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Schilddriise

Bauchspeicheldrise

Das endokrine System, auch Hormonsystem
genannt, ist ein Netzwerk von Driisen und um-
fasst Hypothalamus, Hypophyse, Schilddriise,
Nebenschilddriisen, Pankreas, Nebenniere und
Eierstocke bzw. Hoden. Die endokrinen Zellen,
die in Herz, Niere, Leber, Magen-Darm-Trakt,
Thymus, Gehirn und anderen Organen ver-
streut liegen, produzieren tiber 30 Hormone
zur Steuerung der Kérperfunktionen. Diese Bo-
tenstoffe gelangen iiber den Blutkreislauf in
den Kérper und regulieren u.a. das Wachstum,
den Stoffwechsel, den téglichen Verdauungs-
vorgang, die geschlechtliche Entwicklung und
die Produktion von Sperma- bzw. Eizellen.

Schon die kleinste Unstimmigkeit in diesem
empfindlichen System kann die unterschied-
lichsten Krankheitsbilder hervorrufen. Darun-
ter fallen Beschwerden wie z.B. Leistungsver-
lust, Allergien, Kopfschmerzen und Depressio-
nen. Aber auch pldtzliche Hautunreinheiten,
Haarausfall, Zyklusstorungen sowie der Verlust
der Libido kénnen hormonelle Probleme als
Ursache haben. Ein aus dem Gleichgewicht ge-
ratener Hormonhaushalt kann auch der Grund
fir schwerwiegende Krankheiten wie Multiple
Sklerose, Diabetes, Asthma, Alzheimer, Epi-
lepsie und Krebs sein.

Zirbeldrise

Eierstocke

Gerat die Schilddriise aus dem Gleichgewicht,
wird der gesamte Stoffwechsel geschwacht.
Dies fiihrt unmittelbar zur Beeintrachtigung
aller tibrigen endokrinen Driisen.

Folgende Informationen und wissenschaft-
liche Zusammenfassungen sollen Aufschluss
darliber geben, wie das endokrine System
unterstiitzt werden kann, sodass die Selbst-
heilungskrafte aktiv gefordert werden kdnnen
und eine lebenslange Gesundheit von Patien-
ten zugesichert werden kann. Aufklarungs-
maBnahmen bei Patienten sind ein wichtiger
Bestandteil, um praventiv und nachhaltig die
Selbstverantwortung zum eigenen Korper zu
intensivieren. Es liegt in unserer Hand, Pa-
tienten aufmerksam zu machen und niitzliche
Informationen zur Gesundhaltung des parakri-
nen, exokrinen sowie des endokrinen Systems
weiterzugeben.

Umweltgifte haben Hormonwir-
kung Heutzutage sind wir standig Substan-
zen ausgesetzt, die unseren Hormonhaus-
halt extrem beeinflussen. Diese endokrinen
Disruptoren sind dafiir bekannt, die Wirkung
der korpereigenen Hormone zu verandern. Sie
kénnen zum einen den Hormonabbau verzé-
gern oder beschleunigen, zum anderen fiir die

. Endokrines System

Aktivierung oder Hemmung der Produktion
von Hormonen sorgen. Endokrine Disrupto-
ren gelangen Gber Haut, Lunge und Verdau-
ungstrakt in unseren Kérper. Obwohl Weich-
macher wie Bisphenol A und Phthalate bei der
Herstellung von Baby- und Kleinkindartikeln
mittlerweile verboten sind, unterschatzen wir
die Auswirkung anderer alltaglicher Produkte
auf unseren Hormonhaushalt. Dazu gehéren
Arzneimittel, UV-Schutzfilter in Sonnenschutz,
Verpackungsmaterial von Lebensmitteln, Klei-
dung, Kiichenutensilien, Kosmetikartikel, M&-
bel, Thermopapier von Kassenbons, Kabel usw.
Laut dem Umweltinstitut Miinchen wurde fiir
etwa 800 Industriechemikalien eine hormo-
nelle Wirkung nachgewiesen. Unldngst wur-
den 37 verschiedene Pestizide mit endokriner
Wirkung in Deutschland zugelassen, EU-weit
waren es sogar 50. Darunter féllt auch der um-
strittene Unkrautvernichter Glyphosat, dessen
Zulassung jlingst sogar verlangert wurde.
Da diese Substanzen schwer abbaubar sind,
reichern sie sich in unserer Umwelt an.

