Alles eine Frage der Chemie: Wie uns Hormone beim Sport
und Abnehmen helfen und uns gute Laune schenken. Plus: Das
grofde Hormon-Spezial fir Frauen mit S kdstlichen Rezepten

Prof. Dr. med.
Burkhard L.
Herrmann, 50

Medizin, Endo-

Rrinologe und

Diabetologe in
Bochum

REDAKTION: ISABELL HESSMANN

Spezialist fiir
Schilddriisenerkran-
kungen, Osteoporo-

se, Wechseljahrs-
beschwerden,

Testosteronmangel

und Ubergewicht.

s endo-bochum.de
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Facharzt fiir Innere

eint simpel zu sein: Das was ich
s was ich verbrauche bestimmt
t. Doch das ist nur ein Teil der Wahr-
t ist, dass auch die Hormone tiichtig
1schen, wenn es ums Ab- und Zunehmen
geht. Prof. Dr. Burkhard L. Herrmann, Facharzt
fir Innere Medizin und Endokrinologe aus Bo-
chum flhrt aus: ,Gewicht ist ein sehr komplexes
Thema. Dies hat nicht allein etwas mit Kalorien-
zufuhr und Kalorienverbrauch zu tun. Es sind die
Hormone, die unseren Stoffwechsel mallgeblich
regulieren Hormone beeinflussen, wann wir
Hunger haben, wann sich eine Sattigung einstellt,
wie viel Fett der Kérper speichert und an welchen
Stellen sich die Pélsterchen bilden.

Die stoffwechselrelevanten Hormone werden
vorrangig von der Schilddrise, der Hirnanhangs-
driise, den Nebennieren und dem braunen Fett-
gewebe gebildet. Das braune Fettgewebe ist im
Gegensatz zum weillen Fettgewebe (Unterhaut-
fettgewebe und Eingeweidefett) bereits seit der
Geburt angelegt, befindet sich im Bereich der
Wirbelsdule und der Schlisselbeine und ist fur
den Warmehaushalt und die Thermoregulation
verantwortlich. ,Von diesem braunen Fettgewebe
wird das Hormon UCP (uncoupling Protein) aus-
geschiittet. Es reguliert sehr entscheidend unser
Roérpergewicht”, erklart Prof. Herrmann. UCP un-
terstitzt die Arbeit in den Mitochondrien - den
Kraftwerken“ der Zellen, wo Fettsaure- und Glu-
koseabbau stattfinden. ,Neuere Daten weisen
darauf hin, dass korperliche Aktivitat und eine
Diat das UCP aktivieren kénnen und somit den
Stoffwechsel verbessern’, so Prof. Herrmann.

Wirksame Schlankhormone
Ebenfalls gewichtsreduzierend wirken die Schild-
driisenhormone und das mannliche Sexualhor-
mon Testosteron. ,Beide fithren zu einem Ge-
wichtsverlust, wenngleich nicht im so entschei-
denden MaRe wie UCP® erlautert Prof. Herrmann.
,Testosteron unterstiitzt den Muskelaufbau und
den Fettabbau.” Schilddriisenhormone regulieren
den Grundstoffwechsel. Sie sind fiir etwa 30
Prozent des Ruheenergie-Umsatzes zustandig.
Wachstumshormone férdern das Muskelwachs-
tum und den Fettabbau und entscheiden mit da-
riber, wie viel Fett der Rorper speichert. Bei einem
Mangel der Hormone droht gefahrliches Bauch-
fett und ein Abbau von Muskelmasse.
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Grund genug fiir einige Bodybuilder und Kraft-
sportler sowie Leistungssportler dieses Hor-
mon-Trio als Doping nutzen. Keine gute Idee! Der
Endokrinologe warnt eindringlich davor: ,Prinzi-
piell sind Hormone, die als Doping verwendet
werden, schadlich. Herzwanddickenzunahme,
Weichteilschwellungen der Hande, Prostata-
wachstum, psychische Probleme, Unruhe,
Schlafstérungen und Herzrhythmusstérungen
bis Vorhofflimmern sind nur einige der moglichen
Nebenwirkungen.

