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In Erinnerung an meinen Grof3vater, General H. C. Teubner
(1910-2012), ein grofer Mann und Seelenverwandter,
dessen Interesse an der Welt der Natur und Begeisterung fiir
Wissen und Bildung ihm den Aufstieg aus der Armut zu einem
brillanten MIT-Ingenieur ermoglichte.

GroBpapa machte kein Yoga, aber er glaubte fest an eine gute
Vorbeugung durch den entsprechenden Lebensstil und lehrte mich
vor mehr als 40 Jahren, welche Heilkrifte in Fischol und Vitamin E
verborgen sind. Er verstand mich und wie ich denke,
und darauf kam es an.



Hinweise des Verlags

Dieses Buch dient der Information iiber Moglichkeiten der Gesundheits-
vorsorge. Wer sie anwendet, tut dies in eigener Verantwortung. Autorin
und Verlag beabsichtigen nicht, Diagnosen zu stellen oder Therapieemp-
fehlungen zu geben. Die hier vorgestellten Vorgehensweisen sind nicht
als Ersatz fiir professionelle Behandlung bei ernsthaften Beschwerden
zu verstehen.



Geleitwort

Dr. med Christiane Northrup

Der Arztin Sara Gottfried ,,begegnete® ich zum ersten Mal, als ich eine
Kopie von Yoga Woman zugeschickt bekam, einer wunderbaren filmi-
schen Dokumentation iiber die erstaunlichen gesundheitlichen Vorziige
von Yoga. Und da war sie, auf dem Bildschirm — die Fachirztin fir
Gynikologie und renommierte Yoga-Lehrerin, die das ostliche und das
westliche System miteinander verbindet, und sie sprach iiber Yoga und
seine Heilkraft fiir die Seele, den Korper und den Geist. Sara Gottfried
ist eine moderne Heilerin und zugleich Harvard-Absolventin und gewis-
senhafte arztliche Wissenschaftlerin. Spater erfuhr ich, dass meine
Arbeit fiir die Gesundheit der Frau in ihrem Studium und in den Jahren
ihrer Facharztausbildung in Geburtshilfe und Gynikologie ein Leucht-
feuer der Hoffnung gewesen war. Mit Freude entdeckte ich, dass sie den-
selben Weg einschlug, den ich Jahre vorher so gewissenhaft gebahnt
hatte, um ihn nun breiter und zuginglicher zu machen, damit andere ihm
ebenfalls folgen konnen!

Wie ich hatte auch Dr. Gottfried einige friihe Rollenvorbilder, die den
stereotypen Bildern von Frauen im mittleren und héheren Lebensalter
trotzten, denen wir an der Universitit und spéter in der Praxis nur allzu
oft als ,,Norm* begegnet sind. Ihre UrgroBmutter Mud, die auf ihrer
Hochzeit tanzte, zeigte eine Vitalitit und Gesundheit bis weit iiber das
Alter von 90 Jahren hinaus, die wir mit viel jlingeren Frauen assoziieren.
Meine eigene Mutter und ihre beste Freundin Anne waren drei Jahre
dlter als Mud, als sie mit iiber 70 Jahren den Appalachian Trail (mit etwa
3500 km einer der langsten Fernwanderwege der Welt; er fiihrt durch 14
US-Staaten; Anm. d. Ubers.) gingen und kurz danach die hundert héchs-
ten Gipfel in New England bestiegen. Dann machte meine Mutter im Alter
von 84 Jahren eine Trekking-Tour von etwa 150 Kilometern zu einem Basis-
lager am Mount Everest — ohne Sauerstoff, obwohl die Luft in solchen
Hoéhen 50 Prozent weniger dieser wertvollen Substanz enthélt. Thre Sauer-
stoffsittigung blieb normal — ein Beleg fiir ihre Gesundheit und Fitness.
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Geleitwort

Dr. Gottfried und ich sind Seelenverwandte. Und beim Lesen dieses
Buches werden Sie wahrscheinlich feststellen, dass Sie auch dazugeho-
ren. Als wir unsere schulmedizinische Ausbildung begannen, waren wir
beide schon immun gegen das ,, Weltuntergangs-Szenario® in Bezug auf
das Altern, das fester Bestandteil des Medizinstudiums ist. Wir wussten
bereits, dass die beste Zeit des Lebens erst im Alter von etwa 50 Jahren
beginnt. Wir wussten bereits, dass das mittlere Lebensalter nicht der
Beginn einer unausweichlichen Abwirtsspirale in Krankheit und
Gebrechlichkeit sein muss, die in einem schmerzhaften, von Krankheit
beherrschten Tod endet. Wir haben beide eine Vision, was fiir jede Frau
im mittleren Alter und dariiber hinaus alles moglich ist. Doch Freude,
Vitalitit und Lust, auf die wir qua Geburt ein Recht haben, lassen sich
nur realisieren, wenn wir genau wissen, wie wir unser Hormongleichge-
wicht und ein gesundes Korpergewicht erhalten und die zelluldren Ent-
ziindungsvorginge bekdmpfen, bevor sie in eine chronisch degenerative
Krankheit ausarten.

Die moderne Schulmedizin — deren Fokus auf Krankheiten, Medika-
menten und Operationen liegt —, funktioniert im GroBen und Ganzen
durch die Anwendung von Arzneimitteln zum Kaschieren von Sympto-
men. Doch unsere leise innere Stimme weif3, dass Depressionen nicht
aufgrund eines Mangels an einem entsprechenden Medikament entste-
hen, ebenso wenig wie auch Kopfschmerzen keine ,,Aspirinmangel-
krankheit* sind. Die Einnahme von Préiparaten, die Symptome kaschie-
ren, ist nichts anderes als die Warnlampen am Armaturenbrett im Auto
auszubauen, um dann beruhigt festzustellen, dass nun alles wieder in
(scheinbarer) Ordnung ist. Kliiger wére natiirlich, unter die Motorhaube
zu schauen, um herauszufinden, wo die Ursache des Problems liegt. Ob
Sie es glauben oder nicht, die meisten Probleme, auch Hormonschwan-
kungen, kénnen groBtenteils allein durch Anderungen des Lebensstils
gebessert werden.

Zum Gliick stehen uns heute weitaus elegantere Methoden als noch vor
zehn Jahren fiir die Identifizierung und Testung von Hormon- und Ener-
gieschwankungen zur Verfiigung. Die Wissenschaft der Psychoneuro-
immunologie und Epigenetik haben in kurzer Zeit Lichtjahre zuriickgelegt.
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Geleitwort

Und Dr. Gottfried ist ganz vorn mit dabei. Sie praktiziert eine ,,funktio-
nelle” oder integrative Medizin, deren Aufgabe es ist, die stindig ablau-
fenden Prozesse und Korperfunktionen zu optimieren, bevor diagnosti-
zierbare Krankheiten entstehen. Da die meisten Symptome auf
jahrelange unentdeckte zellulire Entziindungen zuriickgehen, wissen
wir heute, dass es moglich ist, die meisten chronisch degenerativen
Krankheiten im Frithstadium auszuschalten oder sogar zu verhindern.

