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Einleitung

SPUREN SIE SICH
SELBST WIEDER

Als ich mich entschied, Medizin zu studieren, um Arztin zu werden,
war meine Absicht keineswegs von vornherein, mich auf weibliche
Nebennieren- und Schilddriisenhormone zu spezialisieren. Natiirlich
war ich mir dariiber im Klaren, wie wichtig diese Driisen fiir die Ge-
sundheit insbesondere von Frauen sind, aber ich hitte mir anfinglich
nicht triumen lassen, welche Schliisselrolle sie spiter in meiner drztli-
chen Praxis spielen wiirden. Doch die diffusen Symptome, die schwer
zu erklirenden Beschwerden meiner Patientinnen riickten fiir mich
die Nebennieren- und Schilddriisenfunktionen immer mehr in den
Fokus. Die Frauen, die zu mir in die Praxis kamen, litten nicht nur an
diffusen korperlichen Beschwerden. Es machte ihnen auch zu schaf-
fen, dass sie keine Antworten oder gar Therapien angesichts ihrer of-
fensichtlichen gesundheitlichen Probleme bekamen.

Sehr, sehr viele Frauen in meiner Sprechstunde hatten all die typi-
schen Beschwerden, mit denen ein Allgemeinmediziner, der sprich-
wortliche Hausarzt, tagtiglich konfrontiert wird: Ubergewicht,
Kopfschmerzen, hohe Cholesterinwerte, Schwankungen im Hormon-
haushalt. Dabei fiel mir eine Gemeinsamkeit auf, die auf die meisten
meiner Patientinnen zutraf: das gleichzeitige Auftreten von Sympto-
men, die eigentlich gar nichts miteinander zu tun haben; jedenfalls
gemil$ den Vorgaben der Schulmedizin. Und es handelte sich kei-
neswegs nur um Unwobhlsein, sondern um ernst zu nehmende Symp-
tome, nicht nur aus Sicht der Patientinnen, sondern auch aus meiner,
denn ich weif natiirlich, dass es sich um Anzeichen chronischer Ent-

ziindungen handelt, die sich zu ernsthaften chronischen Krankheiten
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entwickeln kénnen. In etlichen Fillen war es auch bereits so weit ge-
kommen.

Ein Leitsymptom bei mehr als 80 Prozent der Frauen war Uber-
miidung bis hin zur Erschépfung. Viele Frauen hatten sich bereits
fest an Kaffee plus Siifligkeiten, also an viele Kohlenhydrate, ge-
wohnt, um den Tag zu iiberstehen; das war noch nicht besonders dra-
matisch. Aber viele andere gerieten regelmiflig so sehr an den Rand
der Erschopfung, dass sie grofle Schwierigkeiten hatten, ihre hius-
lichen, familidren, beruflichen Aufgaben und Pflichten zu erfillen;
von irgendeiner Art von Lebensgenuss oder einfach Freude am Le-
ben konnte gar keine Rede mehr sein. Die allermeisten hatten Schlaf-
probleme: Viele konnten schlecht einschlafen, andere hatten Durch-
schlafprobleme, und sehr viele wiinschten sich nach dem Aufwachen
am Morgen nichts sehnlicher, als einfach wieder die Bettdecke iiber
den Kopf zu ziehen, weil sie sich nach einer schlechten Nacht schon
in der Frithe erschopft fithlten. Folglich wird dann schon am Morgen
die Kaffeespirale in Gang gesetzt, mit den ersten ein oder zwei Tas-
sen. Ungefihr ein Drittel der Patientinnen nahm Medikamente ge-
gen Depression, zur Dimpfung von Angstzustinden oder Schlaftab-
letten — oder alle drei.

Weit verbreitet sind ferner Konzentrations- und Gedichtnisstorun-
gen, selbst bei jungen Frauen unter 30, die deswegen meinen, sie litten
jetzt schon an Frithformen von Demenz. Frauen in ihren 30ern und
40ern kimpfen bereits hiufig mit Gewichtsproblemen (und hadern
dementsprechend mit ihrem Erscheinungsbild), Verdauungsproble-
men, ernst zu nehmendem Pridiabetes, zu hohem Cholesterinspiegel,
Bauchfett und zu hohem Blutdruck. Typische Verdauungsprobleme
sind Verstopfung, Sodbrennen, Blihungen, Vollegefithl und Reiz-
darm.

Am alarmierendsten ist allerdings die grofle Zahl von Patientin-
nen mit allen moglichen Anzeichen von Autoimmunkrankheiten.
Diese waren friiher selten, aber mittlerweile leidet eine von acht Pa-
tientinnen daran, sei es unter rheumatischer Arthritis, Sjégren-Syn-

drom (Entziindung der Trinen- und Speicheldriisen), Morbus Crohn
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(chronische Darmentziindung), Psoriasis (Schuppenflechte), Zoliakie
(Darmschleimhautentziindung wegen Glutenunvertriglichkeit) und
am hiufigsten unter Hashimoto-Thyreoiditis (Autoimmun-Schild-
driisenentziindung).

Fast alle meine Patientinnen sind oder waren permanent tiberlas-
tet, standigem Stress ausgesetzt. Thr Alltag besteht aus einer endlos
langen Reihe von Aufgaben und Pflichten fir die Familie, fiir die Ar-
beit, fiir die Einkiufe, fiir den Haushalt — Tag fiir Tag. Sie haben oder
hatten so gut wie nie Zeit fiir sich selbst, noch nicht einmal fiir die
Zubereitung einer ordentlichen Mahlzeit, die sie dann auch in Ruhe
genieflen konnten. Frauen leiden zunehmend unter einer fiir den Be-
ginn des 21. Jahrhunderts typisch gewordene Ansammlung von chro-
nischen Beschwerden und Gesundheitsbeeintrichtigungen. Unwohl-
sein, Ubelkeit, Erschépfung und Schwindel sind zum Dauerzustand
geworden, und sie konnen sich gar nicht erkliren, warum. Wieder
und wieder hére ich von vielen, ganz unterschiedlichen Patientinnen
den Satz: »Dr. Romm, ich mochte einfach nur mal wieder ich selbst
sein.«

Eine Frau nach der anderen kommt zu mir in die Praxis, nachdem
sie bereits bei bis zu fiinf anderen Fachirzten und Spezialisten gewe-
sen war, die auch keine anderen Antworten fuir sie auf Lager hatten
als diejenigen, die auf einen Rezeptblock passen — meist in Form ei-
nes Antidepressivums. Und das war’s dann schon. Diese Patientinnen
fuhlten sich bei dieser Art von »Behandlung« unverstanden, im Stich
gelassen und alle wussten im Grunde, dass dies nicht die Losung des
Problems war.

Dieses Buch soll der Versuch einer umfassenden Antwort auf diese
Fragen sein. Wir wollen wirklich verstehen, was die Griinde, die wah-
ren Ursachen fiir diesen schlechten gesundheitlichen Allgemeinzu-
stand so vieler Frauen sind und wie er sich verbessern lisst. In diesem
Buch stelle ich Thnen den gleichen Heil- und Behandlungsplan vor,
den ich bei den Patientinnen in meiner Praxis tagtiglich anwende.
Ich mochte diesen Plan, in dem all mein Wissen steckt, jeder Frau zu-

ginglich machen. Das Ziel dieses Heilprogramms ist es, die Faktoren,
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welche Thr Wohlgefiihl beeintrichtigen, zu beseitigen, diesen ganzen
Symptom-Cluster abzubauen und Ihnen dabei zu helfen, von einem
Zustand der Erschopfung in einen Zustand von Wohlgefiihl und Le-
bensfreude zu wechseln.

Das Hauptaugenmerk bei meinem Heilprogramm, das ich Thnen
in diesem Buch vorstelle und erldutere, liegt auf zwei Hormonsys-
temen: dem der Nebennieren und dem der Schilddriise. Gerade bei
Frauen sind diese Hormondriisen leicht iiberreizt und iiberlastet. Die
Uberlastung resultiert aus einer Vielzahl von Faktoren, die Thre Ge-
sundheit beeinflussen und beeintrichtigen; Sie werden die Zusam-
menhinge kennenlernen und dann verstehen, wie man damit umgeht
und was sich dndern muss. Was sich im Zusammenhang mit der 4rzt-
lichen Behandlung von Frauen, die an dieser Zusammenballung von
Zivilisationskrankheiten leiden, indern muss, kommt einer Revolu-
tion gleich. Es ist hochste Zeit fiir eine grundlegende Verinderung in
der Art und Weise, wie das Gesundheitssystem insgesamt mit diesen
Beschwerden umgeht. Arzte und Mediziner im weiteren Sinn sollten
endlich aufmerken und uns zuhéren, was wir ihnen sagen wollen und
ihnen zu sagen haben. Weder darf es linger so sein, dass Frauen un-
notig leiden, noch darf es sein, dass sie abgewimmelt, ignoriert oder
sonstwie respektlos tibergangen werden. Das Leben von uns Frauen
steht auf dem Spiel, also sollte so etwas gar nicht vorkommen. Es darf
einfach nicht mebr vorkommen. Dieses Buch eroffnet eine grundlegend
neue, daher revolutionire Sichtweise auf Korper, Wohlbefinden und
Gesundheit: Das richtig verstandene Normale und Gesunde ist, vol-
lig beschwerdefrei und energiegeladen sein Leben zu leben und nicht
eingezwingt und behindert von einem anfilligen Korper. Auflerdem
mochte ich mithilfe dieses Buches und des darin beschriebenen Ge-
sundheitsprogramms die Initiative, gesund zu werden und gesund zu
bleiben, wieder zurtick in Thre eigenen Hinde legen: Wir werden die
Selbstheilungskrifte Thres Korpers wecken und Sie werden sich tat-
sichlich selbst heilen. Um von Unwohlsein und echten chronischen
Beschwerden zu natiirlichem korperlichem Wohlgefiihl, einer stabi-

len Gesundheit und innerer Balance zu finden, miissen die hormo-
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nellen Ungleichgewichte, die den stirksten Einfluss auf IThren allge-
meinen Gesundheitszustand haben, an der Wurzel gepackt werden.
Ich werde Thnen zeigen, wie Sie dank einfacher, aber nahrhafter und
nachhaltiger Erndhrung und einigen Korrekturen in der Lebensweise
wieder zu einem beschwerdefreien Dasein voller Vitalitit zuriickfin-
den. Ich habe Tausenden von Frauen dabei helfen konnen, ihr Leben
und ihre Gesundheit wieder in den Griff zu bekommen, und es wiirde

mich sehr freuen, wenn ich auch Thnen helfen kann.

Frauen, die nicht
richtig beachtet wurden

Wihrend meines Medizinstudiums musste ich, wie alle anderen
Kommilitonen und Kommilitoninnen auch, lernen, wie man eine
unendliche Vielzahl verschiedenster Krankheiten diagnostiziert —
und natiirlich, wie man sie behandelt. Ich hatte das Gliick, bei ei-
nigen der renommiertesten und bekanntesten Arzte und in einigen
der besten, fortschrittlichsten medizinischen Einrichtungen der Welt
studieren zu kénnen. Allerdings spielten dort die am hiufigsten vor-
kommenden Beschwerden und Probleme, deretwegen Frauen in eine
Arztpraxis kommen, so gut wie keine Rolle: Mudigkeit, stindige Er-
schopfung, Gedichtnis- und Konzentrationsschwierigkeiten, Hor-
monschwankungen, Schlaflosigkeit, depressive Zustinde, Nervositit,
Angstsyndrome und hartnickiges Ubergewicht. All das kam in der
medizinischen Ausbildung so gut wie nicht vor; allenfalls wurde uns
beigebracht, wie man mit bestimmten Medikamenten das eine oder
andere Symptom kurieren kann. Weder wurde zwischen diesen unter-
schiedlichen Symptomen eine Verbindung hergestellt noch zu ihren
moglichen Ursachen. Es gab lediglich ganz summarische Erklirun-
gen, das sei genetisch bedingt oder die Patientinnen bildeten sich das

nur ein. Niemand machte sich Gedanken dariiber, warum eine deut-
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lich zunehmende Zahl von Patientinnen einhellig und immer wieder
tiber diese Symptome klagte. Moglicherweise ging es diesen Frauen
ihnlich wie Ihnen. Bei vielen wurden ihre Beschwerden als »medizi-
nisch nicht verifizierbar« oder »unspezifisch« bezeichnet und sie wur-
den oft als »schwierige Patientinnen« nicht ernst genommen.

Ich mochte Thnen jetzt einige dieser Patientinnen vorstellen, die
mit solchen Beschwerden zu mir kamen nachdem sie von anderen
Arzten abgewimmelt worden waren. Bei ihnen hat mein Heilpro-

gramm ihr Leben verindert.

Bethany: Akku leer mit entsprechenden Folgen

Die 47 Jahre alte Bethany war schon am Morgen immer so erschopft,
dass sie sich den ganzen Tag iiber nur mit Kaffee und stifen Snacks
einigermaflen wachhalten konnte. Bereits gegen vier Uhr nachmit-
tags erwartete sie nichts sehnlicher als den Moment am Abend, wenn
sie sich endlich selbst hinlegen konnte, nachdem sie ihre Kinder ins
Bett gebracht hatte. Thr Arzt hatte bereits einen hohen Cholesterin-
spiegel, hohen Blutdruck und Pridiabetes festgestellt; dieser Kom-
plex wird unter der Bezeichnung »Metabolisches Syndrom« zusam-
mengefasst (im Wesentlichen eine Fettstoffwechselstérung, deutlich
sichtbar an massivem Ubergewicht). Dazu tritt typischerweise ein er-
hohtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zum Herz-
infarkt.

Als erste Gegenmafinahme hatte ihr Hausarzt ihr ein cholesterin-
senkendes Mittel verschrieben, eine Statin-Therapie. Das wollte sie
zwar nicht. Doch ihr blieb kaum eine andere Wahl, nachdem we-
der ein striktes Entschlackungsprogramm noch die regelmifiige Teil-
nahme an Cycling-Kursen fiinfmal pro Woche zu einer nennenswer-
ten Gewichtsreduzierung gefiithrt hatten. Sie verlor dabei lediglich ein
paar von ihren 16 kg Ubergewicht, die sie nach der Geburt ihres vier-
ten Kindes fiinf Jahre zuvor zugelegt hatte. Ihr TSH-Wert, ein wichti-
ger Laborwert fiir die Funktion der Schilddriise, hatte sich im Jahr zu-
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vor verdoppelt, was ein Hinweis auf eine Schilddriisenunterfunktion
sein kann. Thr Arzt hatte ihr jedoch versichert, ihre Schilddriisenfunk-
tion sei normal. Er fithrte ihren Erschépfungszustand darauf zuriick,
dass sie als Mutter von vier Kindern tiberlastet sei.

