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WIE ERKENNT MANN, DASS PHYTOANDROGENE WIRKEN?

Absolute Klarheit bieten nur regelmaliig erhobene Laborwerte. Darlber
hinaus und wenn Mann sich die Erhebung der Laborwerte (wortwdrtlich)
sparen mdchte, gibt es subjektive Mal3stabe, an denen er sich orientie-
ren kann:

Steigerung der Libido

Hartere Erektionen

Starkere Griffigkeit

Steigende Aggressivitat

* Hohere Leistungsfahigkeit
Schnellere Regeneration
Besserer Pump

* Langere Wachheit

* Scharferer Fokus

+ Organisierteres Arbeiten

* Dichterer Bartwuchs

+ Attraktivitat bei Frauen

+ Knackigere Entschlussfahigkeit
+ Wachsendes Selbstbewusstsein

Das sind nicht nur subjektive MaRstabe. Mitunter sind sie auch inter-sub-
jektiv oder gar objektiv:

* Intersubjektiv, wenn andere Menschen (Kollegen, Freunde, Trainer,
Frauen) auf ein ,mannlicheres” Verhalten reagieren oder sogar da-
rauf hinweisen: ,Bist Du auf Stoff?, ,Wer bist Du? Und was hast Du
mit ... gemacht?”

* Objektiv, wenn Leistungen in Beruf, Training und Daheim sich der-
art steigern, dass dies auch in Zahlen greifbar wird: z.B. in besserer
Trainingsleistung, erfolgreicheren Verhandlungen und schnelleren
Arbeitsprozessen.



WAS IST MIT DEN DAMEN DER SCHOPFUNG?

Natursubstanzen, genau auf das weibliche Geschlecht abgestimmt, har-
monisieren den Hormonspiegel, schmeicheln dem Kdérper und ermdogli-
chen ein gezieltes Arbeiten im Einklang mit der weiblichen Natur. Mehr
Antrieb und Lust am Leben, einen schlankeren und fitteren Kérper oder
einfach nur mehr Lust auf Sex und soziale Interaktion. Pflanzenstoffe er-
maoglichen das und zwar auf 100% nattirliche Weise. Die Wirkungen von
Pflanzenstoffen zeigen sich in folgenden Bereichen:

* Mehr Antrieb und Schaffensfreude

* Lust auf Bewegung und Sport

* Freude an sozialem Austausch

+ Starkeres Selbstbewusstsein

+ Gute Laune und Glicklichsein

+ Konzentrierteres Arbeiten

* Lust auf koérperlichen Austausch und Sex

* Knackigere Formen

* Abbau von Problemzonen

Schénere Haut und frischer Teint

Verstarktes Wachstum von Haaren und Nageln
Straffes Bindegewebe und glattere Haut
Erhdhung der Knochendichte
Krebsprophylaxe (besonders Brust- und Gebarmutterkrebs)
+ Kinderwunsch und Schwangerschaft

Werden Sie durch Natural Doping zu einer Heilerin und , Krauterhexe”.
Wenden Sie bewahrte Pflanzen aus TCM, Ayurveda und Co. gezielt nach
Wunsch und Zielvorstellung an - fir mehr ,Frauen Power” und weibliche
Asthetik, die unsere Welt pragt und zum Tanzen bewegt.



KLARSTELLUNG UND ZIELDEFINITION

Natural Doping ist nicht der Weg zum Mr. Olympia!

Das dafur unausweichliche Chemical Doping steigert den kdrpereigenen
Hormonspiegel in Extremfallen um das bis zu 1.000-fache - ebenso wie
die gesundheitlichen Risiken. Haben Sie schon einmal Uberlegt, diesen
Weg zu gehen? Vielleicht da sie spuren, dass irgendetwas mit Ihnen nicht
stimmt? Weil Sie sich nicht so stark, schon und potent fuhlen, wie Sie ger-
ne waren? Vielleicht weil Sie gerade sogar verzweifeln, an der aktuellen
Situation, an standigen Uberlastungen und Infektionen, an Leistungs-
schwache, Entwicklungsstillstand oder einer Flaute im Bett? Natural Do-
ping vermag zu helfen. Daflr sprechen wesentliche Argumente.

Ganzheitliches Geschlechtsspezifisches Doping

Mit Natural Doping dopen wir den Menschen ganzheitlich, vielschichtig,
mit vielschichtigen Pflanzen und Substanzen. ,Dopen” bedeutet: Stei-
gern, starken, etablieren und stabilisieren!

Ja, wir dopen auch Statur und Leistung, aber nicht auf Kosten von Ge-
schlecht und Gesundheit, sondern indem wir vor allem diese beiden so
Uberaus wesentlichen Aspekte geschlechtsspezifisch dopen. Wir bauen
die Frau und den Mann von innen her auf, durch die Natur und gemaR
ihrer Natur. Sobald sie hormonell gesund und stabil sind und ihr We-
senskern sich starkt und entwickelt, werden auch Leistung und Statur
folgen. Selbiges gilt fur Potenz und Schénheit.

