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Vorwort

ie bleibe ich langer jung? ,, Typisch Frau“, werden sie wahr-
Wscheinlich sagen, aber die Frage, wie ich moglichst lange
ein gesundes, erfiilltes Leben fiihren kann, beschéftigt mich — wie
wahrscheinlich jede Frau und auch so manchen Mann - seit ich
Mitte dreilig bin. Heute, im Alter jenseits der fiinfzig, habe ich
gentigend berufliche und personliche Erfahrungen gesammelt, um
auf diese Frage eine Antwort geben zu kénnen.

In diesem Buch will ich Thnen zeigen, welche immense Bedeu-
tung Hormone fiir unseren Alterungsprozess haben, und was man
tun kann, um mit der Kraft der Hormone lédnger jung zu bleiben.

Ich mochte Sie zudem an meinen personlichen Erfahrungen
zum Thema Jungbleiben teilhaben lassen und Thnen verschiedene
Strategien und MaBBnahmen aufzeigen, mit denen Sie linger jung

aussehen und mehr Spall am Leben haben werden.

In meinem ersten Buch ,Natiirliche Hormontherapie®, das ich
zusammen mit der Arztin Dr. Annelie Scheuernstuhl geschrie-
ben habe, ging es darum, zu erklaren, welche Krankheiten und
Beschwerden hormonelle Ursachen haben und wie man diese
Krankheiten mithilfe von natiirlichen Hormonen auf schonende
Art und Weise behandeln kann. Ausfiihrlich haben wir dort tiber
die unterschiedlichen Symptome bei Mann und Frau geschrie-
ben und tber das Ungleichgewicht lebensnotwendiger Hormone
berichtet, welches in der derzeitigen Behandlungspraxis vieler
Arzte hiufig ibersehen wird.

Das vorliegende Buch geht auf den ,,Friihling im Herbst® ein
und soll das Thema Hormone aus einem anderen Blickwinkel
beleuchten: Es geht hier nicht um eine Therapie bei Krankheit
oder starken Beschwerden, sondern in erster Linie um Vorbeu-

gung, um die sogenannte Prophylaxe. Also um die Frage: Was
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kann jeder — Frau und Mann tun —, damit die Hormone auch im
Alter ausreichend vorhanden und im Gleichgewicht sind? Das
Ziel ist ein gesundes, erfiilltes und damit oft auch langeres Leben.

Better-Aging im besten Sinne des Wortes.

»Altern passiert, wenn die Degeneration hoher ist als die Rege-
neration“ — das ist die wissenschaftliche Erklarung, aber was
bedeutet das genau und wie erreichen wir eine Regeneration des
Korpers und der Zellen? Oder ist es etwa so, dass Mutter Natur
jeden Menschen mit einer Art innerer Uhr ausgestattet hat, die
unserem Korper mitteilt, wann es Zeit ist, zu gehen? Gibt es so
etwas wie einen Jungbrunnen oder ist das nur ein Traum? Ist das
Ziel realistisch und auf einem natiirlichem Weg zu erreichen? Es
fallt uns ungemein schwer, zu akzeptieren, dass das Altern ein
unausweichlicher Prozess ist, dem jeder Mensch vom Augenblick
seiner Geburt an bis zum Tod unterworfen ist. Schon junge Men-
schen machen sich Gedanken, wie sie es schaffen konnen, lange
jung und schon zu bleiben. Gibt es iiberhaupt Moglichkeiten, die
Elastizitdt der Jugend und die volle Schaffenskraft zu erhalten?
Ich glaube, dass wir nicht erst dann handeln sollten, wenn das
Kind schon in den Brunnen gefallen ist. Unser Ziel sollte es sein,
den Alterungsprozess moglichst frith zu verlangsamen. Die Wis-
senschaft ist dem schon sehr nah gekommen. Dr. Michael Rose,
Professor an der California Irvine University, eine Kapazitit auf
dem Gebiet der Alterungsforschung, konstatiert: ,,Das 20. Jahr-
hundert wird als die letzte Epoche in die Geschichte eingehen, in
der die Menschen ihrem degenerativen Alterungszerfall hilflos

ausgesetzt waren.*

Die mittlere Lebenserwartung betragt in den westlichen Industrie-
nationen bei Frauen 77 bis 83 Jahre und bei Ménnern 72 bis 77

Jahre. Biologisch gesehen beginnt das Altern jedoch bereits



Vorwort

ab Mitte zwanzig, wenn die Hormone — mit unterschiedlicher
Geschwindigkeit — ihre Produktion verringern und dadurch der
Hormonspiegel sinkt.

