentlich unter neueren wis-
senschaftlichen Erkenntnissen umformuliert werden in: GroBhirn

und Hormone.

Es gibt etwa 1000 Hormone, und nur etwa 100 davon konnten bis-
lang einigermafen klar erforscht werden. Wir wissen heute, dass
es in der Schilddriise, der wichtigsten der Hormondriisen, etwa
30 verschiedene Botenstoffe gibt, die auf hoch komplexe Weise

untereinander, aber auch mit anderen Hormondriisen kommu-



nizieren, darunter vor allem der Nebenniere, die ihrerseits etwa
45 Hormone ins Treffen fiihrt. Gemeinsam bewiltigen diese bei-
den Hormondriisen, Schilddriise und Nebenniere, einen Grofteil
der Aufgaben, vor die uns unser Leben stellt: die Steuerung der
Lebensfunktionen und den Versuch, eine mafvolle Antwort auf
Stress zu finden und unsere Vitalitidt und Jugendlichkeit zu erhal-
ten. Uns zu fithlenden Lebewesen zu machen. Vor allem die posi-
tiven Gefiihle entstehen aus einer guten Funktion von Hormondrii-
sen, wihrend mangelnde oder negative Empfindungen aus einem

Stopp im Fluss notwendiger Botenstoffe entstehen.

In diesem Buch berichte ich von Erfahrungen, die ich als Arzt in
20-jdhriger Praxis mit der Behandlung von Hormonstérungen ge-
macht habe. Es ist eine faszinierende Reise in die Welt der Hor-
mondriisen, exemplarisch erzahlt anhand des Beispiels einer jungen
Frau, die wir Tina nennen wollen. Wir begleiten Tina iiber mehrere
Jahre in ihrem Leben hinweg. Wir sehen, wie sie ihr Erwachsenen-
leben naturgemil mit einem intakten Hormonsystem beginnt, das
noch kraftvoll und effektiv auf Stress reagieren kann. Im Laufe der
Zeit aber leidet diese Stressantwort, und die Vitalitit der Hormon-
driisen geht zuriick. Es bildet sich eine Hashimoto-Thyreoiditis aus.
Tina erlebt dadurch einen Verfall ihrer Kraft, erkennt sich selbst
nicht mehr, landet nach und nach in einem Burnout. Dazu gehort,
wie das hdufig der Fall ist, auch eine Depression, eine Verarmung
an Botenstoffen des Zentralnervensystems. Dieses Buch erzihlt,
wie sich Tina aus diesem hormonellen Zusammenbruch herausar-
beiten kann, und schildert dabei, welche heilende Mafinahmen in
dieser Situation zur Verfiigung stehen. Die Geschichte erzdhlt vom

Zusammenhang der Hormondriisen untereinander, von endokri-



nen Disruptoren, die sich ihrer Kraft entgegenstellen, und wie die
Anwendung von pflanzlichen und tierischen Hormontrdgern hier
als natiirlicher therapeutischer Gegenpol wirken kann. Es zeigt die
Stellung des Mikrobioms im Botenstoffsystem auf und schildert,
wie eine gezielte Erndhrung und die Gabe von Vitaminen, Ami-
nosduren und Mineralien den Korper von seinen Botenstoffen her
wieder aufrichten konnen. Es soll in diesem Buch aber auch um
den geistig-seelischen Heilweg gehen, um einen gesunden, scho-
nenden Lifestyle, der den Hormondriisen gerecht wird. Anhand
zahlreicher praktischer Tipps sollen Sie auch als Leser/in in die
Lage versetzt werden, diese Heilmittel auf diesem Wege nach und
nach kennenzulernen und so auch das Funktionieren Ihres eigenen
Hormonsystems wiederherzustellen, seine Leistung zu optimieren
und es zu revitalisieren. Denn ein optimales Arbeiten der Boten-
stoffe im Korper ist die Wurzel der Gesundheit und das Geheimnis

von Jugendlichkeit und Vitalitéit
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DAS ZIEL ALLER LEBEWESEN
IST DAS UBERLEBEN