Wahrend die Ausdiinstungen PVC-haltiger
FuBbodenbelage z.B. (iber die Atemwege in
unseren Korper gelangen, nehmen wir tber
die Haut hormonell wirksame Konservierungs-



stoffe wie Parabene in Shampoos und Kérper-
lotionen auf. Bromierte Flammschutzmittel,
die in Textilien, elektronischen Geréten und
Kunststoffen zum Einsatz kommen, konnten
u.a. in Gewdssern und der Muttermilch nach-
gewiesen werden. Per- und polyflourierte Che-
mikalien (PFC), die aufgrund ihrer wasser-,
schmutz- und fettabweisenden Eigenschaften
in Textilien, Papier und Kochgeschirr zu finden
sind, wurden auch im menschlichen Blut fest-
gestellt. Einige PFCs konnen Krebs auslésen
und die Fortpflanzungsfahigkeit schadigen.
Wird das Wasser nicht mit speziellen Verfah-
ren gereinigt, kdnnen diese Chemikalien auch
in unser Trinkwasser gelangen. Der Anstieg
des Arzneimittelverbrauchs, v.a. durch den
wachsenden Anteil der alteren Bevélkerung,
fihrt zur zunehmenden Belastung der Gewas-
ser und verunreinigt unser Trinkwasser noch
mehr. Selbst aufwandigste Reinigungsver-
fahren kénnen keine 100 %ige Filterung der
Arzneimittelriickstdnde garantieren.

Ernahrung und Hormonhaushalt
Neben den hormonaktiven Substanzen lau-
ern andere Gefahren, mit denen wir tagtaglich
konfrontiert werden. So leitet der Konsum von
Koffein und anderen Aufputschmitteln (z.B.
Nikotin) eine massive Ausschiittung von
Stresshormonen in den Nebennieren ein. Unser
Korper ist zwar in der Lage, damit fiir einen
kurzen Zeitraum umzugehen, muss jedoch bei
chronischem Stress kapitulieren. Gerade im
Zusammenhang mit Schlafmangel kommt es
zur Uberlastung der Nebennieren. Eine ein-
geschrankte Nebennierentatigkeit fiihrt zur
gehemmten Produktion von Hormonen, die
fir die Konzentrationsfahigkeit und Aufrecht-
erhaltung einer gesunden Gefiihlswelt verant-
wortlich sind. Eine optimale Unterstiitzung der
Nebennieren durch eine pflanzenbasierte Er-
nahrungs- und ausgeglichene Lebensweise
starkt auch alle anderen endokrinen Driisen.

Auch Gluten zahlt zur Gruppe der hormonellen
Storfaktoren. Das in den beliebten Getreide-
sorten Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste und
Kamut vorkommende Proteinmolekl wirkt
wie ein Kleber, der sich an der Innenseite
des Darmes ablagert und zu Darmentziin-
dungen, langfristigen Darmschadigungen,
Verdauungsproblemen und Immunschwache
fUhrt. Eine Glutenunvertraglichkeit steht im
Zusammenhang mit Erkrankungen, die jeden
Teil des Nervensystems, inklusive Gehirn und
Riickenmark, beeinflussen, und ist Ausloser
vieler neurologischer Krankheiten, wie z.B.
Demenz und Bewusstseinsstérungen.

