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  Vorwort (muss sein)




  Nach der Lektüre dieses Buches, verfügen Sie über ein gesundes Halbwissen der hormonellen Zusammenhänge. Sie werden verstehen, wie Verdauung funktioniert, wie sich unsere Nahrung zusammensetzt und was das mit den Wechseljahren zu tun haben kann.




  Zu wissen, warum etwas stattfindet kann sehr hilfreich sein. Versteht man die groben Zusammenhänge, fühlt man sich nicht mehr so hilflos ausgeliefert. Sie bekommen ein Gefühl dafür, dass die Wechseljahre genau sowenig eine Krankheit sind wie eine Schwangerschaft.




  Genau wie das Alter andere Perspektiven ins Leben bringen kann, so sind auch die Wechseljahre nicht nur eine Last. Man muss beides zu nehmen wissen und am besten direkt von Anfang an einsehen, dass ein „dagegen angehen― nur kostbare Energie und Lebensfreude verschwendet.




  Man kann sicher sein, in der Natur geschieht nichts ohne Grund. Eins fügt sich ins andere und alles Kleine in ein großes Ganzes. Wir können gewiss viel tun um die Natur zu unterstützen, aber sollten wenn möglich vermeiden, dagegen anzukämpfen. Bei einem Kampf gibt es immer einen Gewinner und einen Verlierer. Tja, und nun schauen Sie einmal genau hin, wer gegen wen kämpfen würde? Ein Kampf gegen die eigene Natur, heißt zwangsläufig, dass man auch immer ein Verlierer ist. Bei einer Chemotherapie gegen Krebs, sterben auch gesunde Zellen ab. Beim Kampf gegen Falten, verliert man die Mimik als wichtiges Mittel zur soziale Verständigung und so fort. Geht man in einen Widerstand gegen sich selbst, sollte man es vorher genau abwägen. Lohnt es sich wirklich oder ist es, gerade bei so natürlichen Prozessen wie das Altern und die Wechseljahre, nicht besser zu akzeptieren und den Körper dabei zu unterstützen?




  Darum soll es auch bei der Ernährung in den Wechseljahren gehen: Unterstützung statt Kampf. Picken Sie sich aus den Vorschlägen das heraus, was Sie mühelos und genussvoll in Ihren Alltag integrieren wollen. Erstellen Sie um Himmelswillen keinen Plan mit Mahlzeiten, die ein Maximum an wirksamen Substanzen enthalten! Niemals könnte dies gesünder sein als ein mit Wonne und Genuss gegessenes Lieblingsgericht. Die Seele, der Geist, die Stimmung, all das ist und bleibt die größte Stellschraube dafür, ob es uns gut geht oder nicht. Wie Sie bei den Hormonen erfahren werden, bewirkt jede noch so kleine Stimmungsschwankung einen vermehrten oder verminderten Ausstoß von Hormonen, die wiederum in andere Kreisläufe eingreifen und durchaus beträchtlichen Schaden anrichten können.




  Oft ist es der eigene Perfektionsanspruch der Stress verursacht und dadurch die Gesundheit gefährdet. „Keiner ist perfekt, jeder wird älter und das ist gut so.― Diese Einsicht kann Ihnen mehr Entspannung bringen als 3 Wochen Wellness-Urlaub.




  Das Hormonsystem
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  Im Überblick




  Zwei Informationssysteme sorgen für die, meistens reibungslos verlaufende, Kommunikation in unserem Körper:




  




  Ganz schnell sind die Informationen über das Nervensystem unterwegs. Sie veranlassen sofortige Reaktion oder Aktion.




  Es arbeitet zielgerichtet über chemische und elektrische Impulse entlang der Nervenbahnen.




  




  Ein etwas gemächlicheres System ist das Hormonsystem. Hier geht es in der Regel darum, dass sensible Regelkreisläufe (Homöostasen) im Körper, innerhalb lebensnotwendiger Toleranzgrenzen gehalten werden.




  Hierfür schleust das Hormonsystem seine chemischen Boten (Hormone) über das Blut zu den entsprechenden Empfängerorganen oder weiteren Hormondrüsen.
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  Hormondrüsen des Körpers




  




  Epiphyse




  Hypothalamus Hirnanhangsdrüse




  Hypophyse




  Schilddrüse




  Nebenschilddrüse




  Thymus




  Nebenniere




  Bauchspeicheldrüse




  Eierstöcke




  Hoden




  Es gibt exokrinen Drüsen, zum Beispiel die Schweißdrüsen. Sie geben ihr Sekret nach außen über die Haut ab. Die endokrinen Drüsen geben ihre Botenstoffe ins Blut ab.




