Gute-Laune-
Modus: Werim
Einklang mit
seinen Hormo-
nen trainiert,
isst und schlaft,
hatim Alltag
mehr Energie

Intervallfasten, Eisbaden, HIIT-Workout? Nicht jeder Trend
tut Frauen gut - vor allem, wenn er ihren Hormonhaushalt auBer
Acht lasst. Worauf Frauen im Lauf ihres Zyklus achten sollten ...
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Biohacker sind inzwischen tiberall -
ganz sicher haben Sie sogar welche
in Threm Freundeskreis. Glauben
Sie nicht? Bestimmt kennen Sie je-
manden, der eine Smartwatch am
Handgelenk triagt und seinen Schlaf
sowie jede Bewegung trackt. Jeman-
den, der im Intervall fastet oder mit
Pudelmiitze in eiskalte Seen springt.
Biohacking mag nach Hightech-
Labor (und vielleicht auch etwas
unheimlich) klingen, aber tatsich-
lich ist es nichts anderes als der Ver-
such, den eigenen Korper besser zu
verstehen und ihm etwas Gutes zu
tun. Man dreht an kleinen, alltags-
tauglichen Stellschrauben, um mehr
Energie und Fokus zu haben, besser
zu schlafen und sich insgesamt woh-
ler zu fiihlen — ob mit Spriingen ins
Eis, Atemiibungen, Nahrungsergan-
zungsmitteln oder dem Tracken von
Korperdaten.

Was eigentlich ganz sinnvoll
klingt, hat jedoch einen kleinen Ha-
ken: Die meisten Methoden des
klassischen Biohackings beruhen
auf wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen und Daten, die an Minnern er-
hoben wurden — Frauen sind in den
meisten Studien gar nicht oder
unterreprasentiert. Und das ist fatal,
denn der weibliche Korper reagiert
oft anders als der von Minnern und
beispielsweise empfindlicher auf
Kiltetherapie oder intensive Work-
outs. Woran das liegt? ,,Frauen sind
zyklisch. Sie durchlaufen tber einen
Monat hinweg die unterschiedlichs-
ten Phasen®, sagt Dr. Katharina

Burkhardt, Hormonwissenschaft-
lerin und Autorin (,,Glick ist Hor-
monsache®). ,,Neben dem Zyklus
sollten Frauen beim Biohacking
auch stets ihr Alter und nattrliche
Hormonschwankungen beriick-
sichtigen. Denn ich bin tiberzeugt,
dass es keine Situation im Leben
einer Frau gibt, in der Hormone
nicht eine Rolle spielen. Fur Frauen
macht deshalb eine speziell auf weib-
liche Bediirfnisse abgestimmte
Form des Biohacking Sinn.

Training im Zyklus
statt Durchpowern

Zu den vielleicht wichtigsten Stell-
schrauben gehort das zyklusbasierte
Training, bei dem Intensitdt und
Frequenz der Workouts an die je-
weilige Zyklusphase angepasst
werden. Burkhardt rit, die Trai-
ningsintensitit eine Woche vor und
in den ersten drei Tagen wahrend
der Menstruation um die Halfte
herunterzufahren oder auf Low-
Impact-Workouts zu setzen: Yin
Yoga, Schwimmen oder leichtes
Krafttraining sind ideal. Wenn zum
Ende der Menstruation die Energie
zuriickkehrt, ist es Zeit fiir inten-
sivere Workouts wie Bootcamp-
Sessions, Boxen oder Spinning. Um
den Eisprung herum darf dann der
Turbo eingeschaltet werden — bis
die Power langsam wieder schwin-
det und es mehr um Energieerhalt
geht. Statt Intensitit ist dann mehr
Ausdauer angesagt. Indem man
zum Beispiel langsamer, dafur aber
langer lauft. Wer sein Workout so
organisiert, wird bald merken: Der
Zyklus ist kein Storfaktor, sondern
ein verlasslicher Kompass, der Struk-
tur ins Training bringt.