Ich kann Ihnen versichern, die Art von Medizin, wie sie in Die Hormon-
kur beschrieben wird, ist die Medizin der Zukunft — und zwar schon
heute. Dr. Gottfrieds Methode erfordert Ihre titige Mitwirkung an Threr
eigenen Gesundheitsvorsorge. Ihr Plan ist nicht eine Schnellschuss-
Wunderheilung. Das wire keine nachhaltige Losung. Als erfahrene
Yogalehrerin und Gynékologin kennt Dr. Gottfried aus eigener Erfah-
rung die unglaublich befriedigenden Ergebnisse fiir Kérper und Seele,
die durch bewusstes und achtsames Arbeiten mit der Weisheit [hres Kor-
pers erzielt werden konnen. Und es ist ihr Anliegen, Sie genau darin zu
unterstiitzen.

Wenn Sie Thren verloren gegangenen Optimismus und die Vitalitdt Threr
Jugend wieder finden oder gar mehr Optimismus und Vitalitit als je
zuvor erringen mdchten — dann liegen die Antworten vor Thnen. Und
wenn Sie einfach nur weiterhin moglichst lange so vital und jugendlich
bleiben wollen — dann liegen die Antworten ebenfalls vor IThnen. In mei-
nem Buch Die Weisheit der Wechseljahre habe ich die Jahre vor der
Menopause als groBen Weckruf bezeichnet — eine Zeit, in der wir an eine
Schnittstelle in unserem Leben kommen. Alle Dinge, die nicht mehr
funktionieren, muss man anschauen und hinter sich lassen! Einer der
Wege sagt: Stirb! Der andere sagt: Wachse! In diesem Buch nimmt Dr.
Gottfried Sie an die Hand und zeigt Ihnen ganz genau, wie Sie dem Weg
folgen konnen, der sagt: Wachse!
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Vorwort

Die Frauen von heute sehen sich einer uneingestandenen Epidemie hor-
moneller Schwankungen gegeniiber. Dauerstress, das Bild der ,,Super-
frau“ und Fehlinformationen iiber Hormone haben zu einer voll aus-
gepriagten Krise gefiihrt. Es werden uns Radikaldidten angeboten,
Schlafmittel oder Medikamente gegen Angstzustinde. Heute wird in
den Vereinigten Staaten jeder vierten Frau ein Psychopharmakon ver-
schrieben; den meisten ab einem Alter von vierzig Jahren. Die Arzte ver-
mitteln uns den Eindruck, das sei eben so, wenn man dlter wird — ja, es
sei ganz normal, sich miide, voller Sorgen und Angste, nicht mehr
begehrenswert und launisch zu fiihlen.

Aber das ist nicht wahr. Es ist alles andere als normal.

Wenn Sie dieses Buch lesen, sind Sie hochstwahrscheinlich eine dieser
leidenden Frauen. Sie haben vielleicht mit Launenhaftigkeit, Konzentra-
tionsproblemen, Schlafstérungen, Benommenheit, Ubergewicht oder
einem schwindenden Interesse am Liebesleben zu kimpfen. Oder Sie
haben vielleicht einfach nur das Gefiihl, dass Sie nicht mehr so sind wie
friher. Sie sollten wissen, dass man auch anders leben kann: Man kann
sich wunderbar fiihlen, vital und aus ganzer Seele zufrieden sein. Und
ich will Thnen zeigen, dass Sie ein auergewohnliches Leben fithren und
dass Sie sich groBartig fiihlen kdnnen — ganz gleichgtiltig, wie alt Sie
sind, auch wenn das unvorstellbar klingt.

Ich durfte schon vielen Frauen helfen, ihre hormonellen Probleme mit
einfachen, aber hochwirksamen Techniken zu liberwinden. Die gute
Nachricht daran ist: Es ist tatsdchlich einfacher, Ihre Hormone wieder
ins Gleichgewicht zu bringen, als mit der Qual hormoneller Schwankun-
gen zu leben. Es ist tatsdchlich vollig realistisch, sich im mittleren Alter
besser zu fiihlen als in den Zwanzigern, als Sie noch ein Muster hormo-
neller Perfektion waren. Ich gehe den Weg mit [hnen. Sie miissen nicht
langer vom medizinischen System enttduscht sein — und Sie brauchen
sich mit nichts Geringerem zufriedenzugeben als dem Gefiihl totaler
Lebendigkeit und Frohlichkeit. Egal wie alt Sie sind: Bevor Sie in die
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Vorwort

mittleren Jahre kommen, wenn Sie sie gerade erleben und wenn Sie sie
bereits tliberschritten haben.

Noch nicht tiberzeugt? Fangen wir mit einem Beispiel aus dem wirk-
lichen Leben an. Als Diane im Alter von 46 Jahren zum ersten Mal in
meine Praxis fiir integrative Medizin kam, hatte sie Ubergewicht und
trank jeden Abend zwei Glaser Wein, um mit ihren spannungsgeladenen
Emotionen, ihrem Karussell fahrenden Hormonsystem und den ehe-
lichen Konflikten zurechtzukommen. Sie hatte in den sechs Monaten
davor fast zehn Kilo zugenommen. Sie sei immer gelaufen, erzihlte sie,
aber jetzt fiihle sie sich nach dem Training ausgelaugt und nicht strot-
zend vor Wohlfiihl-Endorphinen wie frither. Sie fror oft, ihr Haar fiel
biischelweise aus und sie war dul3erst reizbar. Und die Libido, die Lust
aufs Liebesleben? Auf einer Skala von 1 bis 10 (wobei zehn fiir Sex der
Superklasse stand), bewertete sie sich mit einer 1.

,Ich fithle mich, als sei ich nicht mehr Herrin meines Kdrpers®, bekann-
te Diane, zog ihren langen Rock iiber dem umfangreichen Bauch und
den Beinen zurecht und fiigte hinzu: ,,Ich bete mir stindig vor, welche
Erwartungen ich nicht mehr erfiille: Ich bin nicht begehrenswert, ich bin
nicht fit, ich bin keine gute Mutter. Mit mir macht alles kein Spall mehr.*
Sie hatte sich mit der Bitte um Hilfe an ihren Gynékologen gewandt, und
er riet ihr, weniger zu essen und mehr Sport zu treiben. Im Laufe unseres
Gesprichs konnte ich mir ein Bild von ihren Symptomen und ihrer
gesamten Lebensweise machen. Ich vermutete, dass Diane einen hohen
Cortisolspiegel hatte. Wir untersuchten den Wert dieses Stresshormons
und landeten einen Volltreffer: Es stellte sich heraus, dass Diane nicht
verriickt war. Sie musste sich nicht abfinden mit der sogenannten
,,neuen Normalitit, mit dem Ende ihres Liebeslebens, mit dem Ret-
tungsring um ihren Bauch oder mit der Tatsache, dass sie nach dem
Abendessen wie tot ins Bett fiel.

