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Fr au  Tr o s t  u nd  
d i e  Hor mone

Die Heilpraktikerin Katia Trost hat eine ganz eigene  
Theorie zur Hormonregulation entwickelt
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Die Theorie  
Was das Hormonsystem 
ins Chaos stürzt
Hormonstörungen entstehen, weil 
die Produktionsstätten des Kör-
pers – etwa Schilddrüse, Eierstö-
cke, Nebennieren oder Bauchspei-
cheldrüse – zu viel oder zu wenig 
Botenstoffe bilden. Die Schulme-
dizin macht dafür unter anderem 
Veranlagung, Entzündungen, 
Tumoren, Operationen oder die 
Nebenwirkung von Medikamen-
ten verantwortlich. Auch das Alter 
kann die Balance der Botenstoffe 
stören, erkennbar an den Wechsel-
jahren. Katia Trost hingegen lässt 
die meisten dieser Erklärungen 
nicht gelten. Die Hamburger 
Heilpraktikerin und Autorin be-
handelt seit vielen Jahren Patien-
tinnen mit hormonellen Be-
schwerden und findet regelmäßig 
andere Auslöser: nämlich Burn-
out, Überlastung, Trennungen, 
seelische Traumata, Nährstoff-
mangel, Vergiftung. In einem 
Wort: Stress. „Ich betrachte Hor-

monstörungen als Alarmreaktion 
des Körpers. Bei chronischer 
Überforderung schaltet der Orga-
nismus in eine Art Survival-Pro-
gramm. Die Botenstoffe sind le-
diglich die Handlanger in diesem 
Prozess.“ Was sich im Körper als 
Hormonchaos bemerkbar macht, 
wäre demnach der Versuch des 
Organismus, die Energie mithilfe 
von Östrogenen und Co. in die-
jenigen Organe zu lenken, die für 
die Grundversorgung wichtig 
sind. Für „Luxusfunktionen“ wie 
Wohlbefinden, Kreativität, gute 
Laune oder Lust bleibt demnach 
kaum mehr Platz. Entsprechend 
müsse man laut Katia Trost den 
Stress bekämpfen. „Es ist die Bot-
schaft, die verändert werden muss, 
nicht der Botschafter.“

Aufsteigende Hitze, Nebel im Kopf, an der Hüfte  
unerklärliche Pfunde und die Stimmung so schwankend  

wie zuletzt in der Pubertät. Solche Themen gehören  
in vielen Arztpraxen zum Alltag. Ihr gemeinsamer  

Nenner? Ein Hormonsystem, das aus dem Gleichgewicht  
geraten ist. Im fein orchestrierten Zusammenspiel  
von Östrogenen, Progesteron, DHEA, Kortisol,  

Schilddrüsenhormonen und den anderen Strippenziehern  
des Organismus geben Misstöne den Takt an. Abhilfe  

verspricht ein revolutionäres neues Konzept, das  
die Hamburger Heilpraktikerin und Hormonexpertin  

Katia Trost entwickelt hat. 