Wir sehen Gazellen an einer Wasserstelle. Sie trinken und wihrend
sie das tun, sehen wir, dass sich ihre Ohren bewegen. Es erinnert
an Radarschirme, die Signale auffangen wollen. Augenscheinlich
bereiten sich die Tiere auf etwas vor. Und tatsdchlich: Plotzlich
bricht eine Lowin aus dem Busch, mitten hinein in die Herde der
Gazellen, die jetzt panisch auseinanderstiebt — jedes Tier unter
Aufbietung all seiner Krdfte, jedes Tier im Bewusstsein, dass die
schnellere Bewegung, die raschere Reaktion nun iiber Leben und
Tod entscheidet. Ist die Jagd voriiber und hat die Lowin eine Ga-
zelle geschlagen, kehren die anderen Gazellen wieder an die Was-
serstelle zuriick, um weiter zu trinken. Sie wirken dabei ebenso
ruhig wie zuvor, sind in stiller Wachsamkeit und trinken, als wdre

nichts passiert.

Hier kommt ein fein abgestimmtes Verhiltnis der Natur zur Gel-
tung: auf der einen Seite die Schnelligkeit der Lowin und auf der
anderen Seite die Schnelligkeit der Gazelle; auf der einen Seite die
gespannte Konzentration der sich anpirschenden Lowin, die alle

Krifte fiir den entscheidenden Anschlag bereithilt, und auf der
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anderen Seite die Reaktionsschnelligkeit der Gazelle und ihre Fi-
higkeit, in kiirzester Zeit alle Krifte zu mobilisieren, um eine er-
folgreiche Flucht zu ermdglichen. Wir bewegen uns hier in einem
Bereich, der hormonell gesteuert wird und explizit an dieser Stelle
hat die Nebenniere ihre wichtigste Bedeutung, nicht umsonst wird
sie auch Stressdriise oder Jagddriise genannt. Wenn die Nebennie-
re gut funktioniert, ist das Spiel zwischen Jiger und Beutetier in
unserem Gazellen-Beispiel ausgewogen: Die Lowin wird von den
schnellen Laufern bald ablassen miissen, da sie weil}, dass sie mit
ihnen in der Schnelligkeit nicht mithalten kann, wenn deren Ne-
bennieren auf Touren kommen. Aber es gibt immer wieder einmal
auch eine Gazelle, die alt oder schwach ist und der die Spannkraft
fehlt, die die Hormondriisen vermitteln. Deren Nebenniere funk-
tioniert nicht optimal. Dieses Tier wird zur leichten Beute. Die
Angste, die der Angriff der Lowin auslost, ldhmt sie, anstatt sie zu
mobilisieren. Und die Freisetzung von Energietrigern im Stoff-
wechsel, die eine raschere und weitere Flucht ermdglichen, reicht

dann nicht mehr aus.

Kampf oder Flucht in der Tierwelk

Im Tierreich hat das Adrenalin des Nebennierenmarks fiir das
Uberleben eine groBe Bedeutung. Einmal von den Nebennieren
ins Blut ausgeschiittet, fiihrt es binnen Sekunden zur Beschleu-
nigung des Herzschlags und zu einem Blutdruckanstieg, der die
Gewebe blitzschnell mit Sauerstoff und Zucker versorgt. Die Lun-
gen Offnen sich und konnen noch mehr Sauerstoff aufnehmen.