Nachdem sie das SOS-Programm zur Umstellung der Erndhrung
und zu einer gesiinderen Lebensweise durchgezogen hatte, das Sie
im zweiten Teil dieses Buches kennenlernen werden, konnte Betha-
nys Schilddriisenfunktion endlich richtig getestet werden. Das fithrte
dann zu einer entsprechend korrekten Diagnose und Behandlung so-
wie im Endeffekt zu einer volligen Umkehr ihres Zustandes; sie wurde
wieder ganz vital und beschwerdefrei. Voraussetzung daftir war, dass
sie vor allem ihren Zucker- und Kaffeekonsum deutlich einschrinkte;
so fielen die damit verbundenen heftigen Ausschlige des Blutzuckers
weg. Im Laufe weniger Monate normalisierten sich sowohl ihr Cho-
lesterinspiegel als auch ihr Gewicht, das sich auf die Werte vor der

Geburt einpendelte.

Liz: Gedachtnisprobleme und ein hormonelles
Ungleichgewicht

Im Alter von 39 Jahren wollte Liz endlich eine Familie griinden und
ein Kind bekommen; doch sie hatte Probleme mit ihren Hormonen,
und zwar schon, seit sie Mitte 20 war. Sie litt stark an primenstru-
ellem Syndrom (PMS) und an Endometriose (Gebirmutterschleim-
hautwucherung). Nun wollte sie schwanger werden, doch das ging
nicht so leicht. Auflerdem war sie mittlerweile so erschopft, dass sie
in ihrer Krankenschwesternausbildung immer wieder Pausen ein-
legen musste. Sie konnte sich auch nur schwer konzentrieren und
sprach in diesem Zusammenhang immer wieder von Vergesslichkeit
und Schwindel. Das ging mittlerweile so weit, dass sie sich ernsthaft
fragte, ob sie korperlich und geistig iberhaupt in der Lage sei, einen
so anspruchsvollen Beruf wie den einer Krankenschwester auszutiben,

ja, ob sie iiberhaupt Mutter werden solle.
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Nachdem auch sie mein SOS-Programm absolviert und einige Mo-
nate lang durchgehalten hatte, konnte Liz problemlos schwanger wer-
den. Sie hat inzwischen eine siifSe kleine Tochter, um die sie sich so
problemlos kitmmern kann, wie sie sich das immer vorgestellt hat,

weil sie wieder energiegeladen und konzentriert ist.

Anna: Ubermiidet, frustriert und eine unerwartete
Krankheit

Anna war 36 Jahre alt und musste, ein halbes Jahr bevor sie zu mir in
die Praxis kam, ihre Stundenzahl im Job um die Hilfte reduzieren,
weil sie stindig tibermiidet war; davor hatte sie zehn Jahre lang pro-
blemlos Vollzeit gearbeitet. In diesem kritischen halben Jahr hat sie
auch fast 15 Kilo Gewicht zugelegt, obwohl sie sich nicht anders er-
nihrt hatte als zuvor. Nach den Essen wirkte sie aufgrund von Bla-
hungen immer so, als sei sie im sechsten Monat schwanger. Wegen
dieser Verschlechterung ihres Gesundheitszustandes und ihres Er-
scheinungsbildes war sie verzweifelt — zudem hatte man soeben eine
Autoimmunkrankheit bei ihr diagnostiziert: Hashimoto-Thyreoidi-
tis.

Nachdem Anna mit meinem Ernihrungsprogramm begonnen
hatte, stellte sich alsbald heraus, dass der Hauptausloser fur ihren
schlechten Zustand eine Glutenunvertriglichkeit war. Daher ver-
mied sie fortan simtliche glutenhaltigen Nahrungsmittel und hielt
sich strikt an meinen Plan, um ihren Magen-Darm-Trakt zu heilen;
so konnte schliefflich auch die Hashimoto-Thyreoiditis zuriickge-
dringt werden. Anna verlor auch wieder das Ubergewicht, das sich
als Reaktion auf die erhebliche Entziindung und das Schilddriisen-
problem aufgebaut hatte; die Ubermiidung verschwand ebenfalls

wieder ganz.
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Debra: Dauerbelastung, Schmerzen und das Gefiihl,
zu alt zu sein

Mit Ende 50 hatte Debra den Eindruck, auf einmal nicht mehr so
energiegeladen wie frither zu sein, sondern schlaff und miide und um
Jahre gealtert. Auch sie hatte rasch viel Gewicht zugelegt — fast zehn
Kilo innerhalb von drei Monaten; bei ihrer Arbeit in der Buchhaltung
konnte sie sich auch nicht mehr so gut konzentrieren wie gewohnt.
Auflerdem schlief sie schlecht und klagte tiber diffuse Beschwerden
wie Gelenkschmerzen und Verdauungsprobleme, hauptsichlich Ver-
stopfung. Als sie zu mir kam, hatte sie bereits verschiedene Arzte kon-
sultiert, die eine ganze Reihe verschiedener Diagnosen gestellt und
ihr eine ganze Liste verschiedener Medikamente verschrieben hatten.
»Dabei mochte ich mich einfach wieder normal und gut fiihlen, so
wie bis vor Kurzem auch, Dr. Rommy, sagte sie zu mir. »Ich bin doch
noch keine 80.«

Schon bald nachdem sie angefangen hatte, sich in ihrer Erndahrung
nach meinem Programm zu richten, konnte sie besser schlafen und
ihre Schmerzen nahmen spiirbar ab. Sie fiihlte sich insgesamt beweg-
licher und vitaler. Als sie lernte, sich so zu ernihren, dass Entziindun-
gen reduziert wurden oder gar nicht erst entstehen konnten, kehrte
sie zu alter Kraft zuriick; der Schliissel zum Erfolg lag darin, die Le-
bensmittel zu vermeiden, die der eigentliche Ausloser fiir ihre Be-
schwerden waren.

Es ist kaum zu glauben, dass Bethany, Liz, Anna und Debra, be-
vor sie sich nach den Regeln meines SOS-Heilprogramms ernihrten,
von drztlicher Seite gesagt worden war, sie miissten ihre Beschwerden
und Symptome eben einfach hinnehmen, das sei nun mal Teil des Le-
bens. Diese Art von herablassender Behandlung durch den medizi-
nischen Betrieb ist fiir Frauen nichts Neues. Das beruht auf uralten
Vorurteilen, die immer noch tief im medizinischen System vorhan-
den sind. Noch in der ersten Hilfte des 20. Jahrhunderts wurden »in-
stabile« Frauen pauschal »Hysterikerinnen« genannt. Diese Bezeich-

nung stammt von dem griechischen Wort Aystera fiir Gebarmutter.
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»Hypochondrisch« war auch so ein Pauschalwort, das man frither auf
Frauen anwandte, die mit diffusen Beschwerden ankamen, fiir die es
angeblich keine eindeutig diagnostizierbare korperliche Ursache gab.
Bei Frauen kam es sehr viel hdufiger als bei Midnnern vor, dass keine
richtige Diagnose gestellt und dementsprechend auch nichts unter-
nommen wurde. Es ist keineswegs ungewohnlich, dass Frauen jahre-
lang mit chronischen Beschwerden, wie wir sie in den Beispielen ken-
nengelernt haben, zu tun haben, ohne dass jemals eine ordentliche
Diagnose gestellt wurde. Weil so viele Frauen es so oft erlebt haben,
dass sie in Arztpraxen nicht ernst genommen oder gar herabgesetzt,
als Jammerlappen, »schwierig« oder hypochondrisch bezeichnet wur-
den, kommt es am Ende so weit, dass sie sich selbst bei wirklich aku-
ten Problemen gar nicht mehr zum Arzt trauen.

Da Sie sich dieses Buch besorgt haben, gehe ich davon aus, dass Sie
noch nicht aufgegeben haben, immer noch nach einer natiirlichen,
einfachen Losung suchen oder wenigstens nach einem anderen me-
dizinischen Ansatz. Dariiber bin ich sehr froh, denn fiir Sie habe ich
dieses Buch geschrieben. Alles fingt mit diesem ersten Schritt an, den
Sie bereits aus eigenem Antrieb unternommen haben. In den folgen-
den Kapiteln werde ich Thnen genau zeigen, welche Grundursachen
es fur Thre Symptome gibt und wie sie gegensteuern konnen. Gerade
daran wird sich auch zeigen, dass Sie sich diese Beschwerden nicht
blof§ eingebildet haben.

Ich mochte es noch einmal in aller Deutlichkeit wiederholen: Sie
bilden sich das alles nicht ein. Sie sind keineswegs verriickt.

Wenn Sie verstehen, worin die tieferen Griinde fiir Ihre Beschwer-
den, die sprichwortlichen »Wurzeln allen Ubels« liegen, dann lassen
sich diese Leiden auch behandeln. Wenn diese Probleme nachhaltig
geldst sind, finden Sie auch wieder Kraft und Energie und Freude am

Leben.
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Ein uberlastetes System fiihrt zu einer
Vielfalt von Symptomen

Da Sie dieses Buch nun zur Hand genommen und zu lesen begonnen
haben, gehe ich davon aus, dass Sie an einer der folgenden Beschwer-
den leiden: Ubermiidung, Gedichtnis- oder Konzentrationsschwiche,
Angstzustinde, Depression, Ubergewicht (wobei nicht nachvollzieh-
bar ist, wie es dazu kam oder warum sie es nicht mehr runterbringen,
egal wie sehr Sie sich mit dem Essen zuriickhalten und/oder Sport
treiben). Vielleicht leiden Sie zudem noch unter Schlafstérungen, was
Ihnen die Stimmung verdirbt und Thre Konzentrationsfihigkeit be-
eintrichtigt, obwohl Sie im Alltag »funktionieren« miissen.

Moglicherweise wird Thre Gesundheit zusitzlich noch von hor-
monellen Faktoren oder Irritationen wie PMS, PCOS (polyzystisches
Ovar-Syndrom), Endometriose, Fruchtbarkeitsproblemen oder Akne
beeintrichtigt. Aulerdem kidmpfen sie eventuell noch mit Begleitbe-
schwerden wie Verdauungsproblemen, Kopfschmerzen, Migrine und
haben eine generelle Anfilligkeit fiir Fieberblischen, Infektionen des
Harntrakes, jahreszeitlich bedingte Allergien oder Lebensmittelunver-
triglichkeiten.

Denkbar sind auch allgemeine Verdauungsprobleme, chronische
Midigkeit, Fibromyalgie (Ganzkorper-Schmerzsyndrom), rheu-
matische Arthritis oder andere Autoimmunkrankheiten wie Hashi-
moto. Wenn so etwas hinzukommt, sind Sie wirklich schwer gebeu-
telt. Moglicherweise wurde bei Thnen auch bereits Bluthochdruck, ein
zu hoher Cholesterinspiegel, Insulinresistenz, (Fett-)Stoffwechselstd-
rungen oder Diabetes diagnostiziert und Sie mochten diese Probleme
wieder loswerden.

Wahrscheinlich zeigen sich bei Thnen, wie bei den meisten meiner
Patientinnen, nur eine Handvoll dieser Symptome. Moglicherweise
mussten Sie Thr Arbeitspensum schon reduzieren und kénnen nicht
mehr so am Leben teilnehmen, wie Sie es gerne titen. Vielleicht sind

Sie manchmal zu erschépft, um noch mit Thren Kindern zu spielen
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oder mit Threm Partner oder Ihren Freundinnen zusammen auszuge-
hen. Vielleicht geht es Thnen wie so vielen meiner Patientinnen, die
alles daransetzen, damit es so aussieht, als kimen sie gut zurecht, da-
bei hingt Ihre Gesundheit bereits an einem seidenen Faden.

Was geht hier eigentlich vor? Warum treten bei Frauen, die so un-
terschiedlich sind und unter so unterschiedlichen Umstinden leben,
immer wieder die gleichen Symptomkomplexe auf? Gibt es eine ge-

meinsame Ursache fiir diese Entgleisungen der Gesundheit?

Alles ist mit allem verbunden

Aus meiner iiber 30-jahrigen Erfahrung als Hebamme und Naturheil-
kundlerin weifd ich, wie wichtig es ist, Frauen einen ganzheitlichen
Weg zu gesunder Lebensfiihrung zu weisen, statt als Erstes zum Re-
zeptblock zu greifen — und es dabei zu belassen. Geburtshilfe und
Naturheilkunde, insbesondere die Behandlung mit pflanzlichen Heil-
mitteln, beruhen auf der Uberzeugung, dass der menschliche Korper
tiber starke Selbstheilungskrifte verfiigt: Ganz von selbst tendiert der
menschliche Organismus immer dazu, Wunden zu heilen und Wohl-
befinden herzustellen. Nach dieser Auffassung gibt es auch keine
Trennung zwischen Leib und Seele, Kérper und Geist, vielmehr sind
Gehirn/Geist und Koérper ein integrales Ganzes und nicht irgendwie
getrennte Systeme. Chronische Krankheiten beginnen auch nicht erst
dann, wenn die entsprechende Diagnose gestellt wird, sondern sie
sind — von seltenen Ausnahmen abgesehen, das Produkt einer ganzen
Reihe von Faktoren, die zusammenkommen miissen, damit irgend-
wann die innere korperliche Balance vom gesunden Zustand Rich-
tung Krankheit kippt.