All diese wichtigen, ja essenziellen menschlichen Aspekte, die unseren
Selbstwert und unseren Status in der Gesellschaft bestimmen, sind pri-
mar deswegen aus dem Gleichgewicht geraten und haben ihre Starke
verloren, da auch unser Inneres, unser Hormonsystem, unser Immun-
system und unsere Regenerationsfahigkeit aus dem Gleichgewicht ge-



raten sind. Hier setzt Natural Doping an. Erwarten Sie dabei keine Uber-
nattrlichen Sprunge lhrer Hormonwerte auf dem Laborbefund. Da wird
sich etwas tun! Das haben unzahlige Studien und Selbsttests ergeben,
aber es bleibt im menschlichen Bereich. Mehr als eine 3-fache Steige-
rung der Ausgangswerte wird es kaum geben. Darauf kommt es jedoch
gar nicht an. Das ware zu engstirnig gedacht. Die wahre Macht liegt in
einem ausgeglichenen Laborbefund: In der Dominanz bestimmter Wer-
te, im gesunden Verhaltnis der einzelnen Werte zueinander und im Aus-
gleich individueller, geschlechtsspezifischer Schwachen. Der Mensch ist
zu vielschichtig, als dass - wie im chemischen Doping Ublich - die un-
verhaltnismaRlige Anhebung eines Hormones (bzw. weniger Hormone)
ihn auf den richtigen Weg bringen kdénnten. Er ist Uberaus komplex, weit
komplexer als die Pharmazie es momentan verstanden hat. Einzig eben-
so komplex wie auch unser Kérper ist die Natur - von der er stammt.
Und nur naturliche Substanzen sind komplex genug, um ihn auch umfas-
send wieder ins Gleichgewicht zu bringen. So dass er seine naturgegebe-
ne Veranlagung - seine Selbstheilungsfahigkeit und sein Potenzial - voll
und ganz entfalten kann.

Maximal maégliches Potenzial entfalten

Natural Doping schafft im Bestfall eine Steigerung der korpereigenen
Hormone um das 3-fache der Ausgangswerte. ,Lachhaft” im Vergleich zu
chemischem Doping - relativ gesehen. Doch absolut gesehen ist selbst
eine Verdoppelung der Ausgangswerte eine wesentliche Optimierung im
Hormonsystem des Anwenders!

Nein, davon werden die Muskeln nicht schon allein beim Ansehen ei-
ner Hantel wachsen und nein, auch die Maximalkraft wird nicht binnen
weniger Trainingseinheiten mitsamt der Hantel durch die Decke gehen.
Marketing, welches ,Testo-Boostern” solche Krafte zuschreibt, ist un-
wahr und irrefihrend. Mit der natlrlichen Variante, die wir hier in die-
sem Buch vorstellen, fallen wir nicht in die Riege dieser Werbefuzzis und
Traumtanzer. Wir wissen, dass die hier vorgestellten Substanzen nicht
die Brechstange zur Mr. Olympia-Ruhmeshalle sind. Aber fir den Ath-



leten sind sie etwas anderes und sie sind noch weit mehr: Sie sind der
einzige und beste Weg, um auf natirliche Weise und in Kombination mit
progressivem Training und bewusster Ernahrung das maximal mégliche
aus dem eigenen Potenzial herauszukitzeln. In diesem harten Kampf
stellt Natural Doping einen wesentlichen Hebel der Entwicklung dar. In
Summe (mit Geduld, ausreichender Dosierung sowie Reinheit der Subs-
tanzen) vermag dieser Hebel einen engagierten Athleten auf ein ganzlich
anderes Niveau zu heben. Und zwar in solchem Ausmalf3, dass er sich
selbst nicht wieder erkennt. Das schaffen Phyto-Hormone! Ernsthafte
und ehrliche Natural Athleten kommen deshalb nicht an Natural Doping
vorbei.

Hormonelles Gleichgewicht wiederherstellen

Abseits vom Leistungssport und daruber hinaus erlaubt Natural Doping
die Regulierung und (Wieder-)Herstellung des optimalen, gesunden und
widerstandsfahigen Hormonspiegels, der eine Frau zur Frau und ei-
nen Mann zum Mann macht. Besonders wertvoll ist dies fir hormonell
schwache Konstitutionen, die durch Veranlagung oder einen ungesun-
den Lebensstil ein schwaches Hormonprofil aufweisen und zusehends
darunter leiden oder schon immer darunter litten, weder ,richtig mann-
lich” noch ,richtig weiblich” zu sein.

Ebenso essenziell ist Natural Doping fir ehemalige Nutzer chemischen
Dopings, die ihre kérpereigene Produktion wieder ankurbeln und ergan-
zen wollen. Chemical Doping ist eine Einbahnstralle, gesundheitliche
Risiken werden unwiederbringlich in Kauf genommen, geradezu provo-
ziert, ebenso wie die drohende Einstellung der kérpereigenen Produk-
tion mannlicher Hormone. Wer mit der Brechstange zum Ubermann
mutieren will, tendiert so auf lange Sicht dazu, zu einer kranken Frau zu
werden - zumindest steht dieses Schicksal am Ende der Einbahnstral3e,
die irgendwann zur Sack-Gasse wird.