Kalte Dusche
statt Cold Plunge

Das regelmafSige Eisbaden oder
Abtauchen in einem Cold Plunge
ist unter Biohackern schwer ange-
sagt — fur Frauen aber gar nicht so
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gesund. Es soll zwar die Blutzirku-
lation fordern, das Immunsystem
starken, fiir eine bessere Muskel-
regeneration und einen erholsame-
ren Schlaf sorgen. Fir den weibli-
chen Korper steht das eisige Bad
aber in der Kritik, sich negativ auf
den Hormonhaushalt auszuwirken.
Das bestitigt Dr. Burkhardt: ,,Die
Kilteexposition kann Stressreaktio-
nen im Korper hervorrufen, auf die
das Hormonsystem der Frauen sen-
sibler reagiert. Die Folge konnen
Verdanderungen im Menstruations-
zyklus sein.“

Und wussten Sie, dass Frauen
prinzipiell empfindlicher auf Tem-
peraturschwankungen reagieren
als Mianner? ,,Grund ist das Estra-
diol, das eine Rolle bei der Regu-
lierung der peripheren Blutgefafse
spielt. Je nach Phase des Monats-
zyklus erleben Frauen Kailte unter-
schiedlich.“ Die Expertin empfiehlt
statt dem Sprung ins eiskalte Was-
ser sanftere Methoden wie kalte
Duschen oder klassische Kneipp-
Fuf$biader, um den Korper behut-
sam an die Kilte zu gewohnen und
Stressreaktionen zu verhindern.

Kurze Fastenintervalle
statt langer Verzicht

Intervallfasten gilt als dufSerst ge-
sund, da es Recycling- und Erneue-
rungsprozesse in unseren Zellen
aktiviert. Das bestatigt die Studien-
lage zumindest fir Manner. Und
die Frauen? Sie haben tatsichlich
einen anderen Stoffwechsel und
komplexeren Hormonhaushalt als
Mainner, was sie beim Fasten vor
besondere Herausforderungen stellt.
,,Die weiblichen Hormone, die ent-
scheidende Funktionen wie Eisprung,
Stoffwechsel und Stimmung regu-
lieren, reagieren dufSerst sensibel
auf die Energiezufuhr durch Ernah-
rung®, so Burkhardt. Kommt zu
wenig Energie im Korper an, kann
es zu Storungen kommen. Tricky
ist das Fasten auch bei Autoimmun-
erkrankungen wie Hashimoto: »
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Was Biohacks
ignorieren: der
welbliche Korper

reagiert viel
empiindlicher

auf Fasten,
Kalte und Co



Hier schaltet der Korper schnell in
den S.0.S.-Modus und bunkert alle
Kalorien, die er bekommt. Um hor-
monelle Disbalancen zu vermeiden,
sollten Frauen extreme Methoden
wie das 24-Stunden-Fasten oder die
5:2-Methode (zwei Tage fasten,
finf Tage essen) vermeiden. Besser
ist die 16:8-Methode, bei der inner-
halb von 8 Stunden gegessen wird,
gefolgt von 16 Stunden Fasten.
Diese Variante kann Frauen dabei
unterstiitzen, ihren Hormonhaus-
halt zu regulieren und gleichzeitig
die Vorteile des Fastens zu genie-
fen. Dr. Burkhardt betont aber,
dass Fasten sehr individuell sei.
Wem langere Fastenintervalle gut-
tun, der darf auch dabei bleiben.