  




  Endokrine Drüsen sind:




  




  Hypophyse




  Schilddrüse, Nebenschilddrüse




  Nebenniere




  Epiphyse




  Thymus




  Organe, in denen endokrines Gewebe enthalten ist: 




  Bauchspeicheldrüse (sie gibt Insulin ins Blut ab, aber auch exokrin, die Verdauungsenzyme in den Dünndarm)




  Eierstöcke und Hoden




  Leber




  Niere




  Verdauungsorgane




  Die Drüsen, die Hormone und die Aufgaben 




  Der Hypothalamus, als Teil des Zwischenhirns, ist der große Koordinator für das Hormonsystem. Er steht in Verbindung mit den Nerven, unseren Gefühlen und versucht uns hormonell immer optimal auszusteuern. Er produziert Hemm-und Freisetzungshormone sowie die beiden Hormone Oxytocin und Adiuretin. Die beiden Letztgenannten gibt er an den Hypophysenhinterlappen ab.




  




  Die nächste Instanz ist die Hypophyse. Das ist die Hirnanhangsdrüse. Sie ist grob in zwei Teile geteilt, dem Hypophysenhinterlappen, hier werden das Oxytocin und Adiuretin bis zum Bedarf gespeichert und dem Hypophysenvorderlappen.




  




  Der Hypophysenvorderlappen setzt folgende Hormone frei: ACTH (Adrenokortikotropes Hormon), TSH (Thyreotropes Hormon), FSH (Follikelstimulierendes Hormon), LH (Luteinisierendes Hormon), Prolaktin, STH (Somatotropes Hormon), MSH(Melanozytenstimulierendes Hormon, Melanotropin). Viele seltsame Bezeichnungen, wer damit nichts anfangen mag, kann für sich festhalten: Im Körper gibt es jede Menge Hormone und vor allem hormonstimulierende Botenstoffe.




  Diese steuern und beeinflussen sowohl weibliche Belange als auch allgemein menschliche Regelkreisläufe, wie den Wasserhaushalt, die Temeperatur und vieles mehr.




  




  Dann gibt es, mitten im Schädel, noch die Epiphyse, die Zirbeldrüse. Hier wird Melatonin, das sogenannte Schlafhormon produziert. Aber so richtig viel weiß man noch nicht darüber und das, was man weiß, stammt meist aus Tierversuchen.




  




  Weiter abwärts, etwa in der vorderen Halsmitte, sitzt unser Taktgeber, die Schilddrüse.




  Sie produziert unter Verwendung von Jod Trijodthyronin und Thyroxin (kurz T3 und T4 genannt). Die Produktion wird angeregt durch das TSH des Hypophysenvorderlappens.




  T3 und T4 steigern den Grundumsatz* und sorgen für Wachstumsförderung, Beschleunigung der Herztätigkeit und Erhöhung der Reaktionsfähigkeit von Nerven-und Muskelgewebe. Das Hormon Calcitonin wird ebenfalls in der Schilddrüse produziert, immer dann, wenn der Kalziumspiegel im Blut zu hoch ist. Denn es fördert den Einbau von Kalzium in die Knochen, die Ausscheidung von Kalzium an der Niere und es hemmt die Aufnahme von Kalzium aus der Nahrung.




  




  An den oberen und unteren Polen der Schilddrüse liegen vier linsenkleine Körperchen, zwei auf jeder Seite, das ist die Nebenschilddrüse. Sie produziert das Parathormon, und zwar selbstständig, ohne übergeordneten Befehl. Die Regelung erfolgt, wie beim Calcitonin, über den Kalziumgehalt des Blutes. Das Parathormon ist ein Gegenspieler des Calcitonins, wird also bei niedrigem Kalziumspiegel ins Blut abgegeben und sorgt dafür, dass vermehrt Kalzium aus den Knochen abgebaut wird, vermehrt Kalzium aus der Nahrung gezogen wird und, dass in den Nieren Kalzium wieder zurückgehalten wird. Der Kalziumspiegel muss in engen Grenzen stabil gehalten werden. Ein Zuwenig führt zu Krämpfen, ein Zuviel zu Arteriosklerose und Nierensteinen. Von den rund 2 kg Kalzium im menschlichen Körper (Skelett) befindet sich nur 1% im Blut gelöst.




  




  Im Thymus, hinter dem Brustbein gelegen, werden Botenstoffe für die Differenzierung weißer Blutkörperchen gebildet, die sind wichtig für das Immunsystem. Aber auch die Funktionen und Stoffe des Thymus sind noch weitestgehend unklar und nicht erschöpfend erforscht.