Diese Vorstellungen und Ideen sind keineswegs neu — anders
meine Losung der Probleme: Das ist in der Tat ein Neuansatz. Es han-
delt sich bei dieser ganzheitlichen Betrachtungsweise von Gesundheit

und Krankheit auch nicht um eine Form von esoterischer Philoso-
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phie. Nach 25 Jahren intensiver wissenschaftlicher Forschung hat sich
mittlerweile das neue medizinische Fachgebiet der Psychoneuroim-
munologie (PNI) herauskristallisiert. Dieses interdisziplinire For-
schungsgebiet beschiftigt sich mit den Wechselwirkungen von Psy-
che, Nervensystem und Immunsystem. Hier werden die eindeutigen
Zusammenhinge zwischen Stress, Gefithlen, Immunsystem, Stim-
mung, Bewusstsein und Hormonen aufgezeigt und niher untersucht.
Ich selbst habe mithilfe des ersten Buches, das sich mit PNI befasste,
die Zusammenhinge sehr viel besser erkannt.

Als Erstes las ich das Buch des amerikanischen Neuroendokrinolo-
gen Prof. Robert Sapolsky von der Stanford University (Kalifornien)
mit dem Titel Why Zebras Don't Get Ulcers (deutsche Ausgabe: Wa-
rum Zebras keine Migrine kriegen). Sapolsky zeigt darin nicht nur
die wissenschaftlichen Erkenntnisse iiber die physiologischen Zu-
sammenhinge zwischen scheinbar getrennten Korperfunktionen und
Symptomen auf, sondern auch die Auswirkungen einer ganzen Reihe
von Stressfaktoren. Ausloser sind meistens Reize aus den evolutionir
alten Uberlebensmechanismen, die auf die sogenannte Hypothala-
mus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse wirken (HPA-Achse),
welche fir die Stressreaktion ausschlaggebend ist. Diese Achse be-
ginnt im Gehirn und zieht sich durch den ganzen Kérper. Sie verbin-
det unser Nervensystem, das Immunsystem, das Verdauungssystem
und den Blutkreislauf durch das Ausschiitten hormoneller und ande-
rer chemischer Botenstoffe. Wenn dieses System an irgendeiner Stelle
gestort wird, fihrt das zu den Beschwerden und Krankheitssympto-
men, unter denen meine Patientinnen leiden.

Mir war von Anfang an klar, dass das Buch von Sapolsky ein Voll-
treffer war und die Probleme und Zusammenhinge genau beschrieb.
Mit der Zeit entwickelte ich auf dieser Grundlage mein Gesundheits-
und Erndhrungsprogramm, das ich fiir meine Patientinnen in mei-
ner Praxis entwickelt habe, damit sie es zu Hause wie eine Art Kur
zur Heilung durchfithren kénnen. Diesen SOS-Plan, wie ich ihn der
Kiirze halber meist nennen werde, mochte ich Thnen in diesem Buch

vorstellen und niherbringen.
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Sind Sie andauernd im S0S-Modus?

Die HPA-Achse steuert eine relativ kurzlebige Stressreaktion, die ei-
nige Minuten bis zu wenigen Stunden andauern kann. Dieser Stress-
oder Notfallmodus war nicht dafiir gedacht, so oft aktiviert zu wer-
den, wie das bei uns heutzutage der Fall ist. Wegen des Stresses, dem
wir stindig ausgesetzt sind, wird dieser Modus viel zu hdufig aufge-
rufen oder »eingeschaltet«. Sobald das der Fall ist, schaltet der Kérper
automatisch auf Uberlebensmodus — das war bei Jigern und Samm-
lern, die unbehaust in der freien Wildbahn lebten, sinnvoll, um bei
plotzlich auftauchenden Gefahren, etwa bei einem Raubtierangriff,
ungeahnte Krifte zur Flucht oder zur Abwehr zu mobilisieren; der
gleiche Uberlebensmodus wird bei einer Viren- oder Bakterieninfek-
tion aktiviert, in einer gefihrlichen Situation im Straflenverkehr oder
wenn keine Nahrung mehr vorhanden ist (Hungersnot oder vorii-
bergehend fehlende Nahrungsmittel). Und das sind nur die Haupt-
storfille, die den Modus aktivieren. Allerdings unterscheidet das
Gehirn nicht zwischen echten, lebensbedrohlichen Gefahren und an-
deren stressauslosenden Unannehmlichkeiten wie unbezahlten Rech-
nungen, unerwarteten Telefonanrufen, alarmierenden Textnachrich-
ten auf Smartphones, sich stapelnden Akten, die abgearbeitet werden
miissen, oder alarmierenden Nachrichten iiber eine geplante Re-
strukturierung in Threr Firma oder tiber den globalen Klimawandel.
Heutzutage sind wir sehr viel mehr Stress auslésenden Reizen ausge-
setzt; die Alarmglocken liuten sozusagen permanent, der SOS-Modus
kommt nie zu Ruhe bezichungsweise wird nie abgeschaltet.

Mit den Erkenntnissen der Psychoneuroimmunologie im Hinter-
kopf liefen sich die verschiedenartigen Beschwerden meiner Patien-
tinnen plotzlich schliissig erklaren. Wenn die HPA-Achse aktiviert ist,
16st das eine komplexe Kaskade korperlicher Reaktionen aus, wel-
che die Kampf- und/oder Fluchtfihigkeit des Kérpers immens ver-
stirken, um in einer akuten Gefahrensituation die Uberlebenschan-
cen zu erhéhen. Dazu gehoren schlagartig erhohte Aufmerksamkeit,

Wahrnehmungsfihigkeit und geistige Prisenz, ein deutlich erhohter
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Blutzucker als Energielieferant fiir Muskeln und Hirn und eine mas-
sive Stimulation des Immunsystems. Die im Korper bereits im Um-
lauf befindliche Energie wird blitzschnell von wichtigen, aber in ei-
ner akuten Gefahrensituation sekundiren Funktionen wie Verdauung
oder Produktion von Ei- oder Samenzellen abgezogen. Wenn diese
und andere damit im Zusammenhang stehende Reaktionen, die ich
gleich im Einzelnen erldutern werde, stindig abgerufen und stimu-
liert werden, wofiir sie eigentlich nicht gedacht waren, dann fiithren
sie zu genau jenen Beschwerden und Krankheitssymptomen, die mei-
nen Patientinnen so zu schaffen machen. Ich will Ihnen dabei helfen,
sie zu neutralisieren und die Ursachen zu beheben.

Die meisten Frauen, die ich behandele oder behandelt habe, ste-
hen in solchen Lebenssituationen, in denen permanent dieser Uberle-
bensalarm ausgel6st wird (ohne dass dafiir ein echter Grund besteht).
Nicht wenige meiner Patientinnen haben sich von sich aus ganz in
diesem Sinne geduflert. Deswegen habe ich dieses Phinomen, diese
explosive Mischung aus stindiger Uberforderung und daraus resultie-
renden negativen Effekten fiir die Gesundheit Survival Overdrive Syn-
drome, kurz SOS genannt (deutsch etwa: Uberlebens-Uberreaktions-
Syndrom).

Doch auch nachdem ich diesen Ausdruck geprigt hatte, spiirte
ich, dass ich immer noch etwas Wichtiges tibersehen hatte. Einerseits
hatte ich jede Menge Patientinnen, die fiir lingere Zeit genau solche
Stressphasen durchgemacht hatten, bevor sich bei ihnen die entspre-
chenden Symptome und Beschwerden einstellten. Aber bei anderen
war das keineswegs der Fall. Obwohl sie offensichtlich nicht im Dau-
erstress steckten und keine schweren Gefiihlstraumata zu verarbeiten
hatten, traten auch bei ihnen die typischen Symptome auf, die man
mit dem Survival Overdrive Syndrome verbindet. Deswegen musste
ich der Sache weiter nachgehen und weitere Nachforschungen anstel-
len. Wo lag der springende Punkt, der alles miteinander verband? Wa-
rum traten auch bei diesen nachweislich weniger gestressten Frauen

SOS-Symptome auf?
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Mehr als nur eine vage Ahnung

Erst eine Analyse der wissenschaftlichen Erkenntnisse iiber die kom-
plexen korperlichen, vor allem hormonellen Vorginge bei der Stress-
reaktion und eine vertiefte Beschiftigung mit ihnen fithrten mich
zu weiter reichenden Erkenntnissen. Die wichtigste Erkenntnis war,
dass nicht nur permanenter emotionaler, mentaler und sozialer Stress
den SOS-Modus auslost. Vielmehr gibt es eine ganze Reihe weiterer
Stressoren und Reizausloser, die unser natiirliches Gefahrenabwehr-
und Selbstheilungssystem tibertdlpeln und quasi missbrauchen. Erst
als ich anfing, diese Reizausloser bei meinen Patienten systematisch
auszuschalten, erzielte ich wirklich sichtbare, positive Resultate und
Therapieerfolge. Das wurde zum Kern meines SOS-Programms. Die
wesentlichen Reizausloser sind: chronische Entziindungen, Umwelt-
gifte, Unterfunktion der koérpereigenen Entgiftungsorgane, Schlaf-
mangel, falsche Ernihrung, Blutzuckerschwankungen, ein kran-
ker Darm und Virusinfektionen, von denen meine Patientinnen gar

nichts wussten.

Die Ursachen des Ungleichgewichts

Das, was wir als Symptome bezeichnen, ja selbst das, was wir als
Krankheiten bezeichnen, sind nur dufSere Anzeichen dessen, was auf
einer ganz anderen, tiefer gelegenen Ebene im Innern des Korpers vor
sich geht. Hier liegen die eigentlichen Ursachen, die Wurzeln aller ge-
sundheitlichen Probleme. Ich will sie Grundursachen nennen. Es gibt
fiinf solcher Grundursachen, die Thre natiirliche Stressreaktion (die
Gefahrenabwehr) in den SOS-Modus versetzen:

1. Chronischer emotionaler und geistiger Stress: wenn die Bewilti-
gung der Alltagsprobleme nie abreift und Ihnen keine Zeit mehr fir
Sie selbst ldsst oder zu Schlafproblemen fiihrt.
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2. Falsche Erndhrung: Viele Nahrungsmittel bergen das Risiko, ent-
ziindliche Prozesse im Korper auszuldsen. Moglicherweise fehlen Ih-
rem Korper auch wichtige Nihrstoffe, die er fiir die natiirliche Selbst-
heilung benétigt. Starke Schwankungen des Blutzuckers konnen auch

dazu beitragen, unnotig SOS auszulosen.

3. Verdauungsprobleme: vor allem Schiden an der Darmschleimhaut
(die die Verdauung unterstiitzt und das Korperinnere gegen Schad-
stoffe aus der Nahrung schiitzt) oder am Mikrobiom (den Darmbak-
terien, die eine wesentliche Rolle bei der Verdauung spielen). Ursache
daftr konnen falsche Erndhrung, Stress oder auch Medikamente sein

(gerade auch rezeptfreie Medikamente).

4. Umweltgifte: Zusitzlich zu den Umweltgiften in Luft, Wasser und
Boden enthalten auch viele unserer Haushaltsgegenstinde (z. B. Ki-
chenutensilien) und Lebensmittel schidliche Stoffe oder Chemika-
lien. So bleiben zu viele Schadstoffe im Kérper zuriick und hiufen

sich an.

5. Verborgene Infektionen: Das konnen Neuinfektionen sein (meist
Virusinfektionen), aber auch alte schlummernde Infektionen, die
zwar nicht zum Ausbruch kommen, Thr Immunsystem aber stindig

tibermiflig auf Trab halten und dadurch Abwehrkrifte binden, die

woanders gebraucht werden.

Wenn man sich auf die Bekimpfung der Grundursachen fokussiert
und die Hindernisse beseitigt, die dem natiirlichen Selbstheilungs-
prozess des Korpers im Wege stehen, und dariiber hinaus dessen na-
tirliche Heilkrifte fordert, dann findet der Organismus ganz von
selbst zu seinem gesunden Gleichgewicht zuriick. Die moderne Wis-
senschaft hilft uns dabei: Die Forschung hat uns gezeigt, dass bereits
einfache Verinderungen von Lebensgewohnheiten und Ernihrung
die meisten Symptome zum Verschwinden bringen, ja sogar rich-

tige Krankheiten vermeiden helfen kénnen, darunter 93 Prozent der
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Diabetesfille, 81 Prozent der Herzinfarkte, 50 Prozent der Gehirn-
schlidge und 36 Prozent aller Krebserkrankungen. Und durch die glei-
chen Verinderungen kehrt die Vitalitit in Thren Korper zuriick, Thr
Gedichtnis wird sich verbessern, Thr Hormonhaushalt kommt wie-
der ins Gleichgewicht, Sie werden Thr Ubergewicht los und sehr viel

mehr.

Raus aus dem S0S-Modus:
Der S0S-Heilplan

Siamtliche Details zu meinem SOS-Gesundheits- und Erndhrungspro-
gramm werden Sie im zweiten Teil dieses Buches kennenlernen, wo
ich sie Thnen ausfiihrlich erklire und begriinde. Es beruht auf zwei

grundlegenden Gedanken:

1. Thr Kérper tendiert von Natur aus zur Selbstheilung, zu innerem
Gleichgewicht und gesunden Korperfunktionen.

2. Um die Selbstheilungskrifte zur Entfaltung zu bringen, sollten Sie
einfach auf alles verzichten, was Ihnen schadet, und dem Korper

das geben, was er zur Selbstheilung braucht.

Anders als andere Didt- und Gesundheitsprogramme, bei denen
hauptsichlich von Essverboten, Verzicht und Selbstkasteiung die
Rede ist, liefert Thnen mein SOS-Programm konkrete Anleitungen fur
leckere und gleichzeitig gesunde Ernidhrung und Ratschlige zu akti-
ver Lebensgestaltung. Der Korper bekommt einfach, was er brauchr,
um gesund zu sein oder gesund zu werden; dazu gehoren die richti-
gen Nahrungsmittel und gesunde Lebensgewohnheiten. Gleichzeitig
werden Storfaktoren und Hindernisse, die Grundursachen fiir SOS,
entfernt. Ich weif$, dass das verbliffend einfach klingt, aber mehr

braucht es nicht, um Ihre Selbstheilungskrifte zu wecken.
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Hilfe ist unterwegs: Ihre Nebennieren

Diese Driisen sind ebenfalls paarig vorhanden, sie sind in etwa drei-
eckig geformt, wiegen etwa 5 bis 15 Gramm und sitzen oben auf den
Nieren. So klein sie sind, so wichtig sind sie — ja, tiberlebenswichtig.
Es handelt sich um Hormondriisen, das heifSt, sie produzieren be-
stimmte chemische Stoffe und Hormone und sondern diese ab, dar-
unter Adrenalin und Cortisol. Diese wirken alle auch in der Immun-
abwehr zusammen, also wenn es um den Schutz vor einer Infektion
von auflen geht. Ferner regulieren die Nebennieren den Blutzucker,
die Fetteinlagerung und die Bereitstellung von Energiereserven (be-
sonders schnell im Alarmzustand), aber auch den Sexualtrieb, be-
stimmte hormonelle Zyklen, die Fihigkeit, schwanger zu werden und
zu sein und ein Baby zu ernihren, also die gesamte weibliche Repro-

duktionsfihigkeit.

