
Sabotage. Schlechte Laune, fettige 
Haare, Heißhungerattacken – manchmal 
spielt unser Zyklus verrückt und verdirbt 
uns Stimmung und gutes Aussehen. 
Doch mit ein paar einfachen Tricks lässt 
sich der Hormonhaushalt überlisten ...

Gib mir Zucker!   
In der dritten Zyklus-
woche reagiert unser 
Körper nicht so stark 
auf Insulin. Das kann 
uns schon mal zu  
Zucker–Junkies  
machen.

S
ie halten uns fit, treiben uns 
an und manchmal treiben sie 
uns auch in den Wahnsinn: 
die Hormone. Die Botenstof-
fe im Blut regulieren sämtli-

che lebenswichtigen Vorgänge im 
Körper und auch den weiblichen Zyk-
lus. Und sofern man, wie immer mehr 
Frauen, auf hormonelle Verhütung 
verzichtet, lassen Östrogen, Progeste-
ron und Testosteron manchmal recht 
schön grüßen. So kann es rund um 
den Eisprung vorkommen, dass wir 
einen sonst unscheinbaren Kollegen 
plötzlich total sexy finden und regel-
recht „vernaschen“ könnten. Oder an 
den Tagen vor der Regel an unkontrol-
lierten Wutausbrüchen 
leiden: Man kriegt etwa 
an der Supermarktkasse 
fast einen Ausraster, nur 
weil einer seine Sachen 
nicht schnell genug aufs 
Band legt. Wenn die 
Gefühle wieder verrückt 
spielen, nehmen Sie’s ge-
lassen: Sorry, es sind ja 
nur die Hormone ...

Reine Chemie. Das 
Wort Hormon stammt 
aus dem Altgriechi-
schen. „Hormao“ bedeu-
tet so viel wie „antrei-
ben“. Etwa 100 unterschiedliche 
Botenstoffe kennt die Medizin heute. 
„Hormone sind chemische Verbin-
dungen aus Eiweißbausteinen und 
Fettsäuren. An dem Organ, auf das sie 
wirken, finden sie passende Rezepto-
ren, an denen sie andocken“, erklärt 
Dr. Eva Lehner-Rothe, Gynäkologin 
im Wiener Ärztezentrum Medspa. 
Kommen Patientinnen mit Problemen 
wie spannenden Brüsten, übler Laune 
oder Regelschmerzen zu ihr, gibt es 
definitiv Hoffnung auf Besserung. 
Schon ein paar Tricks helfen bei den 
kleineren und größeren Desastern, die 
viele von uns kennen.

Die Welt ist schlecht!
UnteRgangsstimmUng. Die Brüste 

schmerzen, man fühlt sich aufgebla-
sen wie ein Luftballon, die Laune ist 
im Keller und im Unterbauch und 
Rücken zieht es gewaltig: ein klas-
sischer Fall von prämenstruel-

lem Syndrom, kurz PMS. Schuld dar-
an ist der sinkende Progesteronspiegel. 
Eigentlich ist der Körper darauf ein-
gestellt, ein befruchtetes Ei in der Ge-
bärmutter einzunisten, deshalb wird 
auch die Lust auf Sex jetzt im Nor-
malfall weniger. Stellt er aber fest, dass 
das nicht geht, beginnt unsere Gebär-
mutter, die Schleimhaut abzustoßen. 
Es kommt zur Blutung. „Es gibt na-
türlich immer die Lösung, mit einer 
hormonellen Verhütung den Zyklus 
zu unterdrücken. Doch manche Frau-
en vertragen die Pille nicht oder wol-
len ihren Körper nicht dauerhaft die-
ser künstlichen Hormonbelastung 
aussetzen. Wenn es dann im natürli-

chen Zyklus zu Proble-
men kommt, können 
Phytohormone helfen“, 
weiß Lehner-Rothe. 
Dabei handelt es sich um 
natürliche Wirkstoffe 
aus Pflanzen, vor allem 
aus Mönchspfeffer und 
Frauenmantel, die an 
den gleichen Rezeptoren 
andocken wie Östrogen 
bzw. Progesteron. Ist die 
Konzentration der Hor-
mone im Blut zu gering, 
helfen diese Stoffe, das 
langfristig auszuglei-

chen (alle Infos im Kasten rechts).
LebensstiL. Wie man auf die Hor-

monumstellung reagiert, hängt auch 
mit dem Lebensstil zusammen. Dreht 
man hier an ein paar Schrauben, kann 
sich viel ändern. Das funktioniert aber 
nicht von heute auf morgen, wie Ge-
org Platzer, Shiatsu–Therapeut und 
Osteopath in der  Praxis Urban Health 
Concept, weiß: „Der Hormonhaushalt 
hat eins zu eins mit dem Lebenswan-
del zu tun und wirkt sich dementspre-
chend grundlegend auf unser Wohl-
befinden aus. Das fängt bei der 
Ernährung an. Fleisch z.B. ist voller 
Hormone, die unseren Körper beein-
flussen.“ Er rät daher bei Problemen 
dazu, 10-14 Tage vor der Menstruati-

on bereits auf Fleisch 
und auch Milch-

produkte weit-
gehend zu ver-
zichten. Auch 

A l k o h o l 
s o l l t e 

man lieber weg-
lassen und Salz 
r e d u z i e r e n . 
Denn durch das 
Progesteron la-
gert sich im 
Körper ver-
mehrt Wasser 
ein, Salz fördert 
das noch zu-
sätzlich. Ein 
wahres Zauber-
mittel ist übri-
gens Bewegung. 
Schon eine hal-

be Stunde zügiges Spazierengehen 
lindert viele der körperlichen Be-
schwerden und sorgt außerdem auch 
gleich für bessere Laune.