Die Leber setzt mehr und mehr Zucker als Energietréger frei, und



dieser dringt bevorzugt in Regionen des Korpers ein, die jetzt be-
sonders gebraucht werden, darunter vor allem die Muskulatur. Die
Folge: Das Tier springt hoher und weiter und kann in kiirzester
Zeit grofBe Distanzen zuriicklegen, die sonst unmoglich wéren.
Das Phianomen, dass die Gazellen ruhigen Gemiites an die Was-
serstelle zuriickkehren, sobald die Gefahr voriiber ist, ist noch er-
staunlicher als das der gelungenen Flucht. Es zeigt ndmlich, dass
das Hormonsystem iiber effektive Mechanismen verfiigt, seine
Aktivitdt und deren Auswirkungen binnen Minuten auch wieder
herunterzufahren. »Kaltbliitig«, wie das frither genannt wurde,
kiimmert sich jedes Tier um den eigenen Durst und das weitere
Fortkommen, fast so, als wire gar nichts geschehen. Dieses Phi-
nomen der Kaltbliitigkeit und der Ruhe, die nach einer Flucht
wieder eintritt, ist aber unter den Lebensbedingungen der Gazelle
nicht mehr und nicht weniger Ausdruck eines gut funktionieren-

den Hormonsystems.

Es gibt in uns Sdugetieren eingebaute Mechanismen, die dem Kor-
per vermitteln, dass die Bedrohung voriiber ist und die das Sys-
tem ebenso schnell wieder herunterfahren und die Befindlichkeit
und die Funktionalitit des Korpers den derzeit giiltigen Gegeben-
heiten anpassen: Durst 16schen, Hunger stillen, schlafen und die
Fortpflanzung riicken wieder in den Vordergrund — gemeinsam
mit der Wachsamkeit auf einen erneuten Uberfall. Wiirde die Ga-
zelle jetzt dngstlich an allen Gliedern schlottern, wére sie fiir die
nichste Raubtierattacke das schwichste Glied in der Kette. Es ist
in der freien Wildbahn entscheidend, dass Kraft gespart wird und
Priorititen gesetzt werden: dass man an der Wasserstelle trinkt

und den Korper damit ausreichend mit Wasser versorgt; dass man
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danach wieder Nahrung sucht, aufnimmt und verwertet und dass
man die Energie, die man dabei gewinnt, den Bediirfnissen des
Lebens anpassen kann; dass man ebenso durch kiihle wie durch
warme Jahreszeiten kommt und dabei immer die gleiche Tempera-
tur im Korper bewahrt, sodass jede Zelle des Korpers ihr Potential
ausschopfen kann; dass man sich fortpflanzt und damit garantiert,
dass das Leben der eigenen Art iiber die Zeit erhalten wird; dass
man aus der Aktivitiit in die Ruhe und den Schlaf findet und auch

wieder heraus.

Der menschliche Korper im Zeitraffer

Unter den Bedingungen des Lebens, das wir vor Millionen Jahren
gefiihrt haben, wird eine Nebennierenschwiche bei uns Men-
schen nur sehr ausnahmsweise vorgekommen sein. Man wurde
geboren und anfangs von seiner Mutter ernéhrt, lebte in ihrer Nihe
und erlernte dabei innerhalb der ersten zwei Jahre alles Wichtige,
um iiberleben und sich durchbeiflen zu konnen. Das Leben be-
stand aus Nahrungssuche, -aufnahme und -ausscheidung, Ruhe,
Geselligkeit und das Zeugen, Empfangen und Austragen neuen
Lebens. In der Gegend, in der unsere Vorfahren entstanden sind,
herrschte tropisches Klima und gab es keine vier Jahreszeiten.
Zwischendurch gab es mal Stress durch Bedrohungen, Krank-
heitserreger und Raubtiere, die es auf einen abgesehen hatten.
Dies musste verkraftet werden. Dafiir waren die Nebenniere und
im gewissen Teil auch andere Hormondriisen im Wesentlichen da.
Nach und nach schufen Verdnderungen der Lebensbedingungen