Gemeinsam arbeiteten wir ein Schema fiir ihren neuen Lebensstil und
die entsprechenden Nahrungsergédnzungen aus, um ihren Stoffwechsel
auf Touren zu bringen, ihrem Gliick auf die Spriinge zu helfen und um
ihr zu zeigen, wann es wichtig war, eine Pause einzulegen. Auf der
Grundlage des Gottfried-Programms — meiner integrativen Schritt-fiir-
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Vorwort

Schritt-Methode zum hormonellen Gleichgewicht —, schlug Diane einen
neuen Weg in der Erndhrung ein (sie erndhrte sich drei Monate lang glu-
ten- und zuckerfrei) und machte gezielt Sport, der ihren Cortisolspiegel
senkte statt ihn zu erhdhen (Studien zeigen, dass Laufen den Cortisol-
spiegel erhdht). Sie reservierte tiglich 15 Minuten fiir das bewusste
Herunterfahren des Stresspegels, in ihrem Fall durch entspannendes Yoga,
und wir brachten ihre Hormonschwankungen mit drei Nahrungsergén-
zungen ins Lot: Fischol, Phosphatidylserin und Rhodiola (Rosenwurz).

Als ich Diane nach drei Monaten wiedersah, war die Verdnderung be-
merkenswert. Thre Energie war klar und fokussiert. Sie hatte ein Funkeln
in den Augen. Sie erzdhlte mir, dass sie miihelos fast zehn Kilo abge-
nommen hatte und sich in ihrem Korper wieder wohlfiihlte. Und in
unserem Gespriach von Frau zu Frau beschrieb sie auch, dass ihre Sinn-
lichkeit zurlickgekehrt war und sie ihren Mann, mit dem sie seit zehn
Jahren verheiratet war, wieder begehrte.

Sie haben vielleicht nicht dieselben Probleme wie Diane, das soll hei-
Ben, IThre Symptome und Ihre Geschichte mdégen unterschiedlich sein,
aber das Ziel ist letztlich dasselbe: Es ist moglich, Thre Hormone neu
einzustellen, und es ist moglich, ein zufriedenes und geradezu fantasti-
sches Leben zuriickzuerobern — als Individuum und als Frau —, und zwar
ohne synthetische Arzneimittel oder teure Therapien. [hr Weg durch alle
Phasen Thres Lebens und ganz besonders durch die fruchtbaren Jahre
und die Zeit vor der Menopause, miissen keine qualvolle Schinderei
durch die hormonelle Hélle sein. Durch ein natiirliches Ausgleichen der
Hormone konnen dies Jahre sein, in denen Sie SpaBl haben und sich
lebendig und begehrenswert fiithlen. Ihr Korper hat ein Recht auf hormo-
nelle Homoostase — einen Zustand des Gleichgewichts — und er bevor-
zugt diesen Zustand.

Sie miissen nur wissen, wie Sie ihn erreichen, und Sie miissen bereit
sein, sich auf einen anderen Weg einzulassen. Manchmal geht es nur um
wenige geringfiigige Korrekturen, manchmal ist die Riickkehr zur Homdo-
stase auch mit groBeren Verdnderungen verbunden. Aber zunédchst miis-
sen Sie verstehen, was dahinter steckt. Ich will immer zuerst wissen,
wodurch das Ungleichgewicht verursacht wird, und dann stelle ich es
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Vorwort

systematisch wieder her. Ich habe dieses Buch geschrieben, damit Sie zu
einer informierten Expertin und Partnerin bei der Optimierung IThrer
Gesundheit werden, damit Sie Hand in Hand mit IThrem Arzt arbeiten
konnen (oder ihn manchmal sogar anleiten), um eine positive Verdnde-
rung herbeizufiihren. Ich leite Sie an, mache Thnen Mut und sage Thnen,
wie die besten und wirksamsten Methoden anzuwenden sind, die ich in
meiner mehr als zwanzigjdhrigen Praxis optimiert habe, damit wir Thre
Gesundheit und Thr Wohlbefinden zum Positiven wenden konnen.

Die Berufung Frauen zu helfen, begleitet mich seit meiner Kindheit. Als
ich ein kleines Méddchen war, war meine Urgromutter Mud (ein Spitz-
name der Familie — eine Abkiirzung des deutschen Wortes Mutter, der
haften blieb) aus Kalifornien zu Besuch bei uns in Maryland. Wir waren
eine typisch amerikanische Familie der 1970er, wohnten in einem Vor-
ort, sahen ,,Drei Engel fiir Charlie* im Fernsehen an und wir Kinder
allen natiirlich gerne auch mal Siiligkeiten. Mud hatte ganz andere Vor-
stellungen. Sie kreuzte bei uns auf, ohne die Siifigkeitendose, die die
Oma meiner besten Freundin immer mitbrachte, sondern mit Weizen-
kornern, Fischol, Carob-Chips, Weizenkeimen und Meyer-Zitronen
(angeblich eine Kreuzung zwischen Zitronen und Mandarinen oder
Orangen; Anm. d. Ubers.). Es eriibrigt sich, zu sagen, dass ich sie fiir
duBerst seltsam hielt.

Doch meine Verwirrung schlug rasch in Neugier um. Mud sah 25 Jahre
jinger aus als ihre iiber siebzigjdhrigen Altersgenossinnen. Sie war
drahtig und forsch und ging aufrecht wie eine Konigin, hatte perfekte
Zihne und unterhielt uns mit Geschichten tiber mehrere Eheménner und
Verehrer. Ich sah Mud selten ohne ein Glas warmes Wasser mit frischer
Zitrone in der Hand, sie bewegte sich mit einer Vitalitit und Anmut, die
fiir ihr Alter ungewohnlich waren. Sie hatte eine strahlende Haut. Sie
mied weillen Zucker, und zwar schon Jahrzehnte, bevor Oprah Winfrey
die ,,Kein-weiBes-Zeug-Diit™ zu einem Trend machte. Sie schief buch-
stiblich auf einem Brett. Jahre vor Lilias, Bikram und Lululemon (Yoga-
Gurus) praktizierte Mud Yoga und konnte den Fuf3 miihelos hinter den
Kopf bringen. Beim Essen erzéhlt sie uns immer: ,,Ich mag Wein, aber
er mag mich nicht.*
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Vorwort

Meine exzentrische UrgroBmutter faszinierte mich. Durch das, was sie
tat, und durch das, was sie sagte. Es ddimmerte mir, dass Erndhrung und
Lebensweise ein ganzes Universum von Vorbeugung, Heilung und Wie-
derinstandsetzung darstellten, dass die Antwort auf gesundheitliche Pro-
bleme nicht allein in einer Flasche rezeptpflichtiger Pillen zu finden
war, dass eine vollwertige Erndhrung die Grundlage einer robusten
Gesundheit ist, dass regelmaBiger Sport und Meditation den Korper in
Bestform halten kdnnen.