eine FRage des aLteRs. Sind all diese 
Probleme mit Anfang 20 meist noch 
nicht oder nur leicht vorhanden, kön-
nen sie im Laufe der Jahre heftiger 

»Phytohormone 
 aus Pflanzen 

helfen dabei, den 
Hormonhaus-

halt zu regulieren. 
Aber Geduld ist 
gefragt, es kann 
etwas dauern.«
Dr. eva lehner-rothe

GynäkoloGin
medspa.cc

FachFrau. Dr. eva 
Lehner-Rothe ist  
gynäkologin im Wr. 
Ärztezentrum Medspa.

phytohormone 
pflanzen mit hormon-

ähnlicher WirkunG
Natürliche heilmittel bei 
ZyklusbeschwerdeN helfeN 
laNgfristig auf saNfte art.

…  Was ist das? Phytohormone sind 
Pflanzenstoffe, die eine hormonähnliche 
Wirkung haben. Das bedeutet, sie beset-
zen die entsprechenden Rezeptoren im 
Körper und entfalten dort langfristig 
die gleiche Wirkung wie Östrogen und 
Gestagen.

…  Wann Wirken sie? Es gibt im 
Wesentlichen zwei Gebiete, wo sie ein-
gesetzt werden: PMS und Zyklus-
schwankungen bzw. die Wechseljahre. 
Achtung: Pflanzliche, natürliche Mittel 
entfalten ihre Wirkung nicht genau so 
wie Medikamente. Man muss sie zu-
mindest drei Monate lang regelmäßig 
nehmen, damit man eine Veränderung 
bemerkt. Beinahe alle Frauen berichten 
dann aber von sehr guten Ergebnissen.

…  Welche Mittel gibt es? 
Mönchspfeffer und Frauenmantel. 
Mönchspfeffer gibt es als Präparat  
rezeptfrei in der Apotheke. Frauenman-
tel trinkt man am besten als Tee (gibt es 
auch in der Apotheke), eine Tasse täglich 
über mehrere Monate.

…  Für Wen geeignet? Für 
Frauen, die primäre Menstruationsbe-
schwerden haben, also unregelmäßigen 
Zyklus, prämenstruelles Syndrom, Re-
gelschmerzen oder spannende Brüste. 
Sekundäre Menstruationsbeschwerden, 
die durch Endometriose, Myome oder 
Zysten verursacht werden, müssen da-
gegen operativ behandelt werden. 

richtiG essen. Phytohor-
mone sind in vielen Lebens-

mitteln wie Kichererbsen, 
Feigen oder Schwarztee.

Sorry, eS
Sind die 
hormone!

gesundheit ZyKLuS
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1 _  menstRUation. Der Zyklus 
einer Frau dauert zwischen 26 
und 35 Tagen und startet 
mit dem ersten Tag der 
Regel. Die Gebärmutter 
stößt die Schleimhaut mit 
dem unbefruchteten Ei ab, 
Östrogen und Progesteron 
sind niedrig. Sanfter Sport wie 
Yoga oder Walken hilft, eventuel-
le Schmerzen zu lindern. Schonen Sie 
sich aber an Tag eins und zwei, wenn 
es Ihnen nicht gut geht.

2 _  ein FoLLikeL ReiFt. Die Östro-
genproduktion in den Eierstö-
cken steigt, dadurch reift ein 
Follikel heran. Gleichzeitig 
baut sich die Gebärmutter-
schleimhaut wieder auf 
und bereitet sich vor, ein Ei 
aufzunehmen. Zwischen 
dem 12. und 14. Zyklustag 
kommt es zum Eisprung, das 
Ei wandert in den Eileitertrichter. 
Jetzt ist die Lust auf Sex am größten. 
Gleichzeitig sind wir voller Energie 
und Kraft: ideal für intensives Trai-
ning und Muskelaufbau.

3 _  beFRUChtUng. Das Ei wandert 
jetzt Richtung Gebärmutter. Da-
für braucht es etwa 24 Stun-
den. Eine Befruchtung wür-
de jetzt passieren. Um die 
aufgebaute Gebärmutter-
schleimhaut für eine Ein-
nistung zu erhalten, wird 
jetzt verstärkt Progesteron 
produziert. Die Kombination 
aus steigendem Progesteron und 
sinkendem Östrogen sorgt beim Trai-
ning dafür, dass jetzt Fett besser abge-
baut wird. Sie können sich auch gerne 
so richtig auspowern, der Körper re-
generiert sich schnell wieder.

