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lLiebe Leserin,

seit vielen Jahren unterstutze ich als Ernahrungscoach und Personal Trainerin Frauen
dabei, durch effektives Training und eine gesunde Ernahrungsumstellung ihre
Wohlfahlfigur zu erreichen. Bei vielen Klientinnen hat das auch wunderbar geklappt.
Bei anderen, insbesondere bei Frauen um die 40, musste ich jedoch immer wieder
frustriert feststellen, dass alles, was ich im Studium und in Fortbildungen zum Thema
Abnehmen gelernt hatte, einfach nicht funktionierte. Dabei ist die Rechnung doch



eigentlich ganz simpel: Wenn man weniger Kalorien aufnimmt, als man verbrennt,
nimmt man automatisch ab. Also musste ich das Training bei diesen Frauen
intensivieren und die Kalorienzufuhr deutlich reduzieren.

Sie ahnen, was dabei herauskam. Und vielleicht haben Sie ahnliche Erfahrungen
gemacht wie meine Klientinnen und ich? Ja, das Gewicht ging etwas runter. Aber
eigentlich hatte es viel mehr sein missen angesichts der ganzen Qualerei und des
Verzichts. Am frustrierendsten war, dass die Frauen die verlorenen Kilos schon bald
wieder draufhatten. Bei einigen zeigte die Waage sogar mehr an als vor der Diat.

Wirde die These der Kalorienbilanz stimmen, misste die Rechnung immer aufgehen.
Dann wirde ich als Hormoncoach nicht immer wieder E-Mails bekommmen wie die von
Lea: ,,Obwohl ich nur 1600 kcal am Tag esse, nehme ich nicht ab: Es ist zum
Verzweifeln. Mein Sportprogramm - sechsmal die Woche Ausdauer- und
Krafttraining - hilft auch nicht” Oder die E-Mail von Romana, die schreibt: ,,Meine
groB3te Herausforderung ist, dass ich momentan kein Gramm abnehme. Ich mache
viermal pro Woche Sport und erndhre mich wirklich gesund. Ich wei3 nicht, was ich
falsch mache. Mein Mann hat acht Kilo in drei Monaten abgenommen, er macht
genau das Gleiche wie ich.” Dass die Kalorienrechnung nicht immer aufgeht, zeigt sich
auch, wenn lhre Freundin viel mehr isst als Sie, keinen Sport macht, aber trotzdem
gertenschlank ist. Oder wenn Sie zunehmen, obwohl Sie an lhrer Erndhrung nichts
verandert haben. Oder wenn Sie ganz gezielt gegen Ihre Problemzonen trainieren, auf
Zucker verzichten und dennoch |hr Bauchfett oder die Cellulite an den Oberschenkeln
nicht loswerden.

Die These der Kalorienbilanz - weniger essen, mehr bewegen, dann klappt das
Abnehmen - kann also nicht die absolute Wahrheit sein. Aber wie konnen wir es dann
schaffen, unsere Wunschfigur zu erreichen? Diese Frage habe ich mir als Personal
Trainerin immer wieder gestellt. Es konnte doch nicht sein, dass ich als Expertin
meinen Klientinnen nicht helfen konnte. Es musste doch moglich sein, den Korper auf
gesunde Weise, dauerhaft, ohne Crash-Diat und Jo-Jo-Effekt zum Abnehmen zu
bewegen. So fing ich an nachzuforschen, durchfors-tete die Fachliteratur und
besuchte Fortbildungen, bis ich das fehlende Puzzleteil fand:

Es sind die Hormone!



Mittlerweile weiB ich, dass Hormone jeden Abnehmversuch ausbremsen konnen. Und
ich weif3 auch, wie Sie Ihre Hormone wieder in Balance bringen und lhr
Wohlfihlgewicht ohne Hungern und Qualerei erreichen. Dieses Wissen gebe ich lhnen
in diesem Buch weiter. So kommen auch Sie ganz entspannt zu lhrem
Wunschgewicht. Und hormonelle Beschwerden wie PMS, Stimmungsschwankungen,
HeiBhunger, Hitzewallungen, Haar- und Hautprobleme, Zyklusbeschwerden oder
Schlafstorungen bekommen Sie dabei auch in den Griff.

Ich winsche Ihnen viel Erfolg dabei!
lhre
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Warum Diaten

nicht funktionieren

Wenn wir eine kalorienreduzierte Diat machen, Mahlzeiten auslassen oder
fasten, nimmt der Korper wahr, dass Essen knapp wird, und beflrchtet eine
Hungersnot. Als Reaktion darauf schittet er vermehrt Stresshormone aus, die
ihn in den Hungerstoffwechsel versetzen. Das ist Teil eines jahrtausendealten
Uberlebensprogramms, das sich bis heute nicht verandert hat. Es half unseren
Vorfahren, Kriege, Unwetter, Uberlebenskampfe, Infektionen und anhaltende
Hungersnote zu Uberstehen. Dabei reduziert der Korper seinen Energie- bzw.
Kalorienverbrauch auf ein Minimum. Das macht er z.B., indem er die
Korpertemperatur und den Puls senkt, die Verdauung verlangsamt und
Muskulatur abbaut. Dadurch verringert sich der Grundumsatz und wir
benodtigen weniger Energie zum Leben. Das ist der Grund, warum die meisten
Menschen zwar zu Beginn einer Diat Gewicht verlieren, aber schon nach kurzer
Zeit ein Plateau erreichen, an dem das Gewicht einfach nicht weiter
heruntergeht: Der Korper hat sich auf die geringere Energiezufuhr eingestellt
und kommt mit weniger aus. Geben wir jetzt aus Frust das Diatvorhaben auf,
erleben wir den klassischen Jo-Jo-Effekt: Wir essen wieder normal, der
Grundumsatz unseres Korpers ist aber immer noch reduziert. Das fUhrt
unweigerlich dazu, dass wir wieder zunehmen. Reduzieren wir unsere
Kalorienzufuhr noch weiter und intensivieren unser Sportprogramm, um
endlich wieder Erfolge auf der Waage zu sehen, bestatigt das den Korper erst
recht darin, dass er sich in einer Notlage befindet und Energie sparen muss. Je
haufiger wir auf Diat sind und je strenger die Diat ist, desto weiter wird der