Vor etwa 25 Jahren glaubte man mit der Ent-
deckung des Hormons Leptin den Schliissel ge-
gen das Ubergewicht gefunden zu haben. Denn
das Sattigungshormon signalisiert dem Hirn die
vorhandene Menge an Fettgewebe. Ist genug
davon vorhanden, tritt eine Sattigung ein. Fehlt
Leptin oder liegt eine Leptinresistenz vor, kommt
es zu dauerhaftem HeiRhungergefiihl und extre-
mem Ubergewicht. Prof. Herrmann: ,Bei einer
Leptinresistenz kann Leptin nicht mehr an den
Leptinrezeptor andocken und verfehlt somit sei-
ne Wirkung, wie ein Schlissel, der nicht mehr ins
verrostete Schloss passt.“ Die Ursachen der Lep-
tinresistenz und dem damit zusammenhangen-
den gestoérten Sattigungsgefiihl sind vielfaltig,
wie Prof. Herrmann beschreibt: ,Gewichtszunah-
me und damit erhéhte Fettsauren im Blut und
Gehirn, sowie Aminosauren und bestimmte Ent-
ziindungsfaktoren kénnen sie auslésen. Zu den
Entziindungsfaktoren gehért zum  Beispiel
Fruchtzucker - zu viel Obstkonsum ist also kont-
raproduktiv, wenn man abnehmen méchte. Mit
regelmaligem Sport und der passenden Ernah-
rung (wenig fette Back- und Wurstwaren, viel
Gemuse) lasst sich die Wirkung des korpereige-
nen Leptins verbessern. ,Therapeutisch kann die
Gabe von Leptin nur in sehr seltenen Fallen bei
spezifischen Erkrankungen des Leptin-Stoff-
wechsels Nutzung finden. Dies ist jedoch eher
eine Raritat", erlautert Prof. Herrmann.

Stress und Schlafmangel
machen dick

Neben den abnehmfreundlichen Hormonen gibt
es auch solche, die uns einen gewtnschten Ge-
wichtsverlust schwerer machen. Wer jedoch die
Wirkweise der ,dickmachenden Hormone kennt,
kann gezielt dagegen ansteuern. Da ware zunachst
das Cortisol, welches unter Stress von der Neben-
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niere ausgeschittet wird. Es aktiviert katabole
Stoffwechselvorgange und sorgt fir schnell ver-
figbare Glukose im Blut — gut flir die Flucht vor
dem Sabelzahntiger. ,Doch Cortisol hemmt den
Fettabbau und fihrt somit zu einer Gewichtszu-
nahme®, erlautert Prof. Herrmann. Insbesondere
an der Problemzone Bauch. Ein Risiko fir den
modernen Menschen, der mit hohem Stresslevel
am Schreibtisch sitzt und sich wenig bewegt. Vor
allem, wenn die Stressphase langer andauert.
~Auch ein Schlafdefizit lasst den Cortisol-Spiegel
ansteigen und verhindert somit den Fettabbau.”
Rurz gesagt: Stress und Schlafmangel kénnen
dick machen.

Schlafmangel pusht zusitzlich auch die Aus-
schiittung eines weiteren Hormons: des Ghre-
lins. Ghrelin ist ein appetitanregendes Hormon,
das direkt im Magen-Darm-Trakt gebildet wird.
Ublicherweise steigt der Ghrelinspiegel bei Hun-
ger an und sinkt nach dem Essen wieder. Diese
Regulation funktioniert bei Schlafmangel weniger
gut und auch bei Ubergewichtigen nicht. Prof.
Herrmann: ,In experimentellen Studien konnte
man bei Ubergewichtigen Menschen einen be-
sonders hohen Ghrelin-Spiegel messen” Ein
moglicher Grund fiir das verstarkte Hungergefiihl
bei diesen Patienten.

Essen fur die Hormone

Auch Insulin gilt als wichtigster Regulator des
Blutzuckerspiegels. Es sorgt dafiir, dass die Zu-
ckermolekile aus dem Blut in die Zellen trans-
portiert werden. Sind die Zellen allerdings ir-
gendwann gefillt, beginnt die Misere: Denn das
Zuviel an Zucker wird nun in Fett umgewandelt,
welches an Bauch und Hifte gespeichert wird.
Insulin fordert also die Lipideinlagerung ins Fett-
gewebe und hemmt die Lipolyse, also den Fettab-
bau. Die Insulinausschiittung lasst sich durch die
passende Erndhrung allerdings gut dosieren.
Romplexe Kohlenhydrate in Vollkornprodukten
und Hilsenfriichten halten die Ausschiittung
moderat. Auch eine Low-Carb-Erndhrung kann
sehr effektiv sein.