Als ich zwolf Jahre lang das Wissen brillanter Professoren an den Uni-
versitdten von Harvard in Massachusetts und San Francisco in Kalifor-
nien studierte, um Fachirztin fiir Frauenheilkunde zu werden, war ich
immer noch von Muds Gedanken beziiglich der Gesundheit durchdrun-
gen, und sie gaben den Weg vor, wie ich Medizin praktizieren wollte. Ihr
Beispiel motivierte mich, den Stress an der Uni mit Yoga zu bewiltigen
und die Tatsache zu hinterfragen, dass in all den Jahren der Ausbildung
dem Thema Erndhrung nur ganze 30 Minuten gewidmet worden waren.
Mud brachte eine Saat aus, die zu meiner Lebensaufgabe aufging. Mein
Entschluss wuchs mit der Strenge meiner schulmedizinischen Ausbil-
dung und ermutigte mich, kreativ zu denken und alles Dogmatische
infrage zu stellen.

Mit 96 Jahren tanzte Mud auf meiner Hochzeit. Sie hatte vier Ehemin-
ner liberlebt und flirtete mit meinen 60 Jahre jliingeren Kollegen auf dem
Tanzparkett. Damals befand ich mich mitten in der Facharztausbildung
und arbeitete in einem auf Krankheit und Schmerzen ausgerichteten
Gesundheitssystem, in dem alte Menschen im Krankenhaus einen wiir-
delosen Tod sterben mussten. Mud starb mit 97 friedlich im Schlaf,
konnte bis zuletzt ohne fremde Hilfe leben und ihren Fufl immer noch in
die Néhe des Kopfes bringen.

Obwohl ich eine klassisch schulmedizinisch ausgebildete Arztin war,
fiel mir auf, dass hier irgendetwas ganz flirchterlich falsch lief.

Einerseits bietet das Gesundheitswesen der USA Innovationen und wis-
senschaftlichen Fortschritt, die ihresgleichen suchen. Andererseits leben
in den Vereinigten Staaten die meisten fettleibigen Menschen weltweit:
36 Prozent der Bevolkerung gelten als krankhaft iibergewichtig (und
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Meine Arbeit hat keinen richtigen Namen

weitere 34 Prozent sind ,,nur ibergewichtig), was zu gravierenden, kos-
tenintensiven und weitgehend vermeidbaren Krankheiten wie Diabetes,
Bluthochdruck, Gallensteinen, Schlaganfdllen, Schlaf-Apnoe, Herz-
krankheiten und Krebs fiihrt. Es ist ganz klar, dass die gegenwértige
Richtung in der Medizin unsere Gesamtgesundheit nicht verbessert.

Meine Arbeit hat keinen richtigen Namen

Mud habe ich zu verdanken, dass ich lernte, welche Kraft und Bedeu-
tung der Blick hinter die Symptome fiir die Gesundheit des ganzen Men-
schen hat, und meiner Ausbildung verdanke ich die systemgestiitzte
Methode, die ich als Bioingenieurin am MIT (Massachusetts Institute of
Technology) gelernt habe. Wenn ich mich aus diesem Blickwinkel mit
Hormonschwankungen befasse, stelle ich oft fest, dass es fiir ein Pro-
blem nicht nur einen einzelnen Grund gibt. Es stimmt, dass hormonelle
Schwankungen eine Folge des Alterns sind. Aber sie kdnnen auch durch
die Lebensweise und die Erndhrung verursacht oder verschlechtert wer-
den.

Mud lehrte mich, den Korper als geschlossenes Ganzes zu betrachten;
man nennt es auch holistische Gesundheit. Aber auch das ist nicht die
richtige Umschreibung dessen, was ich mache. Die Arzte Dr. Andrew
Weil, Dr. Tieraona Low Dog, Dr. Victoria Maizes und ihre Kollegen der
Universitdt von Arizona machten den Begriff ,,Integrative Medizin®
populér. Andere bezeichnen das, was ich mache, als funktionelle Medi-
zin. Der neueste Name stammt von Dr. Mark Hyman, er wandte den
Begriff 4P-Medizin an: pridiktiv (vorausschauend), partizipatorisch
(mitbestimmend), praventiv (vorbeugend) und personalisiert (individua-
lisiert). Meine Arbeit ist inspiriert durch die Pionierleistungen von Dr.
Christiane Northrup; manche sagen auch holistische Gynékologie dazu
oder natiirliche Hormonbalance, um mir einen Begriff von Dr. Uzzi
Reiss auszuborgen. Meine Kolleginnen und Kollegen in Silicon Valley
bezeichnen es als Biohacking oder Hobby-Biologie, aulerhalb der Be -
schrankungen des traditionellen universitiren Campus und der Indus-
trie. (Mit dem sogenannten Biohacking beschéftigt sich eine Szene von
Biohackern — so nennen sie sich selbst —, die mit dem genetischen Code
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Vorwort

dhnlich spielerisch und kreativ umgehen wie Computerhacker. Es geht
um das Verdndern von Erbgut, z. B. von Regenwiirmern und Pflanzen,
nicht in den Universititen, sondern in Heimlabors in Kellern und
Kiichen; Anm. d. Ubers.)

Eine Zeit lang nannte ich meine Arbeit evidenzbasierte Integration und
gelegentlich auch biologische Gynédkologie. Die Wahrheit ist aber, dass
offenbar kein Mensch versteht, was all das heiflit, und welche Bezeich-
nung diese neue, systembasierte und integrative Methode in der medizi-
nischen Versorgung nun bestenfalls tragen soll.

Ganz klar ist, dass wir einen totalen Paradigmenwechsel brauchen, mit
einem Quantensprung in Richtung Vorsorge, Initiative und auf der
Grundlage der Lebensweise. Hierbei liegt die Betonung auf der Rolle
und der Verantwortung jedes Einzelnen fiir seine tiglichen Entscheidun-
gen, Gewohnheiten und deren langfristigen Konsequenzen.