mehr Aufgaben fiir das Hormonsystem. Wir wanderten in Gebiete
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aus, die vier Jahreszeiten hatten. Unter diesen Bedingungen wer-
den wir beispielsweise unsere Schilddriise erst richtig gespiirt
haben, die im Winter ihre Aktivitdt hochfahren musste, um die
Korpertemperatur zu halten. Wenn dafiir zu wenig Jod zur Ver-
fligung stand, gab es Vergroerungen der Schilddriise teilweise in
groteskem Ausmal. Je weiter wir nach Norden gingen, desto feh-
lerhafter wurde die Steuerung der Aufnahme und des Einbaus von
Kalzium in unseren Korper, da die Bildung von Vitamin D unter
Einwirkung des Sonnenlichtes nicht mehr ausreichte. In der Zeit
entstand in unserer Hirnanhangdriise der Zwischenlappen, der
iber die Bildung von Melatonin die Pigmenteinlagerung in unsere
Haut steuert. Die Haut wurde immer heller, je weiter wir nach
Norden kamen, um moglichst viel Sonnenlicht nutzen zu konnen.
Wir ziichteten Bakterien in unserem Darm, die Vitamin K2 bilde-
ten, um den Kalziumstoffwechsel auf diesem Wege stabilisieren
zu konnen. Und wir vermehrten Hormonzellen in der Schilddriise
und Nebenschilddriise, die den Kalziumstoffwechsel intensiver
steuern konnen, denn dieses Alkalimetall ist an so vielen Prozes-
sen in unserem Korper beteiligt, dass ein Kalziummangel fast alle

Lebensfunktionen beeintriachtigen muss.






EINE EINFUHRUNG IN DIE WELT DER
HORMONE UND MIKROORGANISMEN

Werden wir jetzt einmal ganz allgemein. Wir haben weiter oben
den Begriff der Kaltbliitigkeit verwendet. Er zeigt, dass man schon
vor Jahrhunderten verstanden hat, dass sich unser Lebenssaft unter
Belastungsbedingungen »erwédrmen« kann und man dabei kdmp-
ferischer und leidenschaftlicher wird, dass es dabei aber schwierig
sein kann, »die Nerven zu bewahren«. Leidenschaft dient oft dem
Zweck der Fortpflanzung. Wenn wir von einem »heifbliitigen«
Mann sprechen, verengt sich der Blick automatisch auf die Ge-
schlechtsaktivitdt. Der Treibstoff fiir diese Heif3bliitigkeit ist et-
was, das den Korper tatséchlich stiarker wirmt, ein Cocktail von
Botenstoffen im Gehirn und im Blut. Der Begriff »Hormaos« aus
dem Altgriechischen bedeutet »ich treibe an« und tatséchlich ist
es so, dass Hormone Korperstrukturen aktivieren, also antreiben.
Dabei kann der »HeiBbliitige« aber auch auf ein »kaltes« Gegen-
iber sto3en, das sich von seinen Anmutungen nicht erregen lésst
— und der Grund dafiir ist, dass dieses Gegeniiber derzeit keine
vergleichbaren Hormonfliisse erlebt. Man hat schon im Altertum
erkannt, dass da im Blut etwas sein muss, das diese Wirkung er-

klart, aber es dauerte eine Weile, bis man begriff, dass manche
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kleinen Driisen, die keinen offensichtlichen Driisengang haben,
ihre Produkte ins Blut abgeben, und dass diese Driisen Hormon-

driisen sind, die einen »besessen« oder »warmbliitig« machen.

