Hinweise zu Hormonen (s. auch Geschlechtsorgane):

Schlaganfallrisiko bei Frauen durch Hormontherapie:

Um fast ein Drittel erhoht sich bei Frauen das Risiko, einen Schlaganfall zu erleiden, wenn sie in den
Wechseljahren weibliche Hormone einnehmen. Zu diesem Ergebnis kamen Wissenschaftler nach der
Auswertung von 31 Studien, in denen mehr als 44.000 Frauen untersucht wurden. Bei diesen Frauen verlauft
auch der Schlaganfall haufiger tédlich. Zudem sind sie doppelt so geféhrdet, an einer tiefen Venenthrombose
oder anderen Blutgerinnungsstorungen zu erkranken. Ihr Lungenkrebsrisiko erhoht sich um 70 Prozent. Es
konnten keine Unterschiede zwischen ausschlieBlicher Ostrogentherapie und kombinierten Ostrogen-
Gestagen-Behandlungen ausgemacht werden. Entwarnung koénne allerdings gegeben werden, wenn die
Hormone weniger als funf Jahre eingenommen wurden. Und auch die Dosierung spielt offensichtlich eine
Rolle, wenn es um die Risiken geht.

Achtung: Brustkrebsrisiko durch Hormontherapie:

Das Brustkrebsrisiko erhohte sich in der Gruppe der Frauen, die Hormone einnahmen, im Vergleich zu der
Gruppe, die stattdessen ein Placebo bekam, um 25 Prozent. Allerneueste Untersuchungen haben ergeben, dass
die Hormonkombination (Ostrogen-Gestagen) auch in Bezug auf das Alzheimer-Risiko problematisch ist.
Unter der Einnahme hatte sich das Auftreten der Alzheimerschen Erkrankung sogar verdoppelt.?

Freie Radikale unschédlich machen:
Freie Radikale stiirzen sich auch gern auf Proteine (EiweiRe), und diese sind u.a. als Hormone in unserem
Korper aktiv und regeln zahlreiche Stoffwechselprozesse.’

Vitamin C:
Auch die Produktion der Schilddriisenhormone, die u.a. einen Einfluss auf die Psyche haben, kann ohne
Vitamin C nicht ablaufen.*

Vitamin E:

Vitamin E ist ein wichtiges “Antiaging*“- Molekdl. Es wird hauptséchlich im Fettgewebe, den Nebennieren,
im Gehirn, in der Leber, in den Blutplattchen und in den Muskeln abgelagert und halt als Antioxidans
sozusagen schiitzend die Hand tiber diese Organe.’

Vitamin-E-Mangel:
Wer Schilddriisenhormone einnimmt, stolpert leicht in einen Mangel hinein.®

Granatapfel:
Die im Granatapfel enthaltenen Bioflavonoide machen aus dieser Frucht eine antioxidativ wirksame

Zellschutzbombe. Der Granatapfelextrakt oder das aus den Samen gewonnene Ol schlagt freie Radikale in die
Flucht. Das Granatapfel-Saat0l ist die reinste Antioxidantienbombe und enthélt besondere Fettsduren und
Phytodstrogene. Aus den Kernen der reifen Frichte kann mithilfe eines besonders schonenden Verfahrens
(Kaltpressung) ein einzigartiges Ol (z.B. in delima Kapseln PEKANA Naturheilmittel GmbH,
www.pekana.com, auch in der Apotheke erhéltlich) gewonnen werden. Fir die Gewinnung von einem
Kilogramm Granatapfel-Saatol werden 500 Kilogramm wildwachsende Friichte verwendet.’
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Flucht. Das Granatapfel-Saat6l ist die reinste Antioxidantienbombe und enthélt besondere Fettsauren und
Phytotstrogene. Aus den Kernen der reifen Friichte kann mithilfe eines besonders schonenden Verfahrens
(Kaltpressung) ein einzigartiges Ol (z.B. in delima Kapseln PEKANA Naturheilmittel GmbH,
www.pekana.com, auch in der Apotheke erhaltlich) gewonnen werden. Fir die Gewinnung von einem
Kilogramm Granatapfel-Saatol werden 500 Kilogramm wildwachsende Friichte verwendet.?