Und so verstehe ich all das: Ich arbeite mit den Frauen zusammen und
wir bringen Ordnung in ihre durcheinandergeratenen Hormone und in
die Transmitterstoffe im Gehirn. Mithilfe von Untersuchungen finden
wir heraus, ob einer Frau geniigend wichtige Bausteine oder Vorldufer-
substanzen zur Verfiigung stehen, um die benotigten Transmitterstoffe
und Hormone tiberhaupt zu bilden. Ich halte Muds Vorstellung fiir einen
wertvollen Bezugsrahmen: Wie Sie essen, sich bewegen, welche Nah-
rungserginzungen Sie einnehmen und wie Sie denken, bestimmt zum
groflen Teil, wie Sie sich flihlen. Das sind Entscheidungen, die eine
grof3e Macht auf [hr Leben ausiiben — und das heif3t nicht, dass Sie kiinf-
tig auf einem Brett schlafen oder sich bei Yoga-Positionen wie eine Bre-
zel verknoten sollen. Ich mochte Thnen zeigen, wie Sie jeden Tag auf-
grund Ihrer individuellen hormonellen Verletzlichkeit das Beste fiir sich
tun koénnen.

Die visiondren medizinischen Praktiker, die ich erwidhnt habe, sind
meine Mentoren, und ich schulde ihnen unendlichen Dank. Und doch
greifen fiir mich all diese Begriffe und die damit verbundenen Praktiken
zu kurz. Die Hormone sind es, die eine Frau in meine integrative Pra-
xis fithrt, aber durch das Biindnis, das wir miteinander schlie8en, schaf-
fen wir etwas Neues. Wir werten ihre hormonelle Situation und die
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Nachhaltige Verdnderung braucht Zeit, Achtsamkeit und Mutter Natur als Vorbild

Verbindung mit den Neurotransmittern und der Stimmung aus. Wir
sehen uns ihre Bezichungen an und wie zufrieden die Patientin mit ihrer
Arbeit ist. Wir nehmen die Erndhrung unter die Lupe, die sportliche
Betitigung, ihre Art der Meditation (falls sie meditiert), und den
Umgang mit Stress (oder fehlenden Umgang). Aus dieser Partnerschaft
entsteht etwas vollig anderes: Wiederherstellung, Heilung, Harmonie
und Hoffnung.

Nachhaltige Veranderung braucht Zeit, Achtsamkeit
und Mutter Natur als Vorbild

Den meisten von uns fallt Verdnderung schwer, und im gegenwértigen,
auf Krankheit ausgerichteten Gesundheitsmodell ist der Weg nicht immer
gut vorgezeichnet. Wir triumen alle von einer Zauberpille, die alles zum
Besseren wendet und uns unsere Jugend zuriickbringt. Das eine Extrem
ist, dass viele Menschen in den USA sich lieber einer riskanten Opera-
tion wie einem Magenbypass unterzichen, anstatt ihren Lebensstil zu
andern. Es gibt zahllose Menschen, die glauben, mit der Einnahme von
Tabletten oder einer anderen medizinischen MaBBnahme lassen sich ihre
Probleme I6sen — und alles andere sei reine Zeitverschwendung. Das
andere Extrem sind Menschen wie meine Urgrof3mutter, die sich uner-
bittlich fiir eine robuste Gesundheit einsetzten und allen anderen das
Geflihl vermittelten, sie konnten das auch.

Meiner Erfahrung nach positionieren sich die meisten von uns in der
Mitte zwischen den beiden Extremen. Wir verdndern uns, wenn gleich
zu bleiben (gleiches Gewicht, gleiche Stimmung, gleicher Alltagsstress)
schmerzhafter ist als die Unbill, die eine Verdnderung mit sich bringt.
Ich habe herausgefunden (und meine Patientinnen auch), dass es Ver-
anderungen gibt, die sicher, erprobt, wirksam und einfach sind — und
sogar Spal} machen.

Die beste Zeit, dauerhafte Gesundheit anzustreben, ist dann, wenn man
sich noch nicht mit drgerlichen und unangenehmen Problemen wie Ge-
wichtszunahme und Stimmungsschwankungen herumschlagen muss und
bevor man ein ernsthaftes gesundheitliches Problem wie Depressionen
oder Brustkrebs hat. Sorgen Sie jetzt fiir eine nachhaltige Verdnderung,
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Vorwort

bevor Sie sich krankheitsbedingt in einer Arztpraxis mit einem Rezept
fiir Medikamente oder — schlimmer noch — im Krankenhaus auf dem
Weg in den Operationssaal wiederfinden.

Ich hoffe, dieses Buch iiberzeugt Sie davon, dass Sie etwas unternehmen
sollten, um den Ursachen lhrer Symptome auf den Grund zu gehen.
Wenn ja, dann bin ich iiberzeugt, dass Sie deutliche, sogar dramatische
Verbesserungen erleben werden: gliickselige und schopferische Tage,
mehr Jahrzehnte, die Sie Ihre besten Jahre nennen konnen; ein wiirde-
volles, verzogertes Altern, und zwar ohne das neueste aufpolsternde
Serum, das Thnen Thre Baby-Haut zuriickbringen soll; ein entspanntes
Verhéltnis zu Threm Korper, [hrer Erndhrung und Threm Gewicht; ein
hervorragendes Kurzzeitgedichtnis, erholsamen Schlaf, mehr Begeiste-
rung, mehr Elan und mehr Lebensfreude. Und wer weil3, vielleicht tan-
zen Sie dann auch auf der Hochzeit Threr Urenkelin!

Thre Sara Gottfried
Berkeley, Kalifornien, 2013
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Teil 1

Aufklaren und ausleuchten:
Die neue hormonelle
Situation verstehen



EINLEITUNG:

Warum Hormone so wichtig sind

Ich bin eine Arztin, die sich mit weiblichen Hormonen beschiftigt. Ich
ziehe die bestmdglichen Hinweise heran, um den Hauptursachen hor-
moneller Schwankungen auf den Grund zu gehen. Dann korrigiere ich
diese mithilfe einer wissenschaftlich fundierten Methode. Bei jeder Frau
ist der individuelle Hormonbedarf unterschiedlich, und ich werde die-
sem Bedarf gerecht, indem ich wirksam einsetze, was immer erforder-
lich ist: Erndhrung, Phytotherapeutika, wichtige Vorldufersubstanzen
(wesentliche Bestandteile, die fiir die Bildung von chemischen Stoffen
im Gehirn und von Hormonen bendétigt werden) wie Aminosduren und
B-Vitamine sowie Methoden, die schon sehr alt sind, und bioidentische
Hormone. Ich glaube, dass eine Gewichtszunahme, Stimmungsschwan-
kungen und eine geringe Libido keine Krankheiten sind, die mit einer
schnellen Spritze oder einem Medikament ,,geheilt” werden konnen.
Die meisten dieser Probleme sind durch Didt und Sport alleine nicht
dauerhaft zu 16sen. Es sind hormonelle Probleme. Damit versucht der
Korper, uns mitzuteilen, dass etwas nicht stimmt. Mit einer methodi-
schen, reproduzierbaren und wissenschaftlich fundierten, schliissigen
Strategie konnen diese Probleme geldst werden.