Hormoneller Verseuchung entgegenwirken

Ein weiterer, nicht unwesentlicher Zweck des Natural Dopings entsteht
durch die naive Uberschwemmung unseres Okosystems durch hormonell
wirksame Substanzen unnaturlichen Ursprungs (Xenobiotika) in Plastik,
Kosmetik, Medikamenten und Verhttungsmitteln, die wir Menschen und
unser Vieh in industriellem AusmaR aufnehmen, wodurch wir selbst, un-
sere Kinder, die Abwéasser und somit unser gesamtes Okosystem hormo-
nell verseucht werden. Vor allem endokrine Disruptoren wie Bisphenole,
Phthalate, Parabene und direkt hormonell wirksame Verbindungen wie
»die Pille” finden so den Weg in unser Essen, Trinken und Grundwasser.
Dies hat zur Folge, dass die Zivilisation schleichend verweiblicht; ganz zu
schweigen von Entwicklungsstérungen, bis hin zur Unfruchtbarkeit, die
Mensch und Tier ihrer Natur berauben. Das ursprungliche, hormonel-
le Gleichgewicht unserer Welt Iasst sich gesellschaftlich nur durch Auf-
klarung, Verbote und Regulierung wiederherstellen. Individuell moglich
wird es durch eingehenderes Verstandnis und die bewusste Erganzung
bestimmter Pflanzenstoffe, die regulierend und ausgleichend in den Or-
ganismus eingreifen.

Natural Doping ist ...

+ ganzheitlich und geschlechtsspezifisch wirksam

+ keine Brechstange, aber der bestmdgliche Hebel fir gesunden Leis-
tungssport

* unerlasslich fur die (Wieder-)Herstellung eines optimalen, ge-
schlechtspezifischen Hormonspiegels

+ notwendig, um der hormonellen Verseuchung unserer Umwelt ent-
gegenzuwirken
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Thomas Kampitsch lernte ich tber seine wissenschaftliche Arbeit zu sekun-
diren Pflanzenstoffen kennen. Der 1984 in Osterreich geborene Wissenschaft-
ler ist Forscher und Entwickler im Gesundheits-, Nahrungserginzungs- und
Arzneimittelbereich. Sein Fachgebiet ist die funktionelle Leistungssteigerung
durch Naturstoffe im Sport. Somit ist er ein wahrer Meister der hormonaktiven
Superfoods ... zudem ein praktischer Athlet, der lebt, was er lehrt.

Er macht sich stark fiir einen 100% dopingfreien Sport und bietet zugleich eine
durchdachte Losung, wie sich die eigene Korperzusammensetzung und Leis-
tungsfihigkeit dennoch tiber die Mal3e hinaus bessern ldsst: durch Mutter Natur
und den gezielten Einsatz ihres gewaltigen Pools an Wirkstoffen.

Im Gegensatz zu den primiren Pflanzenstoffen — den Kohlenhydraten, Protei-
nen und Fetten — sind die sekundiren Pflanzenstoffe, um die es in diesem Buch
geht, noch weitestgehend unbekannt. Erst nach und nach dringen die Forscher
in die Welt der wirksamen Naturstoffe ein und entdecken schier unglaubliche
Moglichkeiten darin.

Trotz allem fillt die Arbeit nicht leicht. SchlieBlich will sich die pharmazeutische
Industrie nicht den Platz streitig machen lassen; und was wire schlimmer fir
sie als die Erkenntnis, dass man alles Wesentliche, um die eigene Gesundheit,
Schénheit und Leistungsfihigkeit zu optimieren, bereits in Mutter Naturs Kriu-
terschrank findet? Oder wie ich gerne sage: In der Natur gibt es keinen Mangel,
der nicht auch durch die Natur wieder behoben werden kann.

Zeitgleich ist das meiste davon nicht neu. In dem weit verbreiteten Kriuter- und
Naturheilkundewissen aller Kulturen und Epochen sind viele der hier vorge-
stellten Pflanzen und Stoffe lingst bekannt. Man wusste vielleicht nicht, warum
sie wirken, aber bewusst war, dass sie wirken und meist auch wie sie wirken.
Vieles davon ist vom Staub der Jahrhunderte verdeckt worden oder lebte einzig
fir Interessierte in der Weisheit der TCM, des Ayurveda oder der Hildegard
von Bingen weiter — alles andere als Mainstream, von der Masse vergessen.
Gibt es doch bereits fiir alles Pillen, Piilverchen und Spritzen. Wir sind die mo-
dernste Kultur, die dieser Planet je etlebt hat, und sind dennoch die, die sich am
meisten entfremdet hat von ihrer Natur.



Doch eine vielversprechende Gegenbewegung entwickelt sich. Superfoods
sind nicht nur sprichwortlich in aller Munde. Das Interesse an Natursub-
stanzen steigt und immer mehr Athleten vertrauen auf die Kraft der Natur, statt
gleich zur Pille oder gar Spritze zu greifen. Thomas und ich wollen diese Ent-
wicklung unterstiitzen, aufzeigen, was es gibt, was moglich ist und wie man es
umsetzt. Er ist der wissenschaftliche Background fiir dieses Buch, das ohne ihn
nie entstanden wire. Jedes mal, wenn im Buch ein eingeriickter, kursiv gesetzter
Kommentar erscheint, berichtet er aus seiner eigenen Erfahrung.

Ich bin der pragmatische Philosoph und literarische Coach, der die Fakten in
Form bringt, verstindlich macht und mit weiterfithrenden Gedanken erginzt.
Als Autor diverser Fitnessbticher, ewig forschender Trainer und naturaler Ath-
let, mit bald zwei Jahrzehnten Kraftsport-Erfahrung, liegt mir das Thema be-
sonders am Herzen.

Ein starkes Dankeschén geht deswegen an Thomas‘ Kompetenz, an sei-
ne professionelle Zusammenarbeit und natirlich an Sie, verehrter Leser. Wir
danken beide fur Thr Interesse und wiinschen lhnen eine erhellende Lektiire
und erfolgreiche Anwendung des geballten Wissens der nun folgenden Kapitel.