Die erste Reaktion: Adrenalin
Als unmittelbare Reaktion auf eine akute, mogliche oder eingebil-
dete Gefahr schiitten die Nebennieren das Stresshormon Adrenalin
aus, von dem Sie mit Sicherheit schon einmal gehért haben. Einmal
ins Blut ausgeschiittet, vermittelt Adrenalin eine Herzfrequenzstei-
gerung, also den beschleunigten Pulsschlag bzw. das Herzklopfen;
dadurch wird mehr Blut in die Muskeln gepumpt, falls Sie vor der
akuten Gefahr schnell wegrennen oder sich zum Kampf stellen mis-
sen. Ebenfalls unter Adrenalineinfluss wird die Atmung intensiver:
Sie nehmen mehr Sauerstoft auf, um mehr Energie in Muskelkraft
und Hirnleistung umwandeln zu kénnen. SchlieSlich fuhrt die Ad-
renalinausschiittung zum Blutdruckanstieg, indem die Blutgefif3e zu-
sammengezogen werden, wodurch noch mehr sauerstoffreiches Blut
schnell in die Muskeln und ins Gehirn stromen kann. Unter dem
Einfluss von Adrenalin mobilisiert das Immunsystem zusitzliche Ab-
wehrzellen gegen Keime sowie Botenstoffe (Mediatoren), sogenannte
Zytokine, die Entziindungsprozesse und immunologische Reaktionen

regulieren, falls es bei Flucht oder Kampf zu Verletzungen oder In-
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fektionen kommt. Auflerdem wird in der akuten Gefahrensituation
Energie von Korperfunktionen abgezogen, die fir die Gefahrenab-
wehr nicht gebraucht werden, wie etwa Verdauung oder Reproduk-
tion — das kann auf spiter verschoben werden. Thre Pupillen weiten
sich, damit sie ein grofleres Blickfeld haben oder im Dunkeln besser
sehen konnen. Alle Sinne werden geschirft; Sie sind nun hyperwach-
sam und kénnen noch besser auf jede Verinderung in der Umge-
bung reagieren, die moglicherweise eine Bedrohung darstellt. Gerade
in diesem Zustand von »Alarmbereitschaft« speichert die Amygdala
alle Sinneseindriicke wie Gerdusche, Geriiche, Bewegungen, den op-
tischen Eindruck der Umgebung genau ab. Sie sammelt sozusagen
Datenmaterial zum Abgleich mit und zum Schutz vor spiteren dhn-
lichen Ereignissen und Situationen. Diese stark erhohte Wachsam-
keit entspricht ganz der Ubererregtheit, wenn Sie einen spannenden
Thriller oder einen Gruselfilm anschauen, wo sie unter Umstinden
sprungbereit auf der Stuhlkante sitzen und bei plotzlichen Gerdu-
schen zusammenzucken. Bei sensiblen Menschen macht das Gehirn
keinen Unterschied zwischen einer realen und einer fiktiven Gefahr.
Uber einen kurzen Zeitraum, fiir einen kleinen Kick, mogen die
meisten Menschen so einen Adrenalinrausch durchaus. Das Gleiche
passiert, wenn man von etwas Neuem oder besonders Schonem oder
Aufregendem mitgerissen und hingerissen ist oder wenn man die Er-
fahrung von positivem Stress bewusst herbeifithrt, etwa beim Aus-
dauer- oder Extremsport oder wenn man Achterbahn fihrt. Wenn
aber dieser Rausch zu einem quasi chronischen Zustand wird, weil
er zu oft ausgelost oder herbeigefithrt wird, dann artet er in perma-
nenten Stress aus, und der Spaf hat schnell ein Ende. Dann kann
er in Angstzustinde umschlagen, in ein Gefithl der Ausweglosigkeit,
und man verliert die innere Ruhe. Wenn stindig der Blutdruck in die
Hohe gejagt wird, kann das auch Auswirkungen auf den Herzrhyth-
mus haben — und das ist nur eines von vielen denkbaren Problemen
und Konstellationen. Wenn solch eine Stressreaktion tagelang, wo-
chenlang, monatelang anhilt, permanent vorhanden ist — wie es bei

vielen Menschen heutzutage der Fall ist —, dann niitzt sich die Adre-
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nalinwirkung ab und Adrenalin reicht nicht mehr, um die Schutz-
funktion der Stressreaktion zu gewihrleisten. Dann miissen stirkere
Mittel her. Zur Verstirkung muss Ihr Kérper die Cortisolproduktion

ankurbeln.

Unser feindlicher Freund: Cortisol

Cortisol ist ein Steroidhormon der Nebennierenrinde. Wie bei den
vom Arzt verschriebenen Steroidmedikamenten gegen Entziindun-
gen ist es Aufgabe dieses vom Korper selbst synthetisierten Steroids,
tiberschieflende Entziindungsreaktionen zu unterdriicken. Als soge-
nanntes Stresshormon hat Cortisol heutzutage vielerorts keinen guten
Leumund und da ist durchaus was dran, wenn zu viel oder zu wenig
Cortisol vorhanden ist, wie Sie gleich erfahren werden. Aber Corti-
sol ist kein Schadstoff, sondern eine lebensnotwendige Substanz. Das
Wirkungsspektrum von Cortisol ist im Korper recht breit; es reicht
vom Fettstoffwechsel tiber den Kohlenhydrathaushalt und den Pro-
teinumsatz bis zur Reaktionsfihigkeit des Immunsystems auf Infekti-
onen und Entziindungen, den Hormonhaushalt und den Sexualtrieb
und hat schliefSlich und endlich auch Auswirkungen auf die Produk-
tion der Schilddriisenhormone.

Eigentlich sollte Cortisol von den Nebennieren tiglich hergestellt
und in mehreren Intervallen abgeben werden; man spricht von ei-
nem tageszyklischen Muster. Die Abgabe erfolgt also nicht gleichmi-
3ig, sondern in sieben bis zehn Schiiben iiber den Tag verteilt. Gra-
fisch dargestellt ergibt sich eine Kurve, die an einen Skihang erinnert
(s.S. 47): Die Cortisolwerte im Blutserum sind am Morgen kurz nach
dem Aufwachen am hochsten, die sogenannte Cortisol Awakening Re-
sponse, kurz CAR (wie das englische Wort fiir Auto, dessen Motor in
der Frithe gestartet wird) — das ist wie ein morgendlicher Energie-
stof$. Danach schwankt der Cortisolwert im Tagesverlauf im Zusam-
menhang mit dem Schlaf-wach-Rhythmus. Gegen Mitternacht er-

reicht die Cortisolabgabe und damit die Cortisolmenge im Blut ihren
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niedrigsten Wert. Dann treten Sie in die Ruhephase ein; wihrend des
Schlafes wird der Korper entgiftet, regeneriert und »repariert«. Da-
nach steigt der Cortisolwert langsam wieder an, bis er zwischen sieben
und acht Uhr morgens seinen héchsten Wert erreicht. Damit beginnt
der Zyklus von Neuem. Jeder Mensch hingt an diesen Energieschii-
ben wie an einem Tropf, der sich im Lauf des Tages leert und sich
wihrend des Schlafs in der Nacht wieder auffillt.

Zusitzlich zu diesem alltdglichen Cortisolrhythmus kann im Falle
von Stress zur Unterstiitzung der Stressreaktion weiteres Cortisol pro-
duziert und ausgeschiittet werden. Das ist vor allem in lebensbedroh-
lichen Situationen, wirklich akuter Gefahr, bei schweren Infektionen
und anderen Konstellationen der Fall, wo die normal vorhandenen
korperlichen Reserven und die Widerstandskraft zur Neige gehen.

So mobilisiert Cortisol sein spezielles Notprogramm: Zuerst regt es
die Leber an, dort gelagerte Energiereserven in Zucker umzuwandeln,
der sehr rasch iiber das Blut in die Muskeln gepumpt wird. Man er-
hilt einen zusitzlichen Kraftschub, um im Notfall schnell wegrennen
oder sich verteidigen zu konnen. Gleichzeitig produziert die Bauch-
speicheldriise mehr Insulin, das immer benétigt wird, um den Blut-
zuckerspiegel zu regulieren. Ein zu hoher Blutzucker ist auf Dauer
schidlich fur die Zellen; das Insulin sorgt hier fiir den notigen Aus-
gleich. Hat sich die Lage beruhigt, sorgt es sofort dafiir, dass der nicht
verbrannte Zucker umgehend entsorgt wird. Auch das Immunsystem
wird durch Cortisol nochmals verstirkt. Zusammen mit dem Adrena-
lin sorgt Cortisol fur konstant hohen Blutdruck wihrend der Gefahr,
somit auch fur erhohte Wachsamkeit und Konzentrationsfihigkeit,
weil dadurch mehr Sauerstoff ins Gehirn gelangt.

Darauf ist die Stressreaktion ausgelegt und diese Aufgabe, einer
voriibergehenden, akuten Gefahr standzuhalten, erfille das ganze
System mit hoher Effizienz und schnérkelloser Eleganz. Wenn die
Gefahr voriber ist, wechselt der Kérper wieder in den gewohnten ru-
higen Zustand, ohne irgendwelche schlimmen Folgen oder bleiben-
den Schiden. Dieser genial-einfache Uberlebensmechanismus hat

unsere Spezies seit den Uranfingen am Leben erhalten. Wir sind bes-
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Beispiele fiir Abweichungen beim Cortisolrhythmus

= Normalverlauf === Abweichungen
M 1. Hier der Normalverlauf
6 Unhr 12 Uhr 18 Uhr 24 Uhr 6 Uhr

2. Diese Cortisolkurve ist vollig anormal. Der
niedrigste Stand ist morgens, der hdchste wird am

_* ) Abend festgestellt. Flir Sie bedeutet das konkret,
dass Sie morgens kaum aus den Federn kommen;
eventuell leiden Sie an Morgendepression. Am
Abend kommt es dann zu einem gewissen
N Ausbruch an Schaffenskraft und Energie, und

gUhr 12 Uhr 18 Uhr 24 Uhr 6 Uhr obwohl Sie sich danach ausgepumpt fiihlen, haben
Sie Einschlafschwierigkeiten.

3. Der Cortisolspiegel ist am Morgen nur schwach
'* ) ausgepragt. Gegen Nachmittag fallt er ab. Das
merken Sie an Konzentrationsschwéche, am
Bed(irfnis nach einem Nickerchen oder andererseits
am Verlangen nach Kaffee und StiBigkeiten. Am
Abend entspricht der Verlauf dem Normalverlauf.

6 Uhr 12 Uhr 18 Uhr 24 Unhr 6 Uhr

4. Die Cortisolkurve ist sowohl tagstiber als auch
abends ziemlich flach.

6 Uhr 12 Uhr 18 Uhr 24 Unr 6 Unhr

5. Bei dieser Cortisolkurve ist der Verlauf am
_* ) Morgen normal, fallt aber im Laufe des spéteren
Vormittags spirbar ab. Sie merken das an
Konzentrationsschwéche, Midigkeit, Verlangen
nach Kaffee und StBem.
Da er abends wieder leicht ansteigt, kann es zu
6Uhr 12 Uhr 18 Uhr 24 Uhr 6 Uhr Einschlaf- oder Durchschlafproblemen kommen.
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tens geriistet, mit widrigsten Umstinden zurechtzukommen und al-
len moglichen Formen von betrichtlichem Stress zu widerstehen; das
reicht von lingeren Hungerperioden iiber Unwetter, Verletzungen
und Infektionen bis zu Angriffen von Raubtieren oder feindlich ge-
sinnten Artgenossen.

»Wenn nur aber«, mogen Sie einwenden, »dieser Gefahrenabwehr-
modus uns so gut beschiitzt, warum meint Dr. Romm dann, er habe
etwas mit den Beschwerden zu tun, die mir hier und heute zu schaffen
machen?« Tja, das Ganze funktioniert fast zu gut — und es gibt auch
hier ein »zu viel des Guten«: Wenn der Modus zu oft ausgeldst wird
beziechungsweise gar nicht mehr ausgeschaltet werden kann, wenn wir
gar nicht mehr aus dem permanenten Alarmzustand heraus- und wie-
der zur Ruhe finden, — dann wird aus diesem wirkungsvollen Schutz-

mechanismus eine schwere Belastung fiir den Korper.

VYom Nutzen zum Nachteil

Das Kernproblem der iiblichen chronischen Beschwerden, die so
vielen Menschen in den westlichen Zivilisationen zu schaffen ma-
chen, ist, dass wir kaum mehr in der Lage sind, richtig »abzuschal-
ten«. Und genauso ist es mit der Stressreaktion. Sie wird auch nie
richtig abgeschaltet. Das ist der springende Punkt! Die Stressreak-
tion hat sich entwickelt, um auf sinnvolle und sehr effektive Weise
unmittelbare, plotzlich auftauchende und kurzfristige Gefahrensitu-
ationen zu bewiltigen. Die gesamte oben beschriebene Alarm-Hor-
monkaskade hilft uns, in absoluten Bedrohungsszenarien und unter
extremer Anspannung zu iiberleben, aber dieser korperliche Ausnah-
mezustand schadet unserer eigenen Gesundheit, wenn sich diese An-
spannung verstetigt. Der Schutzmechanismus kehrt sich dann gegen
den eigenen Korper und verursacht chronische Beschwerden. Im gan-
zen Korper entsteht ein einziges Tohuwabohu — angefangen von den

Hormonen iiber die Verdauung, das Immunsystem, den Stoftwech-
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sel, das Gehirn, die Psyche — alles gerit in Unordnung. Kopf und Kor-
per stecken im Stress- und Uberlebensmodus wie in einer Sackgasse
und finden nicht mehr zum Normalmodus zuriick, mit entsprechen-
den Konsequenzen.