Uber endokrine Driisen (griechisch; endo: innen; krinein: abschei-
den) spricht man erst seit dem 19. Jahrhundert und seither basteln
wir am Verstdndnis eines endokrinen Systems. Wir stellen uns vor,
dass Hormone aus bestimmten Griinden abgegeben werden, dass
sich alle Hormonfliisse rationell erkldren lassen und dass das rich-
tige Funktionieren dieses Hormonsystems Gesundheit anzeigt. In
den letzten Jahrzehnten ist diese Uberzeugung ins Wanken gera-
ten. Das hingt einerseits damit zusammen, dass wir es nicht nur
mit einigen wenigen Botenstoffen zu tun haben, die miteinander
hierarchisch verschaltet sind, sondern stattdessen mit einer gro-
Ben Vielfalt. Es war anfangs ein einfaches gedankliches System,
in dem das Gehirn die Hormondriisen steuert und Krankheiten des
Hormonsystems sich daran erkennen lassen, welche Hormonspie-
gel man gerade im Blut bestimmen kann. Diese Betrachtungswei-
se ist nicht obsolet geworden, doch sie hat mittlerweile durch die
Wissenschaft so viele Ergiinzungen erfahren, dass sie hoch kom-
plex ist. Wir ahnen, dass es wahrscheinlich 1000 Hormone gibt,
und kennen heute nur etwa 100 davon genauer und konnen ihre

wichtigsten Funktionen abschitzen.

Wenn wir hier ein Hormon betrachten, beispielsweise das Tri-
jodthyronin der Schilddriise, das als »das« aktive Schilddriisen-
hormon schlechthin bekannt war, wissen wir heute, dass es min-
destens 27 solcher Hormone gibt, die dem Trijodthyronin sehr

dhnlich sind, mit ihm gemeinsam ausgeschieden werden und des-



sen Wirkung hemmen oder unterstiitzen kénnen. Ahnlich komplex
sieht es in der Nebenniere und iiberall sonst aus, wo die Forschung
hinblickt. Wir kennen auch das Zusammenspiel der bekannten
Hormone nur annédhernd und wir verstehen auch hiufig nicht, was
es bedeutet, wenn Hormonspiegel im Blut schwanken. Wir wissen,
dass das mit Biorhythmen zu tun haben kann, die von einer nicht
genau bekannten Entitidt im Korper gesteuert werden, aber es kann
sich auch um andere Ursachen handeln, darunter auch krankhafte.
Die Grenze zwischen Gesundheit und Krankheit ist besonders im
Bereich des Hormonsystems immer verschwommener geworden,
so sehr, dass normale Werte nicht unbedingt Gesundheit anzeigen
miissen und von der Norm abweichende Laborwerte auch nicht
unbedingt Krankheit. Beides kann in der Komplexitit der Rege-
lung entstehen und der Ausgang und die Bedeutung fiir den Men-

schen und seine Gesundheit sind oft ungewiss.

Das heilit nicht, dass wir die Leistungsfihigkeit des Hormonsys-
tems nicht einschitzen konnen. Wer vital ist, hat beispielsweise
ein gutes Hormonsystem und wird weitgehend Normwerte auf-
weisen. Es geht also bei der Beurteilung sehr darum, wie es einem
geht. Wenn es Thnen gut geht und Sie Thr Leben kraftvoll leben
konnen, wenn Sie mit den Belastungen des Lebens gut zurecht-
kommen, guter Stimmung sind und auch in etwa so alt aussehen,
wie Sie biologisch sind, dann kann man mit Sicherheit sagen: Thr
Hormonsystem funktioniert. Da hat es weniger Bedeutung, wenn
manche Laborwerte abweichen oder man einen »Knoten« in der
Schilddriise gefunden hat. Ebenso kann man iiber ein Sammeln
von Beschwerden, die Sie vielleicht haben, Hinweise darauf fin-