Ihre Autoren
Thomas Kampitsch & Christian Zippel



Dieses Buch richtet sich an alle, die thren Hormonspiegel und somit Gesund-
heit, Entwicklung und Leistungsfihigkeit auf natiitliche Weise regulieren wol-
len. Es richtet sich an alle, die sich in ithrem Kérper nicht wirklich wohlftihlen
und diese ,,Gesamtsituation® verbessern wollen. An alle, die iber die Macht der
Hormone wissen, aber nicht zu chemischem Doping greifen wollen. An alle, die
naturverbunden und bio-bewusst supplementieren wollen. An alle, die fithlen,
dass in ithrem Korper irgendetwas nicht ganz rund lduft. An alle, die schon viel
probiert haben, bei Arzten waren, von allerlei Nahrungserginzungsmitteln ent-
tduscht wurden und immer noch auf der Suche sind. Es richtet sich an Laien,
aber auch an Fachkrifte der Fitness- und Wellnessbranche, an Leistungssportler,
Ernihrungsberater und Trainer. Es vermittelt die molekularen, biochemischen
und hormonellen Grundlagen, die anabole und katabole Stoffwechselvorginge
im Kérper anstoflen und letztendlich in wahrnehmbare Effekte wie Muskelauf-
bau, Koérperfettverbrennung und Leistungssteigerung miinden.

Zum FEinsatz kommen dabei Rohstoffe natiitlichen Ursprungs, primér Pflanzen
und deren Extrakte, die geschlechtsspezifisch eingesetzt werden. Vor allem die
genderspezifische Unterscheidung und Sinnhaftigkeit der Anwendung wird be-
leuchtet, potenzielle Empfehlungen werden ausgesprochen und eine praxisnahe
Idee der Dosierung und Verabreichung wird gegeben. Neben 6strogenwirksa-
men Substanzen kommen ebenso androgenwirksame zum Einsatz. Vor allem
die Phytoandrogene wurden in den vergangenen Jahrzehnten stiefmiitterlich
behandelt und sollen durch dieses Werk eine praxisnahe Beleuchtung des po-
tentiellen Einsatznutzens erfahren.

Es wird darauf hingewiesen...

... dass dieses Werk Ihnen Einiges abverlangen wird und auch einen hohen
Grad an Eigeninitiative voraussetzt. Denken Sie sich voll und ganz in die Ma-
terie hinein und lesen Sie das Buch ziigig durch, um den Gedankengingen und
Zusammenhingen ohne Einschrinkung folgen zu kénnen. Scheuen Sie sich



aber auch nicht davor, das Buch immer wieder zur Hand zu nehmen, nachzu-
schlagen und Neues auszuprobieren. Lernen ist ein nie endender Prozess und
wegen des Vergessens ein ewiges Rudern gegen den Strom. Doch es lohnt sich.
Mit zunehmender Kenntnis verdichten sich die Zusammenhinge und das eige-
ne Leben wird tbersichtlicher, wodurch die Fahigkeit reift, dessen Entwicklung
zu steuern.

Das Buch wendet sich auch an Fachpersonal, weshalb wichtige Fachbegriffe
bestehen bleiben. Sie werden meist im Text selbst erklirt oder in den abschlie-
Benden ,,Worterklirungen nach den fachlicheren Kapiteln. Das wird das Ver-
stindnis des Textes erthdhen und lhren Lernerfolg férdern. Wichtig fir alle
Leser: In erster Instanz den Sachverhalt verstehen und ihn dann erst praktisch
umsetzen.

Ein alphabetisches Verzeichnis aller Pflanzen und Substanzen finden Sie ganz
am Ende des Buches, der schnellen Erreichbarkeit wegen sogar nach den Quel-
lenverweisen.



,WENN ES WAS BRINGEN WURDE, WARE ES VERBOTEN!“

Dieses Klischee hoért man oft von Anwendern chemischen Dopings
und fachlichen Theoretikern. Diese haben ihr Weltbild mitunter der-
art verdreht, dass sie alles Pflanzliche als wirkungslos bezeichnen
und nur chemisch erzeugte Stoffe als wirksam erachten. Dazu drei
Fakten:

1. Naturlich wirken hochdosierte Steroide weitaus krasser auf den
korpereigenen Hormonspiegel, doch zerstort die chemische Keu-
le langfristig weitaus mehr als sie férdert, zudem wirkt sie deut-
lich eindimensionaler. Wer die eigene Gesundheit starken will,
statt stark auf Kosten der Gesundheit zu werden, der kommt an
hormonaktiven Superfoods nicht vorbei.

2. Pflanzenstoffe wirken - auch, wenn sie nicht verboten sind! Pflan-
zen kénnen aufbauen, starken, verjingen und verschoénern. Sie
kdnnen desinfizieren und heilen, aber auch vergiften und téten. Es
sind naturliche Substanzen - ebenso wie unser Kérper aus natur-
lichen Substanzen aufgebaut ist und Uber solche reguliert wird. Je
nach Substanz und Dosis kdnnen sie enorme Wirksamkeit entfal-
ten. Tun sie das nicht, liegt dies mitunter an mangelnder Eignung,
Extraktion oder Qualitat der Pflanze.