Klingt nicht sooo lecker? Viel besser ware doch
ein Hormon, welches durch die Aufnahme von
Schokolade das Abnehmen fordert. Gibt's tat-
sachlich! Es heilt Serotonin. Dies ist ein Neutro-
transmitter im Gehirn, der Hunger unterdriickend
wirkt. AuRerdem ist es ein Gegenspieler von
Corstiol. Serotonin macht also entspannt, gliick-
lich und satt. Fir die Bildung von Serotonin
braucht das Gehirn Tryptophan. Und diese Ami-
nosaure steckt zum Beispiel in Bananen, Walniis-
sen und dunkler Schokolade.

Die wwm%%‘n Hormone im [ferlplick

Welche Hormone machen dick, welche schlank? Und wie konnen wir sie gezielt steuern?

Hormon Wirkung

a o regulieren den
Schilddriisenhormone -~ .. . | |

mannliches

Testosteron Sexualhormon

u.a. Forderung des
Muskelwachstums

Wachstums-
hormone

Leptin Sittigungshormon

Cortisol Stresshormon

appetitanregendes
Hormon

Ghrelin

Regulator des

Insulin Blutzuckerspiegels

fordert Fettabbau hemmt Fettabbau

ausreichende
Jodversorgung

proteinreiche Ernahrung
und regelmaRig Sport

ausreichend Schlaf und
proteinreiche Erndhrung

regelmaRig Sport, wenig
gesattigte Fette, viel Gemiise

Stress reduzieren und
ausreichend Schlaf

ausreichend Schlaf, gute

Kohlenhydrate

wenig zwischendurch
naschen, Low Carb, komplexe

Kohlenhydrate

beeinflussbar durch
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Hormonelle Schwankungen sind im Zyklus und in den Lebenspha-

sen einer Frau ganz normal. Die teils unangenehmen Begleiter-

scheinungen lassen sich mit der richtigen Ernahrung gut auffangen

eden Monat wieder
die gleiche Chose:
Schlaflosigkeit,
Stimmungsschwan-
kungen, Brustspannen, Ak-
neschiibe und mehr. Fur
viele Frauen geht der Zyk-
lus mit diversen Beschwer-
den einher. Der Endokrino-
loge Prof. Dr. Burkhard L.
Herrmann erlautert woran
das liegt: ,Vor der Regel-
blutung fallt der Progeste-
ron- und auch der Ostro-
gen-Spiegel ab. Dieser
Abfall der Hormonkonzen-
trationen fithrt bei vielen
Frauen zum pramenstruel-
len Syndrom (PMS)
mit den bekannten Symp-
tomen.

Ab dem etwa 35. Le-
bensjahr verandert sich der
weibliche Hormonspiegel.
Hormon-Expertin und
Buch-Autorin Mia Lundin
(,Hormone in Balance®; s.
Buch-Tipp) erklart: ,Ostro-
gen und Progesteron kom-
men dann ins Ungleichge-
wicht. Der Ostrogenspiegel
kann dabei niedrig, normal
oder hoch sein. Die Symp-
tome entstehen dadurch,
dass der Progesteronspie-
gel im Verhdltnis zum
Ostrogen zu niedrig ist, um
dessen Wirkung auszuglei-
chen. Deshalb kann auch
eine Frau mit niedrigem
Ostrogenspiegel Symptome
einer sogenannten Ostro-
gendominanz aufweisen.”
Typische Beschwerden sind
Unruhe, Depressionen und
Hitzewallungen. Auch ein
trager Stoffwechsel und
demzufolge eine Gewichts-
zunahme sind haufig in

Sogeht’s

O

reichlich Gemiise,
viel Obst (enthalt
Radikalfanger, die
entziindliche
Reaktionen im
Korper stoppen
kénnen)

/7

T
natiirliche
Proteine (fetter
und magerer Fisch,
Meeresfriichte,
Gefliigel,

Pflanzendrinks,
Joghurt)

!