Der Genuss von Friihstiickscerealien verur-
sacht eine hohe Belastung des hormonellen
Systems, wobei es keine Rolle spielt, ob diese
auf Reis, Weizen oder Mais basieren. Die Stér-
ke in den genannten Cerealienarten wird im
Kérper schnell zu Zucker umgewandelt und
fiihrt zu einem geféhrlich hohen Anstieg des
Insulinspiegels. Vor allem das im Weizen ent-
haltene Amylopektin-A lasst den Blutzucker
wie kaum ein anderes Kohlenhydrat in die
Hohe schnellen. Als Folge werden vermehrt
Lfettspeichernde” Hormone ausgeschittet,
wobei die Produktion von ,fettverbrennen-
den” Hormonen eingeschrankt wird. Adrena-
lin, Glukagon, Leptin, Serotonin, Wachstums-
und Schilddriisenhormone unterstiitzen den
Korper auf natirliche Weise bei der Fettver-
brennung. Die Hemmung von Wachstumshor-
monen durch erhéhte Blutzuckerwerte beein-
flusst nicht nur unser Aussehen. Der massive
Anstieg des Blutzuckers geht mit dem Prozess
der Glykation einher, was zur Zerstorung der
Korperzellen und beschleunigten Alterung von
Gelenken, Haut, Organen und Gehirn fiihrt.
Die an der Regulation des Blutzuckerspiegels
beteiligten Organe, wie z.B. die Bauchspei-
cheldriise, werden taglich sehr gestresst, was
eine Kollabierung der Insulinempfindlichkeit
wahrscheinlich macht und schlieBlich zu
Diabetes fiihrt.

Der Konsum zuckerfreier Diatgetranke und
-lebensmittel hat ebenfalls einen beachtli-
chen Einfluss auf das endokrine System. Zu
den am haufigsten verwendeten kiinstlichen
StiBungsmitteln zahlt Aspartam. Dieses chemi-
sche Gift ist seit tiber 25 Jahren als beliebter,
kalorienarmer, kiinstlich hergestellter Zucker-
ersatz auf dem Markt und wird weltweit in
iber 9000 Produkten eingesetzt. Aspartam
setzt sich aus Methanol, Phenylalanin, Aspa-
raginsaure sowie anderen Chemikalien zu-
sammen, die als einzelne Bestandteile eine
starke toxische Wirkung entfalten. Formalin,
der Hauptbestandteil von Formaldehyd, ist ein
todliches Nervengift, das vom Korper weder
abgebaut noch ausgeschieden werden kann.
Es gibt wissenschaftliche Belege dafiir, dass
dieses gefahrliche Toxin eine Stérung des Hor-
monsystems ausldst. Langzeituntersuchungen
bestatigen, dass Aspartam u.a. Hirnschaden,
Kopfschmerzen, MS-&hnliche Symptome, Par-
kinson, Alzheimer, Blindheit, Krebstumore und
Depressionen hervorruft und das Kurzzeitge-
dachtnis wie auch den 1Q beeintréachtigt.

Allgemein sind SiiBungsmittel deswegen so
gefahrlich, weil der siiBe Geschmack unserem

Korper vortauscht, dass es sich dabei um Koh-
lenhydrate handelt. Sogleich werden im Kdrper
Vorkehrungen getroffen, um die vermeintlich
energiereiche Nahrung schnell und angemes-
sen zu verarbeiten. Es wird vermehrt Insulin
ausgeschiittet, um die vermeintlichen Kohlen-
hydrate bestméglich zu verwerten und als Fett
einzulagern. Die Regulierung des Dopamin-
spiegels durch ein Gehirnsignal trifft auch nur
dann ein, wenn den Gehirn- und Korperzellen
aufgespaltener Zucker als Energiequelle zur
Verfligung steht. Kiinstlich GesiiBtes ist nicht
in der Lage, das Belohnungssystem im Gehirn
so zu stimulieren, dass die Lust auf eine zu-
ckerige Kalorienbombe ausbleibt.