3. Fir manche Pflanzenstoffe existieren keine oder noch unzurei-
chend zufriedenstellende Humanstudien, doch ihre Wirkung lasst
sich nicht leugnen. Tradierte Krauterweisheiten wie die von TCM,
Ayurveda oder der Hildegard von Bingen sind kein ,aberglaubi-
sches Gewasch”. Es steckt Wahrheit darin. Dieses Erfahrungswis-
sen hat sich Uber Jahrhunderte oder gar Jahrtausende herauskris-
tallisiert und wird heute nach und nach wissenschaftlich bestatigt.



Fazit der Fakten

Die Zukunft ist grin. Fitness wird gruin. Die erstarkende Schicht von
naturbewussten Athleten wird immer starker mit hormonaktiven Su-
perfoods zusammenwachsen und chemisch erzeugte Praparate hin-
ter sich lassen, um ihre Entwicklung im Einklang mit der Gesundheit
zu schaffen und nicht auf deren Kosten.






1. HORMON BASICS

Phytoostrogene sind in aller Munde. Sie werden als die L6sung fiir Wech-
seljahresbeschwerden und die damit einhergehenden Begleiterschei-
nungen wie Knochenschwund, Verlust an Muskelmasse, Hitzewallungen
u.v.m. propagiert - als die naturliche nebenwirkungsfreie Alternative zu
synthetischen Ostrogenen. Ob Soja, Yams, Rotklee - jede Frau und selbst
viele Manner wissen Bescheid und werden in der Lage sein, ein paar Wor-
te daruber zu berichten. Das fihrt zu einer grundsatzlichen Frage, die
sich an dieser Stelle férmlich aufdrangt: Jeder spricht von Phytodstroge-
nen, aber was ist mit der anderen Seite? Was ist mit dem ,mannlichen”
Part? Warum spricht niemand tGber Phytoandrogene!?

Wir wollen diese Frage beantworten und hier Nachholarbeit leisten,
denn Phytoandrogene verdienen Rampenlicht und Beifall. Sie har-
monisieren den mannlichen Hormonstoffwechsel und aktivieren den
weiblichen, erlauben eine weitaus schnellere Regeneration nach harter
korperlicher Betatigung, modulieren kérperlichen Stress, sodass dieser
keine negativen Auswirkungen mehr nach sich zieht, und erlauben das
zielgenaue Beeinflussen von muskelaufbauenden und koérperfettab-
bauenden Prozessen.

Das Wissen uber Phytoandrogene und Phytodstrogene fuhrt zu einem
Grundpool an genderspezifischer Leistungsernahrung. Die Abstimmung
der beiden Grundsaulen erlaubt ein genaues kérperindividuelles , Arbei-
ten” nach MaB3 und erméglicht das Erklimmen nie geahnter Leistungs-
stufen. Der leistungsstarke Traumkorper ist greifbar nah und bei Be-
ricksichtigung einiger mafRRgeblicher Zusammenhénge fiir jede Frau und
jeden Mann erreichbar.



Diese einleitenden Kapitel gehen gleich ins Eingemachte und kliren Sie iber
die wichtigsten hormonellen Grundlagen auf. Natiirlich kénnen Sie diesen Be-
reich auch berspringen und direkt zu den pragmatischeren Kapiteln blittern.
Fir eine langfristige und nachhaltige Optimierung Ihrer hormonellen Gesund-
heit sind die folgenden Grundlagen jedoch unabdingbar. Nur wer weil3, was er
macht, der erhilt auch Macht iiber sein Handeln und dessen Folgen. Also lohnt
es sich, die Zusammenhinge zu verstehen.

Die Rolle des Cholesterins

Ostrogene (z.B. Ostradiol) und Androgene (z.B. Testosteron) zihlen zu de
Hormonen — sie alle werden im Koérper aus Cholesterin synthetisiert (ausge-
hend von einem Isoprenmolekiil). Cholesterin versinnbildlicht damit die Mut-
tersubstanz, aus der alle unser Dasein bestimmenden Hormone hervorgehen.
Es gibt keinen ersichtlichen Grund, Cholesterin zu verteufeln oder aus der Er-
nihrung zu streichen, auch wenn eine Minderheit unter uns eine Stoffwechsel-
storung aufweist, die zu erh6htem Cholesterinspiegel und, damit verbunden, zu
einem erhéhten Risiko, unter Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu leiden, fihrt.
Diese Randgruppe prigte in den letzten Jahrzehnten die Hetze gegen das Cho-
lesterin. Das spiegelt aber nicht die Realitdt wider und damit nicht den Nutzen,
den Cholesterin im gesunden Organismus bringt.

Es bildet die Basis fiir einen hohen Testosteron- und Ostrogenwert und damit
das Fundament fir Leistung. Cholesterin gilt als essenziell — ohne Cholesterin
kein Leben!

Generell ist der menschliche Organismus aufgrund seiner Entwicklung und
Herkunft (Jiger- und Sammlerkultur mit einem gewichtigen Anteil an fleischli-
cher Kost) auf die Verwertung von Cholesterin ausgelegt und kann in der Regel
hervorragend damit umgehen. Wenn tiber die Nahrung vermehrt Cholesterin
zugefithrt wird, reduziert der Korper tiber die negative Riickkopplung die Ei-
genproduktion von Cholesterin und aktiviert enzymatische Systeme, die eine
erh6hte Umsetzung von Cholesterin in Folgehormone aller Hormonklassen
ermoglichen.



