et fir Gesundheit

Wir tricksen die Hormone aus

Wechseljahre?

Die lassen uns
ztemlich kalt

Cool bleiben in heifl3en Zeiten —
kein Scherz, das geht! Mit den
Tipps von Heilpraktikerin Katia

Trost managen wir die Hormone
besser und starten neu durch

ehen wir das Ganze mal von der positi-

ven Seite: Die Wechseljahre sind der

Ubergang in eine neue, spannende Pha-
se. Kein Stress mehr mit der Regelblutung,
die Kinder sind groB, und wir konnen noch
mal so richtig durchstarten. ,Noch ist alles
moglich“, bringt Kabarettistin Désirée Nick
es auf den Punkt, fiigt aber, spitzziingig wie
immer, hinzu: ,,... es sei denn, der Lack ist
ab.“ Kein Zweifel, was sie damit meint: nervi-
ge Hitzeschiibe, schlaflose Néchte, Gefiihle,
die Achterbahn fahren, Rettungsringe um die
Taille, trockene Haut, diinne Haare — all das
also, was man so unter Wechseljahresbe-
schwerden zusammenfasst. Schuld daran sei
der Ostrogenmangel, heifit es dann. Und den
versucht man, mit allen méglichen Mitteln zu
bekampfen. ,Falscher Ansatz, sagt die Heil-
praktikerin Katia Trost. ,Nicht Ostrogen
ersetzen, sondern die wichtigen Hormone im
Gleichgewicht halten — darauf kommt es an.*

M Tschiiss, Stress! Strippenzieher sind vor
allem die Stresshormone Cortisol und Adre-
nalin. ,Sie steigen in den Wechseljahren oft-
mals an, und so fithrt z. B. erhohtes Adrenalin
zu Ruhelosigkeit und Hitzewallungen®,
erklart Katia Trost. ,,Cortisoliiberschuss hin-
gegen begiinstigt die Bildung von Fettpols-
terchen am Bauch. AuBerdem konnen Stress-

Haut, Haare und Nagel leiden sichtbar. Also
»Lack ab“? N6! Wir tricksen die Stresshor-
mone einfach aus und bringen damit die
gesamte hormonelle Situation in Balance.
Katia Trost: ,Dafiir sind drei Faktoren wich-
tig: 1. Sport machen, aber nicht tibertreiben
— sonst wird’s schnell stressig, und es geht zu
viel der ohnehin knappen Energie verloren.
2. Gesunder Egoismus — also auch mal Nein
sagen und nicht immer versuchen, es allen
recht zu machen. 3. Erndhrung — hier beson-
ders auf geniigend EiweiB achten.”

B Hallo, Energie! Warum Eiweif} so wich-
tig ist? ,Es dient als Energielieferant und ist
Baustein der Hormone*, sagt die Expertin.
Also gehoren Eier, Milch, Kase und gelegent-
lich auch mal ein Stiick Fleisch auf den
Speiseplan. Wer allerdings eine empfindliche
Verdauung hat, sollte Milch und Milchpro-
dukte meiden. Alkohol und weiBer Zucker
sind ,No-Gos“: Alkohol ist nun mal ein Gift
und Zucker allerh6chstens ein kurzfristiger
Energiespender. ,Beide pushen zudem

den Blutzucker und storen die hormonelle
Balance®, weil} Katia Trost. Fazit: Ein biss-
chen Bewegung, etwas mehr Egoismus und
bewusst essen — dann lassen uns die Wech-
seljahre kalt, ganz ohne Hormontherapie!

Symptome Pechseljahve

Hitzewallungen/SchweiBBausbriiche 87 %
Schlafstorungen/dadurch bedingte Miidigkeit 71%

Heilpraktikerin Katia
Trost aus Hamburg
(natuerliche-hormon-
regulation.de) ist
Expertin fiir die
Behandlung
von hormo-
nellen
Storun-
gen.

KATIA TROST
s v Keer

WEGE AUS DER
HORMONFALLE

Hormonelie Ba'ance statt Hormontherapie

egrertag

Es geht auch ohne
Pillen und anderen
Hormonersatz -

wie wir besser und
nattrlicher durch
bewegte Zeiten kom-
men, zeigt Katia Trost
in,Wege aus der
Hormonfalle” auf -
fir 29,99 Euro, erschie-
nen im Mvg Verlag.

Herzklopfen/Schwindel 38%

Ganz klar: Hitzeschiibe und schlechter
Schlaf nerven uns am meisten, wie die

Scheidentrockenheit 36 %
andere 30%

Umfrage von Stiftung Warentest zeigt.
Mehrfachnennungen waren erlaubt.

hormone die Schilddriise ausbremsen — es
kommt zu einer Unterfunktion.“ Die Folgen:
Wir sind standig schlapp, wir nehmen zu,

72 Zeitfur mich