Dafiir habe ich ein System konzipiert, das ich das ,,Gottfried-Pro-
gramm® nenne, eine integrative Schritt-fiir-Schritt-Methode zur Uber-
windung hormoneller Probleme auf natiirliche Weise, bei der die Ge -
staltung des Lebensstils an allererster Stelle kommt. Sie beruht auf
jahrzehntelanger Forschungsarbeit, meinem Medizinstudium in Har-
vard, meiner eigenen Erfahrung mit Hormonschwankungen und mei-
nem Glauben an wissenschaftlich gepriifte, gut gemachte randomisierte
Studien, die meine Empfehlungen stiitzen, sowie darauf, was ich in ver-
gangenen gut 20 Jahren medizinischer Praxis von meinen Patientinnen
gelernt habe. Das Gottfried-Programm arbeitet nur mit wissenschaftlich
absolut abgesicherten Nachweisen und hat sich bei Hunderten von Frau-
en in meiner Praxis bewihrt.
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Die unfaire Wahrheit

Ich habe in meiner beruflichen Laufbahn immer darauf geachtet, nicht
zu viel zu versprechen. Immerhin bin ich Arztin, Bioingenieurin und
Wissenschaftlerin. Medizinisch bin ich eigentlich ziemlich konservativ.
Im Gegensatz zu den meisten Biichern tiber Hormone, die von der alter-
nativ-medizinischen Seite kommen, stiitzt sich der Ansatz dieses Buches
auf den datengesteuerten Ansatz der integrativen Medizin. Da ich
jedoch auch Yoga-Lehrerin bin, habe ich natiirlich die neuen wissen-
schaftlichen Erkenntnisse {iber das Gehirn in das Gottfried-Programm
aufgenommen, die belegen, dass sich dauerhafte Verdnderungen durch
althergebrachte Methoden, zum Beispiel Achtsamkeit und Phytothera-
pie, bewirken lassen. Ergénzen Sie das nun noch mit den Fakten und
Beobachtungen, die ich in mehr als zwei Jahrzehnten durch die Behand-
lung Tausender von Frauen aus deren Anamnesen und Reaktionen
zusammengetragen habe sowie durch die stindige Optimierung unserer
Zusammenarbeit. Ich bin zuversichtlich, dass es Ihnen besser gehen
wird, dass Sie Thren Schwung wiedergewinnen und wieder aufblithen
werden, wenn Sie sich an die Ratschldge in diesem Buch halten.

Die unfaire Wahrheit

Viele Frauen wissen gar nicht, dass sie sich so schlecht flihlen, weil sie
unter Hormonschwankungen leiden. Sie kommen zu mir und sind vollig
aufgeldst, klagen tiber stindige Reizbarkeit, Miidigkeit, geringe Stress-
toleranz, unregelmifBige oder schmerzhafte Menstruationszyklen, eine
trockene Scheide, einen unbefriedigenden Orgasmus und Libidoverlust.
Viele Frauen haben das Gefiihl, ihr Koérper habe sich gegen sie ver-
schworen. In den Jahren meiner Arbeit in der Klinik sind sie mir alle
begegnet: Frauen, die lieber den Boden putzen wiirden als mit ihrem
Mann zu schlafen. Frauen, die in ihrem Job nicht mehr so leistungsfahig
sind wie friither und sich Sorgen machen, weil sie nicht mehr klar denken
kénnen. Ménner, die mich anflehen: ,Helfen Sie mir, ich will die Frau
wiederhaben, die ich mal geheiratet habe.* Frauen, die miide, ungliick-
lich und stindig iiberfordert sind.

Es ist nicht fair, aber es ist eine Tatsache: Frauen sind viel anfalliger
fiir Hormonschwankungen als Minner. Frauen leiden bis zu 15 Mal
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Aufkldren und ausleuchten: Die neue hormonelle Situation verstehen

héufiger an einer Unterfunktion der Schilddriise als Ménner. Laut lan-
desweiter Umfragen fiihlen sich Frauen gestresster als Ménner: 26 Pro-
zent der Frauen, aber nur 15 Prozent der Méanner in den USA nehmen
ein Medikament gegen Angste oder Depressionen ein oder weil sie sich
insgesamt tiberfordert fiihlen.

Woher kommt dieser grof3e Unterschied zwischen den Geschlechtern?
Ein Grund ist, dass Frauen Kinder bekommen. Eine Schwangerschaft
stellt hohere Anforderungen an die endokrinen Driisen, die Ostrogen,
Testosteron, Cortisol, Schilddriisenhormone, Leptin, Wachstumshormone
und Insulin freisetzen. Wenn lhre Organe nicht iiber entsprechende
Reserven verfiigen, um den erhohten Bedarf zu decken, leiden Sie viel-
leicht darunter; die Funktionseinschrankung eines Organs kann tatsich-
lich bereits festgestellt werden, bevor sich Symptome zu zeigen begin-
nen. Es liegt aber nicht nur an der Schwangerschaft, wie sich an den
kinderlosen Frauen zeigt, die zu mir in die Praxis kommen. Frauen rea-
gieren ausnehmend empfindlich auf Hormonschwankungen. Und sie
sind anfilliger fiir Stress aufgrund der vielen Rollen, zwischen denen sie
stindig hin- und herjonglieren miissen.

Und nun zur Organreserve: Sie ist die jedem Organ innewohnende
Féhigkeit, verschiedenen Anforderungen gerecht zu werden (zum Bei-
spiel morderischen Zeitpldnen, einem Trauma, einer Operation) und die
Homdostase, das Gleichgewicht, selbst wieder herzustellen. Mit zu-
nehmendem Alter schwindet diese Reserve: Gesunde junge Menschen
haben eine Leistungsreserve, die die Anforderungen um das Zehnfache
iibersteigt. Wenn die Dreil3ig iiberschritten sind, sinkt die Reserve um
ein Prozent pro Jahr, sodass sie mit 85 Jahren nur noch einen Bruchteil
des urspriinglichen Wertes betragt.