Aus eigener Erfabrung erhobte nicht fleischreiche Kost und ein Tageskonsum
von 20 Edern (im Rabmen von ,,Extremerndbrungsstudien®!) meinen Choles-
terinspiegel, sondern eine an Weifsmebl und Zucker reiche Erndabrung. Zucker
wirkt sich am negativsten auf den Cholesterinspiegel ans. Streichen Sie nicht
Cholesterin ans der Erndbrung — reduzieren Sie ,,schnelle” Koblenhydrate wie
Reis, Kartoffeln, weifSes Mebl, modifizierte Stirke und Zucker. Die Ergebnisse
werden fiir sich sprechen. Anch hier greift wiederum ein Grundsatz: Uberlegen
Sie, wo Sie herkommen und wo Sie hinwollen!

Genetisch betrachtet hat sich unser Organismus in den letzten Jabrtansenden
nicht grundlegend geandert. Ein paar Spontanmutationen baben uns — der
kankasisch-europdischen Menschengruppe — die Moglichkeit verliehen, Laktose
anfzuspalten (nach wie vor sind ca. 75 % Progent der Welthevolkerung lakto-
seintolerant) und Weiteres bewirkt, aber grundsatzlich hat sich unser endoferi-
nes (hormonelles) System nicht verandert. Eine Koblenhydratmast fiibrt unter
anderem zu Insulinresisteny, und Diabetes, Diabetes gu Schwidche, Krankbeit
und massiver Einschrankung an 1ebensqualitit — ganz u schweigen von einer
Reduktion der Lebenserwartung. Dazn trigt mafSgeblich anch nnser Alltag in
geschlossenen Raumlichkeiten bei.

Der chronische Lichtmangel fiibrt unweigerlich zu niedrigen Vitamin-D-Werten
— ein weiterer Nagel im Diabetesbrett! Halten Sie Ibren Insulinspiegel unten,
reduzieren Sie den Konsum von Zucker und koblenhydrathaltigen Speisen und
tanschen Sie diese gegen eiweifSreiche Kost mit natiirlich hobem Vitamin-D-Ge-
halt (fetter Secfisch, Eier). Sie werden Korperfett reduzieren, lbre Blutfettwerte
verbessern, mehr Muskeln anfbanen und dadurch Lhre Leistungsfiahigkeit poten-
gieren. Dies gilt fiir Sportler und Nichtsportler gleichermafsen!

Worterkldrungen

Cholesterin: Muttersubstanz aller Hormone. Kommt in tierischen Lebensmitteln vor
und wird naturlich Uber die Nahrung zugefuhrt. Bei unzureichender Nahrungsmittel-

zufuhr synthetisiert der Kérper Cholesterin selbst.



Ostrogene: ,Weibliche Hormone" wie Ostradiol und Ostron. Kommen vorwiegend im weib-
lichen Organismus vor, aber spielen auch im mannlichen Organismus eine wichtige Rolle.

Androgene: ,Mannliche Hormone" wie Testosteron und Dihydrotestosteron. Testosteron
stellt im mannlichen Organismus das dominante Hormon. Testosteron kommt auch in der

Frau vor und spielt hier eine wichtige Rolle in puncto Libido und Fruchtbarkeit.

Negative Riickkopplung: Selbstregulation des Korpers. Am Beispiel Cholesterin: Wenn
durch die Nahrung vermehrt Cholesterin zugefihrt wird, dann reduziert der Kérper die Ei-

gensynthese.

Laktose: Dabei handelt es sich um Milchzucker. Dieser kommt nur in Milchprodukten vor
und verursacht in Betroffenen bei Fehlverdauung und vorliegender Intoleranz Beschwerden
wie Flatulenz, Leistungseinbriche etc.

Insulin: Stark anaboles Hormon im Stoffwechsel. Wird bei kohlenhydrathaltigen Mahlzeiten
von der Bauchspeicheldrise ausgeschdttet, um die Zuckermolekdile aus dem Blutkreislauf zu
entfernen und diese dorthin zu transportieren, wo sie gerade benétigt werden (z.B. in den

Muskeln zur Verbrennung und Energiegewinnung).

Spontanmutation: Eine Veranderung im menschlichem Erbgut, die spontan auftritt. Sie
kann zu Verbesserungen (die Moglichkeit Laktose zu verdauen) oder Verschlechterungen fuh-
ren (erhohtes Krankheitsauftreten).

Die Ostrogensynthese

Grundsitzlich wird das Ostrogen der Frau in den Eierstécken aus Cholesterin
gebildet. In Abhingigkeit des Zyklustages werden dabei 70-500 pg Ostradiol
pro Tag synthetisiert. Das potenteste und wirksamste Ostrogen ist Ostradiol,
gefolgt von Estron (oder Ostron). Beide kénnen wechselseitig ineinander um-
gewandelt werden. Die letzte Stufe stellt das Estriol (oder Ostriol) dar, das auch
im Harn nachgewiesen werden kann.

Nach der Menopause wird in den Eierstcken Testosteron produziert, das tiber
die Aromatase in Ostradiol umgewandelt wird. Natiirlich liegt dann viel weniger



Ostrogen im weiblichen Organismus vor, weil vorwiegend die Androgene um-
gewandelt werden und Ostrogen nur noch vermindert ausgeschiittet wird. Dies
fihrt zu den bekannten ,,Nebenwirkungen der Wechseljahre (der Beginn der
weiblichen Unfruchtbarkeit), die mit einer Abnahme der Knochendichte, des
Lustempfindens, mit einer Zunahme der Kérperbehaarung, Kopthaarausfall,
Hitzewallungen und vielen weiteren Symptomen einhergehen kénnen.