den, ob das Hormonsystem gestort ist und wo diese Stérung vor-
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liegt. Es gibt hier typische Beschwerden fiir die drei groen Hor-
mondriisen Schilddriise, Nebenniere und Eierstock bzw. Hoden.
Eine wichtige Moglichkeit der Beurteilung liefert uns auch der
Hypothalamus, dessen Tétigkeit darauf abzielt, tiber Stimulierung
der Hormondriisen Homoostase herzustellen, also ein Gleichge-
wicht im inneren Milieu. Zwei der dabei beabsichtigten Resultate
konnen gemessen werden. So liegt die Temperatur des Korpers, im
Mund gemessen, bei gesunden Menschen bei etwa 36,8 Grad Cel-
sius, mit einer Schwankungsbreite von einem halben Grad. Ist das
Hormonsystem gestort und sind Schilddriise, Nebenniere und Ge-
schlechtsdriisen zu schwach, verhallt der Befehl des Hypothalamus
ohne Wirkung und dann schafft es der Korper nicht, diese Solltem-
peratur einzustellen. Auch der Blutdruck des Korpers sollte von
der hormonellen Steuerung aus in einem Bereich um 120/70 ge-

halten werden, und zwar auch unter Belastungsbedingungen.

Man kann diese Anzeichen eines funktionierenden Hormonsys-
tems gut und bequem zu Hause iiberpriifen. Wenn Sie morgens
im Bett aufwachen und den Blutdruck messen, dann bekommen
Sie hier ein Ma8 fiir den Blutdruck wéhrend des Liegens und im
Ruhezustand des Schlafs. Wenn Sie jetzt aufstehen, ist das eine
groBBe Verdnderung fiir den Korper, und wenn der Fiillungsdruck
der Adern nicht stimmt und ein Ungleichgewicht im Volumen-
management besteht, fillt der Blutdruck deutlich ab, und zwar
bereits in einer Zeitspanne von einer halben Minute. Auch hier ha-
ben Sie einen klaren Hinweis, dass die Nebenniere die Anweisung
des Hypothalamus und der dazwischen geschalteten Hypophyse
nicht befolgen kann, Homoostase herzustellen. Blutdruck — und

auch Temperatur — kann jeder messen und wenn er dabei auf Nor-
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malwerte stof3t, kann das groBes Selbstvertrauen wecken in Bezug
auf den Hormonhaushalt und die Fahigkeit des Korpers, unzihlige
Botenstoffe sanft zu regulieren, wo es notwendig ist, und in ande-
ren Bereichen einzugreifen, wenn eine Uber- oder Unterfunktion
bestimmter Driisenzellen eingetreten ist. Es gibt jedoch auch an-
dere Ebenen der Homdostase wie die Regelung des Séure- und
Basenhaushalts oder des Sauerstoff- und Stickstoffgehalts im
Blut, die in Eigenmessung viel mithsamer bestimmt werden kon-
nen. Hier hilft eine drztliche Untersuchung, denn mit Laborwer-
ten lassen sich das Hormonsystem und seine Funktion auf andere
Weise darstellen. Doch hier gibt es oft zirkadiane Rhythmen, die
beachtet werden miissen, oder Fehlbestimmungen verschiedener

Ursachen konnen die Werte auch mal verfilschen.

Das Interessante: Den »Korper« als Organismus, als Einheit, wie
man das frither definiert hat, gibt es gar nicht. Stattdessen haben
wir hier nach heutigen Erkenntnissen einen riesigen Vielzeller mit
etwa 40 Billionen Zellen, die alle aus einer einzigen Ursprungs-
zelle abstammen und die dieser Vielzeller mit seinen eigenen
Hormonen zu regulieren versucht. Er kann das aber nur in enger
Abstimmung mit etwa 60 Billionen einzelnen Zellen, die auf sei-
nen inneren und duBeren Oberflachen leben, und die jede fiir sich
ein Individuum darstellen, das mitreden will. Dies geschieht auch
iiber Botenstoffe. Zum Grofteil sind es Bakterien, die iiber die
Produktion von Botenstoffen mit dem Vielzeller Mensch kom-
munizieren und ihn beeinflussen wollen. Diese Botenstoffe sind
ebenso Hormone und teilweise machen sie sich sogar Hormon-
driisen des Vielzellers zunutze, ibernehmen also sogar die Rol-

le einer Steuerzentrale, wie es der Hypothalamus ist. Zumindest
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