  




  Die Nebennieren bedecken die oberen beiden Pole der Nieren. Es gibt hauptsächlich zwei Orte zu unterscheiden:




  




  In der Nebennierenrinde werden Mineralokortikoide (z.B. Aldosteron für den Salz-Wasserhaushalt des Körpers zuständig), Glukokortikoide (z.B. Kortison, Kortisol) und Androgene (Testosteron) produziert. Das ACTH des Hypophysenvorderlappens steuert diese Hormone, in der Hauptsache die Glukokortikoide. Das Kortison ist zunächst eine inaktive Vorstufe des Kortisols, dieses steigert den Blutzuckerspiegel, indem es die Umwandlung von Glykogen (Speicherzucker) in Glukose forciert und den Umbau von Fett und Eiweiß in Glukose, das nennt sich Glukoneogenese. Sie sind also quasi Gegenspieler vom Insulin aus der Bauchspeicheldrüse. Weitere Wirkungen des Kortisons, Steigerung der Magensaftproduktion, des Blutdruckes und Herabsetzung der Abwehrfähigkeit gegen Krankheitserreger. Medizinisch findet Kortison Einsatz als Medikament, da es antientzündlich und antiallergisch wirkt. Bei Stress wird es vermehrt ausgeschüttet, um Energie bereitzustellen. Wird jedoch keine Energie benötigt, was heutzutage leider die Regel ist, dann lagern sich diese bereitgestellten Energien als Körperfett an.




  Die Androgene wirken vermännlichend auf die sekundären Geschlechtsmerkmale, wie Körperbau, Stimme und Behaarung.




  




  Im Nebennierenmark wird das berühmte Adrenalin und Noradrenalin produziert.




  Adrenalin wirkt Blutdruck steigernd, Blutzucker erhöhend und beschleunigt den Herzschlag. Noradrenalin wirkt auch blutdrucksteigernd, aber senkt die Herzschlagfolge.
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  Die Bauchspeicheldrüse ist in der Hauptsache ein exokrines Drüsengewebe, es werden Verdauungsenzyme über Ausführungsgänge in den Zwölffingerdarm geleitet. Nur 2% gehören dem endokrinen Drüsengewebe, das Hormone ins Blut abgibt. Diese werden in den A-und B-Zellen der Langerhans-Inseln gebildet. Die B-Zellen produzieren das Insulin und die A-Zellen das Glukagon. Diese beiden Hormone sind sogenannte Antagonisten, also Gegenspieler. Insulin senkt den Blutzuckerspiegel und Glukagon lässt ihn ansteigen.




  




  Die Hormone FSH und LH des Hypophysenvorderlappens (HVL) stimulieren die Hormone der Eierstöcke. Das Follikelstimulierende Hormon (FSH) veranlasst das Wachstum der Follikel, damit ist meist die Eizelle mit der umgebenden Follikelzellschicht gemeint. Diese Follikelzellen produzieren dann das Östrogen. In der Plazenta, während der Schwangerschaft, sowie im Unterhautfettgewebe(!) wird ebenfalls Östrogen produziert. Östrogen wiederum wirkt auf die Reifung der Eizelle und veranlasst unter anderem eine LH (Luteinisierendes Hormon)- Ausschüttung des HVL. Dieses Hormon bewirkt den Eisprung und die Umwandlung der Graaf-Follikel in einen Gelbköper, der dann Progesteron ausschüttet, was sich auf die Gebärmutterschleimhaut auswirkt. Findet keine Befruchtung statt, bildet sich der Gelbkörper zurück, der Progesteronspiegel sinkt und es kommt zum Abbau der Gebärmutterschleimhaut.




  Sanft Einfluss nehmen




  Wem das nun zu viel unnützer theoretischer Kram war, verständlich, der möge daraus lediglich für sich festhalten: Eins greift ins Andere. Viele Vorgänge werden indirekt beeinflusst durch andere Vorgänge. Im Körper steht nichts für sich allein und kleinste Konzentrationsschwankungen können bereits große Auswirkungen haben.




  Der weibliche Hormonprozess unterliegt einem Regelkreislauf an dem der Hypothalamus, die Hypophyse und die hormonproduzierenden Drüsen in den Eierstöcken und der Gebärmutterschleimhaut beteiligt sind. Das Östrogen wirkt nicht nur auf die Follikelreifung, auf weibliche Wachstumsprozesse und in der Schwangerschaft. Östrogen ist beteiligt am Knochenaufbau, am Fettstoffwechsel und der Kollagenbildung zur Erhaltung der Hautelastizität. Es wirkt stärkend auf Knochen und Herz und stabilisierend auf das seelische Gleichgewicht.
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