Grundumsatz nach unten gedrangt. Und umso mehr nehmen wir nach der
Diat zu, wenn wir wieder normal essen.

Kalorien sind nicht alles

Das Konzept vieler Diaten geht von der Annahme aus, dass alle Kalorien gleich
sind. Egal, was wir essen - solange die Kalorienanzahl moglichst niedrig ist,
klappt es mit dem Abnehmen. Und so entwickelte die Didtindustrie in den
letzten Jahren fett- und kalorienreduzierte Produkte, die z.B. statt Zucker
kinstliche StUBstoffe enthalten. Sie liefern weniger Kalorien als vergleichbare
Produkte, machen theoretisch also nicht dick. In Wahrheit ist die Zahl der
Ubergewichtigen und die Zahl der Zivilisationskrankheiten aber in den letzten
Jahren dramatisch gestiegen - trotz der von der Lebensmittelindustrie als
leicht und gesund vermarkteten zahlreichen neuen Produkte. Wie kann das
sein? Naturlich stimmt es, dass wer zu viel isst und sich kaum bewegt, wer es
mit Junkfood, Schokolade oder Alkohol Ubertreibt und nachts den
KUhlschrank plindert, sich nicht wundern muss, wenn er zunimmt. Aber aus
meiner Erfahrung in der Praxis weil3 ich, dass viele Frauen, die
Gewichtsprobleme haben, sogar sehr wenig essen - weil sie Angst haben,
noch mehr zuzunehmen. Und weil viele Ubergewichtige auch von Arzten
immer wieder zu horen bekommen, dass sie selbst schuld sind. Dass sie
einfach zu willensschwach und undiszipliniert sind. Und dass sie einfach mal
weniger essen sollen, selbst wenn sie sich schon mit nur 1000 Kalorien und
permanentem Hunger durch den Tag qualen. Verlieren Sie trotz allen Verzichts
nicht an Gewicht, ist die Verzweiflung naturlich gro3. Das Selbstwertgefuhl
sinkt immer weiter. Was viele dieser Frauen gemeinsam haben: lhre Hormone
sind nicht im Gleichgewicht.

Ohne Balance kein Abnehmen

Jedes Mal, wenn wir etwas essen, wird eine Abfolge biochemischer Reaktionen
im Korper ausgelost, die die Ausschuttung spezieller Hormone aktiviert. Diese

Hormone sind verantwortlich dafur, ob wir uns nach einer Mahlzeit satt fGhlen,
ob wir HeiBhunger auf StBes haben und ob Fett verbrannt oder gespeichert



wird. Ist das hormonelle Gleichgewicht gestort, hat das Auswirkungen auf
unser Wohlbefinden, unsere Stimmung, unsere Leistungsfahigkeit und unsere
Figur. Aus meinen Erfahrungen als Personal Trainerin wei3 ich: Wenn die
Hormone nicht in Balance sind, ist Abnehmen so gut wie unmaoglich. Das ist
der Grund, warum wir mit herkdbmmlichen Didten oder Sportprogrammen
nicht weiterkommen. Im Gegenteil: Je mehr wir den Korper unter Stress setzen
mit Kalorienrestriktion, hartem Training und eiserner Disziplin, desto mehr
verstarken wir ein hormonelles Ungleichgewicht und desto unwahrscheinlicher
wird es, dass wir dauerhaft abnehmen. Welche Hormone bei Ihnen
moglicherweise aus dem Gleichgewicht sind und wie sich das auf Ihre Figur
auswirkt, erfahren Sie bei den Hormon-Portrats und Selbsttests ab Seite 20.

D Trstin Tl

Ganz im Gegensatz zu Mannern reagieren Frauen empfindlicher auf
Nahrungsknappheit, das haben neuere Studien gezeigt. Bei unseren
mannlichen Vorfahren stieg die Stoffwechselaktivitat stark an, um in
Hungerzeiten genug Kraft und Energie fur die Nahrungssuche aufbringen zu
konnen. Im Gegensatz dazu fihrt Fasten bei Frauen zu einem starken Anstieg
von Stresshormonen, einem Abfall der Stoffwechselaktivitdt und vermehrter
Fetteinlagerung. SchlieBlich mussten unsere weiblichen Vorfahren genug Fett-
und Energiereserven haben, um weiter fruchtbar zu sein und Fehlgeburten zu
vermeiden, um so das Fortbestehen unserer Spezies zu sichern. Auch das in
letzter Zeit sehr beliebte Intervallfasten, das verspricht, durch das Auslassen
des Fruhsticks oder Abendessens in Form zu kommen, kann das empfindliche
Hormongleichgewicht von Frauen storen und auf Dauer zu mehr Gewicht
fuhren. Ich rate daher allen Frauen zu regelmaBigen Mahlzeiten, insbesondere
zu einem ausgewogenen Fruhstuck.