Phytodstrogene:

Von besonderem Interessse sind die im Ol enthaltenen PhytoGstrogene, die gerade Frauen mit den typischen
Wechseljahresbeschwerden (z.B. Hitzewallungen, Schweiffausbriiche) helfen kénnen. Wahrend dieser Zeit
unterliegt die Frau einer nachlassenden Ostrogenproduktion, die verantwortlich ist fiir diese
Beeintrachtigungen. Phytodstrogene kdnnen hier Abhilfe schaffen. Sie wirken regulierend auf den
Hormonhaushalt, unterstiitzen die Gesunderhaltung der Knochen und GefalRe und wirken der
Faltenbildung entgegen. Die im Granatapfel-Saatol (delima) enthaltenen Phytodstrogene nehmen — von ihrer
besonderen Struktur her — eine Sonderstellung ein. Wie wissenschaftliche Untersuchungen (mit Tieren)
gezeigt haben, besitzt das Ol eine zellschiitzende Wirkung und bremst die Ausbildung bestimmter,
hormonabhangiger Krebsarten wie Brust- oder Prostatakrebs. Es wurde an der Universitat von Wisconsin
(USA) an Mausen gezeigt, dass der Granatapfel nicht nur der Vermehrung der Prostatakrebszellen
entgegenwirkt, sondern auch der Tumormarker zuriickging.’

Zink:

Zink ist fir die Bildung, Speicherung und Freisetzung des Insulins in bzw. aus der Bauchspeicheldriise
unerl&Blich. Daher ist dieser Mikronéhrstoff fur Diabetiker besonders wichtig und sollte jedem Zuckerkranken
verordnet werden. '

Achtung: Im Winter befindet sich unser Hormonsystem im Stress:

Im Winter arbeitet unser Hormonsystem anders als im Sommer. Fiir den Organismus ist in der kalten
Jahreszeit v.a. die Aufrechterhaltung der Korpertemperatur wichtig. Besonders das sympathische
Nervensystem, das ist das ,,anregende* Nervensystem, welches sich bei Stress einschaltet, wird bei Kalteaktiv.
Um den Stoffwechsel anzuregen und dadurch mehr Wérme zu produzieren, schiitten die Nebennieren im
Winter, aber auch unter der kalten Dusche vermehrt die Stress-, Kampf- und Fluchthormone Cortisol,
Adrenalin und Norepinephrin aus. Diese Hormone stellen dem Korper zusétzliche Energiereserven bereit.
Auch die Schilddruse produziert bei Kélte vermehrt Schilddriisenhormone, um den Ofen des Kdrpers
anzuheizen und die Kdrpertemperatur aufrecht zu erhalten. Durch die Stress- und Schilddriisenhormone steigt
der Grundumsatz, es werden mehr Kalorien verbrannt. Ein Spaziergang in der Kalte verbraucht pro Stunde
etwa 50 Kalorien mehr, als im Sommer. Das ,,Anheizen® kostet unserem Korper zusatzliche Lebensenergie.“

Ubergewicht vermeiden:

Die Ansammlung der Fettpdlsterchen, die oft auf einen vermehrten Fett- und Zuckerkonsum beruhen, hat v.a.
fiir Frauen weitreichende Konsequenzen. Das weibliche Geschlecht kann ndmlich auch mit ménnlichen
Geschlechtshormonen protzen. Diese werden im Fettgewebe in die weiblichen Hormone (Estrogene)
umgewandelt. Damit avancieren die Fettansammlungen - nach den Eierstdcken — zu den zweitwichtigsten
Hormonfabriken. Das kann problematisch werden, da zu viele Estrogene krebsférdernd wirken. Wer zu dick
ist, hat in der Regel auch einen erhéhten Estrogenspiegel.

