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Total erschoptt und schnell gestresst? Das kann an den
Hormonen liegen. Wie sie zu Energieraubern werden und was
dagegen hilft, erklaren zwei Experten und eine Betroliene

KIRSTIN BOCK

ie Schlapp-Symptome meiner bis dato
superfitten Mum kamen pléczlich, aber
das passiere in hohem Alter halt schon
mal, so die lapidare Meinung der Arz-
te. Das sei eben der Lauf der Dinge und
skein Grund zur Beunruhigung”. Wie bitte?! Bei
diesem Satz sehe ich grundsitzlich dunkelrot, denn
erfahrungsgemifd handelt es sich dabei um eine klas-
sische Beschwichtigungsformel. Zum Gliick haben
wir uns von moglichen Diagnosen wie Demenz oder
Altersdepression nicht abhalten lassen, weitere Un-
tersuchungen anzumahnen — und voila: Am Ende
fehlte meirier Mutter Salz, im Mediziner-Sprech
>hypertones Natriumchlorid“, Drahtzieher des heim-
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tiickischen Mineralmangels war ein Hormon namens
Aldosteron. Sein Job: die Nieren anregen, Natrium
zu speichern, Wasser zu bunkern und so Blutdruck
und Elektrolythaushalt stabil zu halten. Fehlt Aldo-
steron, wird Natrium ungebremst ausgeschieden, was
zu Miidigkeit und Muskelschwiche bis hin zu
Verwirrtheit und Schwindel fithre. ,,Natriummangel
ist ein Hauptgrund fiir Schwiichesymptome von il-
teren Menschen und sehr komplex®, erklirc Hon.-
Prof. Dr. med. Martin Merkel, drzclicher Leiter
am Endokrinologikum Hamburg. ,In seltenen
Fillen handelt es sich dabei — auch bei Jiingeren —
um eine Nebenniereninsuffizienz, und es wird zu
wenig Aldosteron gebildet.®




Mikromengen fehlen. »Hormone sind sehy potente

Stoffe. Winzige Mengen im Pikogramm- oder Nano.
gramm-Bereich, also Billionstel und Milliardstel
Gramm, reichen aus, damit sie ihre Wirkungen ent-
falten, so der Experte. Heifkt im Umkehrschluss:
Fehlen winzige Mengen, sind Systemausfille, beson-
ders im eigenen Energiesektor, programmiert. Und
zwar von Natur aus, denn die Produktion dieser
midchtigen Molekiile erlahmt im Laufe des Lebens.
»Mit zunehmendem Alter indert sich das hormonel-
le Gleichgewicht®, so Dr. Katharina Maria Burkhard,
Hormonforscherin aus Osterreich. »Melatonin ist das
erste Hormon, das schon im Kindesalter zu sinken
beginnt. Alle anderen wichtigen Hormone starten mit
ihrem Sinkflug ungefihr mit 25 bis 30 Jahren. ¢
Kommen Stérfaktoren wie etwa Stress hinzu —
und irgendwas ist ja immer —, kann das zusitzlich
negative Auswirkungen auf die Produktion von Ge-
schlechts-, Schilddriisen-, Wachstums- und Schlaf
hormonen haben. Und manchmal betreibt der K-
per auch noch plowzlich Selbstsabotage am Hor-
monbetrieb. Hashimoto heifdt dieses Phinomen, bei
dem das Immunsystem die Zellen der Schilddriisen
angreift und so die Bildung der Hormone Trijodthy-
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ronin I(TES) und Thyroxin (T4) torpediert. Sie sind
ess:enzlell fir zentrale Stoﬁvechselprozesse, die zum
Beispiel den Blutkreislaufin gesunden Bahnen hal-
ten. Frauen erwischr es bis zu zehnmal hiufiger als
Minner, und das meist zwischen 30 und 50 Jahren.
Typische Symptome sind unter anderem Konzent-
rationsdefizite und Brain Fog bis zu bleierner Er-
schopfung. In Deutschland sind geschitzt etwa 1,5
Millionen Menschen von der Autoimmunkrankheit
betroffen — Tendenz steigend, Dunkelziffer hoch,
denn ohne Blutuntersuchung wird die Erkrankung
oft nicht erkannt.  Eine Fehlfunktion der Schilddrii-
se kann dhnliche Symptome haben wie zum Beispiel
ADHS®, weif8 Prof. Merkel. ,Bei Verdacht auf diese
psychische Stérung sollte vor der Therapie deshalb
unbedingt die Schilddriise getestet werden. Charak-
teristisch fiir Hashimoto sind auferdem eine lahme
Verdauung, standiges Frieren und Haarverlust.
Dieses Totalausfall-Trio kommt mir bekannt VOT,
ich kenne es aus Berichten von Menschen, die Ab-
nehmspritzen wie Ozempic oder Wegovy nehmen.
»Die dort eingesetzten GLP-1-Agonisten beeinflus-
sen nicht nur den Stoffwechsel, sondern indireke
auch Stress- und Geschlechtshormone, erliutert Dr.
Burkhardt. ,,Durch stark reduzierte Kalorienzufuhr
und Gewichtsverlust kann es zu einer Absenkung >
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Reguliert den Mineralhaushalt
und essenzielle Stoffwechselprozesse