Der Schliissel
zur Wohlfuhlfigur

Das eine Symptom, das bei den meisten Hormonstorungen auftritt, ist eine
scheinbar unerklarliche Gewichtszunahme. Das bedeutet, Sie nehmen zu,
obwohl Sie eigentlich gar nichts verandert haben an Ihrem Essverhalt-en oder
Lebensstil. Oder noch schlimmer: Sie nehmen zu, obwohl Sie sich bewusst
gesund ernahren und kaum noch Zucker essen oder Alkohol trinken. Oder aber
es bildet sich pldtzlich mehr Kdrperfett an Bauch, Ricken, Hufte oder
Oberschenkeln - das ware das andere Symptom.

Hormonstorungen betreffen alle Frauen

Wenn Sie jetzt denken, das trifft nur auf Frauen in den Wechseljahren zu, muss
ich Ihnen widersprechen: Hormonelle Beschwerden betreffen Frauen in jedem
Alter. Denn immer mehr Frauen leiden unter Hormonstorungen wie dem
polyzystischen Ovarialsyndrom (PCOS), unter Endometriose,
Schilddrusenerkrankungen, Zysten und Myomen, Insulinresistenz,
pramenstruellem Syndrom (PMS) oder Unfruchtbarkeit. Dazu kommen noch
die Umstellungen im Hormonhaushalt wahrend der Pubertrat, wahrend der
Schwangerschaft und Stillzeit sowie rund um die Wechseljahre. Alle
Hormonstorungen gehen mit zahlreichen Symptomen einher, wie Sie bei den
Homon-Portrats ab Seite 20 feststellen werden. Das liegt daran, dass alle
Hormone ahnlich wie die einzelnen Instrumente eines Orchesters
zusammenspielen. Wenn eines aus der Reihe tanzt, klingt das ganze Stlck
schief. Die anderen Instrumente versuchen zwar, lauter oder leiser zu spielen,



um die Show zu retten. Aber es klingt nicht mehr harmonisch. Das ist der
Moment, in dem wir Frauen spuren, dass es uns nicht mehr so gut geht wie
noch vor einigen Monaten oder Jahren oder dass sich der Korper verandert
hat.

Die Beschwerden sind vielfaltig

Oft fangt es mit kleineren Beschwerden an, die wir zunachst vielleicht gar nicht
so ernst nehmen, die aber mit der Zeit immer lauter und deutlicher werden.
Vielleicht bemerken Sie verstarkte Wassereinlagerungen, die Hose sitzt enger.
Es fallt Innen schwerer, das Gewicht zu halten. Vielleicht schlafen Sie
unruhiger, sind nicht mehr so belastbar, etwas vergesslich und schneller mtde.
Vielleicht hat sich Ihr Zyklus verandert. In den Tagen vor der Periode spannen
die Bruste, Sie haben Kopfschmerzen oder HeiBhunger. Sie sind oft gereizt
oder auch traurig oder angstlich. Die Periode ist starker und schmerzhafter
oder viel unregelmafiger als bisher oder bleibt ganz aus. All diese Symptome
sind Signale und Zeichen unseres Korpers, dass das Orchester unserer
Hormone aus dem Takt geraten ist. Argern Sie sich nicht dartiber! Nehmen Sie
besser die Botschaft Ihres Korpers dankbar an und helfen Sie ihm, mit
meinem Hormon-Balance-Programmm wieder ganz naturlich ins Gleichgewicht
zu kommen.

Im Stressmodus ist Fettverbrennung nicht moglich

Im Laufe der Zeit habe ich festgestellt, dass die Hormonregulation auf vielen
verschiedenen Ebenen gleichzeitig stattfinden muss. Denn die einzelnen
Hormone greifen wie Zahnrader ineinander. Ernahrung und Bewegung mussen
neu betrachtet werden, wenn wir erfolgreich in Form kommen wollen. Der
Blick auf die Kalorien oder starre Regeln bringen uns nicht weiter. Denn dafur
interessieren sich unsere Hormone nicht. Vielmehr folgen sie den
Anweisungen des Nervensystems, das rund um die Uhr pruft, ob unsere
Lebensbedingungen optimal sind, sodass wir in Sicherheit sind. Der Zustand
unseres Nervensystems entscheidet, ob wir Muskelmasse oder Fettmasse
aufbauen, ob wir Kalorien verbrennen oder als Huftgold speichern, ob wir



permanent HeiBhunger auf Schokolade haben oder nach einer Mahlzeit lange
satt und zufrieden sind.