Dicke Frauen in den Wechseljahren sind besonders geféahrdet. Wahrend die Eierstocke die Produktion der
weiblichen Geschlechtshormone in dieser Zeit einstellen, werden dort (und in der Nebennierenrinde) aber
weiterhin die mannlichen Hormone gebildet. Damit kdnnen nun die Fettpolsterchen — durch entsprechende
,UmwandlungsmalBnahmen* weiterhin Estrogene ausschiitten, wodurch sich die Gefahr fiir Gebarmutter- und
Brustkrebs erhoht.*?
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Alkohol meiden:

Alkohol erhoht maoglicherweise die Estrogenausschittung im Korper der Frau und kann auf diese Weise den
Brustkrebs begunstigen. Die Auswertung von groRen internationalen Studien mit mehr als 300.000
Teilnehmerinnen zeigte, dass Frauen, die sich tdglich mehrere ,,Drinks* (bis zu fiinf) genehmigen, ein um
etwa 40 Prozent hoheres Brustkrebsrisiko haben als die Abstinenzlerinnen.*?

Phytoestrogene in Hilsenfriichten (z.B. Sojabohnen, Linsen):

Die in den sojahaltigen Lebensmitteln enthaltenen Isoflavone gehéren zu den Phytoestrogenen — das sind
natirlich vorkommende bioaktive Pflanzenstoffe, die beispielsweise in Hilsenfrichten (z.B. Sojabohnen,
Linsen) anzutreffen sind. Da diese ahnlich gebaut sind wie die kérpereigenen Estrogene, werden sie von den
»Andockstellen* fiir diese Hormone im Korper akzeptiert und konnen ort eine sanfte, regulierende Funktion
ausuben — denn die Wirkung dieser Phytoestrogene ist bei weitem nicht so stark wie die der kdrpereigenen
Estrogene und sie sind gut vertraglich. Soja-Isoflavone sind die sanfte Alternative zur umstrittenen
Hormonersatztherapie.*

Leber-Funktionen:

Die Leber hat Hunderte von verschiedenen Funktionen und ist mit jedem Teil unseres Korpers verbunden.
Den ganzen Tag produziert, verarbeitet und liefert sie groRe Mengen an Nahrstoffen. Diese Nahrstoffe
erndhren die 60-100 Trillionen Einwohner (die Zellen) unseres Korpers. Jede Zelle ist wiederum selbst wie
eine mikroskopisch kleine und doch unglaublich komplizierte Stadt, in der Milliarden von chemischen
Reaktionen pro Sekunde stattfinden. Um die extrem unterschiedlichen Aktivitaten aller Zellen des Korpers
ohne Unterbrechung aufrechtzuerhalten, muss die Leber sie mit einem steten Fluss an Néhrstoffen und
Hormonen versorgen. Mit ihrem komplizierten Labyrinth an Venen, Kanélen und spezialisierten Zellen muss
die Leber frei von jeder Behinderung sein, um eine reibungslose Produktion und eine problemlose Verteilung
der Nahrstoffe und Hormone im ganzen Korper zu gewéhrleisten.

Die Leber ist das Hauptorgan, das flr die Verarbeitung, Umwandlung, Verteilung und Aufrechterhaltung der
,» L reibstoffversorgung® des Korpers verantwortlich ist. Einige dieser Abldufe betreffen das Aufspalten
komplexer chemischer Stoffe; andere die Synthese, v.a. von Eiweimolekilen. Die Leber fungiert als
Reinigungsstation, indem sie Hormone, Alkohol und Medikamente neutralisiert. Es ist ihre Aufgabe, diese
biologisch aktiven Substanzen so zu verandern, dass sie ihre mdgliche schadliche Wirkung verlieren — ein
Prozess, der als Detoxcifikation (Entgiftung) bekannt ist. Spezialisierte Zellen in den BlutgefaRen der Leber
(Kupfer-Zellen) binden schadliche Elemente und infektiése Organismen, die vom Darm in die Leber
gelangen. Die Leber scheidet die Abfallstoffe dieser Vorgéange uber ihre Gallengange aus.