Reguliert Stoffwechsel, Herz-Kreislauf-
Systemn und Organtatigkeiten

Energielieferant, mobilisiert

Fettreserven, steigert den 1I‘*1.usl<el-
aufbau und stirkt die Libido

Férdert Muskelmasse, Knochendichte
| und Fettabbau

Reguliert Zyklus, ?timmun.g,
Gedachtnis und schitzt Gefal3e,
Knochen und vor Kollagenabbau

ABNAHMEGRUND NEBEN DEM ALTERN

Nebenniereninsuffizienz, Morbus
Addison, Diabetes, Nebenwirkung
bestimmter Medikamente

Autoimmunkrankheit Hashimoto,
Jodmangel, Nebenwirkung bestimmter
Medikamente

Morbus Addison, Stress,
Ubergewicht, Schlafmangel

Stress, Ubergewicht,
Schlafmangel, Diabetes

Stress, Unterernahrung,
Umweltgifte
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Line Betroffene erzihlt, wie sie durch Testosteron
endlich wieder aktiv wurde

MARLENE, 56
Die Trigheit hatte mir wieder einmal den ganzen Tag verdor-
ben. Ich hitte nie gedacht, dass es mir so schwerfallen kénnte,
die Arme zum Haarewaschen zu heben, vom ganzen To-do-
Rest mal abgesehen. , Folgen der Menopause®, lautete die Di-
agnose meiner Arztin. Einige Beschwerden wurden durch die
Hormonersatztherapie besser, aber ich lag immer noch schlapp
auf der Couch, und Essen war meine liebste Beschiftigung.
Wihrend meine pubertierenden Séhne Portionen in sich hin-
cinschaufelten, bei denen ich neidisch staunte, beteiligten sie
sich nie an meinen Junkfood-Orgien — zu ungesund, schlief-
lich machen sie Testo-Maxx. Testo-was? Ich googelte: Der
Trendbegriff steht fiir die Optimierung des Testosteronspiegels.
Je hoher der Spiegel, desto mehr Muskeldefinition, Straffheit
und Antrieb. Ein Zuwenig des minnlichen Hormons kann un-
ter anderem HeifShunger, besonders auf Siifles und Fastfood,
fordern — nicht nur bei Minnern. Ich machte sofort einen Ter-
min in einer endokrinologischen Praxis und verlangte explizit
cine Bestimmung des Testosterons im Blut. Diese gehort bei
Frauen nicht zur Standard-Vorsorgeuntersuchung. Bingo! Der
Wert war katastrophal. Da es in der EU kein explizit zugelas-
senes lestosteron-Priparat fiir Frauen gibt, bekam ich ein Hor-
mongel fiir Minner verschrieben und nehme endlich wieder
aktiv am Leben teil. Das Priparat verstecke ich tibrigens vor

meinen Sohnen — bloff keine Begehrlichkeiten wecken ...

von bestimmten Hormonen kommen. Die Folge sind
unter anderem Energielosigkeit oder Kiltegefiihl.
Davon abgesehen ist der Gewichtsverlust per se an-
strengend fur den Korper, wie Prof. Merkel erklirt:
»Er macht automatisch miide, das ist bei jeder Form
des Abnehmens so. Der Kérper verliert Fett und lei-
der auch Muskelmasse und versucht mit aller Machr,
dieses Defizit auszugleichen.”