4 _ PRämenstRUeLL. Bleibt das Ei 
unbefruchtet, sinken Östrogen- 
und Progesteronspiegel wie-
der, die Gebärmutter-
schleimhaut beginnt sich 
abzulösen. Das führt bei 
vielen zu PMS, die Brüste 
spannen, man ist gereizt. 
Ideal für Körper und Geist 
sind jetzt sanfte Entspan-
nungs- und Atemübungen und 
Ausdauersport wie langsames Laufen, 
Walken oder auch Schwimmen.

Fahrplan durch 
den Zyklus

so steuern uns die hormone. nimmt 
man darauf rücksicht, können wir die 
Phasen beim sport für uns nutzen.

werden. „Das ist leicht erklärt“, meint 
Platzer: „Je jünger der Körper ist, des-
to leichter kann er negative Einflüsse 
kompensieren. Das wird im Lauf der 
Zeit schwieriger und auf einmal wir-
ken sich kleine Baustellen, die man 
früher nicht einmal bemerkt hat, mehr 
oder weniger massiv aus.“ Wenn Le-

bensstil-Modi-
fikationen übri-
gens gar nicht 
helfen sollten, 
begeben Sie 
sich, bevor die 
Regel beginnt, 
ein paar Mal in 
die kundigen 
Hände eines 
Shiatsu-Thera-
peuten. Denn es 
kann sein, dass 
sich der Uterus 
nicht frei bewe-
gen kann (er 

dehnt sich während des Zyklus aus 
und zieht sich wieder zusammen). Das 
sorgt für Spannungen, die wir bei der 
Menstruation spüren. Diese können 
im Normalfall mit ein paar Behand-
lungen sehr gut aufgelöst werden.

her mit Den kalorien!
heisshUngeR. Auch wenn PMS die 

am deutlichsten spürbare Auswirkung 
der Hormone ist, sie sind auch an an-
deren Desastern schuld. Wenn Sie am 
liebsten wieder einmal ein halbes Rind 
und dann noch fünf Stück Kuchen 
verdrücken möchten, ist Insulin dafür 
verantwortlich. Das schüttet die 
Bauchspeicheldrüse aus, um Kohlen-
hydrate in Zucker umzuwandeln. Bei 
vielen Frauen werden die Zellen aber 
ab der dritten Zykluswoche durch das 
Östrogen unempfindlicher gegen In-
sulin, das Gehirn sendet die Botschaft: 
Essen! Jetzt! Und viel! Das beste Mit-
tel dagegen ist Sport. Eine halbe Stun-
de Ausdauertraining macht die Zellen 
wieder empfindlicher für Insulin und 
kurbelt gleich noch die Fettverbren-
nung an. Essen Sie zwischendurch ei-
ne Handvoll Nüsse. Die machen lange 
satt, die wertvollen Fettsäuren sind 
gut für die Nerven. Und reduzie-
ren Sie Kaffee und Alkohol. Weil 
das die Insulinproduktion zu-
sätzlich durcheinander bringt. 

»Der Lebens-
stil macht es 

aus: Lassen Sie 
Fleisch vor der 

Regel weg,  
reduzieren Sie 
Milchprodukte 

und Salz!«
GeorG PlatZer

shiatsu–therapeut,
osteopath

heisshunGer. ab und zu muss es der 
burger sein. Schuld daran ist das Insulin. 
Zwischendurch Mandeln und andere 
Nüsse knabbern hilft.
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baD hair Day
testosteRon. Sind plötzlich von ei-

nem Tag auf den anderen Haut und 
Haare fettig und man fühlt sich – den 
Pickeln nach zu urteilen – zurückver-
setzt in die Pubertät, liegt das am 

männlichen Geschlechtshor-
mon Testosteron. Um den 

Eisprung herum pro-
duzieren die Eier-

stöcke sehr viel 
Östro-

exPerte. georg  
Platzer ist Körperthe-
rapeut (urbanhealth-
concept.com).

gen, ein Überschuss wird dann im 
Fettgewebe in Testosteron umgewan-
delt. Dadurch wird die Haut fettiger. 
Dagegen helfen Reinigungsprodukte 
mit Salicylsäure und zinkreiche Le-
bensmittel wie Kürbiskerne, Weizen-
keime oder Linsen. Und ein bisschen 
Gelassenheit tut gut: „Bei Hormon-
schwankungen ändert sich auch die 
Selbstwahrnehmung“, weiß Lehner-
Rothe. „Man findet sich selber furcht-
bar, Kommentare von anderen zeigen 
aber, dass die das gar nicht so sehen. 
Verlassen Sie sich also darauf, dass Sie 
in Wirklichkeit strahlen wie immer. 
Dann muss es keiner merken und das 
tut wiederum der Laune gut.“

 P i a  k R U C k e n h a U s e R  ■

vitamine. besonders in den 
tagen vor der Regel soll man 

vermehrt pflanzliche Lebens-
mittel und gute Fette essen.

gesundheit ZyKLuS
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