Worterkldrungen

pg: Mikrogramm, Gewichtseinheit wie Milligramm (mg) und Kilogramm (kg). 1 pg ent-

spricht einem Millionstel Kilogramm.

Aromatase: Ein Enzym, welches im weiblichen wie auch im méannlichen Korper die Um-
setzung von Testosteron in Ostrogen katalysiert. Kommt vorwiegend im Fettgewebe vor!
Deshalb erhéht ein hoher Anteil an Speicherfett auch gleichzeitig den Ostrogenspiegel im
K&rper - ein Grund, warum sich filligere Madchen in der Pubertat schneller entwickeln.

Enzym: Funktionelle Einheit. Ein Protein, das eine Aufgabe im Korper ausfihrt. Wie ein
.kleiner Bauarbeiter”, der eine spezielle Aufgabe im Organismus erfullt.

Die Testosteronsynthese

Beim Mann wird das Testosteron in den Hoden produziert, aus Cholesterin,
tiber Vorstufen wie DHEA (Dihydroepiandrosteron) und Androstendion. Hier
wirken sich vor allem zwei Hauptenzyme auf den Serumspiegel von Testoste-
ron aus. Zum einen die Aromatase, die das Testosteron in das Ostrogen Ost-
radiol umwandelt, und zum anderen die 5-Alpha-Reduktase, die Testosteron in
das potentere Kraft- und Lusthormon Dihydrotestosteron (DHT) umwandelt.

Generell stelle man sich unter einem Enzym ,ein Rleines Helferlein* vor. Ein
Enzym ist eine anf Proteinbestandteilen basierende ,, Arbeitseinbeit®; die ge-
wisse Arbeiten im Kirper durchfiibrt oder, besser gesagt, katalysiert. Um ans



Testosteron 2.B. Dibydrotestosteron werden zu lassen, muss das Molekiil um-
gebaut werden — genau so ein 1 organg wird von Engymen angestofSen. Popu-
ldre Beispiele fiir Engyme wiren Papain ans der Papaya (Eiweiffanfspaltung)
und Laktase (spaltet Milchzucker in Tranbenzucker und Galaktose — deshalh
schmeckt die laktosefreie Milch auch siifSer als die normale)

Worterkldrungen

DHEA und Androstendion: Prohormone von Androgenen und Ostrogenen im Hormonstoff-

wechsel (stellen Vorstufen der ,,echten” Hormone dar).

5-Alpha-Reduktase: Enzym welches Testosteron in Dihydrotestosteron (DHT) umwandelt.

Kommt nur im mannlichem Organismus vor.

Laktase: Naturlich im Kérper vorkommendes Enzym welches den Milchzucker in Trauben-
zucker und Galaktose aufspaltet. Menschen mit ausgepragter Laktoseintoleranz fehlt dieses
Enzym und der Milchzucker kann nicht aufgespalten werden. Dies fihrt im Dickdarm zu Be-

schwerden wie Blahungen.

Hormonbindung durch SHBG

Ostrogene und Androgene wirken nur in ihrer freien Form ,,richtig® und ohne
Einschrinkung - nur ungebunden kénnen sie in Zielgewebe eindringen und
ihre volle biologische Wirkung entfalten. Im Kérper wird der Serumspiegel an
freien Ostrogenen und Androgenen iiber den Serumspiegel von SHBG (Sexu-
al Hormon Bindendes Globulin) direkt beeinflusst. SHBG bindet Androgene
und Ostrogene und ,,entschirft” sie, indem sie nicht mehr oder nur begrenzt
wirken kénnen. Durch die Steuerung des SHBG-Spiegels ldsst sich direkt die
biologische Aktivitit der vorhandenen Androgene und Ostrogene beeinflussen.

Nur, wenn Hormone nicht an SHBG gebunden im Korper girknlieren, entfal-
ten sie die gewiinschte Wirkung. Gewisse Medikamente und Substanzen erho-
hen den Hormonspiegel, aber sie erbohen gleichzeitig anch die Menge an aktivem



SHBG, was summativ u keinem verbesserten Hormonstatus und damit nicht
zur gewiinschten Wirkung fiibrt! Deshalb im Rabmen von Laboruntersuchun-
gen immer anch den S HBG-Spiegel vermessen lassen.

Nicht nur Androgene und Ostrogene wirken im Kérper, sondern auch die dar-
aus gebildeten Metaboliten, sprich Modifikations- und Abbauprodukte. Wichtig
an dieser Stelle: Die Leber, die wichtige Modifikationsreaktionen durchfiithrt
(Reaktionen wie Hydroxylierung, Methylierung, Glucuronisierung). Diese die-
nen dem ,,Entgiften”, dem Umbau der Substanzen in wasserlosliche Verbin-
dungen. Steroidhormone gelten grundsitzlich initial als fettloslich und missen
daher iiber Stoffwechselprozesse in eine wasserlésliche und tiber die Nieren
ausscheidbare Form umgewandelt werden.

Die Leber, als wichtigstes Stoffechselorgan, spielt eine ansschlaggebende Rolle
im Hormonstoffwechsel. Extern zugefiihrte wie anch kirpereigene Hormone
werden von der Leber verstoffiechselt. Eine starke Leber gilt als Grundporaus-
setzung fiir einen_funktionierenden Hormon- und Aminosaurenbanshalt und
damit als die Basis fiir starke Leistung und Fruchtbarkeit.