Auf der Jagd nach hormonellen Energieriubern
wird schnell deutlich: Die Verdichtigen sind in der
Regel keine Einzeltiter, sondern arbeiten in Banden
zusammen, oder vielmehr in Bands: Geht einer stif-
ten, gerdt der Rest der Combo aus dem Takt, macht
Sendepause oder sich einfach rar. Paradebeispiel
Menopause: Sobald sich in der Lebensmitte Proges-
teron aus Altersgriinden zuriickzieht, eskaliert das
Ostrogen und zieht eine ganze Kettenreaktion nach
sich. Unausgeglichen ist dann nicht nur der Hor-
monhaushalt. Stimmungsschwankungen, Hitzewal-
lungen, Schlafstorungen und Abgeschlagenheit bis
zur totalen Erschopfung sind so unerfreulich wie be-
kannt und verursachen, wie eine Freundin es formu-
lierte, das ,,Gefiihl einstiirzender Neubauten.“ Kaum

sichtbare Risse in der Fassade, dahinter instabil of
allen Ebenen. , Ich bin iiberall schlaff und fiihle mjc},
auch so“, schluchzte sie in einer Sprachnachrich,
-Ich glaube, ich brauche DHEA, das soll doch wie
ein Jungbrunnen wirken. WeifSt du noch .. .2¢

Und ob! Es war das hipste Hormon unserer
Jugend. DHEA, so der Tenor damals, formt schéne,
athletische Menschen. ,,Klar, das war ein Must-have*.
textete ich zuriick. Wie Drops haben wir als junge
Frauen das vermeintliche Super-Hormon ohne No¢
eingeschmissen — zur Steigerung von Muskelaufbay,
Fettverbrennung, guter Laune und dem Forever-
young-Gefiihl. Das nennt sich heute Longevity, und
DHEA surft nattrlich auch auf dieser Welle mit.
Aber: ,Der DHEA-Trend aus den USA in den
1990er-Jahren und die unkontrollierte Einnahme
waren ziemlicher Schwachsinn und sind es noch,
sagt Prof. Merkel. Hormonexpertin Dr. Burkhardt
rit: ,Eine Supplementierung sollte immer auf einer
fundierten Nihrstoffanalyse basieren. Hierzulande
ist DHEA aus gutem Grund verschreibungspflich-
tig. Es ist ein Prohormon, das heifdt cine Art biolo-
gische Rohmasse. Der Kérper wandelt es je nach
Bedarf in C)stmgenc oder Androgene (Testosteron)
um. Ohne drztliche Begleitung hat man kaum Kon
trolle, in welche Richtung DHEA verarbeitet wird
Zwar deuten Studien darauf hin, dass es positive und
energetisierende Auswirkungen in den Wechseljah-
ren und bei Immunschwiche hat, aber das Sups:
glow-Image hat etwas gelitten. Sich selber i
DHEA-Defizit zu diagnostizieren, ist auflerdem 1
ne Uberschiitzung, denn: ,Mal abgesehen von der
Wechseljahren spiirt man in der Regel nicht, dass be-
stimmte Hormone Ursache fiir Probleme sind®, et-
klarc Prof. Merkel. . Selbst echte Hormonstorungen
haben unspezifische Symptome.“ Deshalb sollte man
bei Beschwerden unabhingig vom Alter die Hormio-
ne testen lassen. Mingel lassen sich gliicklicherwei-
se in der Regel gut behandeln. Bei Defiziten besteht
also wirklich kein Grund zur Beunruhigung — man
muss sie nur erkennen.

PH DR. KATHARINA
MARIA BURKHARDT MSC

Hormonforscherin und
wissenschaftliche Leiterin
der Gesellschaft fur
humanidente Hormone
aus Osterreich

HON.-PROF. DR. MED,
MARTIN MERKEL

Arztl. Leiter Endokrinologikum
Hamburg und Vorstandsmitglied
der Sektion Diabetes &
Stoffwechsel der Deutschen
Gesellschaft fir Endokrinologie