Laut Prognosen der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
steigt die Lebenserwartung weiter an, die Lebensqualitit hinge-
gen sinkt. Es geht in diesem Buch nicht darum, einfach nur das
Leben zu verldngern, sondern mit zunehmendem Alter weiterhin
ein gutes und gesundes Leben zu fithren. Was niitzen uns zusétz-
liche Lebensjahre ohne unsere Jugendlichkeit und eine bessere
Lebensqualitit? Es geht darum, unsere Jahre mit Leben zu fiillen
und nicht unser Leben mit Jahren. Unser genetischer Anteil fiir
die Geschwindigkeit des Alterns, der bei unserer Geburt schon
festgelegt ist, liegt bei ca. 30 %. Die restlichen 70 % aber koénnen

wir beeinflussen!

Ein beginnendes hormonelles Ungleichgewicht kann sich durch
vielerlei kleinere und grof3ere Befindlichkeiten oder gar Beschwer-
den zeigen. Dabei muss es gar nicht erst zu krankhaften Sympto-
men kommen, bereits erste Verdnderungen der Lebensqualitét
konnen Hinweise auf einen abgesunkenen Hormonspiegel oder

ein Ungleichgewicht der Hormone zueinander sein.

Wenn die Hormonproduktion dauerhaft zu niedrig ist und wei-
tere Faktoren, wie z.B. Dauerstress, dazukommen, konnen aus
den zunichst kleinen Beschwerden ernsthafte Krankheiten mit
deutlichen Symptomen werden.

Der beste Weg, es gar nicht so weit kommen zu lassen, ist eine
natiirliche Hormonprophylaxe, also die Aufrechterhaltung eines
gesunden Hormonsystems. Im Gegensatz zur natiirlichen Hor-
montherapie, der Behandlung von hormonell bedingten Krank-
heiten, setzt die Prophylaxe bereits zu einem erheblich fritheren

Zeitpunkt ein. Bildlich gesprochen geht es in diesem Buch nicht

1"
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darum, zu zeigen, wie man das Kind aus dem Brunnen holen kann,
wenn es bereits hineingefallen ist (darum kiimmert sich die natiir-
liche Hormontherapie), sondern es geht darum, das Kind gar nicht
erst hineinfallen zu lassen (dafiir steht die natiirliche Hormon-
prophylaxe). Zur besseren Unterscheidung mochte ich den Blick
auf den Hormonspiegel sowohl bei Frauen als auch bei Mannern
in Abhéngigkeit von Ihrem Alter und eventueller Beschwerden
bzw. Krankheiten in drei Phasen einteilen, die unterschiedliches
Handeln erfordern. Dabei soll etwa die Zeit vom 35. Lebensjahr
an betrachtet werden. Ab diesem Lebensabschnitt dndert sich der

Hormonhaushalt jedes Menschen nachhaltig.
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Abb. 1: Die Entwicklung der Hormonproduktion im Laufe des Lebens
Phase 1:

Ab ca. Mitte dreif3ig sinkt unmerklich die Hormonproduktion.
Das hat zunéchst noch keine akuten Auswirkungen auf Ihr Befin-
den, aber es setzt ein schleichender Prozess ein, den es gilt, friithzei-

tig zu identifizieren und aufzuhalten. Ich empfehle Thnen, Thren
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Hormonspiegel schon zu diesem Zeitpunkt testen zu lassen, also
dann, wenn noch alles in Ordnung zu sein scheint. Damit haben
Sie bei spiteren Tests ein genaues Bild tiber den Riickgang Threr
eigenen Hormonproduktion und sind nicht auf sogenannte Refe-
renzwerte angewiesen. In der Praxis hat sich der Hormonspeichel-
test bewihrt, weil er den aktuellen Zustand der ,,freien Hormone
sehr gut widerspiegelt. Der Test verlduft ganz einfach: Sie senden
eine Speichelprobe an ein darauf spezialisiertes Labor und erhal-
ten darauthin eine detaillierte Analyse der einzelnen Hormone. In
der ersten Phase gilt es, durch natiirliche Malnahmen die korper-
eigene Hormonproduktion anzukurbeln und so lange wie moglich
auf einem hohen Niveau zu halten. Wie Sie Ihre Hormonpro-
duktion natiirlich stimulieren konnen, werde ich in diesem Buch

ausfithrlich beschreiben.