IL
LU

ST
R

A
TI

O
N

: M
A

RI
N

A
 M

U
U

N
/T

H
E 

LO
U

D
 C

LO
U

D
 

Das passiert bei 
Stress im Körper
Katia Trost unterscheidet Hormo-
ne nach zwei Hauptgruppen. Die 
einen geben den Ton an, solange 
der Mensch über Energie und Vi-
talität verfügt. Sie spricht von den 
„Botenstoffen, die für das Lebens-
prinzip stehen“. Dabei handelt es 
sich um Schilddrüsen hormone, 
DHEA (das „Jungbrunnenhor-
mon“), Progesteron (das Partner-
hormon von Östrogen) und Preg-
nenolon, den Vorläufer von DHEA 
und anderen Botenstoffen. Sind 
diese Hormone in Balance, fühlen 
wir uns wohl und allen Heraus-
forderungen gewachsen. Bei Stress 
hingegen schaltet der Körper in 
den „Überlebensmodus“. Die 
Nebennieren übernehmen die Re-
gie, die zu den Hauptakteuren der 
Botenstoffe zählen. Die kleinen 
Kappen auf den Nieren kurbeln 
die Produktion von Adrenalin 
und Kortisol an, den klassischen 
Stresshormonen. „Werden die 
Nebennieren aktiv, führt das un-
weigerlich dazu, dass die Schild-
drüse ihre Aktivität reduziert. 
Aber auch die Östrogene reagieren 
auf Stress und werden im Über-
maß freigesetzt“, erläutert Katia 
Trost. Das wiederum geht zulas-
ten des Progesterons. Diese Ver-
schiebung des Hormonsystems 
hin zur Östrogendominanz kann 
eine Fülle von Symptomen aus-
lösen: Haarausfall, Figurproble-
me, Unfruchtbarkeit bis hin zu 
vorzeitiger Alterung. 
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Mit dieser Sichtweise weicht Katia 
Trost von der klassischen Schul-
medizin ab. Für Endokrinologen 
ist der Hypothalamus der Dirigent 
im Orchester der Hormone. Die 
bohnengroße Drüse im Zwischen-
hirn gibt das Kommando, wann 
welches Hormon gebildet wird. 
Katia Trost hingegen beschreibt 
zwei konkurrierende Chefs, näm-
lich Schilddrüse und Nebennie-
ren. Ihren Hormonen ordnen sich 
die anderen Botenstoffe unter – 
vor allem Östrogen und Progeste-
ron, die den weiblichen Zyklus 
und die Fortpflanzungsfähigkeit 
kontrollieren. Innerhalb des Drei-
ecks aus Schilddrüsen-, Neben-
nieren- und Sexualhormonen be-
wegt sich die gesamte hormonelle 
Balance. 

Wieso zu viel  
Östrogen schadet
Im Mittelpunkt der natürlichen 
Hormonregulation von Katia 
Trost steht Östrogen. Allerdings 
spielt es eine andere Rolle als er-
wartet. Katia Trost betrachtet es 
kritisch – nämlich als eine Art von 
Stresshormon, das Stoffwechsel 
und Stimmung zwar kurzfristig 
pusht, aber langfristig in eine hor-
monelle Disbalance führt. „Ein 
gesunder Körper ist nicht dauer-
haft von Östrogen überflutet, son-
dern bekommt lediglich östro-
geninduzierte Impulse.“ Diese 
Impulse setzen beispielsweise den 
Startschuss für den Eisprung, das 

Wachstum der weiblichen Brust 
oder den Aufbau der Gebärmut-
terschleimhaut in der ersten Zyk-
lushälfte. Kreist hingegen zu viel 
davon im Blut, geht das auf Kos-
ten von Progesteron, und es 
kommt zur Östrogendominanz: 
ein Phänomen, das von etlichen 
Naturheilern bereits als neues Zi-
vilisationsleiden betrachtet wird. 
Das Östrogen benimmt sich im 
Körper wie ein pubertierender 
Teenager, der Chaos verbreitet. 
Ödeme lassen die Beine anschwel-
len, vor allem am Bauch sammeln 
sich neue Pfunde, Entzündungen 
heilen schlechter. Überdies führt 
der Östrogenüberschuss laut Katia 
Trost zu einer Unterversorgung 
des Gewebes mit Sauerstoff (Hy-
poxie), was den Glukosestoff-
wechsel der Zellen behindert und 
ein Energiedefizit auf Zellebene 
begünstigt. Nicht zuletzt drosseln 
die Östrogene die Schilddrüsen-
funktion und begünstigen allergi-
sche Reaktionen über die verstärk-
te Histaminausschüttung. Keine 
Überraschung, dass Katia Trost 
die Behandlung mit Sexualhor-
monen von seltenen Ausnahmen 
abgesehen strikt ablehnt. Das be-

trifft selbst bioidentische Östro-
gene in Pflastern oder Progesteron 
(z. B. Utrogest), die als sanfter 
Hormonausgleich gelten.