Die Auswirkungen eines solchen fehlgesteuerten SOS-Modus auf
unsere Psyche und unser Verhalten wurden bereits hinreichend genau
erforscht; der Befund wird in der Psychoneuroimmunologie in der so
genannten Yerkes-Dodson-Kurve dargestellt, einer umgekehrten U-
Kurve. Fiir unsere Zwecke mochte ich sie der Einfachheit halber als
die »Stresskurve« bezeichnen. Die Grafik auf Seite 51 veranschaulicht
deutlich, dass Stress nicht von vornherein »schlecht« sein muss. Ein
gewisses MafS an wohldosiertem Stress kann man sogar mit Fug und
Recht als »positiven Stress« bezeichnen: Wenn der Korper auf diese
Weise angeregt wird, steigert sich die Aufmerksamkeit, das Gedicht-
nis funktioniert besser, es sind mehr Energie und Ausdauer vorhan-
den, das Immunsystem wird gestirke. Sie kennen dieses Phinomen
aus dem Alltag, wenn Sie beispielsweise unter Termindruck stehen
und effektiver arbeiten, weil eine bestimmte Aufgabe oder ein Projekt
zu einem bestimmten Zeitpunkt fertig werden muss; erst wenn der
Stress voriiber ist, wird man manchmal krank.

Die Stresskurve zeigt auch, dass wir dann Probleme bekommen,
wenn positiver Stress in negativen Stress bzw. wirklich belastenden
Dauerstress umschligt.

Auf diesem Diagramm ldsst sich nicht nur die Entwicklung von
Psyche, Stimmung und Leistungsfihigkeit ablesen und verfolgen,
sondern auch etliche Eckwerte fiir den Gesundheitszustand wie die
Immunabwehr; gerade sie wird durch positiven Stress stimuliert, wen-
det sich aber in Form von Autoimmunkrankheiten gegen den eige-
nen Korper, wenn sie tiberaktiviert wird — mit erheblichen negativen

Folgen fiir Thre Gesundheit. Nachfolgend dazu eine kurze Ubersicht:

Angstzustinde, Uberanstrengung, Schlafstorungen: Auf kurze
Sicht fihrt erhhte Wachsamkeit zwar zu stirkerer Geistesgegenwart,

doch als Dauerzustand kann das in Uberempfindlichkeit und Angst-
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lichkeit umschlagen. Sie haben das Gefiihl, den tiglichen Anforde-
rungen nicht mehr gewachsen zu sein, nicht mehr frei entscheiden
zu konnen, und oft sind Schlafstérungen die Folge. Wenn dieser Zu-
stand lingere Zeit anhilt, kann die entstehende Dauererschépfung
zu Depressionen oder Wahrnehmungsproblemen fiithren. Als eine Art
Ersatzhandlung entstehen ein tibermifSiges Verlangen nach Stufligkei-

ten und infolgedessen Ubergewicht. Die weiteren Folgen davon sind

hohe Risiken fiir Herzkrankheiten und Krebs.

Gedachtnisstorungen: Schlafstérungen beeintrichtigen die mentale
Leistungsfihigkeit; Gedichtnis- und Konzentrationsstorungen sind
die Folge. Auflerdem werden Sie in den nachfolgenden Kapiteln er-
fahren, wie Cortisol ganz bestimmte Wirkungen entfaltet, die sich ge-
zielt gegen das Erinnerungsvermogen, die Konzentrationsfihigkeit, ja

sogar gegen die Willenskraft richten.

Verdauungsprobleme: Wenn der Korper in den Stressmodus um-
schaltet, um Energiereserven fiir die Kampf- oder Fluchtreaktion zu
mobilisieren, dann wird diese Energie von anderen wichtigen Korper-
funktionen wie beispielsweise der Verdauung abgezogen. Hilt dieser
Zustand nun lange an, befinden Sie sich also chronisch im Stressmo-
dus, kann dies leicht zum Reizdarmsyndrom fithren oder gar zu ei-
ner dauerhaften Schidigung Ihres Mikrobioms (Darmflora) und der

Darmschleimhaut.

Zucker, Fett, Salz und Bauchfett: Eine der »Funktionen« von Cor-
tisol besteht darin, dem Korper das Signal zum Aufbau von Fettre-
serven zu geben, fur den Fall, dass die Gefahrenlage eine Zeit lang
andauert. Wenn aufgrund von Dauerstress und chronisch anhalten-
der Stressreaktion auch der Cortisolspiegel stindig erhoht ist, dann
speichert Thr Kérper immer mehr Kalorien in Form von Fett. Die
tiblichen Fettdepots befinden sich rund um die Hiften und die in-
neren Organe; tiberschiissiges Fett wird als Cholesterol gespeichert.

All das zusammen fithrt zum sogenannten Metabolischen Syndrom.
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Weil Thr Kérper meint, er befinde sich stindig im SOS-Modus der
Stressreaktion, geht er davon aus, dass er Energienachschub braucht,
was Sie als HeiShunger auf Siifles und andere stark kohlenhydrathal-
tige Lebensmittel verspiiren, weil diese sehr schnell Brennstoff lie-
fern; aber Sie nehmen garantiert immer zu viele Kalorien auf, die
wiederum als gefihrlich entziindliches Fett rund um Thre Hiiften ge-

speichert werden.

Hormonstorungen: Sobald sich der Kérper im Stressmodus befindet,
wird Energie aus anderen Korperorganen abgezweigt; die Verdauung
wurde in diesem Zusammenhang oben schon erwihnt; es betrifft aber
auch das Anzapfen von Energiereserven fur die Cortisolbildung aus
Ressourcen, die eigentlich fur die Bildung anderer Hormone fiir die
Fortpflanzung zur Verfigung stehen sollten wie Ostrogen, Progeste-
ron und Testosteron; auflerdem wird die Hypophyse veranlasst, eine
chemische Substanz namens Prolaktin abzusondern, welche generell
die Sexualhormone unterdriickt. Der Sexualtrieb und die Fortpflan-
zung erfordern nidmlich auch sehr viel Energie; so verlieren Sie unter
der Stressdauerbelastung nicht nur ihre Libido, sondern am Ende so-

gar Ihre Fruchtbarkeit.

Die Stresskurve

hoch
Interessefe===-ccaccaacaaaans Uberanstrengung
Verhalten o
Untéatigkeit Ermiidung
Unter- .
forderung Erschépfung
Burn-out &
g)igﬁres- Zusammen-
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niedrig Druck hoch
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Die Form der Stresskurve veranschaulicht sehr klar, dass Stress in
der richtigen Dosierung durchaus positiv, ja gesundheitsférdernd
sein kann und nicht von vornherein schéadlich ist. Bei einer wis-
senschaftlichen Studie wurde ein Test mit zwei Gruppen von An-
gestellten durchgefiihrt: Der einen Gruppe wurde ein Film Gber
die positiven Aspekte der Stressreaktion (erhéhte Aufmerksam-
keit und Reaktionsfahigkeit) gezeigt; die andere Gruppe sah einen
Film Uber die schadlichen Auswirkungen von Stress. AnschlieBend
wurde allen Teilnehmern die gleiche Aufgabe gestellt: eine 6ffent-
liche Ansprache zu halten — eine Herausforderung, die erwiese-
nermaBen bei den meisten Angste auslést, Die Angehérigen der
Gruppe, denen Stress als negativ dargestellt worden war, versag-
ten dann auch véllig bei ihren Ansprachen, wohingegen die andere
Gruppe, der Stress als positiv geschildert worden war, die Auf-
gabe erfolgreich bewaltigte. Der Test zeigt, dass die Einstellung,
die wir gegentber Stress haben, unterschiedliche Auswirkungen
darauf haben kann, wie wir damit umgehen: Entweder sehen wir
Stress als integralen Bestandteil des Lebens, mit dem man umge-
hen kann, oder wir empfinden ihn als destruktiv.

Auf jeden Fall wird bei jeder Stressreaktion blitzschnell eine
Hormonkaskade ausgel6st, die dazu dient, die Widerstandsfa-
higkeit in der Stresssituation zu erhéhen. So wird beispielsweise
in der Hypophyse Oxytocin gebildet, das bekannte »Kuschelhor-
mone; es sorgt daflir, dass wir uns starker an andere binden und in
diesem Gemeinschaftsgeflihl mehr Sicherheit finden. Damit wer-
den gleichzeitig unser Mut und unser Selbstvertrauen gestarkt.
Das in den Nebennieren gebildete DHEA (Dehydroepiandroste-
ron) wird unter Stress auch hochgefahren; es unterstutzt die Ab-
wehr von Viren, Bakterien und Parasiten, baut Muskelmasse auf
und stérkt die Knochen, férdert die allgemeine Hormonbildung,
héalt die Fettbildung gering, vermindert das »schlechte« Choleste-
rin und wirkt als Gegenspieler zu den schadlichen Auswirkungen
einer langeren erhohten Cortisolausschittung.
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Wenn Sie allerdings unter Dauerstress stehen, wird die Aus-
schittung von Oxytocin und DHEA leider blockiert. Erst wenn Sie
den SOS-Modus hinter sich lassen, verbessert sich auch wieder
Ihre Widerstandsfahigkeit gegen Stress.

Metabolisches Syndrom und Bluthochdruck: Wenn der Blutzucker
standig hoch ist und dementsprechend viel Insulin benétigt wird,
kann dies a) zu einer Schidigung der Blutgefifle fithren und b) zu ei-
ner Uberlastung der Bauchspeicheldriise, die gar nicht mehr so viel
Insulin produzieren kann. Letzteres ist die gefiirchtete Insulinresis-
tenz, die fast unweigerlich zu Diabetes und hohen Risiken fiir Herzer-
krankungen fithrt. Und der bei der Stressreaktion sinnvollerweise er-

hohte Blutdruck kann dauerhaft erhoht bleiben, was zu chronischem

Bluthochdruck fiihrt.

Immunsystem und Autoimmunkrankheiten: Die schnelle und ver-
stirkte Aktivierung des Immunsystems bei einer akuten Gefahr ist
sinnvoll, aber wenn das Immunsystem auf Dauer tiberaktiviert ist,
wird es selbst »verwirrt« und weif§ gar nicht mehr, wogegen es nun
ankidmpfen soll. Das kann zu allen méglichen Fehlreaktionen fithren
wie Allergien, Ausschligen, Ekzemen, der Neigung, schnell zu erkran-
ken, oder sogar zu schweren Formen von chronischen Autoimmuner-

krankungen.

Vorzeitige Alterung: Die tibermiflige und andauernde Aktivierung
der Stressreaktion laugt den Kérper und das Gehirn auflerdem voll-
kommen aus. So setzt viel zu frith ein Alterungsprozess ein, der zu fal-

tiger, schlaffer Haut und einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen
fihrt. Nein danke!

Chronische Uberlastung aufgrund einer permanenten Aktivierung

des Stressmodus im Korper fithrt natiirlich dazu, dass Thre Reser-
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ven irgendwann erschopft sind und es zu einem massiven Gegen-
schlag kommt. Der Fachbegriff daftir lautet »allostatische Last« — ich
nenne das Phinomen SOS — Survival Overdrive Syndrome (Uberle-
bens-Uberreaktions-Syndrom). Die damit verbundenen typischen
Beschwerdesymptome, ja selbst bestimmte ausgeprigte Krankheits-

bilder sind nichts anderes als Hilferufe Thres Korpers.

Sind Sie im S0S-Modus?

Stindig unter Strom zu stehen — kommt Thnen das bekannt vor? Ver-
mutlich geht es Thnen so wie sehr vielen anderen Frauen und Sie che-
cken schon Thre E-Mails, bevor Sie tiberhaupt aufgestanden sind. So-
fern Sie daftir iberhaupt Zeit haben, folgt als Nichstes ein kurzer
Morgen-Work-out. Aber vermutlich haben Sie es eilig, zur Arbeit zu
kommen, daher fillt der Work-out heute aus. Wenn Sie Kinder ha-
ben, missen Sie dafiir sorgen, dass sie rechtzeitig zur Schule kommen;
also féllt Thr eigenes Frithstiick aus, sie begniigen sich allenfalls mit ei-
ner Tasse Kaffee oder Tee zwischen Tiir und Angel. Ab und zu bleibt
vielleicht Zeit genug, sich ein Smoothie zuzubereiten. Moglicherweise
stehen Sie anschlieflend auf dem Weg zur Arbeit im Stau — wieder mal
mit einem schlechten Gewissen, weil Sie zu spit zur Arbeit kommen.

Dort geht es dann erst so richtig los. Sie haben laufend Termine,
Besprechungen, Abgabefristen, eine endlos lange To-do-Liste, auf
dem Schreibtisch stapelt sich die Arbeit. Zwischendurch miissen Sie
noch ein paar Sachen fiir die Geburtstagsfeier eines Ihrer Kinder or-
ganisieren oder einen Arzttermin wahrnehmen. Sie sind stindig auf
Zack, trinken Kaffee oder essen zwischendurch einen Energieriegel
oder etwas SiifSes, um wach zu bleiben. Mit etwas Gliick bekommen
Sie wenigstens einen ordentlichen frischen Salat als Mittagessen. Auf
dem Weg nach Hause — natiirlich wieder Stau! — miissen Sie noch ein
paar Einkiufe erledigen und dann schnell das Abendessen zubereiten.

