
Das Hormonorchester – Wie unsere Hormone zusammenwirken 

Unsere Hormone arbeiten nicht isoliert, sondern bilden ein fein abgestimmtes System. Schon kleine 
Ungleichgewichte können weitreichende Auswirkungen auf Körper und Psyche haben. Besonders in den 
Wechseljahren gerät dieses sensible Gleichgewicht oft aus der Balance. 

Die Hauptakteure im Hormonsystem: 

• Östrogene – sorgen für Vitalität, Knochendichte, Haut, Stimmung und das Herz-Kreislauf-System. 

• Progesteron – beruhigt, fördert den Schlaf, stabilisiert den Zyklus und gleicht Östrogen aus. 

• Testosteron – liefert Energie, Kraft, Libido und mentale Klarheit. 

• DHEA – die Hormonvorstufe, unterstützt Energie, Immunfunktion und die Bildung von Sexualhormonen. 

• Cortisol – steuert den Umgang mit Stress, reguliert den Blutzucker und beeinflusst den Schlaf-Wach-
Rhythmus. 

• Schilddrüsenhormone (T3, T4) – kontrollieren den Stoffwechsel, beeinflussen Energie, Gewicht und 
Stimmung. 

• Insulin – reguliert den Blutzuckerspiegel und den Fettstoffwechsel. 

• Melatonin – steuert den Schlaf und wirkt antioxidativ. 

Typische Wechselwirkungen: 

• Ein Progesteronmangel fördert eine Östrogendominanz. 

• Chronischer Stress mit erhöhtem Cortisol senkt Progesteron und DHEA. 

• Schilddrüsenstörungen verschärfen Wechseljahrsbeschwerden. 

• Insulinresistenz begünstigt Gewichtszunahme und Entzündungsprozesse. 

Warum Balance so wichtig ist: 
Unsere Hormone beeinflussen sich gegenseitig. Schon kleine Verschiebungen in einem Bereich können 
Kettenreaktionen auslösen. Deshalb reicht es selten, nur ein einzelnes Hormon zu betrachten. Ein 
ganzheitlicher Blick auf das Hormonsystem ermöglicht die gezielte, individuelle Behandlung. 

Ganzheitliche Ansätze zur Harmonisierung: 

• Sorgfältige Diagnostik aller relevanten Hormone 

• Individuelle bioidentische Hormontherapie 

• Ernährung zur Blutzuckerstabilisierung 

• Stressmanagement (Achtsamkeit, Meditation, Entspannung) 

• Bewegung und Krafttraining 

• Mikronährstoffe und pflanzliche Unterstützung 

• Gute Schlafhygiene 

 
Die Wechseljahre sind keine Krankheit, sondern eine Zeit des Wandels. Mit dem richtigen Verständnis für das 
Hormonsystem und einer individuellen Begleitung lassen sich Beschwerden deutlich lindern und das 
Wohlbefinden nachhaltig verbessern. 

 


