= / DIE HYPOPHYSE

DER HYPOTHALAMUS

ist die Kommandozentrale fiir das 3
Hormonsystem und reguliert, welche
Hormone in welchen Mengen von den :
anderen Driisen gebildet werdensollen | |

DIE SCHILDDRUSE,

produziert die Hormone
T3 und T4, die Energie-
verbrauch, Verdauung,
Fortpflanzung und Kor-
perwarme regulieren

DIE BAUCH-
SPEICHELDRUSE

produziert Enzyme fir
die Aufspaltung von
Proteinen, Fetten und
Kohlenhydraten sowie
das Hormon Insulin zur
Senkung des Blutzucker-
spiegels
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DIE EIERSTOCKE

_—

stimuliert im Auftrag des Hypothalamus
andere Hormondrisen wie Schilddriise,
Eierstocke oder Nebennieren dazu,
selbst Hormone herzustellen

DIE NEBEN-
SCHILDDRUSE

/' stellt das Parathormon her,
das den Kalzium- und Phos-
phathaushalt reguliert

DIE THYMUS-
DRUSE

ist ein wichtiger Teil des
Immunsystems

- DIE NEBENNIEREN

produzieren Cortisol und
Adrenalin, um den Kor-
per an Stressbelastungen
anzupassen. Sie regu-
lieren Zellstoffwechsel,
Blutdruck sowie Salz-
und Wasserhaushalt

bilden die Geschlechtshormone Ostrogen, Progesteron und
Testosteron, die den Menstruationszyklus regulieren



e Scb{fhaige] wrsere thrmese pecisflugst

Schlaf ist essenziell fiir 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 Ausschuttung
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
fUhren zu hormonellen Ungleichgewichten.

INSULIN

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

SCHILDDRUSENHORMONE

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

HUNGER- UND SATTIGUNGSHORMONE

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

SEXUALHORMONE

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 fiir 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 Giber An- und Entspannung

Das Hormonsystem und das vegetative Nervensystem arbeiten Hand in Hand, um den
Korper im Gleichgewicht, in der Homdostase, 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 Aktivitdt 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 18st eine Stressreaktion aus, die ich als Uberlebensmodus bezeichne. Um sofort ein
Maximum an Energie verfigbar 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 natirliche 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 AdrenalinausstoB3 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 mindliche Prifung bestanden haben. Erleichterung! Die
Muskeln entspannen sich, Glickshormone werden ausgeschittet. Wir atmen tief durch und
konnten die ganze Welt umarmen.

Entspannung ist wichtig flir 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 Kérper mit vollig anderen
Mechanismen. Und die kdnnen unser Hormonsystem empfindlich stéren, 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 auB3en 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, Schuldgefuhle, Angste,
Einsamkeit, Uberzogener Perfektionismus, Selbstzweifel, der Druck, immer gut aussehen zu
muUssen, 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, Schlafstérungen, haufige Infekte und
schlieBlich hormonelle Beschwerden.

Griunde 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, kdnnen wir gezielt gegensteuern.

Halt der Stress Uber langere Zeit an, kompensiert der Korper die Belastung, indem er kontinuierlich
mehr von unserem Stresshormon Cortisol Gber die Nebennieren ausschittet. Das steht in der