Thre Kinder brauchen Ihre Hilfe bei den Hausaufgaben, und wenn Sie
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7. NEUE KRAFT: NEBENNIEREN
UND DIE SCHILDDRUSE MIT
ALLEM VERSORGEN, WAS SIE
BRAUCHEN

i : Innere
Neustart: Neuausrichtung: Neue Kraft: Neues Leben:

Chronischen Erneuerung: - .
Er?é!?]crzfl motionalenund | Stressschaden Schllddru.se und Nie mehr t
b g mentalen Stress £ an der Wurzel Nebennieren ausgepower
eenden sein

loslassen heilen heilen

Nun sind wir in der dritten Woche des SOS-Erndhrungs- und Ge-
sundheitsprogramms angelangt. Bis hierher haben Sie bereits die
Schwerstarbeit geleistet, die notig war, um die Selbstheilungskrifte
Thres Korpers in Turbofunktion zu bringen. Ich hoffe sehr, dass Sie
sich morgens nach dem Aufwachen bereits viel vitaler fiihlen, tags-
tiber munter sind und nachmittags gegen 16 Uhr nicht mehr den
grofSen Durchhinger haben. Idealerweise ist es inzwischen auch vor-
bei mit dem stindigen Heif$hunger auf SiifSes. Ihre Verdauung sollte

besser funktionieren und regelmifSiger sein und Sie schlafen jetzt bes-
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ser und tiefer. Dass alles bestens liuft, merken Sie auch daran, dass
Sie sich nicht mehr so aufgeblasen und schwerfillig fithlen, dass Sie
klar denken kénnen und nicht mehr so vergesslich sind. Aber selbst
wenn sich noch keine allzu deutlichen Anderungen abzeichnen, kon-
nen Sie sich doch immerhin tber die kleinen Verbesserungen freuen.
TIhr Korper befindet sich auf jedem Fall schon auf dem Weg der Ge-
sundung und Genesung. Solch ein Heilungsprozess braucht immer
seine Zeit.

In dieser Woche liegt der Schwerpunkt auf den Energiedriisen: den
Nebennieren und der Schilddriise. Diese sollen jetzt durch Zufih-
rung passender Nahrstoffe gezielt »gefiittert« und aufgebaut werden.
Warum hat es so lange gedauert, bis ich speziell auf die beiden zu
sprechen komme, obwohl sie doch im Buchtitel direkt angesprochen
werden? Der Grund liegt ganz einfach im organischen Aufbau des
Korpers und der Kérperfunktionen. Man kann nur schwer wirklich
verstindlich iiber die Aste und Zweige reden, wenn man nichts iiber
die Wurzeln weifd. Ich konnte viel {iber Naturheilmittel und Nah-
rungserginzungen speziell fiir die Nebennieren und die Schilddriise
erzihlen, die IThnen eine ganz andere Vitalitit, einen wesentlich besse-
ren Stoffwechsel, eine gehobene Stimmung und gesteigerte Konzent-
rationsfihigkeit, einen »normalen« Hormonhaushalt und ein ebensol-
ches Kérpergewicht verleihen kénnen. Aber damit ist im Hinblick auf
die Grundursachen, die Sie in Ihren momentanen Leidenszustand ge-
bracht haben (und weswegen Sie tiberhaupt zu diesem Buch gegriffen
haben), nichts gesagt. Und damit wiirde sich auf lange Sicht nichts
dndern, Sie wiren immer noch Opfer der gleichen Grundursachen,
die zu diesen ganzen Fehlentwicklungen und Ungleichgewichten ge-
fihrt haben und die an verschiedenen Stellen im Kérper, heute hier,
morgen da, zum Vorschein kommen. Natiirlich kénnten Sie schnell
mal ein Schilddriisenmedikament einwerfen, das niedrige oder feh-
lende Schilddriisenhormone ersetzt, aber damit sind die Autoimmun-
probleme noch lingst nicht behoben — sie treten dann vielleicht in ei-
nem anderen Organ oder Korpersystem in Erscheinung. Das wiirde

auch nichts am Entziindungszustand, an der Latenz verborgener In-
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fektionen oder an einem Ubermafd an Umwelthormonen 4ndern, die
bei Ihnen vielleicht der Kern des Problems sind.

Es fithrt kein Weg daran vorbei: Sie miissen die Grundursachen
beheben. Genau das haben Sie schon erfolgreich in die Wege geleitet
und setzen es jetzt mit gezielten MafSnahmen fort.

Der erste Teil dieses Kapitels »Versorgen Sie Thre Nebennieren«
wendet sich an jede Frau, weil es jede Frau betrifft. Ich méchte nim-
lich vor allem auch vermeiden, dass Sie warten bis es vielleicht nicht
zu spit —, aber eben doch schon recht spit ist. Sie miissen es nicht auf
die harte Tour lernen. Dieser Abschnitt ist besonders wichtig fiir die-
jenigen, die in den SOS-Fragebogen (ab Seite 142 ff.) durchweg hohe
Punktzahlen erreicht haben. Im Kapitel »Heilen Sie Ihre Schilddriise«
erhalten Sie nun Antworten auf die Fragen, die sich Ihnen beim Blick
auf Thre Laborwerte zu Threr Schilddriisenfunktion stellten: So kon-
nen Sie die Schilddriisenfunktion mithilfe von Naturheilmitteln und
richtiger Erndhrung wieder stabilisieren.

Sie gehen nun in die dritte und letzte Woche des SOS-Neustarts.
Auch wenn in erster Linie Thre Schilddriise Hilfe benétigt, sollten Sie
die Nebennieren nicht vergessen. Sie hingen miteinander zusammen
und voneinander ab.

Wenn Sie also jetzt in diesem Kapitel weiterlesen, halten Sie sich
bitte weiter an Thren Neustart-Erndhrungsplan, nehmen Sie weiter
Thre tigliche Standardration an Erginzungsmitteln plus Thre indivi-
duelle Ration, die Sie sich entsprechend Thren Fragebogenergebnissen
selbst zusammengestellt haben. Gonnen Sie sich zwischendurch Ge-
nussauszeiten und notieren Sie weiterhin, was Sie essen und wie Ihr

Korper darauf reagiert.

Versorgen Sie lhre Nebennieren

Die 34-jahrige Langstreckenlduferin und Ernidhrungsberaterin Wren

befolgte nach eigenem Bekunden eine »makellose« Diit, als sie zu mir
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in die Praxis kam. Sie meinte zu mir, sie misse sich doch eigentlich
topfit fithlen — stattdessen war sie stindig erschopft.

Sie arbeitete 14 Stunden am Tag, um ihre Erndhrungsberatungs-
praxis am Laufen zu halten, und trainierte auflerdem intensiv fiir ihre
Marathonldufe. Nach einem Marathon bekam sie regelmiflig eine
Erkiltung, die sich dann lange hinzog. »Das andere Problem, mit
dem ich zu kidmpfen habe«, erzihlte sie mir, »sind regelrechte Fress-
attacken mitten in der Nacht. Ungefihr eine Stunde nach dem Ein-
schlafen wache ich auf und habe ein Gefiihl, als wire ich am Ver-
hungern. Dann l6ffle ich Mandelbutter und Kokosbutter direkt aus
dem Glas. Danach gehe ich wieder schlafen. Um sechs Uhr morgens
wache ich wieder auf, bin aber véllig erledigt. Ich stehe ganz neben
mir, als hitte ich Drogen genommen. Erst nach ein oder zwei Tas-
sen Kaffee komme ich allmihlich wieder zu mir. Bei den Beratun-
gen meiner Klienten ertappe ich mich dabei, dass ich nicht ganz bei
der Sache bin. Mittlerweile kommt meine Periode auch voéllig unre-
gelmiflig und meine Briiste sind so empfindlich, dass ich kaum mehr
einen Biistenhalter anziehen kann. Von Libido kann bei mir bald gar
keine Rede mehr sein und in der Woche vor meiner Periode werde
ich unausstehlich. Meine Beziehung zu meinem Freund leidet schon
darunter.«

Gemeinsam gingen wir ihr Erndhrungstagebuch durch. Das brin-
gen alle meine Patientinnen in die Sprechstunde mit. Dabei fiel mir
auf, dass sie sich mit frischen und gesunden Lebensmitteln zwar sehr
qualititvoll ernihrte, aber angesichts ihres Energieverbrauchs beim
Laufen af$ sie viel zu wenig. Zum Frithstiick trank sie einen griinen
Smoothie, zum Mittagessen af$ sie Salat, dann eine Handvoll Man-
deln am Nachmittag. Die letzte Mahlzeit am Tag nahm sie gegen
16 Uhr zu sich; sie bestand meist aus einem weiteren Salat, etwas ge-
diinstetem Gemiise und einigen glutenfreien Crackern. In der Re-
gel blieb sie bis gegen Mitternacht auf, ohne vor dem Schlafengehen
noch etwas zu essen. Sie ernihrte sich also praktisch vollig kohlenhy-
dratfrei. Wie nicht anders zu erwarten, ergab ein 24-Stunden-Spei-

chel-Cortisoltest (dazu mehr Seite 466) einen deutlich erhohten Cor-
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Noch einmal zur HPA-Achse

Hauptséachlich tber die HPA-Achse (Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse) lauft die gesamte Stressreaktion des
Kdrpers vom Gehirn zu den Nebennieren und wirkt von dort aus
praktisch auf jeden Teil des Kdérpers. Wenn dieses System stan-
dig »eingeschaltet« bleibt, bleiben auch Sie sténdig aufgedreht,
Uberreizt und damit reizbar; dadurch befinden Sie sich sozusagen
standig im Alarmzustand. Ihr Blutzucker ist hoch, der Blutdruck
ebenfalls, und alle Gbrigen komplexen Systeme im Organismus,
wie die Verdauung, die Immunabwehr, der Hormonhaushalt und
das Nervensystem, reagieren entsprechend. Das fuhrt zu all jenen
Beschwerden, Gesundheitsproblemen und regelrechten Krankhei-
ten, die wir bei SOS-U (SOS-Uberlastung) erértert haben. Wenn
das Gehirn die Stressreaktion dann herunterregelt, um den Kor-
per vor der chronischen Uberlastung zu schiitzen, werden auch
die Cortisol- und die Adrenalinproduktion in den Nebennieren her-
untergefahren. Als Folge davon landen Sie im SOS-Erschépfungs-
Modus, in dem Sie sich sehr mide, manchmal wirklich restlos
erschopft fuhlen, da alle Kérperreaktionen gehemmt und verlang-
samt werden (Stoffwechsel, Blutdruck, Hormonproduktion). lhre
Stimmung geht absolut in den Keller. Auch lhre Schilddriisenfunk-
tion wird gehemmt, um Energie zu sparen. Wegen dieser Schild-
drisenunterfunktion flhlen Sie sich schwach und krank.

tisolspiegel am Abend mit einer ausgeprigten Cortisolspitze gegen ein
Uhr nachts. Genau der Zeitpunkt ihrer Fressattacke. Und morgens
war der Cortisolspiegel niedrig — weshalb sie kaum aus dem Bett kam.

Ich legte Wren ans Herz, sich lieber entsprechend meinem SOS-
Gesundheitsprogramm zu erndhren. Damit sollte sie generell mehr
essen und automatisch auch mehr gesunde Fette zu sich nehmen, also

genau das, was sie nachts vor dem Kiihlschrank verschlang, weil ihr
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Korper regelrecht danach hungerte. Auflerdem sollte sie ein richti-
ges Abendessen bestehend aus energiereichen Gemiisen wie StifSkar-
toffeln, Kartoffeln und Kiirbis sowie etwas Getreide zu sich nehmen.
Von jetzt an trainierte Wren auch nicht mehr so verbissen, machte lie-
ber zur Entspannung 6fter mal Yoga und fugte ihrem Gesundheits-
plan die Einnahme von Adaptogenen hinzu, worauf ich gleich aus-
fuhrlich zu sprechen komme.

Auch wenn Sie selbst keine Langstreckenlduferin sind und sich Thr
Leben in vielerlei Hinsicht von Wrens unterscheidet, so besteht der
gemeinsame Nenner fiir viele von uns Frauen doch in dem Druck,
den wir uns machen oder dem wir stindig ausgesetzt sind: dem
Druck, noch mehr zu arbeiten, uns auch noch um dies und das kiim-
mern zu miissen, noch etwas erreichen zu wollen — wir zahlen einen
hohen Preis dafiir. Viele sind erschépft und tiberfordert, oft von den
eigenen Anspriichen. So kommt es immer wieder zu Essstérungen,
Schlafstorungen, Nervositit, wir werden leicht krank und der Hor-
monhaushalt gerit aus dem Gleichgewicht — wir geraten in den SOS-
Modus mit den bekannten Folgen von Ubergewicht bis hin zu Au-
toimmunkrankheiten.

Es muss nicht allein duflerer Stress sein; alles, womit der Korper
tiberfordert ist, eine nicht ordentlich funktionierende Verdauung, ein
zu schwaches Entgiftungs- oder Immunsystem, kann Sie in den SOS-
Modus bringen.

Da ist es beruhigend, zu wissen, dass jeder kleine Schritt, den Sie
mit dem SOS-Plan bisher unternommen haben, den Nebennieren da-
bei hilft, diese Uberforderung abzustellen und damit den SOS-Modus

zu beenden. Sie haben schon viel erreicht:

® Sie haben Reizausloser fiir Entziindungen aus Ihrem Essen und
aus Threr hiuslichen Umwelt entfernt.

® Sie geben Threm Korper wertvolle Nihrstoffe.

® Sie nehmen sich 6fter mal eine Auszeit, gonnen sich eine Pause,
damit Sie sich erholen und das Leben genieflen kénnen, statt sich

weiter zu verausgaben.
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® Sie verbessern Thren Schlaf.
® Sie achten darauf, dass Sie mit gezielten Entspannungsmafinah-
men Jhre Cortisolwerte zur Nacht beruhigen und so nicht mehr

in den SOS-Modus geraten.

Der nichste Schritt besteht jetzt darin, sich aus der Apotheke von
Mutter Erde weitere Hilfe zu holen. Ich meine die Adaptogene, eine
spezielle Klasse von Naturheilmitteln, welche Thre Gesundung weiter
vorantreiben. Dazu gehdren auch bestimmte Nihrstoffe, die insbe-
sondere die Stressreaktion verbessern und stirken: Falls diese bei Ih-
nen tberaktiviert ist, werden die Adaptogene Sie beruhigen; sind Sie
von dem ganzen Gezerre um Sie herum ausgepowert, dann werden sie
Ihnen helfen, wieder zu Kriften zu kommen, vitaler und widerstands-

fihiger zu werden.