Um sicher zu gehen, dass all dies effizient durchgefihrt wird, erhalt und filtert die Leber 1,5 Liter Blut pro
Minute und produziert taglich 1,1-1,6 Liter Galle. Verstopfende Gallensteine kdnnen die Fahigkeit der Leber,
diese korperfremden oder vom Korper selbst generierten schadlichen Substanzen zu entgiften, stark
einschrénken. Sie verhindern auch, dass die Leber die richtige Menge an Nahrstoffen zur richtigen Zeit an
die Organe des Korpers liefern kann. Dies kann zu Stérungen des empfindlichen Gleichgewichts des
Kdrpers, auch Homoostase genannt, fiihren, wie auch zu Fehlfunktionen der Kdrpersysteme und —organe.
Ein perfektes Beispiel fur solch ein gestortes Gleichgewicht ist die erh6hte Konzentration der endokrinen
Hormone Ostrogen und Aldosteron im Blut. Diese Hormone, welche von Frauen und Mannern produziert
werden, sind fir das richtige Mal an Salz- und Wasserspeicherung verantwortlich. Werden sie nicht entgiftet,
weil die Gallengange verstopft sind, kann die GiberméaRige Konzentration im Blut Schwellungen und
Wasseransammlungen verursachen. Erhéhte Ostrogenwerte werden als Hauptursache von Brustkrebs bei
Frauen betrachtet. Bei Mannern kénnen hohe Konzentrationen dieses Hormons ein tibermaRiges Wachstum
des Brustgewebes verursachen.™

Blutqualitat / Leber:

Der Zustand des Nervensystems, d.h. des Gehirns, des Riickenmarks, der Spinal- und Hirnnerven und der
automatischen Funktionen, hangt von der Qualitat des Blutes ab. Blut setzt sich aus Plasma, einer klaren,
gelblichen Flissigkeit und Zellen zusammen. Die Bestandteile des Plasmas sind Wasser, Plasmaproteine,
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Mineralsalze, Hormone, Vitamine, Nahrstoffe, Schlacken, Antikdrper und Gase. Es gibt drei Arten von
Blutzellen: weiRe und rote Blutkorperchen (Leukozyten und Erythrozyten) und Blutplattchen
(Thrombozyten). Veranderungen im Blut schlagen sich im Nervensystem nieder.

Alle drei Blutarten werden im Rickenmark gebildet, welches seine Nahrstoffe vom Verdauungssystem erhalt.
Da Gallensteine in der Leber die Verdauung und die Aufnahme der Nahrung behindern, erhalt das
Ruckenmark zu wenig Néhrstoffe und das Plasma wird mit Schlacken belastet. Dadurch werden die
Zusammensetzung der Blutkdrperchen und der Hormonhaushalt gestort und dies fuhrt zu ungewdéhnlichen
Reaktionen des Nervensystems. Die meisten Storungen des Nervensystems finden ihren Ursprung in einer
mangelhaften Zusammensetzung des Blutes, verursacht durch eine schlecht funktionierende Leber.

Jede der vielen Funktionen der Leber hat einen direkten Einfluss auf das Nervensystem und vor allem auf das
Gehirn.

e Leberzellen wandeln Glycogen (komplexer Zucker) in Glukose um. Glukose ist zusammen mit
Sauerstoff und Wasser, einer der Hauptnéhrstoffe des Nervensystems, wobei Glukose die Energie
liefert. Im Gehirn, das nur in Fiinfzigstel des Korpergewichts ausmacht, befindet ich ein Flnftel des
gesamten Blutmenge des Korpers. Das Gehirn verbraucht erhebliche Mengen an Glukose.
Gallensteine in der Leber behindern die Glukoseversorgung des Gehirns und des restlichen
Nervensystems, was die Leistung der Organe, der Sinne und des Geistes beeintrachtigt. Die
Anzeichen einer beginnenden Stérung sind Heillhungerattacken, v.a. auf StiRes oder
Kohlenhydrathaltiges und h&ufige Stimmungsschwankungen oder emotionaler Stress.