Lhre Arbeit in puncto Hormonstoffechsel einfach ansgedriickt: Wir haben ein
schwer in Wasser [isliches Steroidbormon, welches in der Leber so modifiziert
wird, dass es wasserloslich wird. Durch die Wasserlslichkeit freut sich die Nie-
re, weil die Substang den Korper iiber den Harn wieder anf natiirlichens Wege
verlassen kann. Die Leber lisst sich in ibrer Funktion durch Fasten, Bitter-
krduter, einen ausgeglichenen Fliissigkeitshaushalt und generell durch einen ho-
hen Vergehr an Obst und Genriise unterstiitzen. Die Leber frent sich aber anch
siber hochwertiges Protein mit hober biologischer Wertigkeit. Genanere Informa-
tionen dazu folgen im Kapitel ,,Was sind Steroide? "
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Worterkldrungen
Zielgewebe: Funktionsort im Korper (z.B. die Muskeln und Organe).

Metabolit: In den meisten Fallen ein Abbauprodukt. Bilirubin stellt beispielsweise ein Abbau-
produkt oder einen Metaboliten von Hamoglobin (roter Farbstoff in den roten Blutkdrper-
chen) dar. Bilirubin farbt den Urin gelb.

Modifikationsreaktion: Die Verdnderung einer chemischen Struktur eines Stoffes fur einen
bestimmten Zweck (z.B. die Erhéhung der Wasserldslichkeit und die Moglichkeit der naturli-
chen Ausscheidung Uber die Nieren).

Hydroxylierung: Anhdngen einer -OH-Gruppe an ein Molekdl.
Methylierung: Anhangen einer -CH3-Gruppe an ein Molekdl.

Glucuronisierung: Anhangen es Glucuronsaurerests an ein Molekul.

Xenohormone — Ostrogene und Androgene aus exogenen Quellen

Nicht nur der Korper selbst produziert Ostrogene und Androgene — diese
kommen auch exogen, z.B. in konsumierten Lebensmitteln tierischen wie auch
pflanzlichen Ursprungs, vor. Auch ,,mimen® viele in der modernen Welt einge-
setzte Stoffe — wie Konservierungsmittel, Pestizide, Insektizide und Weichma-
cher — kdrpereigene Hormone; mit starker und oft sogar stirkerer physiologi-
scher Wirkung als die der endogenen Vertreter.

Viele dieser ,,Xenohormone* wirken als Ostrogene, was sich vor allem auf den
mannlichen Organismus stark negativ auswirkt. Die Abnahme an fruchtbaren
Minnern liegt zum Grofiteil in mangelnder Bewegung, schlechter Erndhrung und
diesen hormonell wirksamen Umweltgiften und Umweltkontaminanten begrindet.
Die Wenigsten wissen, dass sich hormonelle Verhtitungsmittel wie die ,,Pille*
nicht biologisch abbauen lassen. Sie akkumulieren (hiufen sich) im Grund-
und Trinkwasser und werden tagtiglich von uns aufgenommen. Dies wirkt
sich nachhaltig und chronisch auf die Zeugungsfihigkeit, Gesundheit und
natiirlich die korperliche Leistungsfihigkeit aus. Die Zunahme von hormon-
assozilerten Krebserkrankungen stellt keine Laune der Natur dar — auch hier
gibt es klare Korrelationen (statistisch relevante Zusammenhinge).



Wir Mittelenropder loben oft die Onalitit unseres Trinkwassers. Ja, unser Was-
ser gilt in den meisten Fiillen als mikrobiologisch eimwandfrei trinkbar und kann
getrost ohne Angst vor Magen-Darminfekten konsumiert werden. Auch der
Aunteil an gelosten Mineralien gilt in vielen Fiillen als vorbildhaft, und dariiber
sollten wir uns gliicklich schatzen!

Dennoch werden Verunreinigungen wie Pestizide, Insektizide, Hormone ete. im
Rabmen der Wasserkontrollen nicht standardmafSig erfasst und fallen so durch
das Raster. Die Kontaminationen sind in vielen Trinkwasserproben einwandfrei
bestimmbar und werden taglich von uns anfgenommen und sie lassen sich ebenso
einwandfrei im Harn nachweisen. Aus persinlicher Einschatzung erachte ich
Tiefenwasser (Minerahwasser) als das bessere Trinkwasser.

Worterkldrungen
Exogen: Etwas, das aus dulReren Ursachen entsteht bzw. von auBen wirkt.
Endogen: Etwas, das aus inneren Ursachen entsteht bzw. von innen wirkt.

Weichmacher: Weichmacher stellen spezielle chemische Substanzen dar, die in der Kunst-
stoffindustrie fiir die Verarbeitung von Kunststoffen (Plastik) benétigt werden. Grundsatzlich
gilt: Plastik wird durch Weichmacher erst formbar. Daraus folgt: Je weicher ein Kunststoff
werden soll, desto mehr Weichmacher werden benétigt. Weichmacher verbleiben aber nicht
im Kunststoff, sondern entfleuchen diesen im Laufe der Zeit. Sie reichern sich in der Wasser-
flasche an (z.B. Mineralwasser in Plastikflaschen), sie werden ins Badewasser des Schwimm-
beckens abgegeben usw. Schlussendlich reichern sie sich im Grundwasser an. Zu den be-

kanntesten Weichmachern zahlen Bisphenole (Bisphenol A) und Phthalate.

Xenohormone: Chemische, durch den Menschen geschaffene, Verbindungen die hormo-

nelle Wirkung im menschlichem Organismus entfalten.