Wie Östrogen zurück  
in die Balance kommt
1. Die Seele stärken 
Das erste Ziel der natürlichen 
Hormonregulation besteht darin, 
Stress auf ein gesundes Maß zu 
reduzieren. Dabei helfen ausrei-
chend Schlaf, Ruhepausen, Spa-
ziergänge, sanfter Sport wie Tai-
Chi und Yoga sowie der regelmä-
ßige Wechsel in eine reizarme 
Umgebung. Das sind keine revo-
lutionären Neuerungen, zugege-
ben, aber in Summe höchst effek-
tive Anti-Stress-Strategien. „Ma-
chen Sie sich klar, dass die Neben-
nieren nach einem jahrtausende-
alten Prinzip funktionieren“, un-
terstreicht Katia Trost. „Gerade 
weil unsere Umwelt mittlerweile 
an Reizen völlig überladen ist, sind 
wir darauf angewiesen, Ruhezei-
ten einzuhalten und auch mal 
nichts zu tun. Entspannte Aben-
de, arbeitsfreie Wochenenden und 
Urlaube sind gelebte Gesundheits-
vorsorge.“

H o r m o n s t ö r u n g e n 
s i n d  e i n e  A l a r m -
r e a k t i o n  d e s  K ö r p e r s

Die Macht der stillen Boten
Hormone (von griech. horman, antreiben) sind biochemische Signalstoffe, 

die zahlreiche Körperfunktionen steuern, indem sie wichtige  
Informationen von einem Organ oder Gewebe zum nächsten übermitteln. 

Anders als die elektrischen Signale des Nervensystems, die stets  
bestimmte Zellen adressieren, wirken Hormone breiter. Die Schilddrüsen-

hormone Trijodthyronin und Tetrajodthyronin etwa lassen das  
Herz kräftiger schlagen, kurbeln den Energieumsatz der Zellen an,  

aktivieren Schweißdrüsen, machen dem Darm Tempo, erhöhen  
den Blutdruck, unterstützen das Wachstum von Haut und Nägeln – und das 

ist nur ein kleiner Ausschnitt aus ihrer Jobbeschreibung. Auch  
Östrogene, die vor allem in den Eierstöcken gebildet werden, wirken in  

Gebärmutter, Brüsten, Haut, Blutgefäßen, Nervensystem, Darm, Zuckerstoff-
wechsel … Das erklärt, wieso Störungen der Hormonbalance für  

so unterschiedliche Beschwerden im Körper sorgen und wieso der Auslöser 
manchmal schwer zu identifizieren ist. Dazu kommt: Etliche  

Hormone schwanken in bestimmten Zyklen wie etwa im Tages- und  
Monatsverlauf oder abhängig vom Lebensalter. 

Heilpraktikerin 
Katia Trost will 
hormonelle 
Störungen 
ohne Hormon-
ersatztherapie 
regulieren

116   JULI 2019

Frauen lieben Schuhe
Jede Frau kennt es: Der neue Schuh, egal ob High 
Heel oder Ballerina, sieht im Schuhgeschäft  toll 
aus, passt super zum Outfi t, aber zum Laufen ist 
er oft  unbequem. Trotzdem will man nicht auf ihn 
verzichten und nimmt lieber die schmerzenden 
Füße in Kauf.  Aber auch bequeme Schuhe schüt-
zen nicht vor schmerzenden Füßen, z. B. nach dem  
Joggen oder einer ausgedehnten Wanderung. 

Zu Fuß die Welt entdecken
Ob Berlin, Rom, Paris oder New York – eine Stadt 
per Fuß kennenzulernen, macht am meisten Spaß. 
Abseits der bekannten Sehenswürdigkeiten läuft  
man durch wunderbare Gassen oder an versteck-
ten Schätzen vorbei und auch „Couch-Potatoes“ 
legen mehr Strecke als im Alltag zurück. Natürlich 
stellt man sich schon beim Koff erpacken die Fra-
ge: Welche Schuhe nehme ich mit, die sowohl zum 

Outfi t passen als auch die Strapazen für die Füße 
so gering wie möglich halten. Denn schmerzende 
Füße braucht keiner, der in das Flair einer frem-
den Stadt eintauchen will. Lieber möchte man 
genießen und die Füße am besten vergessen.