e Aus den vorhandenen Aminosduren synthetisiert die Leber Plasmaproteine und die meisten
Blutgerinnungsfaktoren. Diese Funktion wird durch Gallensteine immer starker beeintrachtigt. Wenn
die Produktion von Gerinnungsfaktoren sich verlangsamt, sinkt die Zahl der Blutplattchen und es kann
zu spontanen Kapillarblutungen oder Bluterkrankheiten kommen. Entsteht die Blutung im Gehirn,
kann dies zu Gehirnschaden, Lahmung oder zum Tod fiihren. Die Stark der Blutung wird durch
Bluthochdruck und starken Alkoholkonsum noch erhéht. Die Zahl der Blutplattchen sinkt auch, wenn
Gallensteine die Blutversorgung der Leberzellen hemmen und die Leber dadurch nicht mehr in der
Lage ist, gentigend neue Zellen zu produzieren, um alte oder geschéadigte Zellen zu ersetzen.

e Vitamin K ist ebenfalls unentbehrlich bei der Synthese von Gerinnungsfaktoren. Dieses fettlGsliche
Vitamin wird in der Leber gespeichert und mit Hilfe von Gallensalzen im Darm resorbiert. Wenn der
Gallenfluss durch Gallensteine in der Leber und in der Gallenblase behindert wird, entsteht ein
Mangel an Vitamin K und die Fettverdauung ist beeintrachtigt.

e Wie vorangehend erldutert, fuhren Gallensteine in der Leber zu Herz-Kreislauf-Problemen. Wenn das
Blut sich verandert und zahfllssig wird, verharten sich die Blutgefalie und werden geschadigt. Bildet
sich in einer geschadigten Arterie ein Blutgerinnsel, kann ich ein Stiickchen davon (Embolus) 16sen, in
ein kleinere, entfernte Arterie wandern und diese verschlieen. Die Folgen sind Ischéamie, Herzinfarkt
oder Schlaganfall.

e Jede Storung des Herzkreislaufs hat einen Einfluss auf das Gehirn und den Rest des Nervensystems.
Fehlfunktionen der Leber beeinflussen v.a,. die Astrozyten, welche das Hauptgewebe des zentralen
Nervensystems bilden. Sind diese betroffen, folgen Apathie, Desorientiertheit, Delirium,
Muskelstarre und Koma. Durch den Darm resorbierte stickstoffhaltige Schlacken, die normalerweise
durch die Leber entgiftet werden, gelangen tber die Blutbahn ins Gehirn. Erreicht dort eine
Schlacke wie z.B. Ammoniak GiberhOhte Konzentrationen, verandern sich die Blutgeféalie im Gehirn
und die Blut-Hirn-Schranke wird durchldssig. Dadurch gelangen verschiedenste Gifte ins Gehirn und
verursachen weitere Schaden. Wenn die Neuronen im Gehirn nicht geniigend N&hrstoffe erhalten,
verkiimmern sie. Die Folgen sind Demenz oder die Alzheimer-Krankheit. Sind die Neuronen, die das
Gehirnhormon Dopamin produzieren, unterernahrt, folgt das Parkinson-Syndrom. Multiple Sklerose
(MS) bricht aus, wenn die Myelin (eine fetthaltige Ummantelung der meisten Nervenfasern)
produzierenden Zellen untererndhrt sind. Die Myelinschicht schwindet und die Nervenfasern werden
geschadigt.

e Die Leber kontrolliert die Verdauung, die Resorption und den Stoffwechsel der Fettstoffe im Korper.
Gallensteine behindern den Fettstoffwechsel und beeinflussen die Cholesterinwerte im Blut.
Cholesterin ist ein wesentlicher Baustein all unserer Kérperzellen und wird in jedem
Stoffwechselverlauf gebraucht. Unser Gehirn besteht aus mehr als 10 % Cholesterin (i.d.
Trockenmasse). Cholesterin ist wichtig fur die Gehirnentwicklung und die Gehirnfunktion. Es



schitzt Nerven vor Schaden oder Verletzungen. Ein Ungleichgewicht der Flutfette kann das
Nervensystem zutiefst beeintrachtigen und fast jede Krankheit im Korper hervorrufen. Gallensteine
aus der Leber und der Gallenblase zu entfernen, erhéht die N&hrstoffversorgung aller Zellen, verjtingt
das Nervensystem und verbessert alle Kérperfunktionen.*®

