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Chilischoten zahlen zu den Stars unter den hormonwirksamen Lebensmitteln.
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Regisseure des Lebens

Hormone Christine Rosa Thanner, Expertin fiir nattirliche Hormon-
methoden, sagt, wie man chemische Priparate ersetzen kann

VON CHRISTIAN MEYER

Manch folgenschwere Verdnderung im
Leben kommt auf leisen Sohlen. So ist
es auch mit der schwindenden Vitalitit.
Irgendwann jenseits der 40 machen
sich oft erste gesundheitliche Ein-
schrankungen bemerkbar: Schlafpro-
bleme, Libidomangel, Vergesslichkeit,
Prostata- und Gelenkbeschwerden,
Bluthochdruck, Verstimmung.
«Médnner im mittleren Alter ignorie-
ren oder verdringen diese Alarmsigna-
le hédufig», sagt Hormon-Expertin Chris-
tine Rosa Thanner. Und: «Oft werden
nur Symptome einer Krankheit mit Me-
dikamenten bekimpft, beispielsweise
Bluthochdruck mit Pillen. Das ist etwa
dasselbe, wie wenn man im Auto die
Warnlampe mit einem Pflaster {iberkle-
ben wiirde.» Dabei seien die aufgefiihr-
ten Symptome oft Anzeichen, dass der
Hormonhaushalt nicht mehr im Lot ist.
Die hiufigsten Griinde: Stress, falsche
Erndhrung und Umweltgifte.

Erndhrung und Hormonhaushalt

Hormone sind biologische Botenstof-
fe, die zahlreiche Vorginge in unserem
Korper steuern, sowohl bei Midnnern
wie bei Frauen. Korpereigene Hormone
beeinflussen unser ganzes Leben. Sie
steuern Zellen, Organe, Korperfunktio-
nen, die Psyche und Gehirnfunktionen.
Umgekehrt hidngt jedes Symptom meist
ursdchlich mit einem oder mehreren
Hormonen zusammen, als da sind: Hit-
zewallungen, Schlafprobleme, Kopf-
schmerzen, unansehnliche Haut und
Haare, Vergesslichkeit, trockene
Schleimhdute, Stimmungsschwankun-
gen, Angste, Gelenkschmerzen, Aller-
gien und Immunschwiche.

«Mich interessiert alles, was man auf
natiirliche und ganzheitliche Art ma-
chen kann, um unsere korpereigenen
Hormone zu optimieren», sagt Thanner.
Sie bringt die komplexen Zusammen-
hédnge im Korper auf eine griffige For-
mel: «<Hormone kann man als die Regis-
seure unseres Lebens bezeichnen.»

Die «Hormonkommissarin», wie sie
zuweilen bezeichnet wird, berit Men-
schen mit den erwihnten Beschwer-
den. Dabei geht sie den Ursachen von
Symptomen auf den Grund und arbei-
tet mit Labortests, bevor das Coaching
losgeht. Thre natiirlichen Methoden
kann die Regensburgerin, die seit {iber
30 Jahren in der Schweiz lebt, mit etli-
chen Studien und langjdhrigen Erfah-
rungen untermauern. Doch was ver-
steht die Expertin unter natiirlichen
Methoden? Im Vordergrund stehen

b M

Hormonexpertin Christine Rosa Thanner.

pflanzliche Wirkstoffe, bestimmte Nah-
rungsmittel, Koérperiibungen und bio-
identische Hormone in Cremeform.
Herausgegriffen sei die Erndhrung:
Mit wissenschaftlichen Studien belegt
ist etwa die Wirkung von Ostradiol im
Hopfen. Dieses Hormon spielt eine
wichtige Rolle bei Hitzewallungen und
Schlafstérungen. Weiter ist Ostradiol
wichtig fiir Psyche, Haut, Haare und
weibliche Formen. Ferner gibt es wis-
senschaftliche Erkenntnisse zum Hor-
mon Progesteron, das zum Beispiel
reichlich in Walniissen vorkommt. All-
gemein bekannt ist der Zusammenhang
zwischen Schilddriise und Jod, das
man dem Korper durch Nahrungsmittel
wie Meersalz, Meeresfisch, Algen, Eier
und Milchprodukte zufiihren kann.
Plakativ sei die ebenfalls wissen-
schaftlich untersuchte Wirkung von
Chilischoten/Peperoncini auf das Tes-
tosteron herausgegriffen. Dieses wird
sowohl vom ménnlichen als auch vom
weiblichen Korper bendtigt, allerdings
in verschiedenen Mengen. Testosteron
sorgt fiir viele Vorgédnge: Herzfunktion,
Gehirn, Energie, Prostata, Antrieb, Li-
bido, Muskeln, Knochen, Psyche (Wei-

teres zu Hormonen in der Box). Aller-
dings: «Alles, was durch den Mund
geht, wird nur so gut in Hormone um-
gewandelt, wie die Leber arbeitet, die
Darmschleimhaut aufnehmen kann
und geniigend Enzymaktivitit da ist»,
betont Thanner. Deswegen beziehe sie
in ihrer Behandlung die Optimierung
dieser Organe bzw. Enzyme mit ein.

In der Schulmedizin umstritten

Was sagt die Schulmedizin dazu?
Lasst sich der Hormonspiegel durch
entsprechende Ernidhrung und pflanzli-
che Wirkstoffe beeinflussen? Wir haben
zwei Endokrinologen befragt. Diese
halten unabhingig voneinander nichts
von dieser Theorie. Doch Thanner ldsst
sich dadurch keinesfalls beirren: «Diese
Zusammenhinge gehdren an der Uni-
versitdt in der Regel nicht zum Lehr-
stoff. Auch wenn das Gebiet dort nicht
gelehrt wird, heisst das nicht, dass es
dieses Wissen nicht gibt.»