Wellness für die Füße  
Für alle Probleme rund um das Th ema bren-
nende, schmerzende, müde Füße gibt es die 
praktische Sofort-Hilfe: den Footner® Vital-
Kick. Er kühlt, massiert und pfl egt geplagte 
Füße, egal ob sie vom Städtetrip, vom Sport 
oder von den High Heels schmerzen. Der Foot-
ner® Vital Kick ist direkt einsatzbereit: Die Me-
tallkugel wird einfach kurz runtergedrückt, man 
hört ein leises Zischen und der Schaum tritt 
aus – anschließend kann man mit der kühlen 
Metallkugel den Schmerz einfach und unkom-
pliziert wegmassieren. Dabei passt der Foot-
ner® Vital-Kick in jede Handtasche oder jeden 
Rucksack. Sogar für das Handgepäck im Flieger 
ist er geeignet, wenn man ihn zusammen mit den 
anderen Flüssigkeiten im Zip-Beutel verstaut. 
Zudem ist er recht ergiebig, da er bis zu 90-mal 
angewendet werden kann. 

Jorge González vergibt 10 Punkte an 
den Footner® Vital-Kick
Auf den Footner® Vital-Kick schwört auch Jorge 
González, der bekannte Choreograph und Mo-
delcoach. Er weiß, worauf es beim Laufen mit 
High Heels ankommt und was geplagten Füßen 
guttut. Er ist selbst leidenschaft licher Träger 
von Schuhen mit schwindelerregend hohen Ab-
sätzen und kennt die Tricks und Tipps, sich ele-
gant damit zu bewegen. Er ist überzeugt von 
dem einzigartigen Wirkprinzip von Footner® 
Vital-Kick und möchte ihn nicht mehr missen 

Auch ein Städtetrip mit den 
Freundinnen, auf den man 
sich so gefreut hat, kann zu 
einer echten Qual werden, 
wenn die Füße schmerzen. 

Den ganzen Tag auf den Beinen? Morgens vor der Arbeit noch schnell zum Sport, dann 

den ganzen Tag arbeiten und abends noch mit Freunden unterwegs? Das stresst die Füße, 

so dass man sie nur noch hochlegen möchte. Auch ein ausgedehnter Shoppingtag, ein 

Städtetrip oder eine durchtanzte Partynacht machen mehr Spaß, wenn man nicht ständig 

von brennenden, schmerzenden Füßen geplagt wird. Eine schnelle Linderung bietet der 

Footner® Vital-Kick: das Must-have für 2019!   

DER WELLNESS-TIPP DES MONATS

DAS MUST-HAVE 
2019 FÜR DIE FÜSSE 

 Einzigartiger Massage-Roller:  
� "ʒȃ%ɽӗ�(ƃɰɰȈǉɨɽ�ʍ/ǁ�ɥ �ː ǉǼɽә

HOLվ�A#Ą�A#K�ČÝyÝĄěӳ)#¸yKә
Empfohlen von Jorge González

FOOTNER®�ř#ě� ӳ̧¶#:¶
AKĄ�ěĄ#:¶�Ã#ě�AKÃ�јӳy�:)ӳ¶#:¶

 AUS DER
�ĀÝě)K¶Kә

BRENNENDE,
Č:)ÃKĄŹKÇAKӗ
ÃĳAK�yĳČČKӞ
DER FOOTNER®�ř#ě�¸ӳ¶#:¶
9K¶ÝÃÃě�řÝÇ�Ã#Ą�A#K�іѕә

www.footner-vitalkick.de 
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 Extrem wirkungsvoll: lindert   
� ўѕՐ�ƃ%%ǉɨ�9ǉɰƺȃʥǉɨǁǉ/ә

� Āǉɨ;ǉ"ɽ�ƃʍƺȃ�;ʒɨ�ʍ/ɽǉɨʥǉǼɰә�

*

1907101920457J-01 am 10.07.2019 über http://www.united-kiosk.de 



2. Mehr Vitalität gewinnen
Nicht jeder findet auf die Schnel-
le den Ausschalter für die 1000 
Volt, die uns täglich unter Hoch-
spannung setzen. Darum gilt es, 
auch die Stresstoleranz zu stär-
ken. „Die meisten Patienten be-
ginnen meine Therapie mit ge-
stressten Nebennieren und der 
Vitalität eines Hünengrabes“, 
schreibt Katia Trost in ihrem Rat-
geber. Den Ausweg aus der Ener-
giekrise weisen eine gesunde Er-
nährung, häufige, aber kleinere 
Mahlzeiten, gegebenenfalls die 
gezielte Ergänzung von Vitami-
nen, Spurenelementen und Mine-
ralien sowie schließlich die Ent-
giftung von Leber und Niere. All 
das puffert die Körperzellen gegen 
Stress ab. Mindestens ebenso 
wichtig: ein Selbst-Empowerment 
für die Seele. Neue Herausforde-
rungen suchen, alte Leidenschaf-
ten aktivieren – das seien Wun-
derwaffen gegen Burnout. Ein 
Coaching oder eine Gesprächs-
therapie können dabei helfen, 
solche Kraftquellen zu erschlie-
ßen. Und: „Die Heilung von 
Traumata kann ein Meilenstein 
auf dem Weg zur hormonellen 
Gesundheit sein“, verspricht die 
Heilpraktikerin. Moderne Trau-
matherapien böten die Chance, 
dass sich das Nervensystem neu 
programmiere, sich die Neben-
nieren beruhigen und das Hor-
monsystem wieder ins Gleichge-
wicht komme.