Die Bedeutung von reinem Wasser
Trinkwasser ist das wichtigste Lebensmittel
und essenziell fiir die Aufrechterhaltung al-
ler wichtigen Korperfunktionen, die durch
unsere Hormone reguliert werden. Zahlreiche
Arzte und Wissenschaftler warnen vor dem
Gebrauch von Leitungs- und Mineralwasser.
Prof. Dr. Claude Vincent vom anthropologi-
schen Institut der Universitat von Paris konnte
in einer Studie nachweisen, dass in Gegen-
den mit mineralhaltigem Wasser doppelt so
viele Menschen an Krankheiten sterben, wie
in Gegenden mit reinem, weichem Wasser.
Andere Wissenschaftler, darunter Dr. Charles
Mayo von der weltbekannten Mayo Klinik in
Minnesota, stimmen der Tatsache zu, dass
gerade die Uberbelastung des Kérpers mit
anorganischen Mineralien aus Leitungs- und
Mineralwasser zur Verkalkung der GefaBe,
Belastung der Organe und Behinderung des
Stoffwechsels fiihrt. Gesunde Organe und ein
funktionierender Stoffwechsel sind von ebenso
groBer Bedeutung wie ein optimaler Hormon-
haushalt, um das komplizierte und ineinander
verwobene Netzwerk unseres Kdrpersystems
am Leben zu erhalten.

Der persische Arzt F. Batmanghelidj hat fest-
gestellt, dass weit verbreitete Krankheiten
wie Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Migréne,
Rheuma und Magenschleimhautentziindung
auf einen Mangel an gutem Wasser zuriick-
zufiihren sind. Mit seiner gut dokumentierten
Therapiemethode konnte er schon Tausenden
von Patienten, alleine durch das Trinken von
reinem, mineralarmen Wasser, zur Gesundheit
verhelfen. Hat das Wasser freie Kapazitaten, ist
also sozusagen ,leer”, dann ist es in der Lage,
seiner urspriinglichen Aufgabe nachzugehen
und wie ein Magnet alle Abfall- und Schad-
stoffe im Korper, welche die Wirkung unserer
Hormone extrem beintrachtigen, anzuziehen
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und festzuhalten. Im Gegensatz zu gesattigten
Flissigkeiten wie Tee, Kaffee, Safte, Bier, Wein,
Cola und mineralhaltigem Mineralwasser, die
dem Kdrper zusatzlich Wasser entziehen, kann
so einem chronischen Wassermangel im Kérper
entgegengewirkt werden.

Mineralstoffe sollten aus diesem Grund eher
aus der Nahrung als aus dem Wasser entnom-
men werden. Alle fiir uns bestimmten Vital-
und Mineralstoffe kommen namlich in gebun-
dener und lebendiger Form in Pflanzen vor,
die auch alle erforderlichen Enzyme enthalten.
Der amerikanische Physiker Dr. Clifford betont,
dass ausschlieBlich reines Wasser, ohne gelds-
te Stoffe, in das Innere unserer Zellen gelangen
sollte. Alles andere stort das Gleichgewicht in
den Zellen und bildet die Hauptursache fiir
Krebs und Herz-Kreislauferkrankungen.

Hormonbalance durch Erndhrung es
gibt viele Mdglichkeiten, den Hormonspiegel
auf natiirliche Weise in Balance zu halten. Hor-
monstorungen lassen sich vermeiden, indem
man die Aufnahme hormonaktiver Substan-
zen reduziert und gleichzeitig den Korper
durch richtige Erndhrung heilt. Die Art und
der Zeitpunkt der Erndhrung haben einen
groBen Einfluss auf unsere hormonellen Ab-
laufe. Vor allem Phytohormone spielen dabei
eine groBe Rolle. Im Gegensatz zu kiinstlich
erzeugten Hormonen (Xenodstrogene) sind
sie von pflanzlicher Herkunft und weisen eine
chemische Strukturverwandtschaft zu unseren
Hormonen auf. Heimisches Obst und Gemil-
se wirkt sich positiv auf die Hormonproduk-
tion aus und versorgt den Kérper mit allen
wichtigen Nahrstoffen. Brokkoli, Blumenkohl,
Griinkohl und Rosenkohl enthalten den pflanz-
lichen Stoff , Indol-3-carbinol”, der dabei hilft,
schadliches Ostrogen im Kérper abzubauen.
Fir eine optimale biochemische und hormo-
nelle Funktion bendtigen wir auBerdem die
tagliche Zufuhr von Sonne oder Vitamin D.