Zum einen belegen die erwihnten
wissenschaftlichen Studien die Wir-
kung zwischen Erndhrung und Hormo-
nen. Zum anderen zeigen Thanners Er-
fahrungen mit Labortests zahlreicher
Kunden, wie Lebensmittel und Pflan-
zen Hormonwerte beeinflussen. Viele
Betroffene berichten von positiven Er-
fahrungen mit natiirlichen Methoden.
So auch die Zahnérztin Giil Seyhan von
der Dens-Sana-Praxis in Wollerau, die
mit Christine Thanner zusammenarbei-
tet. Die Hormonexpertin wird zudem
ab 2019 fiir die EGK Gesundheitskasse
an Orientierungsveranstaltungen fiir
Arzte und Apotheker referieren - ein
Meilenstein in ihrem Bestreben um na-
tiirliche Hormonmethoden.

DIE WICHTIGSTEN HORMONE - WIE SIE WIRKEN UND WO SIE DRIN SIND

u Testosteron: Herz, Gehirn, Prostata, Energie, Muskeln, Knochen, Psyche

u Estriol: Schleimhaute, Knorpelaufbau bei Gelenken

= Estradiol: Haut, Haare, Schlaf, Hitzewallungen, Knochen

u Cortisol: Stress, Schlaf, Entziindungen, Kopfschmerzen, Energie

® Progesteron: Prostata, Herz, Gebarmutter, Schlaf, Gehirn, Knochen, Energie,

Psyche, Kopfschmerzen, Gelassenheit
= DHEA: Immunsystem, Allergien

Beispiele fur unterstitzende Pflanzen resp. Lebensmittel, die besonders dann helfen,
wenn die jeweiligen Hormonwerte zu tief sind:
u Testosteron: Chili, Kirbiskerne, Kraftibungen

u Estriol: Leindl, Eier

= Estradiol: Mandeln, Hopfen

u Cortisol: Ingwer, Biogriintee

= Progesteron: Baumnisse, Schafgarbe
= DHEA: Meerrettich, Oliven

Expertin Thanner warnt davor, beispielsweise grosse Mengen von Mandeln, Chili oder
Leindl zu essen: «Dadurch kann der Hormonhaushalt aus den Fugen geraten.» Wichtig
sei ein ausgewogener Hormonspiegel, der sich durch Labortests ermitteln Iasst.
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Verursachen Wechseljahre Depressionen?

Der Ubergang in eine neue Lebensphase kann Angste auslésen. ISTOCKPHOTO

Bisher bin ich eine positive, en-
gagierte und immer vorwarts-
denkende Ehefrau und Mutter
gewesen. Trotz Schicksalsschla-
gen habe ich immer die Kraft
gefunden weiterzumachen. Seit
einiger Zeit hat sich aber ein
Schatten liber mein Leben ge-
legt. Ich bin energielos und reiz-
bar, oft deprimiert und leide un-
ter Schlafproblemen, Hitzewal-
lungen, Stimmungs- und Ge-
wichtsschwankungen. Ich ziehe
mich zunehmend zuriick. Auch
verspiire ich keine sexuelle Lust
mehr. Ich befinde mich in den
Wechseljahren. Kann es sein,
dass diese Depressionen verur-
sachen?

Frau L. M. aus B.

Etwa jede zehnte Frau erlebt in
der Zeit der Wechseljahre eine
Verschlechterung ihres psychi-
schen Befindens. Hierbei kén-
nen die von lhnen genannten
Beschwerden auftreten. Die
hormonelle Umstellung in den
Wechseljahren ruft insbesonde-
re einen Mangel der Ostrogene
hervor, die unter anderem fiir
die Regulation der Stimmungs-
lage verantwortlich sind. Ferner
kénnen nachtliche Hitzewallun-
gen mit Schlafstérungen zur
Verschlechterung des Befindens
beitragen.

Die Wechseljahre sind ein Ubergang
in eine neue Lebensphase und dieser
Ubergang erfordert eine Auseinan-
dersetzung auf der psychischen Ebe-
ne. Hierbei kdnnen Angste oder Sor-
gen in Bezug auf das Alterwerden ei-
ne wichtige Rolle spielen. Der Verlust
der Fruchtbarkeit, die Beflirchtung,
dadurch an Weiblichkeit zu verlieren,
und die Veranderungen der Sexuali-
tat konnen ebenso eine Belastung
darstellen. Nebst verschiedenen
familiaren und partnerschaftlichen
Stressoren kénnen auch die Abnah-
me der Leistungsfahigkeit oder eine
Verschlechterung der eigenen korper-
lichen Gesundheit auf die Stimmung
drucken.

Wir empfehlen Ihnen eine ganzheitli-
che Abklarung und Behandlung, die
sowohl die hormonellen wie auch
andere korperliche Aspekte sowie
das psychische Befinden umfasst.
Dazu ist eine enge Zusammenarbeit
zwischen Frauenarztin und Psychiate-
rin oder Psychologin sehr hilfreich.
Ob nur eine kurzweilige Verstim-
mung oder vielleicht doch eine
Depression vorliegt und ob Behand-
lungsbedarf besteht, konnen Sie bei
einer Beratung in der Spezialsprech-
stunde flir Frauen mit psychischen
Beschwerden im Ambulatorium
Dattwil der Psychiatrischen Dienste
Aargau AG (PDAG) erfahren:

Tel. 056 461 97 00 oder

E-Mail konsiliarpsychiatrie @pdag.ch.

Gesundheit Ratgeber

Sie fragen - Fachleute antworten;
richten Sie lhre Fragen an:
Ratgeber Gesundheit

Neumattstr. 1; 5001 Aarau

Fax 058 200 53 54
www.gesundheitaargau.ch
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