Die wichtige Organreserve

Die Organreserve ist die Kapazitat eines Organs wie der Eiersto-
cke, der Schilddrise oder der Leber, tUber den Grundbedarf
hinaus funktionsfahig zu sein. Nehmen wir zum Beispiel die
Nebennieren: Man kann die Nebennierenreserve (auf Stress)
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Der hormonelle Regelkreis

testen, indem man ein Hormon injiziert und beobachtet, ob die
Nebennieren die Sekretion von Cortisol bei Bedarf, zum Beispiel
bei einem Notfall, um das Doppelte oder Dreifache steigern kon-
nen. Ist die Organreserve der Nebennieren gering, steigt der Cor-
tisolspiegel wahrscheinlich nicht so hoch an, wie es ndtig ware.
Die Sekretion ist erschopft und subnormal. Einen dhnlichen Test
kann man auch bei der Schilddrise machen.

Sie werden feststellen, dass lhre Organreserve voll ist, wenn Sie
schwanger werden, und lhre hormonelle Achterbahn nach der
Geburt wird wahrscheinlich ein wenig sanfter ausfallen. Mit
zunehmendem Alter gilt das gleiche: Ihr Koérper steckt die alltag-
lichen Stressoren leichter weg. Ein beschleunigtes Altern geht
jedoch mit einer niedrigen Organreserve und Hormonschwan-
kungen einher.

Fazit: Die Organreserve ist ein ganz wesentlicher Aspekt fur ein
langes Leben - je mehr Sie fur den Schutz und die Zunahme lhrer
funktionellen Kapazitat tun, desto besser konnen Sie nach Stress-
situationen wie Krankheiten, Umweltgiften und Verletzungen
wieder auf die Beine kommen.

Der hormonelle Regelkreis

Unsere Nahrungsmittel, die Umwelt, die innere Einstellung, das Altern,
der Stress, die Genetik, ja selbst die Chemikalien in unserer Kleidung
und in der Matratze kénnen unseren Hormonspiegel beeinflussen. Ein
weiterer wichtiger Einfluss ergibt sich aus dem Zusammenspiel der Hor-
mone. Sie erinnern sich an Diane? Thr Problem lag im hohen Cortisol-
spiegel, denn dieser blockierte die Funktion anderer Schliisselhormone:
die Schilddriisenhormone — die ,,Konigin des Stoffwechsels™ — und das
Progesteron, das wichtigste beruhigende Hormon, das auch das Gehirn
der Frau besénftigt. Wenn Sie gleich mehrere Hormone auf einmal ins
Visier nehmen — die der Nebennieren, der Schilddriise und die Ge -
schlechtshormone — erzielen Sie bessere Ergebnisse. Viele dieser
Ursachen, zum Beispiel die wichtige Rolle des Stresshormons Cortisol
in Dianes Fall, werden von der heutigen Schulmedizin einfach iiber -
sehen. Sucht man nach Griinden, warum jemand schneller altert, stehen
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Aufkldren und ausleuchten: Die neue hormonelle Situation verstehen

hormonelle Probleme ganz oben, wenn niamlich die fiir den Muskel- und
Knochenaufbau verantwortlichen Hormonspiegel schneller sinken als
diejenigen, die Gewebe fiir die Energieproduktion abbauen. Das Ergeb-
nis: In unseren Zellen findet mehr Verschleil und weniger Reparatur
statt, wir fithlen uns dlter und sehen auch élter aus als wir wirklich sind.
Das Ziel ist, dass Abbau und Reparatur sich die Waage halten oder noch
besser, dass mehr repariert als abgebaut wird.

Unbehandelte Hormonschwankungen kdnnen schwerwiegende Konse-
quenzen haben, dazu gehdren Osteoporose, Ubergewicht und Brust-
krebs. Es ist einfach wichtig, die Hormone des Korpers auf den jeweils
optimalen Spiegel einzustellen, und das bezieht sich nicht nur auf jedes
einzelne, sondern vor allem auch auf das Verhiltnis der Hormone zu-
einander.

Meine eigene Hormon-Geschichte

Ich war schon iiber Dreiflig, arbeitete bei einer Gesundheitsorganisation
(Health Maintenance Organisation, HMO) und bereitete die Eroffnung
einer Praxis fiir integrative Medizin vor. Mein Mann war viel auf Reisen
(er ist ein griiner Visiondr, der den World Green Building Council, die
Gesellschaft fiir nachhaltiges Bauen, griindete). Ich hatte zwei kleine
Kinder und musste eine Hypothek abbezahlen. Und als wire das nicht
schon stressig genug, vermieste mir mein monatliches pramenstruelles
Syndrom (PMS) auch noch das Leben. In der Woche vor der Periode litt
ich unter Nachtschweill, der mir den Schlaf raubte. Meine starken,
schmerzhaften Menstruationen kamen alle 22 bis 23 Tage und zusam-
men mit dem PMS ging es mir immer nur eine Woche im Monat einiger-
maBen gut. Meine Energie war im Keller, meine Libido existierte iiber-
haupt nicht mehr und meine Laune war alles andere als rosig. Sie
koénnen sich sicher vorstellen, dass das eine wirklich schreckliche Erfah-
rung war und meine ganze Familie darunter litt.

Ich war zu jung dafiir, dass es mir so schlecht ging. Antidepressiva schie-
nen mir nicht die richtige Losung zu sein. Ich wollte mich nicht noch
weiter herunterdimmen oder mein Leben komplett auf stumm schalten.
Ich wollte einfach nur lebendiger und energiegeladener sein.

26



Meine eigene Hormon-Geschichte

Und doch war ich ein Gliickspilz, denn aufgrund meiner medizinischen
Ausbildung wusste ich, was ich zu tun hatte. Ich stellte eine Hypothese
auf: Meine Hormone waren aus dem Gleichgewicht geraten. Im Studi-
um hatte man mir beigebracht, dass die Bestimmung von Hormonspie-
geln reine Zeit- und Geldverschwendung sei, da sie zu sehr schwanken.
Doch als ich dariiber nachdachte, wie wir die Werte von Ostrogen, Pro-
gesteron, Schilddriisenhormonen und Testosteron beobachten, wenn
Frauen schwanger werden mochten oder im Frithstadium der Schwan-
gerschaft sind, fragte ich mich, warum diese Angaben in der einen Situa-
tion wichtige Hinweise auf die Gesundheit liefern sollten, in der anderen
aber plotzlich nicht mehr. Wére der Hormonspiegel nach meinen
Schwangerschaften nicht ein ebenso zuverldssiger Indikator fiir meine
Gesundheit wie davor? Also nahm ich mir etwas Blut ab und testete den
Serumspiegel der Schilddriisenhormone, der Geschlechtshormone ein-
schlieBlich Ostrogen, Progesteron und Cortisol, des wichtigsten Stress-
hormons. Und ich entdeckte, was auch das Los Millionen anderer Frau-
en ist: Mein Hormonspiegel war alles andere als normal. Ich war eine
erschopfte junge Mutter, eine gestresste Ehefrau und eine viel beschif-
tigte Arztin mit massiven Hormonschwankungen.