Adaptogene: Traditionelles medizinisches Wissen
fir moderne Zeiten

Bei Adaptogenen handelt es sich um Naturheilmittel, die insbeson-
dere positiv auf die HPA-Achse (Hypothalamus-Hypophysen-Neben-
nierenrinden-Achse, s.S. 316) wirken. Adaptogene wie der bekannte
Ginseng gelten als die Konigsklasse der Naturheilmittel und werden
seit Jahrhunderten, wenn nicht Jahrtausenden in China und Indien
angewendet. Sie helfen insbesondere in allen méglichen Arten von
Stresssituationen — vom Lirm bis zur Depression —, indem sie den
Korper gegen negative Einfliisse widerstandsfihiger machen. Sie stir-
ken die Immunabwehr und befordern die Gesundheit, die Vitalitit,
die Ausdauer und das allgemeine Wohlbefinden. Adaptogene helfen
dem Korper, mit den Anforderungen des Alltags besser fertig zu wer-
den, indem sie sozusagen im Hintergrund fiir ein Gefiihl von Ausge-
glichenheit und innerer Stirke sorgen. Sie helfen Thnen dadurch, eine
hohere Stressschwelle zu errichten, auch indem sie auf das Zentral-

nervensystem einwirken und alle bekannten Faktoren von der chro-
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Warnung bei Nebennierungenerkrankungen

Falls bei Innen Nebennierenerkrankungen wie Nebennierenrinden-
insuffizienz (Morbus Addison) oder primarer Hyperaldosteronismus
(Conn-Syndrom) diagnostiziert wurden, kénnen Sie sich bezlglich
der Erndhrung ohne Weiteres an den SOS-Plan halten; die Me-
dikamente, die Ihnen in den Fallen verschrieben wurden missen
Sie weiter einnehmen. Sprechen Sie Uber die eventuelle Einnahme
von Adaptogenen und Ergdnzungsmitteln flr die Nebennieren un-
bedingt mit lhrem Hausarzt, bevor Sie irgendetwas davon neh-

men.

nischen Erschopfung tiber das Hemmen von Entziindungen bis zum
Einpendeln des Hormonhaushaltes positiv beeinflussen. Ganz be-
merkenswert ist, wie sie in der Lage sind, die Nebennierenfunktion
zu normalisieren und auszugleichen, unabhingig davon, ob Sie sich
im SOS-Uberlastungsmodus oder im SOS-Erschépfungsmodus be-
finden.

Bei alledem sind Adaptogene dennoch keine Wunderdroge, die Sie
nehmen, um einfach superhektisch weitermachen zu kénnen wie bis-
her. Das ist nicht gemeint und das sollten Sie beachten. Unser Ziel
ist es, dass Sie 6fter als bisher die Pause-Taste driicken und sich gene-
rell an eine gestindere Lebensweise gewhnen. Adaptogene sind zwar
wirksam, aber eben auch nur Hilfsmittel auf Threm Weg zur Selbst-
heilung. Sie unterstiitzen Thren Kérper, wenn es zwischendurch mal
hektisch wird — das l4sst sich im realen Leben des 21. Jahrhunderts gar
nicht mehr vermeiden.

Adaptogene wurden zuerst von sowjetischen Wissenschaftlern
griindlich erforscht, die nach Maoglichkeiten suchten, wie man die
Kampfkraft der Soldaten und die Produktivitit der Arbeiter steigern
kann. Unser Ziel ist es allerdings nicht, unsere »Produktivitit« auf

Kosten unserer Gesundheit zu steigern. Wir verwenden Adaptogene
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aus genau dem gegenteiligen Grund: Unsere Ziele sind Heilung und
Genesung von stressinduzierten kérperlichen Beschwerden und Le-
bensgenuss.

Adaptogene bereichern die SOS-Mafinahmen, die Sie bereits in An-
griff genommen haben, um eine ganz neue Dimension. Sie gehen wirk-
lich an die Wurzel des SOS-Modus, indem sie die Wahrnehmung im
Gehirn, dass Sie sich im Stressiiberreaktionsmodus befinden, auf natiir-
liche Weise herunterregeln und die Widerstandsfihigkeit gegen Stress
erhéhen. Dadurch wird automatisch die Immunreaktion normalisiert
und der Hormonhaushalt kann sich einpendeln, was Sie daran merken,
dass Sie mental wieder fitter sind, einen ausgeglicheneren Blutzucker
haben und vieles mehr. An Thnen liegt es dann, die Ausloser fir den
SOS-Modus weiterhin konsequent zu vermeiden oder zu entfernen.

Zunichst klingt es nach einer sehr kithnen Behauptung, dass es
eine Klasse von Naturheilmitteln geben soll, die in der Lage sind,
praktisch jedes komplexe System im Organismus zu heilen. Aber in-
zwischen haben Sie so viel tiber die komplexen Ursachen und weit-
reichenden Folgen des SOS-Modus erfahren, dass Sie das eigentlich
nicht mehr so sehr tiberraschen sollte. Die phinomenale Vielfalt und
der Reichtum an wohltuenden chemischen Substanzen, die in diesen
Pflanzen enthalten sind, wirken positiv auf die gesamte HPA-Achse,
von den Stresszentren im Gehirn bis hinunter zu einzelnen Organen
und den komplexeren organischen Systemen wie der Immunabwehr,
dem Hormonhaushalt und dem gesamten Stoffwechsel, die alle an
der Stressreaktion und natiirlich auch an der Stressiiberreaktion (SOS)
beteiligt sind.

Lesen Sie, was mir zwei Frauen tiber die Auswirkungen von Adap-

togenen erzihlten:

JL: Das musikalische Grundthema meines sympathischen Nervensystems
klang wie die Filmmusik von »Lola rennt«: Rasende CortisolstofSe peitsch-
ten mich immer weiter und weiter bis zur physischen und mentalen Er-
schopfung. Aber dann hat mich eine Neubewertung meiner Prioritiiten

zu einer gewissen Entschleunigung gebracht. Und nachdem Sie mich dan-
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kenswerterweise auf Adaptogene aufmerksam gemacht haben, ist es mir
gelungen, auf einen eher parasympathischen Modus umzuschwenken,
nach dem Motto »Eile mit Weile«. Am liebsten hore ich inzwischen brasi-
lianische Sambarhythmen — immer noch voller Energie, aber sanfter und

geschmeidiger.

ML: Erst vor Kurzem habe ich damit begonnen, Ashwagandha (Schlaf-
beere) zu nehmen, und merke bereits jetzt, wie sich mein Zustand wesent-
lich verbessert. Meine Nervositit ist bei Weitem nicht mebr so schlimm,
ich bin nicht mebr so hungrig und fiihle mich viel vitaler. Ich bin schon

so auf die weitere Entwicklung gespannt!

Wahlen Sie Ihre Adaptogene aus
In der nachfolgenden tabellarischen Ubersicht habe ich die Adap-
togene nach ihrer Wirkungsweise in »beruhigend«, »anregend« und
»nahrhaft« eingeteilt. Zugeordnet finden Sie typische Symptome und
typische Bediirfnisse oder personliche Ziele. Das soll Ihnen dabei hel-
fen, das fiir Sie Passende zu finden und so die richtigen Adaptogene
auszuwihlen. Im Allgemeinen empfehle ich, mit einem oder mehre-
ren beruhigenden oder nihrenden Adaptogenen anzufangen — also
beispielsweise mit Reishi, Ashwagandha und Maca. Dann koénnen Sie
allmihlich weitere dazunehmen, je nach Thren personlichen Sympto-
men und Bediirfnissen.

Fiir den Anfang suchen Sie sich am besten dasjenige aus, von dem
Sie sich entsprechend der Beschreibung in der Ubersicht am meis-
ten versprechen. Danach konnen Sie allmihlich (im Verlauf mehre-
rer Wochen) sogar mehr als drei dazunehmen. Die Auswirkungen
und Reaktionen sind bei jedem Menschen anders. Wenn Sie langsam
Schritt fiir Schritt vorgehen, konnen Sie die Wirkung jeweils besser
und genauer beobachten und einschitzen. Das geht natiirlich niche,
wenn Sie gleich Kombinationen anwenden, weil sich manche Effekte
aus den Pflanzen verstirken oder neutralisieren. Es gibt natiirlich auch
viele Kombinationsprodukte von Adaptogenen, auflerdem solche, die

Adaptogene mit anderen Nahrungsergidnzungsmitteln kombinieren.



Leseprobe aus Romm, Der Aufstand der Hormone, ISBN 978-3-407-86530-4
© 2018 Beltz Verlag, Weinheim Basel

320 | Der Aufstand der Hormone

Naturheilmittel Ergdnzungsmittel

Ashwagandha

(Schlafbeere)

Zur Beruhigung von Geist, Gemiit
und Muskulatur. Entspannend,
kraftigend

Eleuthero

(auch Borstige Taigawurzel oder
Sibirischer Ginseng genannt).
Stérkt die Leistungskraft und die
Konzentration. Kraftigend

Maca©

Das Basismittel fiir den weiblichen
Hormonhaushalt schlechthin.
Kraftigend

Reishi©
Beruhigend, Kraftigend

Rhodiola

(Rosenwurz)

Zur Beruhigung von Geist und Ner-
ven. Anregend

S0S-Rezepte: Adaptogene® —

Besonders geeignet, wenn Sie ...

miide und angespannt sind,

nervos und angstlich sind,

schlecht einschlafen konnen,

Gelenkschmerzen und arthritische Schmerzen haben,
Gedachtnisprobleme haben,

chronisch ermiidet sind,

an Fibromyalgie oder chronischen Muskelverspannungen leiden

Gedachtnis- und Konzentrationsprobleme haben, aber eigentlich hellwach sein
miissen,

leicht krank werden oder verborgene Infektionen haben wie bsw. Epstein-Barr-
Virus,

Unterstiitzung zur Entgiftung brauchen, nachts arbeiten oder éfter Uberstunden
machen oder sonst wie im normalen Schlafrhythmus gestort werden (etwa Miitter,
die gerade geboren haben)

sich vitaler fiihlen wollen und das Gefiihl haben, dass in Ihrer Erndhrung noch ein
wichtiges Element fehlt,

schwache Libido haben,

Ihr Hormonhaushalt aus dem Gleichgewicht geraten ist,

Ihre Fruchtbarkeit verbessern wollen,

Ihre Stimmung aufhellen wollen,

nervos und depressiv gestimmt sind.

tiefer und langer schlafen wollen,

Ihre Immunabwehr starken wollen,

die Entgiftung férdern wollen,

sich haufig tberfordert und gereizt fiihlen

mit Nervositat zu kimpfen haben,

geistig leicht ermiiden,

sich von ibertriebenem Sport, damit verbundenen Entziindungen oder SOS erho-
len wollen,

an Angststorungen oder Depressionen leiden,

sich gereizt oder ausgebrannt fiihlen,

von Fibromyalgie oder chronischen Kopfschmerzen geplagt werden,

Inre Libido und Fruchtbarkeit anregen wollen
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Was der Nebennierenrinde hilft

Anwendung und Risiken

Ashwagandha nehmen Sie, wenn Sie sehr erschopft sind.

Es ist gut vertraglich und sicher, hat beruhigende und ausgleichende Wirkung. Baut Nervositat ab,
entspannt Muskulatur, lindert Schmerzen, verbessert sowohl Gehirnleistung als auch Schlafqua-
litdt. Ashwagandha wirkt daher auch wohltuend, wenn Sie mit Osteoarthritis und rheumatischer
Arthritis zu kdmpfen haben. Bei Diabetikern werden Blutzucker und der Cholesterinspiegel ver-
bessert.

Sollten Sie eine Empfindlichkeit oder Unvertréglichkeit gegen Nachtschattengewéchse haben,
bitte nur vorsichtig oder gar nicht anwenden.

Dieses inzwischen sehr gut wissenschaftlich erforschte Adaptogen verbessert die geistige und
korperliche Leistungsfahigkeit, verringert Stress und Miidigkeit, hilft bei Schlaflosigkeit und von
Traumen unterbrochenem Schiaf. Stérkt das Immunsystem, vor allem gegen Virusinfektionen,
verbessert die Entgiftung, starkt die Muskulatur und verhindert deren Abbau im Alter; lindert
Schmerzen bei Entziindungen und Osteoarthritis.

Es gibt seltene Félle von Schlaflosigkeit im Zusammenhang mit Taigawurzel. Falls dies bei Ihnen
der Fall sein sollte, suchen Sie nach einem anderen Adaptogen oder nehmen Sie Taigawurzel vor
dem Mittag.

Nehmen Sie es nicht, wenn Sie bereits an Schlafstérungen leiden; auch nicht bei hohem Blut-
druck.

Ein kréftigendes Mittel, das Sie rasch wieder aufbaut.

Bei den Quechua-Indios in den Anden Perus gilt die auf den ersten Blick an eine Petersilienwur-
zel erinnernde Knolle als ein Nahrungsmittel, das die geistige Prasenz, korperliche Starke und
Ausdauer fordert. Es gilt dort auch als Liebestrank, der die Libido und Potenz bzw. Fruchtbarkeit
steigert. Nervositat und depressive Stimmung werden gedampft und schwache Formen sexueller
Storungen bei Frauen gelindert. Getrocknete Knollen sind immer noch reich an essenziellen Ami-
nosauren, Jod, Eisen und Magnesium sowie Sterinen, die vielfache Wirkungen und Auswirkungen
haben und die Nebennierenrinden- und andere Hormonfunktionen unterstiitzen. Man verwendet
es auch, um Menstruations- und Wechseljahrebeschwerden zu behandeln

Reishi (Glanzender Lackporling) ist ein Pilz, der in der chinesischen Heilkunde hohes Ansehen ge-
nieBt, vor allem als Starkungsmittel fiir die Nebennieren. Auch die Immunabwehr, die Entsorgung
von Umweltgiften aus dem Korper werden gefordert und er wirkt entziindungshemmend. Reishi
wird inshesondere auch bei neurotischen Erkrankungen angewendet. Daher empfiehlt sich die
Einnahme vor dem Schlafengehen fiir einen tiefen, erholsamen Schiaf.

Nicht einnehmen, falls eine generelle Pilzallergie besteht.