3. Östrogene reduzieren
Finden Körper und Seele zurück 
in die Balance, reduziert sich laut 
Katia Trost die Dominanz des 

Stresshormons Östrogen merk-
lich. Zusätzlich hilft es, den Kon-
takt mit Chemikalien zu reduzie-
ren, die im Körper östrogene 
Wirkung erzielen. Rund 800 
solcher Stoffe, sogenannte endo-
krine Disruptoren, sind mittler-
weile bekannt. Die hormonell 
wirksamen Substanzen – bekannt 
sind vor allem die Parabene als 
Konservierungsmittel – können 
in Handseife, Sonnencreme, Deo-
dorant oder Shampoo stecken. Sie 
werden auf dem Etikett meist mit 
der Endung „-paraben“ ange-
geben. Auch in Arzneien, PET- 
Flaschen, Reinigungsmitteln, 
Duschvorhängen und selbst in 
Lebensmitteln können Disrup-
toren stecken. Soja etwa enthält 
natürliche Pflanzenhormone. Aus 
naheliegenden Gründen emp-
fiehlt Katia Trost ihren Patientin-
nen außerdem, Alternativen zum 
Hormonersatz in den Wechsel-
jahren zu suchen. „Ich stärke bei 
meinen Patienten Schilddrüse, 
Nebennieren und Progesteron-
produktion zur Ausbalancierung 
des Östrogens. Dabei setze ich auf 
Ernährung und einen anderen 
Lifestyle, aber auch auf den Ein-
satz von Vitaminen und Minera-
lien sowie auf Ausleitungsverfah-
ren und Homöopathie. Nicht 
selten verschwinden dann Symp-
tome, die angeblich nur durch 
Östrogene kuriert werden kön-
nen, wie z. B. trockene Schleim-
häute.“
Es gibt bereits einige Behandle-
rinnen, die nach der Methode 
von Katia Trost arbeiten. Adres-
sen unter hormoncoach-finden.de

Zum Weiter-
lesen: Katia 
Trost, „Wege 
aus der 
Hormonfalle: 
Hormonelle 
Balance statt 
Hormon-
therapie“, mvg 
Verlag, 2019, 
512 Seiten,  
29,99 Euro

S a n f t e r  
S p o r t  u n d  
a r b e i t s f r e i e  
Wo c h e n - 
e n d e n  s i n d  
g e l e b t e  
G e s u n d h e i t s - 
v o r s o r g e 
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 . Alles unter Kontrolle.Verwendungszweck: FEMALAC® Bakterien-Blocker dient zur Unterstützung der Behandlung von durch E. coli Bakterien verursachten Harninfektionen in der Blase sowie zum Schutz vor wiederholt 
auftretenden Harnwegsinfektionen (Blaseninfektionen oder Zystitis). Zusammensetzung: D-Mannose, Maltodextrin, Zitronensäure, Waldfrüchtegeschmack, Traubengeschmack, Siliziumdioxid,  
Lactobacillus reuteri, Lactobacillus rhamnosus, Rote Beete-Saftpulver, Sucralose. Medizinprodukt. Vertrieb Deutschland: APOGEPHA Arzneimittel GmbH; 01309 Dresden, info@apogepha.de

www.femalac.de

D-Mannose blockiert die Bakterien in der Blase
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Zweifach aktiv. Einfach genial.
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BLASENENTZÜNDUNG?

FEMALAC® zur Unterstützung der Behandlung und Prävention
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