Achtung: Cadmium:

Forscher von der Georgetown-Universitat in Washington berichten, dass z.B. das Schwermetall Cadmium bei
Ratten korperliche Veranderungen wie das Sexualhormon Ostrogen verursacht. Sie fanden in den Tieren
nach Cadmium-Einwirkung vergroéRerte Gebarmuttern, verstarktes Wachstum von Brustdriisen und genetische
Reaktionen wie auf Ostrogene. Auch setzte bei weiblichem Nachwuchs die Pubertat friher ein.
Ubertragungen auf den Menschen konnte dies ein erhdhtes Brustkrebsrisiko bedeuten. In dieser Studie
wurden bislang als harmlos geltende Konzentrationen des Schwermetalls eingesetzt, die unter der von der
Weltgesundheitsorganisation vorgegeben Grenzwerte lagen.'’

Cimicifuga / Traubensilberkerze bei Wechseljahrbeschwerden:

Eine neue Studie der Karls Universitat in Prag hat es bestétigt. Cimicifuga hilft gegen Beschwerden in den
Wechseljahren. Dies ohne unerwiinschte Folgen flr die Gebarmutter der Patientin. Es kam zu keinen
Wucherungen in der Gebarmutterschleimhaut, auch andere Hautveranderungen konnten nicht beobachtet
werden. Blutdruck-, Leber- und Hormonwerte blieben bei den Studienteilnehmern gleich. Auch der
Hormonspiegel wurde durch die Einnahme des Extraktes nicht beeinflusst. Die Beschwerden gingen in dieser
Studie um die Hélfte zuriick. Hitzewallungen blieben bei Gber drei viertel der Studienteilnehmer aus.
AuRerdem scheint die Einnahme des Cimicifuga Extraktes die Knochenfestigkeit positiv beeinflussen.
AbschlielRend lasst sich somit sagen das ein Einnahme des Cimicifuga Extraktes durchaus eine positive
Wirkung in Bezug auf Wechseljahrbeschwerden besitzt.*®

Vitamin-C-Mangel beheben:

Vitamin-C-Mangel ist ein Ascorbinsauremangel, Vitamin C ist wichtig fur die endokrinen Drusen,
Nebennieren und die Hypophyse. Vitamin C muss taglich zugefthrt werden, denn der Kérper kann davon nur
wenig speichern.

Niacin:

Niacin: Dieser Vitalstoff aus dem B-Komplex, auch Vitamin B3 oder B2-Faktor genannt, hilft dem Korper,
Energie zu produzieren, Fette und Kohlenhydrate zu verstoffwechseln und Fettsauren sowie Geschlechts- und
Stresshormone auszuschitten. Ein Mangel an diesem Vitamin-B-Faktor tragt zur Entstehung von Pellagra bei;
Leitsymptome sind raue, aufgesprungene Haut sowie Durchfall. Niacin ist in groBen Mengen in Bierhefe,
Erdnissen, Hilsenfriichten, Sesamsamen und vollem Korn enthalten. Therapeutisch eingesetzt wird es bei der
Behandlung von Schizophrenie, Arthritis und Blutzirkulationsstérungen in den GliedmaRen. Sein
erfolgversprechendster therapeutischer Wert liegt aber wohl in der preiswerten, effektiven Senkung erhohter
Cholesterinwerte.

In zahlreichen Studien bestatigte sich, dass grofiere Dosen Niacin (2 bis 3 g taglich) den
Gesamtcholesterinspiegel und das schadliche LDL senken, das HDL hingegen erhéhen kdnnen. Die Wirkung
tritt ziemlich rasch ein (innerhalb weniger Wochen), ist sehr deutlich 8die HDL-Werte steigen um 30 Prozent
oder mehr) und von langer Dauer. Allerdings: Hohe Dosen Niacin haben oft auch unerwiinschte
Nebenwirkungen. Dazu gehdren Hitzewallungen im Gesichts- und Halsbereich (die sich meist schon ab
Dosierungen von 50 bis 100 mg taglich bemerkbar machen) sowie Ubelkeit, Mudigkeit, Verdauungsprobleme
und Nervenstérungen.

