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Vorwort

Die weiblichen hormonellen Regelkreise sind ein sen-
sibles System, das nicht unnétig durch Eingriffe irritiert
werden sollte. Naturmedizin ist fur Frauen ideal, denn
sie kennt ihrem Wesen nach keine Grenzen zwischen
Korper, Geist und Seele. Es handelt sich um eine Regu-
lationstherapie, die Frauen unterstitzt, ihre innere Kraft
zu entfalten, Energien anzuregen und zu harmonisieren.
Viele typische »Frauenleiden« veranlassen uns zu einer
Auseinandersetzung mit unserer Weiblichkeit.

Eine gesundheitliche Stérung kann daher Anlass und
Chance sein, die innere Einstellung zu uns und unserer
Umwelt zu tberdenken - um am Ende gestarkt daraus
hervorzugehen.

Dieses Buch mochte Sie in Threm natrlichen Rhythmus
begleiten und dazu beitragen, Ihren eigenen Weg (wie-
der) zu finden. Dazu stehen viele Méglichkeiten offen.

Ich wiinsche Ihnen, dass Sie sich wohlftihlen - in jeder
Lebensphase. Bleiben Sie gesund, und genief3en Sie Thr

Leben als Frau!

Maria Lohmann
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Der weibliche

Kdrperim
Rhythmus der Natur

Bei einer Frau geht jeder groe Lebensabschnitt
mit einer mehr oder weniger starken hormonellen

Veranderung einher. Hormone, Nervensystem

_—

' und Psyche sind in einem komplexen Wechselspiel

eng miteinander verbunden.
\ .. ;

Wi



Der weibliche Zyklus

Die monatliche Menstruation begleitet eine Frau bei-
nahe ein halbes Leben lang. Die Regelblutung ist jeden
Monat aufs Neue eine Erinnerung an ihre Weiblichkeit
und Ausdruck von Vitalitdt und Fruchtbarkeit. Nicht
umsonst gilt auch die erste Monatsblutung (Menarche)
als der Ubertritt vom Madchen zur Frau. Viel stéarker als
der Mann bleibt die Frau mit diesen physiologischen
Abldufen den Rhythmen der Natur auf ganz selbstver-
standliche Weise verbunden. Der Zyklus korreliert mit
den Mondphasen. In friheren Zeiten hatten die Frauen
um den Vollmond herum den Eisprung und wahrend des
Neumonds ihre Menstruation. Durch einen unregelma-
Rigen Lebensstil und kiinstliches Licht ist dieser Rhyth-
mus vielfach verloren gegangen.

Sexualhormone in Balance

Hinter dem monatlichen Zyklus mit Eireifung, Eisprung
und Regelblutung steht ein komplexes hormonelles
System. Hormone sind chemische Botenstoffe, die in
verschiedenen Drisen gebildet werden und Uber den
Blutweg lebenswichtige Signale an andere Organe wei-
tergeben. Sie wirken nichtisoliert, sondern sind wie ein
Orchester, dessen Zusammenspiel aufs Feinste abge-
stimmt ist. Vier Hormone bzw. Hormongruppen spielen
beim weiblichen Zyklus eine Rolle: FSH, LH, Ostrogene
und Progesteron.



SEXUALHORMONE IN BALANCE -

Regelung der Sexualhormone

Psyche,
Umwelt

$

Schaltzentrale
/ im Gehirn

Hirnanhangsdriise

©

(Hypophyse)
Ostrogen
Progesteron Botenstoffe LH/FSH
(Gonatropin)
zur Stimulierung
Eierstocke @ der Eierstécke

Prinzip der negativen Riickkopplung. Nimmt die Hormonproduktion (Ostrogen,
Progesteron) ab, nehmen die Botenstoffe zur Stimulierung der Eierstécke zu.

Das Gehirn libernimmt das Steuer

Die Ubergeordnete Regulation des Zyklus wird von zwei
Regionen des Gehirns gesteuert: Hypothalamus (Zwi-
schenhirn) und Hypophyse (Hirnanhangsdrise, die
Schaltzentrale im Gehirn). Das nur etwa bohnengrofie
Zwischenhirn wirkt wahrend des gesamten Zyklus wie
eine Schaltzentrale und gibt den Takt an. Hier laufen alle
Informationen zusammen, tber ein Feedbacksystem
veranlasst das Zwischenhirn zu Beginn des Zyklus, zwei



Steuerhormone/Botenstoffe zu bilden, die wiederum
auf die Eierstocke wirken:
Das follikelstimulierende Hormon (FSH) regt die
Eiblaschen in den Eierstocken zum Wachsen an, was
ebenfalls die Ostrogenproduktion stimuliert.
Das luteinisierende Hormon (LH) ist zustandig fur die
Bildung des Gelbkdrpers. Der Anstieg von LH (durch
Ostrogeneinfluss) etwa in der Mitte des Zyklus l6st
den Eisprung aus.