Ob wir gehen, sitzen, denken, schlafen, lachen oder weinen - unser Korper
braucht fUr alles, was er tut, Energie. Energie kann er aus zwei Brennstoffen
beziehen: Zucker (Glukose) und Fett. Wie Sie jetzt wissen, brauchen wir bei
akutem Stress sofort eine groBe Menge Energie. Fur welchen Brennstoff
entscheidet sich der Korper, wenn inm ,Kampf“ oder ,Flucht” bevorsteht? Fett
ware uns natlrlich lieber - aber er entscheidet sich fUr den Zucker, Glukose.
Fett kann namlich nur sehr langsam als Energielieferant freigesetzt werden.
Das ware in einer lebensbedrohlichen Situation nicht wirklich hilfreich.
SchlieBlich brauchen wir sofort Energie, um mit der Bedrohung fertigzuwerden.
Wenn die Stressbelastung langer anhalt, schitten die Nebennieren Cortisol
aus, unser Langzeit-Stresshormon, das dem Korper eine Hungersnot
signalisiert. Sind die Zuckerspeicher in der Leber und den Muskeln
aufgebraucht, kann der Korper zur Not auch selbst Glukose herstellen, namlich
aus korpereigenem Eiwei3. Und wo steckt am meisten Eiweif3 drin? In den
Muskeln! Also opfert er wertvolle Muskelmasse, die wir uns mihsam im
Fitnessstudio erarbeitet hatten. Schlie8lich wird der gesamte Stoffwechsel
gedrosselt, um Energie zu sparen, und jede verfugbare Kalorie in den
Fettzellen gespeichert. Solange wir im Stresszustand sind, verbrennt der
Korper also Zucker. Erst wenn der Kdrper sich sicher fUhlt und die
Stresshormone mit Wirkung des Parasympathikus abgebaut sind, wird der
Korper seinen Fettstoffwechsel aktivieren, sodass auch Fettverbrennung
wieder moglich ist. Aus diesem Grund spielen Entspannung, Schlaf, Ruhe und
Regeneration eine gro3e Rolle, wenn wir unsere Hormone wieder in Balance
bekommen und unsere Wohlfuhlfigur zurlckgewinnen wollen.

Welches Hormon ist im Ungleichgewicht?

Wie Sie erfahren haben, hangen alle Hormone zusammen und beeinflussen
sich gegenseitig. Trotzdem gibt uns unser Korper Hinweise, bei welchem
Hormon wir als Erstes ansetzen sollten. Mithilfe der Hormon-Portrats und
Selbstchecks ab Seite 20 kénnen Sie |lhren eigenen Hormonen auf die Spur
kommen und dann mit dem Balance-Programm gezielt gegensteuern, um
wieder ins hormonelle Gleichgewicht zu kommmen.



So arbeitet unser
Hormonsystem

Dass wir uns jederzeit an unsere Lebensbedingungen anpassen konnen,
verdanken wir unseren Hormonen. Sie arbeiten eng mit unserem
Nervensystem zusammen und steuern fast alles in unserem Korper. Mit ihrer
Hilfe erzeugt der Korper Warme, wenn uns kalt ist, Iasst uns einschlafen, wenn
wir mude sind, oder schickt uns auf Nahrungssuche, wenn wir Hunger haben.
Hormone steuern unsere Libido, Energie, Konzentrationsfahigkeit und
Verdauung, die Beschaffenheit von Haut, Nageln und Haaren, unsere
Stimmung und unsere Emotionen, unseren Appetit und unser
Sattigungsempfinden, unsere Stresstoleranz, unseren Stoffwechsel, unsere
Figur und unser Korpergewicht.

Hormone sind Teamworker

Diese genialen Alleskdnner sind chemische Botenstoffe, die in unseren
endokrinen DrU-sen produziert werden: z.B. im Hypothalamus, in der
Hypophyse, der Zirbeldrlse, der Schilddrise, den Nebennieren und der
Bauchspeicheldrlse, bei Frauen in den Eierstocken und bei Mannern in den
Hoden. Von dort werden sie Uber das Blut im Korper verteilt, bis sie an die
Rezeptoren ihrer Zielzellen andocken. Man spricht von einem Schlussel-
Schloss-Prinzip: Jedes Hormon, der SchlUssel, hat an der Zielzelle seinen
eigenen Rezeptor, das Schloss, in den es hineinpasst und so eine Reaktion
auslosen kann. Unsere Hormone sind dabei keine Einzelakteure - sie arbeiten
mit-, aber auch gegeneinander. Viele Hormone haben einen Gegenspieler,
sodass ihre Wirkung fein geregelt werden kann. Es reicht also nicht aus, dass



unser Korper Hormone produziert. Wichtig ist vor allem, dass er sie in genau
den richtigen Mengen herstellt. Daflr ist es notwendig, dass alle
Hormondrisen eng miteinander kommmunizieren und zusammenarbeiten.
Dennoch ist die Ausschuttung von Hormonen hierarchisch organisiert. Die
hormonelle Kommandozentrale ist der im Zwischenhirn sitzende
Hypothalamus. Er erteilt der darunter liegenden Hypophyse Auftrage, die
diese wiederum an die HormondrUsen weitergibt. SchlieBlich geben unsere
HormondrUsen Uber eine Antwortschleife dem Hypothalamus permanent
RUckmeldung Uber den aktuellen Hormonspiegel. So kann der Bedarf standig
angepasst werden. Die meisten Hormone werden in bestimmten Rhythmen
ausgeschuttet, manche unterliegen auch einem Tag-Nacht-Rhythmus. Der
Hypothalamus Uberwacht aber nicht nur die korperinternen hormonellen
Regelkreise, er reguliert auch das Nervensystem. Permanent pruft er unsere
Lebensumgebung und reagiert darauf, indem er ganz spezielle Hormone in
bestimmten Mengen auf den Weg durch den Korper schickt.
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e Gekafmange] ursere Hormone. feesfiusst

Schlaf ist essenziell fur unser Wohlbefinden. Denn unruhige oder zu kurze
Nachte konnen unser Hormongleichgewicht empfindlich storen.