Niacin wird in verschiedenen Praparaten angeboten, einschliellich solchen, die ,,keine Hitzewallungen“ oder
wverzogerten Wirkungseintritt* versprechen. Selbst hohe Dosen dieser Préparate senken jedoch den
Cholesterinspiegel kaum, andere sind u. Umstanden lebertoxisch. Falls Sie es mit Niacin versuchen wollen,
sollten Sie sich dabei unbedingt arztlich iiberwachen lassen.*®
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Oxytoxin verstarkt Placebo-Effekt:

Die Wirkung von Placebo-Arzneien I&sst sich durch das Hormon Oxytoxin unterstiitzen. Das haben
Wissenschaftler der Uni Duisburg-Essen und der Uni Hamburg-Eppendorf in einer Studie erstmals
experimentell nachweisen kdnnen. Sie flihrten einen Schmerztest an 80 Ménnern durch. Die schmerzstillende
Wirkung des Placebos war bei Oxytoxin-Gabe wesentlich gréRer als ohne. Oxytoxin ist ein

Ausloser von Wehen bei einer Geburt. Es fordert aber auch die Bindung zwischen Paaren, erzeugt Mitgefuhl
und Vertrauen in Menschen.?

Borverbindungen:

Bekannt ist, dass Borverbindungen Hydroylgruppen liefern. Diese werden fir die Bildung von
Steroidhormonen benétigt, beispielsweise fiir Ostrogen und Testosteron. Bor kénnte diese Hormone auch vor
dem Abbau im Stoffwechsel schiitzen. Borverbindungen kénnen auch in der Nahrung eingesetzt werden bei
radioaktiver Verstrahlung des Korpers. Bor befindet sich im griinen Blattgemuse, Lowenzahn, Mohn,
Hulsenfriichten, Soja, Niissen, Mandeln, Datteln, Rosinen und im Obst.*

Zucker, zu fettes Essen, Alkohol und Rauchen meiden:
Feinde der Hormone sind Zucker, zu fettes Essen, zu viel Alkohol und Rauchen. Sie ruinieren damit
langfristig ihren Hormonhaushalt.??

Mineralstoffe:

Achten Sie auf ausreichend Mineralstoffe in der Nahrung. Die Enzyme, die Hormone synthetisieren, arbeiten
dann besser. Beugen Sie insbesondere einem Magnesiummangel vor. Viele Hormone wirken tber
Reaktionsketten, die Magnesium benétigen. 2

Vitamin C:
Nehmen Sie ausreichend Vitamin C zu sich. Viele Hormone benétigen zu ihrer Bildung Vitamin C.**

RegelmaRigkeit:
RegelmalRigkeit gilt besonders flr den Zeitpunkt der Mahlzeiten und die Schlafenszeit. Ein ausgewogener
Hormonhaushalt ist immer da Ergebnis einer ausgewogenen Lebensfiihrung.?

Sonnenlicht:

Beachten Sie, dass die Hormonproduktion sehr gut auf duRBere Reize anspricht. So wirkt sich regelmaRiges
Sonnenlicht glnstig auf das gesamte hormonelle Geschehen im Kdérper aus. Ehen Sie v.a. im Friihling hinaus
an die frische Luft, und nehmen Sie das Erwachen der Natur bewusst wahr; damit erwachen auch Ihre
Hormone aus dem Wintertief.?

Lust und Liebe:
Fiir Ihre Sealhormone konnen Sie nichts besseres tun, als sich haufig der Lust und Liebe hinzugeben.?’

Ganzkorpermassage mit pflanzlichen Olen:

Ayurveda-Arzte empfehlen eine morgendliche Ganzkérpermassage mit pflanzlichen Olen. In der Haut werden
geringe Mengen an Wachstums- und Geschlechtshormonen produziert. Eine Olmassage regt nun die
kérpereigene Produktion dieser Hormone an.?®
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Entsauern:

Wer sich ungesund ernéhrt, tbersduert seinen Korper. Es bilden sich Schlackenstoffe (saure Ablagerungen).
Der Korper speichert Unmengen Wasser, um die sauren Stoffe zu neutralisieren. Wer nun den Korper
entgiftet, nimmt schnell ab. Allerdings ist das zum GroRteil Wasser.”’