Ingwer und Kurkuma Ingwer- und Kur-
kumawurzeln verfiigen ebenso iiber Xenodst-
rogen bekdmpfende Eigenschaften. Weiterhin
lassen sich die stark entziindungshemmenden
und antioxidativen Eigenschaften des Ingwers
besonders zur Linderung von Beschwerden bei
der Menstruation und in der Perimenopau-
se einsetzen. Der Curcumin-Wirkstoff macht
die Kurkumawurzel zu einem Allround-Ent-
zlindungshemmer und starken Antioxidant.
Zusatzlich beeinflusst Curcumin den Hormon-
ausgleich positiv, indem es die Leber beim
Abbau von Stresshormonen unterstitzt. Ent-
zlindungsvorgange sowie Schmerzen an Ge-
lenken und Muskeln, die in den Wechseljahren

auftreten, kénnen eingeddmmt werden. Das
Gute an Ingwer ist, dass seine Inhaltsstoffe
nicht hitzeempfindlich sind und er gekocht,
als Tee oder in Pulverform verzehrt werden
kann. Kurkuma sollte eher nach dem Kochen
ins Essen gegeben oder kann alternativ roh im
tdglichen Smoothie genossen werden.

Antioxidantien aus Pflanzennah-
rung Hohe Konzentrationen von freien Ra-
dikalen kdnnen zahllose Kettenreaktionen aus-
I6sen, was letztendlich zu einem hohen Mass
an oxidativem Stress und somit zu folgenden
massiven Schaden im Korper fiihren kann:

Hohe Konzentrationen von freien Radikalen
beglinstigen u.a. die Zerstorung von Rezepto-
ren an der Zelloberflache und verhindern die
Signaliibertragung. Zellen besitzen Rezepto-
ren fiir bestimmte Hormone, die sicherstellen
sollen, dass nur bestimmte Substanzen an den
entsprechenden Rezeptor binden und in die
Zellen transportiert werden kénnen. Toxinen
bleibt somit der Zutritt in die Zellen verwehrt.
Sind z.B. die Rezeptoren fiir Insulin zerstort, er-
hélt die Zelle keine Glucose als Brennstoff mehr
und stirbt. Die tagliche Zufuhr antioxidantien-
reicher Nahrung wirkt sich extrem positiv auf
unser gesamtes endokrines System aus.

Alpha-Liponséure (ALA) kann als besonders
wirkungsvolles und vielseitiges Antioxidans
sowohl in wasser- als auch in fettldsliche Struk-
turen innerhalb und auBerhalb der Zelle ein-
dringen und somit den gesamten Korper vor
Oxidation schiitzen. Aufgrund ihrer geringen
molekularen GréBe féllt es der Liponsaure
besonders leicht, die Blut-Hirn-Schranke zu
passieren und in alle Bereiche des zentra-
len und peripheren Nervensystems vorzu-
dringen. Dort kann sie nicht nur die fiir die
Gehirnzellen gefahrlichen Stickstoffradikale
unschédlich machen, sondern diese von to-
xischen Schwermetallen befreien, welche die
Funktion von Hormonen (z.B. Serotonin und
Melatonin) stark einschranken konnen. ALA
besitzt namlich eine besondere Bindungska-
pazitat mit Quecksilber, Cadmium, Blei, Arsen
und anderen Metallen, die sich in Organen,
Geweben und Membranen abgelagert haben.
Auch kiinstliche Hormone, die in den meisten
Féllen fettldslich sind, konnen so aus dem Fett-
gewebe entfernt werden.

Die hochwertigsten Formen von ALA sind
in biologisch angebauten Obst- und Gemi-
sesorten zu finden, wobei Brokkoli, Spinat,
Tomaten, Erbsen und Rosenkohl zu den be-
kanntesten Lebensmitteln mit hohem Gehalt
an Alpha-Liponsaure gehoren.