Phase 2:

In dieser Phase (meist um das 50. Lebensjahr herum) zeigen
sich die ersten Storungen, die mit dem Alterwerden und einer
Beeintrachtigung des Allgemeinbefindens zusammenhéngen.
Am Anfang sind es nur kleine ,,Zipperlein®, die oft verharmlost
werden. Hier einige typische Beschwerden, die in dieser Phase

auftreten konnen:

m zunchmende Miidigkeit

m der Schlaf wird schlechter, oberflachlicher und kirzer

® man muss nachts 6fters raus

m  Gereiztheit und Stimmungsschwankungen nehmen zu

m  Gelenkschmerzen, steife Gelenke, beginnende Arthritis
machen sich bemerkbar

die Lust auf Sex nimmt ab

bei Ménnern lasst die Erektionsfahigkeit nach

13
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m die Haut wird diinner und faltiger und zeigt unschone
Flecken (Altersflecken)
die Haare werden diinner und ergrauen
® mit Stress kann man nicht mehr so gut umgehen
das optimistische Lebensgefiihl nimmt ab, ebenso das
Selbstvertrauen
die geistige Klarheit und die Konzentration lassen nach
man wird vergesslicher

Mainner bekommen einen Brustansatz

eine schleichende Gewichtszunahme erfolgt — vor allem am
Bauch-, die trotz Sport und Diit nicht weggeht

die Muskelmasse nimmt ab, der Fettanteil nimmt zu

der Stoffwechsel verlangsamt sich, manche Speisen werden
nicht mehr so gut vertragen

m die Immunabwehr wird schwécher, man fangt sich leichter
Krankheiten ein

m beginnende Hitzewallungen.

Auch in dieser Phase gilt es, zunichst den aktuellen Hormonsta-
tus mit Hilfe eines Speicheltests festzustellen. Je nach Ergebnis
wird in dieser Phase entweder durch natiirliche Ma3nahmen die
Hormonproduktion wieder angeregt oder Ihr Arzt oder Thera-
peut gibt Thnen kleinere Mengen natiirliche Hormone, um die
Beschwerden in den Griff zu bekommen. Das kann sowohl mit
bioidentischen als auch mit homéopathischen Hormonen gesche-

hen. Auch dazu finden Sie in diesem Buch viele Informationen.

In den beiden ersten Phasen geht es um eine hormonelle Praven-
tion, sie werden deshalb als Phasen der ,,natiirlichen Hormon-
prophylaxe“ bezeichnet. Ziel dieser Phasen ist es, die positive
Kraft der korpereigenen Hormone zu nutzen, um den Alterungs-

prozess nachhaltig zu verlangsamen.
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Phase 3:

Wenn sich bereits schwere hormonbedingte Krankheitssymptome
zeigen, befinden Sie sich in der dritten Phase. Sie ist weitgehend
unabhingig vom Lebensalter, tritt jedoch haufig ab Mitte fiinfzig,
Anfang sechzig auf. Hier geht es nicht mehr um Vorbeugung, son-
dern um Behandlung. Diese Phase und die darin erforderlichen
MafBnahmen haben wir in unserem Buch ,,Natiirliche Hormon-
therapie“ von Dr. Annelie Scheuernstuhl und Anne Hild, Aurum
Verlag 2010, beschrieben. Darin gehen wir ausfiihrlich auf die
wichtigsten hormonbedingten Krankheiten und deren Behand-
lung mit bioidentischen Hormonen ein. Um Dopplungen und
Wiederholungen zu vermeiden, werde ich im vorliegenden Buch

diese Phase 3 nur am Rande erwiahnen.