CORTISOL

Schon eine einzige Nacht mit Schlafstorungen oder zu wenig Schlaf verhindert,
dass das Tagescortisol vollstandig abgebaut wird. Ein hoher Cortisolspiegel
verhindert die Ausschittung unseres Schlafhormons Melatonin. In der Nacht
wird normalerweise Korperfett abgebaut. Ein erhohter Cortisolspiegel bewirkt
das Gegenteil: Fett wird nicht verbrannt, sondern gespeichert.

MELATONIN

Das Schlafhormon Melatonin spielt auch eine groBe Rolle bei den
Entgiftungsvorgangen, die eigentlich in der Nacht stattfinden sollten, wahrend
wir schlafen. Eine gestorte Nachtruhe bedeutet, dass toxische Stoffe,
chemische Verbindungen und Hormone nicht ausreichend abgebaut werden.
Wenn Hormone aber nicht abgebaut werden, bleiben sie im Korper und fiihren
zu hormonellen Ungleichgewichten.

INSULIN

Schlafmangel erhoht den Blutzucker- und Insulinspiegel, beglinstigt eine
Insulinresistenz und steigert das Risiko flir Diabetes Typ 2. Hohe nachtliche
Insulinspiegel fordern auBerdem Entziindungsprozesse im Korper und
blockieren die nachtliche Fettverbrennung.

SCHILDDRUSENHORMONE

Schlafmangel erhoht auch das schilddrisenstimulierende Hormon TSH. Das
kann zu einer Unterfunktion der Schilddrise fihren, den Stoffwechsel bremsen
und das Abnehmen erschweren.

HUNGER- UND SATTIGUNGSHORMONE




Schlafentzug senkt den Spiegel des Sattigungshormons Leptin und lasst dafur
den Blutspiegel des Hungerhormons Ghrelin ansteigen. Die Folge: Man fihlt
sich noch hungriger. Wer zu wenig schlaft, neigt dazu, hungriger zu sein und
mehr zu essen.

Auch die Sexualhormone konnen durch Schlafentzug beeinflusst werden. Wenn
der Korper gestresst ist und das Cortisol steigt, werden weniger Sexualhormone
hergestellt - einschlieBlich Testosteron, Ostrogen und Progesteron. Ganz
besonders schwierig ist es fur Frauen, die im Nachtdienst tatig sind. Durch die
Verschiebung des Tag-Nacht-Rhythmus kommt es zum Anstieg der Hormone
LH und FSH, was einen negativen Einfluss auf die Produktion unserer
Sexualhormone hat und z.B. mit Zyklusbeschwerden in Zusammenhang
gebracht werden kann.

Das Nervensystem entscheidet uber An- und Entspannung

Das Hormonsystem und das vegetative Nervensystem arbeiten Hand in Hand,
um den Korper im Gleichgewicht, in der Homoostase, zu halten. Wahrend wir
unseren taglichen Aufgaben nachgehen, reguliert das Nervensystem unter der
Regie des Hypothalamus Herzschlag, Atmung, Nahrungsaufnahme und
Verdauung, Fortpflanzung, Korpertemperatur, Tag-Nacht-Rhythmus, Immun-
und Hormonsystem. Das vegetative Nervensystem besteht aus zwei
gleichberechtigten Gegenspielern: dem Sympathikus, zustandig fur Aktivitat
und Stressreaktion, und dem Parasympathikus, der fur Beruhigung sorgt.

Stress aktiviert unseren Uberlebensmodus

Befinden wir uns in einer bedrohlichen Situation und sind angespannt, ist der
Sympathikus aktiv. Er 10st eine Stressreaktion aus, die ich als
Uberlebensmodus bezeichne. Um sofort ein Maximum an Energie verfligbar
zu machen, schitten die Nebennieren die Stresshormone Adrenalin und
Noradrenalin aus.



Die Folgen: Der Blutfluss wird weg von den Verdauungs- und
Fortpflanzungsorganen hin zu Armen und Beinen umgelenkt. Blutdruck und
Blutzuckerspiegel steigen, das Herz schlagt schneller, die Pupillen weiten sich,
die Atmung wird schneller, die Verdauung gedrosselt. Wir sind jetzt hoch
konzentriert und korperlich extrem leistungsfahig, um es mit unserem Gegner
aufzunehmen (Fight) oder zu fliehen (Flight). Diese durch den Sympathikus
ausgeloste Stressreaktion ist die natUrliche Erwiederung des Korpers auf
Situationen, in denen unsere Existenz auf dem Spiel steht. Der Sympathikus
kann nicht unterscheiden, ob wir gestresst sind, weil uns ein wildes Tier
angreift, weil wir Streit mit dem Partner oder einfach nur Hunger haben. Die
korperliche Reaktion auf Stress jeglicher Art ist identisch mit der unserer
Vorfahren vor 200000 Jahren. Diese akute Stressantwort halt nur etwa zehn
Minuten an - langer reichen die Energiereserven nicht, die durch den hohen
Adrenalinausstol3 angezapft werden. Spatestens nach zehn Minuten sollten
wir also unser Problem aus der Welt geschafft haben: dem Tiger entkommen
sein, den Rivalen besiegt oder - Ubertragen auf unsere heutige Welt - uns mit
dem Partner versohnt, den Zug in letzter Sekunde erreicht, die mundliche
Prifung bestanden haben. Erleichterung! Die Muskeln entspannen sich,
Glickshormone werden ausgeschuttet. Wir atmen tief durch und kdnnten die
ganze Welt umarmen.