Warum Sie mehr Rote Beete essen
sollten Eine ideale Kombination an Silici-
um, Kalium und Folsaure deklariert die Rote
Beete zur besonders geeigneten Pflanze fiir
die Produktion von Hormonen und Nerven-
botenstoffen. Ihr Farbstoff Betain, auch als
Trimethylglycin bekannt, stérkt nicht nur das
Immunsystem und aktiviert die Zellatmung,
sondern unterstlitzt unseren Korper bei der
Bildung von Serotonin.

Die Knolle eignet sich auch als natiirliches
Heilmittel bei Schilddriisenunterfunktion. Sie
stellt Betalaine bereit, die dem Anschwellen
der Schilddriise entgegenwirken. Hashimoto-
Patienten profitieren vom hohen Gehalt an
Anthocyanen, den sekundaren Pflanzenstoffen
in der Roten Beete. Die Rote Beete zéhlt zu
den basischen Lebensmitteln, die auch Phyto-
dstrogene enthalten. Diese erhéhen den Ostro-
genspiegel auf natirliche Art. Ein Riickgang
weiblicher Hormone verlangsamt die Driisen-
téatigkeit, was die Herstellung von Wachstums-
und Aktivitatshormonen verringert, sodass der
Stoffwechsel nur noch auf Sparflamme laufen
kann. Der Ausgleich tiber pflanzliche Hormone
kann den Hormonspiegel stabilisieren. Rote
Beete erhoht auBerdem die Testosteronwerte
und die Produktion von Wachstumshormonen,
welche die Fettverbrennung steigern und sich
positiv auf den Muskelaufbau auswirken. Tes-
tosteron und Wachstumshormone steigen in
Abhangigkeit voneinander an.

Schwarzkiimmelél — das Wunder-
mittel Kaum ein Naturheilmittel findet so
vielfaltigen Einsatz, lasst sich so einfach
anwenden und gefahrlos dosieren wie das
Schwarzkiimmel6l. Seit iber 3000 Jahren sind
die Samen der Schwarzkiimmelpflanze unter
den alten Agyptern als Allheilmittel bekannt.
Sogar Mohammed hat das Schwarzkiimmelél
mit seiner Konzentration an wertvollen Inhalts-
stoffen gegen beinahe jede Art von Beschwer-
den empfohlen.

Das medizinisch hochwirksame Schwarz-
kiimmeldl deckt allein durch den Gehalt an
Fettsauren bis zu 80% des Bedarfes an le-
benswichtigen Stoffwechselprodukten. Die im
Schwarzkiimmeldl enthaltenen Eicosadien-, Di-
homolinol- und Linolsauren dienen unserem
Organismus zur Bildung von hormonartigen
Substanzen. Diese Neben- bzw. Weiterver-
arbeitungsprodukte dienen nicht nur der
Regulierung der Gehirnleistung und Nerven-
funktion, sondern beeinflussen unser Immun-
und Hormonsystem extrem positiv. Studien
belegen, dass bei regelmaBiger Einnahme von



Schwarzkiimmel6l der Insulin-Haushalt stabi-
lisiert und der Anstieg des Blutzuckerspiegels
verzogert werden kann. Es kann dadurch be-
gleitend zu alternativen Heilungsmethoden die
Symptome von Diabetes lindern.

Das fett- und vitaminreiche Konzentrat findet
bei akuten und chronischen Krankheiten wie
Bluthochdruck, Rheuma oder Arthrose seinen
Einsatz und wird erfolgreich bei Krebsthera-
pien angewendet. Die hormonelle Wirkung
des Allrounders ist auch bei vielen Frauen-
leiden von Vorteil, lindert Menopause- oder
Menstruationsbeschwerden. Es wurde erfolg-
reich bei der Behandlung postmenopau-
saler Symptome als Alternative zur Hormon-
ersatztherapie eingesetzt. In einer weiteren
Studie konnten durch téagliche Einnahme von
Schwarzkiimmeldl Gber einen Zeitraum von
8 Wochen die T3 und T4 Schilddrisenwerte
deutlich verbessert werden. Es konnte dariber
hinaus festgestellt werden, dass die Neigung
des Immunsystems, sich selbst anzugreifen,
deutlich abnahm. Der Zustand der Patienten,
die an der autoimmun-bedingten Schilddri-
senerkrankung Hashimoto Thyreoiditis leiden,
kann erheblich verbessert werden.