15
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Hormone —
lebenswichtige Botenstoffe

Was sind Hormone?

ormone sind chemische Botenstoffe, die unser Korper
H selbst herstellt.

Unser Hormonsystem ist ein vielschichtiges und komplexes
System. Hormone bestimmen unser Leben mafgeblich und sind
auflerordentlich wichtig fiir das Zusammenspiel unserer Korper-
funktionen, wie Wachstum, Stoffwechsel, Blutdruck, Herzfre-
quenz, Blutzuckerspiegel, Kérpertemperatur, Wasserhaushalt,
Zeugungsfiahigkeit, Fortpflanzung, Schwangerschaft.

Sie steuern unser sexuelles Verlangen und auch unsere Stim-

mungslage wird entscheidend von Hormonen beeinflusst.

Wo werden Hormone gebildet?

Die Impulse fiir die Bildung von Hormonen gehen vom Gehirn
aus, genauer gesagt vom Hypothalamus und der Hypophyse.
Gebildet werden sie iiberwiegend in den endokrinen Driisen, die
sich an verschiedenen Korperstellen befinden. Die wichtigsten
endokrinen Driisen sind: Hypothalamus, Hypophyse (Hirnan-
hangdriise), Zirbeldriise (Epiphyse), Schilddriise, Nebenschild-
driise, Thymus, Nebenniere und Langerhans“sche Zellen im
Pankreas. Hormone werden ins Blut abgegeben, wo sie an

exakt passende Rezeptoren andocken. Die Hormonproduktion

17
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funktioniert nach dem Prinzip von Bedarf und Nachfrage: Ahn-
lich einem Thermostat am Heizkorper produziert der Korper

Hormone, wenn er sie braucht. Ist die gewiinschte Raumtempe-

ratur erreicht, schlie3t das Thermostat bzw. de

akute Hormonproduktion ein. Sinkt die Raumtemperatur, 6ffnet

sich das Thermostat wieder bzw. der Koérper produziert wieder

Hormone.

r Korper stellt die

Hypothalamus g

Hypophyse

Schilddriise il

Nebennierenrinde

Frauen: Eierstocke |—— W

Ménner: Hoden

Abb. 2: Wo werden Hormone gebildet?

Es gibt drei verschiedene Arten von Hormonen:

m Steroid- oder Geschlechtshormone
m Peptid- oder Proteohormone

®  Aminosdureabkoémmlinge oder Amine




Hormone — lebenswichtige Botenstoffe

Die Steroid- oder Geschlechtshormone sind verantwortlich fiir die
Ausbildung der weiblichen und ménnlichen Geschlechtsmerkmale
und die Fortpflanzung. Sie entstehen mithilfe des Cholesterins
aus der Leber. Cholesterin gehort zur Gruppe der Lipide und
ist, wie alle Steroidhormone, fett-, aber nicht wasserldslich. Diese
Gruppe beinhaltet alle Sexualhormone wie Pregnenolon, Proges-
teron, Ostrogene, Cortisol, Aldosteron, DHEA und Testosteron.

Gebildet werden sie in der Nebennierenrinde, den Eiersto-
cken und den Hoden. Abgebaut werden sie iiber die Leber und

die Nieren.

Die Peptid- oder Proteohormone sind wasserloslich und entste-
hen durch Proteinsynthese. Sie werden im Zentralnervensystem
(ZNS), dem autonomen Nervensystem, der Hypophyse, dem Gas-
trointestinaltrakt und anderen Korperorganen gebildet. In die-
ser Gruppe finden sich alle Hormone des Hypothalamus und der
Hypophyse wie Oxytocin, Prolaktin, HGH-Wachstumshormone,
Somatotropin, Glucagon, LH, FSH, TSH und ACTH, HCG,

Parathormon, Insulin und Kalzitonin.

Die Aminosidureabkémmlinge oder Amine sind in ihrer Mole-
kularstruktur sehr klein und werden aus nur einer Aminosiure
gebildet. Sie sind ebenfalls wasserloslich. Gebildet werden diese
Hormone im Nebennierenmark und in der Schilddriise. Darun-
ter fallen Adrenalin, Noradrenalin, Dopamin, Trijodthyronin und

Thyroxin.
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