In den Eierstécken werden Ostrogene und Gestagene
gebildet. Ostrogene sind fiir den Transport des Eis und
die Einnistung zustandig und regen das Wachstum der
Gebadrmutterschleimhaut an. Zu der Gruppe der Gesta-
gene gehort das Progesteron. Es wird vom Gelbk&rper
gebildet, der nach dem Eisprung aus der leeren Eiblase
entstanden ist. Unter Progesteroneinfluss verdickt sich
die Gebarmutterschleimhaut, damit sich ein befruch-
tetes Ei einnisten kann. Die fruchtbare Zeit einer Frau
ist 72 Stunden vor bis etwa zwolf Stunden nach dem
Eisprung. Kommt es zu keiner Befruchtung, fallen
Ostrogen- und Progesteronspiegel stark ab, was viele
Frauen intensiv spiren. Kurz danach setzt die Regel ein.
Die hormonellen Regelkreise der Frau reagieren sensibel
auf Stérungen. Seelische und korperliche Belastungen
kénnen den Zyklus durcheinanderbringen. Insbesondere
Dauerstressist in der Lage, das Gleichgewicht empfind-
lich aus dem Lot zu bringen.



Die geheime Macht der Ostrogene

Wenn man es genau nimmt, handelt es sich bei Ostro-
gen nicht nur um eine Substanz, sondern um eine Grup-
pe von rund 30 Hormonen (am wichtigsten sind das
Ostradiol sowie Ostriol und Ostron). Ostrogene werden
in den Eierstocken, in den Nebennieren und im Fettge-

Korper Sorgen fiir weibliche Rundungen

Gehirn und Beeinflussen das zentrale Nervensystem,
Nervensystem  wirken stimmungsaufhellend

Sorgen fir eine VergréRerung der weiblichen
Brust Brust, regen in der Schwangerschaft das
Wachstum der Milchdriisen an

Halten die Gefafle elastisch und erweitern
sie, schiitzen wahrend der fruchtbaren Jahre
vor einem Herzinfarkt

Herz und
Kreislauf

Zustandig fur Eitransport und dessen Ein-
Gebarmutter  nistung, regen das Wachstum der Schleim-

hautan
Vagina Fordern die Durchblutung, halten die
g Schleimhaut feucht und geschmeidig
Haut Sorgen fur glatte, gut durchblutete Haut
. Beeinflussen den Cholesterinspiegel positiv
Ao und senken das Risiko fur Herz-Kreislauf-
wechsel .
Krankheiten
Sorgen fir stabile Knochen, stimulieren
Knochen

die Neubildung kollagener Fasern



webe gebildet. Ostrogene steuern nicht nur Sexualitat
und Fruchtbarkeit, sondern auch Wohlbefinden und
Nervensystem.

Gestagene und Progesteron

Die Hauptrolle bei den Gestagenen spielt Progesteron,
das vor allem in den Eierstocken vom Gelbk&rper gebil-
det wird und daher auch Gelbkérperhormon genannt
wird. Seine hochste Konzentration hat es in der zweiten
Zyklushalfte.

Wie Progesteron auf den weiblichen Kérper wirkt

Die Hauptaufgabe von Progesteron ist es, eine Schwan-
gerschaft vorzubereiten. In gewissem Sinne wirkt das
Hormon wie Balsam fur die Psyche und bestimmt neben
Ostrogen dariiber, wie wohl wir uns in unserer Haut fiih-
len. Progesteron dient Ostrogen sozusagen als Partner-
hormon.

Beruhigende und ausgleichende Wirkung,
Nervensystem  sorgt fiir Wohlbefinden, Balsam fur die

Psyche
H Verengt die Blutgefafle, hat eine blut-
erzund . )
; drucksteigernde Wirkung, Durchblutung
Kreislauf . .
im Gewebe nimmt ab
Brust Fordert die Entwicklung und Ausreifung

der Milchgénge



GESTAGENE UND PROGESTERON

ORGANFUNKTION | SO WIRKT PROGESTERON

Baut die Schleimhaut auf, damit sich ein

Gebarmutter L
Ei einnisten kann

Wasserhaushalt Vermehrte Wassereinlagerung im Gewebe

Darm Arbeitet langsamer

Erhoht LDL-Cholesterin, regt die Fett-

Fettstoffwechsel
verbrennung an

Korper- Erhohung um 0,2 bis 0,5 °Cin der zweiten
temperatur Zyklushalfte (nach dem Eisprung)