Entspannung ist wichtig fiir einen gesunden Korper

FUr das entspannte friedliche GefUhl nach einer akuten Stressbelastung sorgt
der Parasympathikus - der Teil unseres Nervensystems, der fur Erholung,
Entspannung und Regeneration zustandig ist. Wir sind jetzt in Sicherheit.
Stresshormone werden abgebaut, Blutdruck, Blutzucker, Atmung und
Herzschlag normalisieren sich. Endlich kann der Korper sich wieder um
Reparatur- und Wachstumsprozesse kimmern und Energie investieren in
Nahrstoffaufnahme, Verdauungsprozesse und Fortpflanzung.

Wir wechseln vom Uberlebensmodus ,Fight or Flight* in den ,,Feed and
Breed“- bzw. ,,Rest and Digest“-Modus. Wir kdnnen uns entspannen und uns
um uns selbst und unseren Nachwuchs kimmern. Dauert die Stressbelastung
allerdings langer als zehn Minuten an, vielleicht sogar Wochen oder Monate,
reagiert unser Korper mit vollig anderen Mechanismen. Und die kdnnen unser



Hormonsystem empfindlich storen, wie Sie auf den folgenden Seiten sehen
werden.



Das bringt uns aus
der Balance

Einen besonders weitreichenden Einfluss auf unser Hormongleichgewicht hat
Dauerstress. Das liegt vor allem daran, dass sich die Stressbelastung, der wir
heute ausgesetzt sind, deutlich von der unserer Vorfahren unterscheidet. In
unserer Gesellschaft ist Dauerstress zum Normalzustand geworden. Unser
Alltag besteht heute oftmals aus unzahligen Stress-situationen, die sich
aneinanderreihen und Ubereinanderstapeln. Viele Frauen verausgaben sich bei
dem Versuch, endlose To-do-Listen, viele Termine, Job, Haushalt, Kochen,
Kindererziehung, WhatsApp-Gruppen, Partnerschaft, Diat und Fitnesskurse
unter einen Hut zu bringen.

Wenn es nicht der Stress von aufBBen ist, machen wir uns selbst Stress: Wir
spielen immer wieder gedanklich den Streit mit dem Partner durch, regen uns
jeden Tag aufs Neue Uber die Arbeitskollegin auf. Das schlechte Gewissen
beim Pasta-Essen, der Uberkritische Blick auf den Bauch, das GefUhl, es allen
recht machen zu mussen, Schuldgefthle, Angste, Einsamkeit, Uberzogener
Perfektionismus, Selbstzweifel, der Druck, immer gut aussehen zu mussen,
und noch vieles mehr stressen uns tagtaglich. Oft stecken wir unbewusst in
ne-gativen Gedankenschleifen fest. Dann liegen wir nachts wach und gribeln,
um am nachsten Tag mude, verspannt und alles andere als erholt
aufzuwachen. Daueranspannung kann sich durch viele Beschwerden
bemerkbar machen: Nacken-, Ricken- und Kopfschmerzen, Bluthochdruck,
innere Unruhe, Verdauungsprobleme, Schlafstorungen, haufige Infekte und
schlieBlich hormonelle Beschwerden.



Grunde fur ein Hormonchaos

Unser Korper reagiert auf alles, was auf ihn einprasselt, und passt die
Hormonproduktion entsprechend an. Indem wir uns bewusst werden, welche
Faktoren sich wie auf unseren Korper auswirken, konnen wir gezielt
gegensteuern.

—> DAUERSTRESS

Halt der Stress Uber langere Zeit an, kompensiert der Korper die Belastung, indem er
kontinuierlich mehr von unserem Stresshormon Cortisol Gber die Nebennieren
ausschuttet. Das steht in der Hormonhierarchie ganz oben, da es uns in schwierigen
Zeiten das Uberleben sichern soll. Lebensbedrohlicher Stress war fiir unsere Urahnen
vor allem Hunger. Aus diesem Grund reagiert unser Korper auch heute noch bei
anhaltendem Stress mit dem Herunterfahren aller nicht lebenswichtigen Vorgange. Er
versucht, moglichst effizient zu arbeiten, Energie zu sparen und schnelle
Energiereserven anzuzapfen. Die Folgen: Der Blutzucker- und Insulinspiegel erhohen
sich, es werden weniger Hormone in den Eierstocken produziert, die
Schilddrtisenfunktion wird gedrosselt und der Stoffwechsel wird langsamer. All diese
Vorgange fuhren dazu, dass der Korper gezwungenermaBen Fett einlagert und wir
zunehmen.
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—> ENERGIEMANGEL

Die Makronahrstoffe Eiweil3, Fett und vor allem Kohlenhydrate sind unsere
wichtigsten Energielieferanten. Da der Korper sie nicht selbst herstellen kann,
mussen wir sie durch Nahrung aufnehmen. Viele herkdmmliche Didten
schranken die Zufuhr von Fetten oder Kohlenhydraten stark ein. Bei einer
veganen Erndhrung kommt es nicht selten zu EiweiBmangel. Unser Korper



braucht aber alle drei essenziellen Makronahrstoffe, um optimal zu
funktionieren. Sie sind wichtig fur die Hormonproduktion, fur einen stabilen
Blutzuckerspiegel, anhaltende Energie und Leistungsfahigkeit sowie eine hohe
Stoffwechselaktivitat, die entscheidend ist, wenn wir Korperfett verbrennen
wollen.