2
langsame
Kohlenhydrate
und reichlich
Ballaststoffe
(aus Gemdise,

Hulsenfrichten,
Hafer)

gute Fette
(Nisse und Kerne,

fettreicher Fisch,
Avocado, Olivendl)

E0

ein ausgegliche-
nes Verhiltnis von
Omega-6- und
Omega-3-Fett-
sauren

A

fermentierte
Produkte
(Sauerkraut,
Kimchi, Essiggur-
ken — gut fiir die
Darmflora)

i

Gluten, Zucker
und Alkohol
meiden

%

fette Wurst- und
Backwaren sowie
Knabberkram
meiden

dieser Phase, die man auch
Praklimakterium nennt. Sie
geht Uiber in das Klimakteri-
um, auch unter dem Begriff
Wechseljahre gelaufig. Die
begleitenden Symptome
bleiben dhnlich.

Die medizinische Berate-
rin Mia Lundin weiR jedoch,
was man gegen die Be-
schwerden tun kann: ,,Sich
mit dem zu erndhren, was
der Rorper benétigt, ist die
beste Grundlage fiir Ge-
sundheit und Wohlbefin-
den. Wenn der Korper die
Nahrstoffe bekommt, nach
denen er schreit, hort er auf,
um Hilfe zu rufen. Das Er-
gebnis splren Sie, indem
Sie sich ruhig und ausgegli-
chen fihlen. Je mehr Thr
Rérper hinsichtlich der
Nahrstoffe ausbalanciert ist,
desto weniger Hormone
missen Sie ersetzen und
desto weniger Symptome
werden Sie haben, wenn Sie
an pramenstruellen Be-
schwerden vor und wahrend
der Wechseljahre leiden.”
Eine hormonfreundliche
Ermahrung besteht aus
langsamen Kohlenhydraten,
reichlich Ballaststoffen, na-
trlichen Proteinen pflanzli-
cher und tierischer Her-
kunft, guten Fetten und
moglichst viel Gemiise so-
wie etwas Obst (mehr Infos
links in der Leiste ,So
geht’'s®) Und auch Sport tut
dem Hormonsystem gut, so
Prof. Herrmann: ,Korperli-
ches Training und Fitness
haben eine positive Auswir-
kungen auf den Hormons-
piegel und natirlich auch
auf die Gewichtsregulation.”
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MOZZARELLASALAT
MIT ROTER BETE

Fiir 4 Portionen

Kerne von 1 Granatapfel
3 EL Olivenol
1 EL flussiger Honig
Salz, schwarzer Pfeffer
2 Kugeln Biiffelmoz-
zarella (2 125 g)
abgeriebene Schale von
1 BioZitrone
1 kleine rote Zwiebel
250 g bunte Cocktail-
tomaten
3 RoteBeteKnollen
(z.B. Sorte Tonda di Chioggia)
1 Avocado
1 Beet Kresse

1 Fiir das Dressing
3/4 der Granatapfel-
kerne mit 2 EL O,
Honig, Salz und Pfef-
fer glatt plrieren.

2 Mozzarella auf einer
Platte mit 1 EL Ol
betraufeln, Salz, Pfef-
fer und Zitronenschale
darlber streuen. Zwie-
bel schélen und in
dinne Ringe schnei-
den. Tomaten wa-
schen, halbieren und
um den Kase legen.
Beten putzen, schalen
und in diinne Schei-
ben hobeln. Avocado-
fruchtfleisch in Schei-
ben schneiden.

3 Alles um den Moz-
zarella herum anrich-
ten und mit der Kres-
se, den restlichen
Granatapfelkernen,
Dressing servieren.

MIT ZIEGENKASE
UBERBACKENER
LACHS

Fiir 4 Portionen

4 Lachsfilets (ca. 150 g)
4 EL griines Pesto
100 g Ziegenkaserolle
Salz, schwarzer Pfeffer
50 g Pinienkerne

Fiir den Ajvar-Quinoa

160 g helles Quinoa

1/2 TL Krauter der
Provence

50 gAjvar

je V2 gelbe und rote
Paprikaschote

1 Zwiebel

Va griine Zucchini

1 EL Olivenal

1 Backofen auf 200 °C
vorheizen. Lachsfilets
in eine Auflaufform
legen und mit Pesto
bestreichen. Ziegen-
kase in Scheiben auf
dem Fisch verteilen,
mit Salz und Pfeffer
wlrzen, mit Pinien-
kernen bestreuen. 20
Min garen.

2 Quinoa garen, ab-
gielRen, abspllen und
abtropfen lassen. Mit
Salz und Pfeffer,
Rrautern und Ajvar
mischen. Paprika
entkernen, waschen
und in groRe Stlicke
schneiden. Zwiebel
schalen und in Schei-
ben schneiden. Zuc-
chini putzen und in
Scheiben schneiden.
3 Gemiuse im heiRen
Olivendl anbraten,
wilrzen und unter den
Quinoa mischen.