Auch wenn uns in den Heiligen Hallen von Harvard nichts tiber Ernih-
rung und Lebensstil vermittelt worden war, hatte ich dort zumindest
gelernt, ein Problem systematisch anzugehen. Man hatte mir beige-
bracht, wie ich Anzeichen zu beurteilen hatte und ich hatte gelernt, dog-
matischen Ansédtzen zu misstrauen. Doch anstatt die Symptome meiner
hormonellen Probleme zu kaschieren, wie es mir ebenfalls beigebracht
worden war (in der Regel durch die Antibabypille oder ein Antidepressi-
vum), wollte ich die Ursachen finden. Ich wollte aufdecken, was nicht
in Ordnung war, und ich wollte wissen, warum das so war. Da ich mit
PMS, stindigem Stress, Aufmerksamkeitsproblemen, unregelméBiger
Nahrungsaufnahme und einem beschleunigten Alterungsprozess zu
kdmpfen hatte, entwickelte ich allméhlich eine progressive, schrittweise,
durch die Lebensweise bestimmte Methode, um meine Hormonschwan-
kungen auf natlirliche Wiese, das heifit, ohne verschreibungspflichtige
Medikamente, zu behandeln.
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SchlieBlich wurde ich in Bezug auf Fischél, Vitamin D sowie wichtigen
Hormonvorldufern und Neurotransmittern (einschlie8lich 5-HTP, einem
Vorlaufer des Serotonins, einem der ,, Wohlfiihl“-Neurotransmitter, das
heiflt chemischen Botenstoffen im Gehirn) richtiggehend orthodox.
Zum ersten Mal in meinem Leben tat ich treu und brav genau das, was
ich meinen Patientinnen immer ,,predigte: Ich al} tdglich sieben bis
neun Portionen frisches Obst und Gemiise. Ich horte auf, wie verriickt
Sport zu treiben, weil ich zwanghaft versuchte, Kalorien zu verbrennen,
und setzte die sportliche Betétigung jetzt kliiger ein. Ich begann, regel-
miBig zu meditieren. Ich nahm etwa 11 kg ab. Ich war gliicklicher. Ich
schrie die Kinder nicht mehr so viel an. Ich konnte verlegte Schliissel
wiederfinden. Meine Energie besserte sich enorm. Ich war sogar wieder
an Sex interessiert. Und ich wusste, ich war einer Sache auf der Spur.

Ein Wort zum Nachweis

Vor nicht allzu langer Zeit brachte die New York Times einen Artikel iiber
Frauen, die sich selbst das Schwangerschaftshormon hCG spritzen, um
abzunehmen. Als Gynédkologin und als Frau weill ich sehr wohl von
Menschen, die versuchen, sich schlank zu spritzen. Aber ich war fas-
sungslos, dass der Wahn einen Siedepunkt erreicht hatte — dass Frauen
bereit waren, Tausende von Dollar fiir eine ,,Behandlung® von Sympto-
men mit einem ,,Schuss® Schwangerschaftshormon hinzubléttern, bei
denen es sich in Wahrheit um Hormonschwankungen, emotional aufge-
ladenes Essverhalten und Erndhrungsliicken handelt. Meiner bescheide-
nen medizinischen Meinung nach ist das vollig aberwitzig.

Ich habe mich intensiv mit der Literatur {iber das humane Choriongona-
dotropin (hCG) beschiftigt. In zwolf randomisierten Forschungsstudien
seit 1954 zeigt hCG nachweislich keinen Abnehmeffekt. Schlimm ge -
nug, dass sich die Vorteile, mithilfe von hCG-Spritzen abzunehmen, als
haltlos erwiesen, ist es iiberdies wirklich erschreckend, dass es keine
Studien gibt, die garantieren, dass das Injizieren des Hormons zu diesem
Zweck risikolos ist. Und dennoch gibt es eine erhebliche Anzahl von
Frauen, die es damit versuchen.
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Ein Wort zum Nachweis

Der Nachweis zéhlt. An der Uni hat man mir beigebracht, Frauen iiber
40, die Uber Nachtschweill, Schlaflosigkeit, Angstzustinde und/oder
Depressionen klagen, ein einschligiges Kombinationspriparat aus Ostro-
genen und Gestagen zu verschreiben. Diese Ostrogene haben nichts mit
denen zu tun, die ihr Korper selbst bildet, sie stammen aus dem Urin
trachtiger Stuten, und Progestin, eine kiinstliche Abart von Progesteron,
kann Depressionen verursachen. (In Deutschland und Europa werden
ebenfalls solche Praparate, wenn auch inzwischen in der geringst mog-
lichen Dosierung und fiir die kiirzest mogliche Zeit in der konventionellen
Hormonersatztherapie verwendet; Anm. d. Ubers.). Die Schulmedizin
behauptete, dies sei das ,,Wunder-Gespann“ der Hormonersatz-Thera-
pie, denn es hatte in Beobachtungsstudien wie der als Nurses‘ Health
Study (zu Deutsch etwa: ,,Studie zur Gesundheit von Krankenschwes-
tern®) bekannt gewordenen Untersuchung nachweislich die Rate der
Herzerkrankungen verringert.

Beobachtungsstudien halte ich aber nicht gerade fiir die beste Art des
Nachweises, denn die Informationen stammen von Menschen, die
bereits ein Medikament einnehmen, und nicht von Probanden, die dafiir
zufillig ausgewéhlt werden und es in einem kontrollierten Umfeld ein-
nehmen, zusammen mit einer weiteren, ebenfalls zufillig ausgewahlten
Gruppe, einer sogenannten Kontrollgruppe, deren Teilnehmer stattdes-
sen ein Placebo bekommen. Der beste Nachweis besteht meiner Ansicht
nach in der randomisierten placebokontrollierten Studie, die gut konzi-
piert und deren Fallzahl gro3 genug ist, um die Wirkung zu zeigen —
wenn es eine gibt —, und der Nutzen sich idealerweise in mehr als einer
Studie reproduzieren ldsst. (Wenn drei randomisierte Studien mit den-
selben Ergebnissen aufwarten, fithre ich einen Jubeltanz auf).

Als schlieBlich 1999 randomisierte placebokontrollierte Studien zu dem
weiter oben erwdhnten Medikament stattfanden, zeigten die Ergebnisse,
dass es zu mehr Herzerkrankungen fiihrte. Im Jahr 2002 wurde dies
durch eine weitere langandauernde randomisierte Studie, die Women’s
Health Initiative (zu Deutsch etwa: ,Initiative fiir die Gesundheit der
Frau®), bestitigt. Da kam es plotzlich zum gro3en Erwachen: 57 Jahre
lang hatte die schulmedizinische Arzteschaft Frauen kiinstliche Hormone
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