Immer wieder stelle ich in meinen Coachings fest, dass viele Frauen zu wenig
essen, Mahlzeiten auslassen oder sehr einseitig essen - entweder weil sie
Angst haben zuzunehmen oder weil sie sich im Alltagsstress keine Zeit fur
ausgewogene Mahlzeiten nehmen. Daher fehlt es ihnen an wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen, die fUr die optimale Hormonproduktion
gebraucht werden. Hinzu kommt, dass wir durch industriell verarbeitete
Lebensmittel viele korperfremde Substanzen wie Farbstoffe,
Konservierungsmittel oder kUnstliche SGBungsmittel aufnehmen, die unser
Hormonsystem verwirren. Auch chronischer Stress, Medikamente, die
Antibabypille, Rauchen, eine gestorte Darmflora oder regelmaBiger Alkohol-
und Kaffeekonsum kdnnen die Nahrstoffaufnahme storen oder den Bedarf an
bestimmten Nahrstoffen erhdhen.

Neben akuten Entzindungen, z.B. in der Haut, die man spuren und von auf3en
sehen kann, kdnnen in unserem Korper auch Entzindungen entstehen, die
man weder spUrt noch sieht. Halten solche Entzindungsreaktionen langer an,
spricht man von chronischen Entzindungen. Sie versetzen das Immunsystem
in einen dauerhaften Alarmzustand und bringen unsere Hormone gewaltig aus
der Balance: Sie fUhren zu chronisch erhohten Cortisolspiegeln,
Insulinresistenz, Schilddrisenunterfunktion und storen das Gleichgewicht der
weiblichen Hormone.

DarUber hinaus konnen sie die Hormonwirksamkeit stark einschranken. Ich
habe Ihnen bereits das Schllssel-Schloss-Prinzip zwischen Hormon und
Hormonrezeptor erklart. Chronische Entzindungen wirken wie ein Kaugummi,
der im Schlusselloch klebt. Vielleicht bekommt man den Schllssel gerade so
ins Loch und schafft es auch, ihn etwas zu drehen. Aber wenn Uberhaupt,
gelangt die Information nur sehr langsam und ineffizient zur Zelle. Chronische



Entzindungen kdnnen ein Grund sein, warum eine Frau Beschwerden hat,
obwohl die Hormonwerte bei Blutuntersuchungen unauffallig sind. Sie sind
auch die Hauptursache fur die meisten chronischen Erkrankungen. Da sich
Uber 80 Prozent unseres Immunsystems im Darm befinden, geht man heute
davon aus, dass die Ursache vieler chronischer Entzindungen in einer
gestorten Darmflora liegt, die vor allem durch unsere Ernéahrung beeinflusst
wird.

Wenn Sie |hre Kalorienzufuhr stark reduzieren oder Mahlzeiten auslassen,
signalisiert das Ihrem Korper, dass er nicht in Sicherheit ist. Er kennt keinen
Unterschied zwischen ,,Ich esse wenig, weil es nichts zu essen gibt“ und ,,Ich
esse wenig, weil ich abnehmen will®. Also startet er Uber die Ausschuttung von
Stresshormonen sein jahrtausendealtes Uberlebensprogramm und schaltet den
Stoffwechsel und den Kalorienverbrauch auf Sparmodus um. Dies ist auch der
Grund, warum laut Studien fast 80 Prozent der Menschen nach einer Diat
wieder zu ihrem Ausgangsgewicht zurtck-kehren oder sogar schwerer werden:
Der Korper will nach der ,Hungersnot® vorsorgen fiir den nachsten Notfall und
hortet jede Kalorie, die wir ihm zufUhren.

Wussten Sie, dass mehr als 50 Prozent des taglichen Fettabbaus im Schlaf
passieren? Unsere Hormonausschuttungen folgen einem ungeféhren 24-
Stunden-Rhythmus, den man zirkadianen Rhythmus bzw. Tag-Nacht-Zyklus
nennt. Dieser Rhythmus wird von duBBeren Zeitgebern aus unserem
Lebensumfeld beeinflusst. Den groBten Einfluss hat naturlich das Licht, aber
auch unsere Lebensgewohnheiten und unsere Erndhrung sind entscheidend.
Bei vielen Menschen besteht ein Konflikt zwischen der inneren biologischen
Uhr und den duBeren Zeitgebern. Statt frih schlafen zu gehen und Uber Nacht
zu fasten, wie es der natlrliche Zyklus vorsieht, setzen wir uns bis spat nachts
kinstlichem oder blauem Licht von Fernseh- und Handybildschirmen aus,



snacken zu spater Stunde oder trinken vor dem Zubettgehen ein Glaschen
Wein. All das verhindert die Ausschittung unseres Schlafhormons Melatonin
und erhdht die Insulin- und Cortisolspiegel, die nachts eigentlich auf ihrem
Tiefststand sein sollten. Das blockiert die Fettverbrennung.