Die Kombination der entziindungshemmen-
den, antiallergischen und immunmodulieren-
den Eigenschaften des Schwarzkiimmel6ls
zusammen mit den wesentlichen Vitaminen,
Mineralien und sekundéaren Pflanzeninhalts-
stoffe aus Pflanzennahrung kann durchaus zur
vollstandigen Heilung vieler hormonbedingter
Krankheiten fiihren.

Entgiftung, Ausleitung und Fasten
Die tagliche Ausleitung der Giftstoffe sowie
eine ganzheitliche Kérperreinigung durch Fas-
ten, Entschlackungskuren, Darmreinigung und
Korperentsauerung entlastet die Hormondrii-
sen und kann chronische Krankheiten heilen.

Studien aus Neurobiologie und Stressfor-
schung belegen, dass wahrend einer Fasten-
kur die Ausschiittung des Stresshormons Cor-
tisol um bis zu 50 % reduziert ist. Das fir die
Regulation des Schlafrhythmus, Sexualtriebs,
Gemiitszustands und Temperaturhaushaltes
verantwortliche Serotonin hingegen wird ver-
mehrt produziert. Auch jede Menge anderer
Botenstoffe, wie Endorphine und Dopamin,
die unsere Stimmung stimulieren, schiittet der
Korper vermehrt aus.

Hintergrund: Besonders psychosomatische
Storungen wie depressive Verstimmungen und
Schlafstérungen gehen mit niedrigem Sero-
toninspiegel einher. Beim Burnout-Syndrom
konnte zusétzlich ein erhohter Cortisolwert

festgestellt werden. RegelmaBiger Verzicht auf
Nahrung wirkt sich zudem positiv auf unser
Immunsystem aus, da Entziindungswerte im
Blut signifikant zurlickgehen. Stress hingegen
verursacht einen Anstieg der Entziindungsbo-
tenstoffe, auch proinflammatorische Zytokine
genannt, und fiihrt zu einer chronischen Ent-
ziindung im Korper. Eine erhohte Zytokin-Kon-
zentration im Blut wird bei depressiven Pa-
tienten gemessen.

Fasten unterstreicht zusatzlich die Genesung
bei Patienten mit Diabetes und Stoffwechsel-
erkrankungen, da der zeitweise Nahrungs-
verzicht das Immunsystem boostet und die
Selbstheilungskrafte intensiviert. Der starke
Riickgang des Entziindungswertes im Kérper
beim Fasten bildet einen wichtigen Aspekt
zur Milderung der Symptome von Autoim-
munerkrankungen und kann in Verbindung
mit ganzheitlichen Naturheilmethoden schnel-
le Regeneration beim Patienten hervorrufen.

Da Hormone sich Gber das Blut im gesamten
Korper verteilen und lebenswichtige Funk-
tionen wie Kreislauf, Atmung, Stoffwechsel,
Ernahrung, Kérpertemperatur sowie unseren
Salz- und Wasserhaushalt steuern, ist es fiir
unsere Lebensqualitat von besonderer Be-
deutung, auf einen ausgeglichenen Hormon-
haushalt zu achten. Allein die Umstellung auf
eine ,hormonfreundlichere” Erndhrung wirkt
einem aus dem Lot geratenen endokrinen Sys-
tem entgegen. Die hier vorgestellten Metho-
den zur Verbesserung und Aufrechterhaltung
des hormonellen Gleichgewichts im Kérper
ermdglichen eine schnelle, effektive und nach-
haltige Selbstregeneration. Sie leisten zudem
einen wichtigen Beitrag zur Verstarkung der
Selbstheilungskrafte bei vielen ganzheitlichen
Therapieverfahren, deren Heilungserfolg stark
vom Gesundheitszustand des endokrinen Sys-
tems der Patienten abhangt.
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