Mit dem Lachs an-
richten. Nach
Wunsch mit Rucola,
Cranberrys, Zitro-
nenspalten und Basi-
likum garnieren.

PORTOBELLOS MIT
PUTENBRUST

Fiir 2 Portionen

2 groRe Portobellos
(Riesenchampignons)
3 ELAjvar
4 Scheiben gerdaucherte
Putenbrust
100 g marinierte
Fetawdirfel (Glas)
20 g geriebener Kase
Y2 rote Zwiebel
2 EL schwarze Oliven,
in Scheiben
2 EL Mandelblattchen
1 Msp. Krauter der
Provence

1 Den Backofen auf
200 °C vorheizen.
Pilze putzen, mit den
Schirmen nach unten
auf ein Backblech
setzen und jeweils
mit Ajvar bestreichen.
2 Putenbrustscheiben
teilen und tiber die
Pilze legen. Feta und
geriebenen Kase
ebenfalls darliber
verteilen. Zwiebel
schalen, in Scheiben
schneiden und mit
Oliven und Mandel-
blattchen tber die
Pilze streuen.

3 Mit Krautern der
Provence bestreuen
und im Ofen etwa 20
Minuten gratinieren.
Nach Wunsch mit
Rucola anrichten.

SCHWEDISCHER
RAW-KLADDKAKA
Fiir 8 - 10 Stiicke

200 g Walnusskerne
250 g getrocknete Datteln,
entkernt
4 Avocados
Meersalzflocken
1 TL abgeriebene
BioOrangenschale
2 TL Vanillepulver
80 g Kakaopulver
100 ml Agavensirup
90 g geh. Pistazienkerne
Johannisbeeren und
Physalis zum Garnieren

1 Fir den Boden
Walntiisse und Datteln
in der Kichenma-
schine grob zerklei-
nern. Fruchtfleisch
einer Avocado, etwas
Meersalz, Orangen-
schale, Vanillepulver
und 40 g Kakao
untermixen.

2 Eine Pieform mit
herausnehmbarem
Boden mit Backpa-
pier auslegen. Die
Masse gleichmaRig in
der Form verteilen.

3 Fir die Schokola-
dencreme das
Fruchtfleisch der
ubrigen 3 Avocados
mit 1 Prise Meersalz,
40 g Kakao und Aga-
vensirup fein purie-
ren. Schokocreme auf
dem Boden verteilen
und 2-3 Stunden in
den Kiihlschrank
stellen. Mit Pistazien,
Johannisbeeren und
Physalis garnieren.

Pro Person: ca. 380 kcal,
13gE ,31gF 11gKH;
g ca. 25 Min.
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Pro Person: ca. 575 kcal,
449 E, 30gF 31gKH;
Zca. 40 Min.

20
@vegan

vegetarisch

Pro Person: ca. 300 kcal,
21gE,22gF 49 KH;
Zca. 35 Min.

Pro Stiick: ca. 430 kcal,
8gE 31gF 26g KH;
& ca. 25 Min. (Plus Kiihlzeit)
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glutenfrei 0 laktosefrei
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HUTTENKASE TO GO
Fiir 1 Portion
25 g Heidelbeeren
125 g kdrniger Frischkdse
(Hittenkdse)
Kerne von 1/2 Granatapfel
25 g frische Ananas,
Rlein geschnitten
1 Kiwi, in Scheiben
geschnitten
7 frische Himbeeren
20 g Nussmischung
mit Trockenfriichten

1 Heidelbeeren,
Frischkase, Granat-
apfelkerne, Ananas
und Kiwi in eine
Schale oder ein Glas
schichten. Mit Him-
beeren garnieren.
Die Nussmischung
extra einpacken.

Pro Person: ca. 340 kcal,
199 E, 18gF 23g KH;
Zca. 10 Min.
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BUCH: ,,Hormone
in Balance, Das
Kochbuch fiir einen
ausgeglichenen
Hormonhaushalt “
Dierichtige
Erndhrung fiir mehr
Hormonbalance.
Mit fachkundigem
Theorieteil und viel-
en Rezepten

Lundin, Mia | Davids-
son, Ulrika, 168 Seiten,
16.95€

nussfrei @ mineralstoffreich o fitbooster @ low carb
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