Stress meiden:
Stress ist einer der starksten Dickmacher, die wir kennen. Stress greift in den Hormonhaushalt und den
Stoffwechsel ein — steuert in Richtung dick.*

Elektromagnetische Strahlung wirkt auf Hormone nachhaltig ein

Dr. Graham bemerkt dazu, dass die kontinuierliche Starke eines Feldes weniger ins Gewicht fallt als
Unterbrechungen oder Stromstol3e, wie etwa die sogenannten "Einschaltstrome”. Bei diesen Stéen wird
innerhalb kiirzester Zeit viel Energie freigesetzt. Sie treten auf, wenn Lampen oder andere elektrische Geréte
eingeschaltet werden, Motoren oder Kompressoren (beispielsweise in Kiihlschranken oder Klimaanlagen)
anspringen oder wenn Dimmer betétigt werden. Einschaltstrome lassen sich schwer vermeiden, denn sie
kdnnen an ganz anderen Stellen ausgeldst werden — im Nachbarhaus oder sogar in der Oberleitung am Ende
der Strasse. Dr. Graham glaubt auch, dass elektromagnetische Strahlung die Arbeit der endokrinen Driisen
viel nachhaltiger stort als viele Umweltgifte, die Hormone imitieren, da Magnetfelder offenbar ihre Wirkung
ausldsen, indem sie auf und durch Hormone einwirken und nicht anstelle von ihnen.*

Steroidhormone und Milch:

Wissenschaftler der Universitat Melbourne untersuchten den Zusammenhang zwischen dem Verzehr von
tierlichen Produkten und den Blutkonzentrationen von Hormonen. Die Frauen mit dem hdchsten Verzehr von
Milchprodukten hatten ca. 15 % héhere Estradiolkonzentrationen. Die Studie zeigt, dass ein hoherer Verzehr
von Fleisch sowie von Milchprodukten die Konzentration der Steroidhormone erhéht. Steroidhormone sind z.
B. eng mit dem Risiko fur Brustkrebs und Prostatakrebs assoziiert.*?

Kardamon:
Ein wertvolles, teures Verjiingungsgewurz. Es regt die Produktion von Hormonen im Korper auch bei &lteren
Menschen an.*

Wertvolles aus Fernost:
Sojaprodukte und Algen versorgen den Korper mit pflanzlichen Hormonen, die den natirlichen
Hormonhaushalt ausgleichen.®*

Auswirkungen auf das endokrine System:

Seit jeher wird Ashwagandha beim pramenstruellen Syndrom, bei Beschwerden in den Wechseljahren,
verminderter Fruchtbarkeit und nachlassender Libido eingesetzt. Als Adaptogen hat Ashwagandha uber die
Hypothalamus-Hypophysen-Gonaden-Achse regulierenden Einfluss auf die Bildung von Hormonen, auch
Sexualhormonen. Ashwagandha hat sowohl bei Mannern als auch bei Frauen eine Libido-steigernde Wirkung.
Die Forschung zeigt, dass dieses Kraut die Spermaqualitat signifikant verbessern kann und dadurch die
Fruchtbarkeit von Mannern erhht. ®

Unterstitzung der Schilddrisenfunktion:

In der ayurvedischen Heilkunde wird Ashwagandha bei Hypothyreose eingesetzt, meist in Kombination mit
anderen ayurvedischen Heilpflanzen wie Bacopa monnieri (Brahmi), Commiphora mukul (Guggul),
Scutellaria und Lepidium meyeni (Maca). Ashwagandha hilft mdglicherweise gegen subklinische
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Hypothyreose und damit zusammenhangende Beschwerden wie Mudigkeit, geistige Tragheit, Konzentrations-
und Gedachtnisprobleme, Niedergeschlagenheit und Gewichtszunahme.*
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