Rhodiola gilt als das potenteste Adaptogen bei Angststorungen. Es stérkt die geistige und kor-
perliche Leistungsfahigkeit, wirkt (nachtschichtbedingter) Miidigkeit entgegen, unterstiitzt den
Erholungs- und Heilungsprozess bei sportbedingten Muskelverletzungen und Entziindungen. Weil
Rhodiola auch anregend wirkt, sollte man es nicht mehr spatabends einnehmen, aber ansonsten
wirkt es beruhigend und starkend auf die Psyche und die Nerven, verbessert den Schlaf und mil-
dert die Symptome von Stress, Reizbarkeit und Burn-out. Es kraftigt die Inmunabwehr, wodurch
Erkaltungsinfektionen seltener auftreten. Wird auch zur Behandlung chronischer Miidigkeit, von
Fibromyalgien und chronischem Kopfweh eingesetzt. Libido und Fruchtbarkeit werden verbessert
und der Appetit gestarkt, weswegen Rhodiola auch bei Essstorungen eingenommen werden kann,
die oft zusammen mit SOS auftreten.

Nicht einnehmen, wenn Sie an bipolarer Depression und manischen Storungen leiden.

Dosierung

taglich 3-6 g Pulver
oder in Kapseln
oder 3 x taglich
20-80 Tropfen in
Wasser aufgelost

taglich 2-3 g in der
Kapsel oder

2-3 x téglich

2—-4 ml Extrakt

in Wasser

taglich 75-100 mg

taglich 3-9 g
Trockenmasse in
Form von Kapseln
oder Tabletten oder
2-3 x téglich 2—4
ml Tinktur in etwas
Wasser

taglich

100-400 mg in
Kapseln oder Tab-
letten oder

2-3 x taglich
2-3 ml Tinktur in
etwas Wasser
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S0S-Rezepte: Adaptogene® —

Naturheilmittel Ergdnzungsmittel Besonders geeignet, wenn Sie ...

Schisandra Gedéchtnis- oder Konzentrationsschwachen haben,
Zur Entgiftung, Anregend korperlich leicht ermiiden,

unter Angststorungen leiden,

die Entgiftung des Kdrpers starken miissen

Shatavari sich verjiingt, ausgeglichener und gelassener fiihlen wollen,
(Indischer Spargel) unter Hormonschwankungen, PMS, Fruchtbarkeits- und Wechseljahrproblemen
Das beliebteste und bekannteste leiden

Mittel fiir Frauen, gleicht den Hor-
monhaushalt aus,

Kraftigend

Tulsi das Gefiihl haben, Sie brauchen einen Trank als leichte Anregung fiir Geist und
Indisches oder heiliges Basilikum Psyche und zur Immunstérkung,

Der Muntermacher, etwas gegen depressive Verstimmung, Nervositit oder Antriebslosigkeit tun
Kraftigend wollen,

Schlafstorungen haben,

sich innerlich ganz neu ausrichten, Ihren Lebensstil &ndern und vor allem gesiin-
der leben wollen,

geistig klarer werden wollen,

unter chronischen Entziindungen leiden,

hohen Blutzuckerspiegel,

hohe Cholesterin- oder Triglycinwerte haben

© nicht bei Schwangerschaft anwenden

Zusitzliche Adaptogene, die Sie fast immer nehmen kénnen, sind
Ginseng (anregend, aufbauend, normalisiert den Blutzucker), Lakritz
(ein starker Entzindungshemmer und sehr zu empfehlen, wenn die
Nebennieren erschopft sind und der Blutdruck niedrig ist, bei Be-
nommenheit und Schwindel und niedrigem Cortisol. Darf aber nicht
bei hohem Blutdruck genommen werden) und Cordyceps (Chinesi-
scher Raupenpilz: Wie andere Pilze, die als Naturheilmittel verwendet
werden, stirkt er das Immunsystem enorm und beruhigt das Nerven-
system). Auch Relora (s. S. 274) ist zu empfehlen (reduziert Cortisol,
verbessert DHEA und verhilft zu besserem Schlaf).
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Was der Nebennierenrinde hilft

Anwendung und Risiken Dosierung

Schisandra (dt. Bezeichnung: Spaltkorbchen) zahlt zur Konigsklasse der traditionellen chinesi- 1-2 x taglich
schen Naturheilmittel; es wirkt vor allem positiv auf Geist und Nerven, indem es die Konzentration 20-30 Tropfen oder
starkt, beruhigend wirkt und Angstsymptome lindert. AuBerdem gehort das Mittel zur ersten Wahl, 2-4 Kapseln

wenn es darum geht, die Leberfunktion zu stérken, also die Entgiftung zu fordern, vor allem die

Abfuhr von Umwelthormonen. Wird auch von Athleten genommen, um auf natiirliche Weise die

Ausdauer und die Leistungsfahigkeit zu starken und allgemein den Korper zu vitalisieren.

Shatavari gilt insbesondere fiir Frauen als die »Konigin« der ayurvedischen Krautermedizin, vor 3 x taglich
allem als regelrechter Jungbrunnen. Es wirkt kraftigend und ausgleichend, wird also vor allem bei 40-80 Tropfen in
allen Storungen des Hormonhaushalts genommen; auch zur Steigerung der Libido, der Frucht- Wasser

barkeit, bei vaginaler Trockenheit und Schlafproblemen. Shatavari hat mdglicherweise auch einen

Einfluss auf den Insulin- und den Cholesterinspiegel.

Nicht einnehmen, falls Sie dstrogenrezeptorpositiven Brustkrebs hatten.

Das sogenannte heilige Basilikum oder Konigsbasilikum beruhigt Geist und Seele und fordert die 3 x téglich
Lebensdauer. In der ayurvedischen Medizin wird die Pflanze auch »Tulsi« genannt, was so viel wie 40-60 Tropfen in
»die Unvergleichliche, »Einzigartige« bedeutet. Tulsi macht Sie vitaler, verscheucht die Miidigkeit, Wasser

hebt die Stimmung, vertreibt Angste und Sorgen. Auch bei Nikotinentzug sehr zu empfehlen. Ver-

bessert die geistigen Fahigkeiten, sorgt fiir positive Motivationen gerade in Ubergangssituationen.

Antientziindliche und antioxidante Bestandteile schiitzen die Leber vor Stress und Schaden durch

entziindliche Vorgénge. Hilft den Blutzucker-, Cholesterin- und Triglycinspiegel zu senken und

starkt die Abwehrkréfte gegen Erkaltungen und Bronchitis.

Klein und fein
Gelegentlich habe ich von Patientinnen gehért, dass sie durch Adap-
togene nervoser und reizbarer wurden oder dass sich ihre Schlafsto-
rungen verschlimmert statt verbessert haben. Anregende Adaptogene
wie Rhodiola (Rosenwurz), Eleuthero (Taigawurzel) oder Ginseng
verbessern die geistigen Funktionen und stirken die korperliche Aus-
dauer. Wer sich also bereits im SOS-U befindet, wird dadurch még-
licherweise tiberstimuliert; das ist denkbar, betrifft aber nur wenige
Menschen. Dazu kann es auch im SOS-E-Modus kommen, wenn Sie
besonders erschopft sind und die Stimulation durch Adaptogene ein
bisschen zu viel ist. Diese (Neben-)Wirkungen klingen ab, sobald das
Adaptogen abgesetzt wird; doch die Fille zeigen, wie wichtig es ist,
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das fiir Sie passende Adaptogen zu finden. Ich empfehle immer, mit
einer niedrigen Dosierung und gréfleren Einnahmeintervallen anzu-
fangen. Wenn Sie bereits bei dieser Dosierung eine Verbesserung spii-
ren, dann bleiben Sie erst mal eine Weile dabei; erst wenn Sie meinen,
dass sich Thr Zustand noch verbessern lisst, konnen Sie die Dosierung
langsam erh6hen. Danach passen Sie die Dosierung je nach Bedarf
nach oben oder unten an. Sie konnen und sollten hierbei ein bisschen
ausprobieren, was fiir Sie das Beste ist. Aber starten Sie mit kleinen

Dosierungen und erhohen Sie langsam.

Wann sehe ich Ergebnisse?

Wie lange es dauert, bis sich eine Verbesserung zeigt, kann man nicht
generell vorhersagen. Das hingt von vielen Variablen ab, wie den Be-
schwerden, die Sie kurieren wollen, und der Zeit, die es braucht,
bis Sie das fir Sie richtige Adaptogen oder die passende »Kriuter-
mischung« sowie die passende Dosierung gefunden haben. Inner-
halb weniger Wochen sollte sich eine Verbesserung Ihres Schlafs, Th-
rer Stimmung, Thres allgemeinen Wohlgefiihls beziehungsweise des
Gefuihls einer inneren Ausgeglichenheit ergeben, auflerdem generell
eine erhohte geistige Prasenz. Schon nach einigen Tagen sollte sich
Ihr Muskeltonus entspannt, der Schlaf verbessert und die Schmer-
zen nachgelassen haben. Was PCOS, Fruchtbarkeit, Blutdruck, Blut-
zucker und Blutdrucksenkung anbelangt, miissen Sie mit mindestens
einem Monat und bis zu sechs Monaten rechnen, bis eine Optimie-
rung auch in Laborwerten nachweisbar ist.

Einigen Untersuchungen zufolge sollen Adaptogene bei konzent-
rierter Einnahme iiber einen Zeitraum von zwei bis zwolf Wochen be-
sonders effektiv wirken, obwohl sie traditionellerweise tiber lingere
Zeitriume von mehreren Monaten bis zu einem Jahr genommen wur-
den. Auf jeden Fall lsst sich sagen, dass Sie sie so lange nehmen, wie
sie Ihnen guttun. Sollten die wohltuenden Wirkungen nachlassen,
setzen Sie die Einnahme zwei Wochen lang aus und machen Sie dann
einen Neustart, eventuell mit einem anderen Adaptogen oder einer

anderen Kombination. Dabei sollte auf jeden Fall immer die Verbes-
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serung des Schlafs im Vordergrund stehen — weiterhin mithilfe der
Entspannungs- und Einschlafilbungen — sowie eine Entspannungs-
phase mindestens einmal am Tag. Verlassen Sie sich bitte nicht ein-
fach nur auf das »Pillenschlucken« (diesmal von Adaptogenen), um
ihre HPA-Achse wieder richtig einzustellen. Aus dem SOS-Modus
dauerhaft und erfolgreich herauszukommen und nachhaltig gesund
zu werden ist und bliebt ein ganzheitlicher Prozess aus richtiger Er-

nahrung, richtiger Entspannung, richtiger Unterstiitzung,.

Kann ich Adaptogene mit anderen Ergdnzungsmitteln
kombinieren?
Ja, das ist ohne Weiteres moglich. Ich empfehle oft, sie mit Ergin-
zungsmitteln zu nehmen, die ich in »SOS-Rezepte: Naturheilmit-
tel fiir Schlaf, Geist und Gemiit« beschrieben und empfohlen habe
(s.S. 275). Sie kénnen Sie sogar zusammen mit Threr Schilddriisen-
hormon-Erginzung nehmen oder mit jedem anderen in diesem Buch

erwihnten Naturheilmittel.

Was ist mit Medikamenten, die mir der Arzt verschrieben hat?
Wenn Sie aktuell ein irztlich verschriebenes Medikament einnehmen,
empfehle ich, sich mit dem Hausarzt oder der Hausérztin oder Threm
Facharzt kurzzuschlieflen, bevor Sie Naturheilmittel erginzen. Es be-
steht immer die Moglichkeit von Wechselwirkungen. Das kommt bei
Adaptogenen zwar selten vor, aber wenn Sie Medikamente gegen ho-
hen Blutdruck oder Immunsuppressiva nehmen, sollten Sie generell
von Adaptogenen Abstand halten; und wenn Sie Medikamente gegen
Depressionen oder Angstzustinde nehmen, ist ebenfalls Vorsicht ge-

boten.

Kann ich Adaptogene nehmen, wenn ich schwanger werden
will, schwanger bin oder wéhrend der Stillzeit?
Adaptogene sind vollig unbedenklich, wenn Sie schwanger werden
wollen. Wie Sie der Ubersicht oben entnehmen kénnen, verbessern

manche die Fruchtbarkeit sogar.
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Warnung: Setzen Sie Adaptogene sofort ab, wenn Sie den Verdacht ha-
ben, schwanger zu sein!

Miide Miitter wiederum konnen sich freuen: Wihrend der Stillzeit
konnen Adaptogene genommen werden, halten Sie sich aber in der
Zeit besser an beruhigende Mittel. Sollte Thr Baby einen Ausschlag
oder etwas Ahnliches bekommen, setzen Sie das Adaptogen ab und
nehmen Sie Naturheilmittel oder Erginzungsmittel aus »SOS-Re-
zepte: Naturheilmittel fiir Schlaf, Geist und Gemiit« (s. S. 275).

Natiirlich wird mir hiufig die Frage gestellt, wie es mit der Vertrig-
lichkeit von Adaptogenen wihrend der Schwangerschaft aussieht. Ich
verstehe zwar, dass Sie sich wihrend der Schwangerschaft oft schlapp
fuhlen. Aber leider gibt es meines Erachtens noch nicht gentigend
wissenschaftliche Erhebungen, die eindeutig belegen, dass die Ein-
nahme von Adaptogenen wihrend der Schwangerschaft unbedenk-
lich, also vollkommen sicher ist. Mindestens zwei, Schisandra-Beeren
und Lakritz, diirfen auf keinen Fall wihrend der Schwangerschaft ge-
nommen werden. Greifen Sie in dem Fall lieber zu den »Naturheil-
mitteln fiir Schlaf, Geist und Gemiit« oder beraten Sie sich mit Ihrem
Hausarzt oder IThrer Hebamme, ob es womdglich noch einen anderen
Grund fiir Thre Schwangerschaftsmiidigkeit gibt, insbesondere Ani-

mie oder Schilddriisenunterfunktion.

Weitere Unterstiitzung fiir die Nebennieren

Die in der nachfolgenden tabellarischen Ubersicht behandelten
Nahrungserginzungsmittel versorgen Ihre Nebennieren sowie das
Stressreaktionssystem mit wichtigen zusitzlichen Nihrstoffen. Neu-
ere Erkenntnisse zu Curcumin haben gezeigt, dass seine vielfiltigen
wohltuenden Wirkungen offenbar zu einem wesentlichen Teil auf der
Eigenschaft beruhen, die Stressreaktion sozusagen wieder auf Anfang
zuriickzusetzen. Die iibrigen hier genannten Erginzungsmittel unter-
stiitzen den normalen Cortisolverlauf und Vitamin C hilft beim Wie-

derauffiillen der Nebennieren nach einer Stressreaktion.