Wir sind tagtaglich umgeben von sogenannten Umwelt- bzw. Xenohormonen
wie z.B. Bisphenol A (BPA), Phthalaten oder Parabenen. Das sind synthetisch
veranderte korperfremde Hormone, die meistens ostrogenartig wirken und in
Verdacht stehen, eine der Hauptursachen fir Ubergewicht und hormonelle
Storungen zu sein. Sie stecken z.B. in hormonellen VerhUGtungsmitteln, als
Weichmacher in Verpackungen, in Kosmetikprodukten, Weichspulern,
Reinigungs- und Desinfektionsmitteln, in Pflanzenschutzmitteln oder
Dungern. Da sie nicht die gleiche Molekulstruktur haben wie unsere
korpereigenen Hormone, bringen sie unser Hormonsystem gewaltig
durcheinander. Sie sind fUr den Korper schwer abbaubar und belasten unsere
Entgiftungs- und Verdauungsorgane, insbesondere Leber und Darm. Sind
diese Uberlastet, konnen Giftstoffe und Fremdhormone nicht ausgeschieden
werden, reichern sich im Korper an und werden ins Fettgewebe eingelagert.
Hartnackiges Korperfett kann demnach auch das Ergebnis einer Uberlasteten
Leber sein.

Bewegungsmangel fuhrt zu einem hohen Blutzucker- und Insulinspiegel und
versetzt den Korper in einen Stresszustand. AuBer-dem fehlt
Bewegungsmuffeln Muskulatur, die verhindert, dass Uberschissige Kalorien im
Fettgewebe eingelagert werden. RegelmaBige Bewegung und moderates
Training sind wichtig, um Stresshormone abzubauen. Allerdings kann Sport
auch den gegenteiligen Effekt haben: Trainieren wir zu oft und zu intensiy,
werden Stresshormone ausgeschuttet.



Cortisol —

das Stresshormon

Cortisol wird in den Nebennieren gebildet und ist als ,,Aktivitatshormon® daftr
zustandig, dass wir tagstuber konzentriert, belastbar und leistungsfahig sind.
Dabei folgt es einem bestimmten Rhythmus. Morgens ist die Cor-
tisolausschittung am hochsten, damit wir genug Energie zum Aufwachen und
Aufstehen haben und voller Elan in den Tag gehen. Danach sinken die
Cortisolwerte im Tagesverlauf mit leichten Schwankungen immer weiter ab,
damit wir abends mude werden und unser Schlafhormon Melatonin die
Schicht Ubernimmt. Gegen Mitternacht erreicht die Cortisolmenge im Blut
ihren niedrigsten Wert. In dieser Zeit sollten wir bereits tief und fest schlafen,
denn jetzt |duft das Entgiftungs- und Regenerationsprogramm des Korpers
auf Hochtouren. Gegen zwei Uhr nachts steigt der Cortisolspiegel langsam
wieder an, bis er morgens zwischen sieben und acht erneut seinen Hochstwert
erreicht.

Stress lasst den Cortisolspiegel steigen

Viel bekannter ist Cortisol jedoch in seiner Funktion als Stresshormon. Wenn
unsere Urahnen feindlichen Angreifern oder Tieren gegentberstanden,
mussten sie blitzschnell reagieren. Dazu aktiviert der Korper Uber das
sympathische Nervensystem den sogenannten ,Fight or Flight“-Modus, eine
Stressreaktion, die uns bis heute hilft, bei Gefahr auBergewohnliche Krafte zu
mobilisieren, um kampfen oder schnell weglaufen zu konnen. Das gelingt,
indem das Gehirn die Nebennieren dazu veranlasst, Stresshormone



auszuschutten, von denen jedes ganz bestimmte Funktionen hat. Das
Alarmhormon Adrenalin wird in kurzfristigen Stress- und Gefahrensituationen
ausgeschuttet: Es macht uns hellwach und leistungsfahig. Halt die
Gefahrensituation langer als zehn Minuten an, veranlasst unsere oberste
Schaltzentrale, der Hypothalamus, die Nebennieren, anstelle von Adrenalin
Cortisol auszuschutten. Entwicklungsgeschichtlich wurde es vor allem in
langen Hungerperioden ausgeschuttet und sicherte unseren Urahnen das
Uberleben.

So beeinflusst Cortisol das Korpergewicht

Auch heute reagiert unser Korper nach wie vor nach diesem Mechanismus:
Signalisieren die Nebennieren durch hohe Cortisolausschuttungen
Dauerstress, bereitet er sich auf eine Hungersnot vor. Er verbrennt
automatisch weniger Kalorien und lagert Korperfett ein. Da Cortisol unser
Uberleben sichert, steht es gemeinsam mit Insulin ganz oben in der
Hormonhierarchie. Steigt der Cortisolspiegel, werden andere Hormondrusen,
die zu viel Energie verbrauchen oder nicht unbedingt fir das Uberleben
wichtig sind, in ihren Funktionen stark eingeschrankt. Das hat weitreichende
Auswirkungen auf unser Gewicht und unsere Figur.

Bei chronischem Stress wird die Funktion der SchilddrUse gedrosselt, um
unseren Energieverbrauch zu senken. Frauen mit einer

Schilddrisenunterfunktion spuren diesen Effekt ganz deutlich: Sie frieren,
fUhlen sich mUde und antriebslos und nehmen aus heiterem Himmel zu.

Stress senkt unsere Fruchtbarkeit. In der Annahme, dass Nahrung knapp
ist und die Mutter zu wenig Ressourcen hat fur eine Schwangerschaft,
bildet der Korper weniger Sexualhormone. Die Lust auf Sex lasst deutlich
nach, es kommmt zu Zyklen ohne Eisprung, die zu einem
Progesteronmangel fuhren. Dadurch bekommt das Speicherhormon
Ostrogen eine starke Gewichtung und verursacht nicht nur
Zyklusbeschwerden, sondern Wassereinlagerungen und
Gewichtszunahme (mehr erfahren Sie ab Seite 28).