Hormoncheck statt
»reiner« Schlafhygiene

Sie folgen allen Biohacks fuir guten
Schlaf (kein blaues Licht von Smart-
phone und Co. vor dem Schlafenge-
hen, kein Alkohol am Abend, kein
Koffein nach 15 Uhr, jeden Tag zur
gleichen Zeit ins Bett gehen) und
wilzen sich trotzdem die halbe
Nacht hin und her? Dann konnten
Hormonschwankungen schuld sein.
Denn wie Frauen schlafen, hangt
auch mafSgeblich von ihrem Zyklus
ab: ,,IThre ,Gutschlaftage‘ haben
Frauen kurz vor dem Eisprung, um
den Eisprung herum und noch mal
etwa an den Zyklustagen 19 bis 21—
weil Progesteron und Estradiol an
diesen Tagen hoch sind,* klart die
Hormonexpertin auf. Wenn diese
auf ihrem niedrigsten Level sind,
um die Menstruation herum, kann
es hingegen passieren, dass man
schlechter schlift. Hier lohnt es sich,
vor dem Schlafengehen Magnesium
Glycinat einzunehmen. Halten
Schlafstorungen an, konnte auch
die Perimenopause schuld sein.
»Schlafstorungen sind ab etwa 40
Jahren ein klassisches Zeichen da-
fir, dass die Hormone, vor allem
das Progesteron, im Sinkflug sind“,

sagt Dr. Burkhardt. Laut der Ex-
pertin leiden auch schon 50 Prozent
der Frauen ab 25 unter Progesteron-
mangel. Sinnvoll ist bei Verdacht ein
Hormoncheck via Speicheltest (sie
konnen zusatzliche Hinweise zu
Bluttests geben). Wird ein Mangel
nachgewiesen, ist die Kombi aus
Progesteron und Melatonin laut Ex-
pertin die perfekte Einschlafhilfe.

Me-Time statt
Longevity-Perfektion

Oft vernachlassigt wird laut
Burkhardt auch eine optimale Mikro-
nahrstoffversorgung — obwohl sie
fur den Hormonhaushalt entschei-
dend ist. ,,Durch die monatliche
Blutung, Stress und die Mehrfach-
belastungen, die viele Frauen haben,
verbrauchen sie wichtige Mikro-
nahrstoffe, die sie als Co-Faktoren
fur das hormonelle Geschehen drin-
gend benotigen.“ Essenziell fir das
Hormonsystem sind Vitamin D3,
Magnesium, Vitamin B6 und Zink.
Bei Stress helfen das Coenzym Q10
sowie hochdosiertes Vitamin BS
(500 mg) und C (2000 mg). Und bei
starken Monatsblutungen konnte
ein Eisen-Supplement sinnvoll sein.
Bevor man aber zu den Pillen greift,
empfiehlt Burkhardt immer ein
Blutbild beim Arzt.

Und ihr vielleicht wichtigster
Tipp: Ubertreiben Sie es beim Bio-
hacking nicht — auch nicht, wenn
es auf ihren Korper abgestimmt ist!
Denn werden die Biohacks zu an-
strengenden To-dos, ist ihre Wir-
kung kontraproduktiv. Katharina
Burkhardt pladiert deshalb fir
mehr Gelassenheit: ,,Frauen haben
ohnehin schon viel Stress, sie brau-
chen nicht noch zusitzlich super-
anstrengende Hardcore-Hacks, bei
denen sie sich durchbeiffen miissen.
Was sie aber dringend brauchen,
sind Pausen und eine liebevolle Zu-
wendung zu sich selbst — mit allem,
was ihnen wirklich guttut.“ Und
das ist ganz individuell.
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ZURUCK
IN DIE
BALANCE

Diese Supplements
helfen dabei
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Unterstttzt das Immun-
system und tragt zum Erhalt
gesunder Knochen bei:
,VitaminD3K2“ von Mania,
Uber maniaconcept.de,
50mlum 25 Euro

Mit Eisen, Vitamin C
und Folsaure fur mehr
Energie und Fokus: ,Eisen
Komplex“ von H3R Lab,
60 Kapseln um 20 Euro

Unter anderem mit Vitamin
B1, B6 und B12, sowie
Zink und Q10 zur Regulierung
der Hormontatigkeit:
,Cycle Komplex Complete®
von Sunday Natural,

60 Kapseln um 20 Euro
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