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6 Vorwort: Wechseljahre sind keine Krankheit

Gleich zu Beginn möchte ich mit einem Mythos aufräumen: Wechseljah-
re sind keine Krankheit! Auch wenn viele Ärzte und die Pharmaindustrie 
es uns immer wieder gerne einreden möchten: Die Wechseljahre sind ein 
vollkommen natürlicher Prozess, den jede Frau und übrigens auch jeder 
Mann durchläuft. Auch Männer erleben einen hormonellen Wechsel, nur 
wird er nicht als »Wechseljahre« bezeichnet. Am ehesten spricht man 
von »Midlife-Crisis«.

Vorwort: Wechseljahre sind keine Krankheit

Bitte erinnern Sie sich einmal an Ihre Puber-
tät, sozusagen die »ersten Wechseljahre« in 
Ihrem Leben. In dieser Zeit, zum Ende der 
Kindheit, schaltet der Körper bei Frauen und 
Männern gleichermaßen die »Fortpflanzungs-
fähigkeit« ein. Viele körperliche und seelische 
Prozesse ändern sich in dieser Lebensphase 
fundamental. Dabei spielen Hormone die ent-
scheidende Rolle. Niemand käme auf die Idee, 
die Pubertät als Krankheit zu bezeichnen oder 

die Symptome und Beschwerden mithilfe  
von Medikamenten zu behandeln. 
	 Später im Leben durchlaufen wir diesen 
Prozess noch einmal – sozusagen die Puber-
tät rückwärts. Jetzt schaltet der Körper, vor 
allem bei Frauen, die Fortpflanzungsfähigkeit 
wieder aus. Die Hormone spielen auch hier 
wieder die entscheidende Rolle. Machen Sie 
die Hormone in den Wechseljahren deshalb  
zu Ihren Verbündeten, statt sie als Feinde  
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zu betrachten und gegen sie anzukämpfen.
Dabei spreche ich aus eigener Erfahrung.  
Wie viele Frauen wollte auch ich mit Anfang 
50 die beginnenden Wechseljahre bei mir erst 
nicht wahrhaben, obwohl sich vieles, besser 
gesagt fast alles, in meinem Leben veränderte. 
Die ersten körperlichen Symptome sind mir 
dabei erst nicht weiter aufgefallen. Die schwa-
chen Hitzewallungen, unregelmäßige Regel-
blutungen, Stimmungsschwankungen, nächt-
liches Wachliegen und Grübeln über meine 
Zukunft fand ich erst nicht weiter schlimm. 
Dann haben mich das Erwachsenwerden mei-
nes Sohnes, sein Auszug, Probleme in meiner 
Ehe und eine schwere Traurigkeit in ein tiefes 
Loch stürzen lassen. Gefühle wie »völlig allei- 
ne zu sein« oder »es nicht zu schaffen« wech-
selten sich mit Ängsten und Panik ab. Ich 
fragte mich immer wieder: Wie soll es nur 
weitergehen? Meinen sprichwörtlichen Opti-
mismus hatte ich verloren. Trübe Gedanken 
waren an der Tagesordnung. Hinzu kamen 
körperliche Veränderungen. Eine Arthrose 
im Knie wurde schlimmer und mein Gewicht 
konnte ich auch nicht mehr so leicht halten. 
Mir klar zu werden, dass ich mich mitten in 
den Wechseljahren befand, war also gar nicht 
so einfach. In dieser Zeit lernte ich u. a. die 
natürliche Hormontherapie kennen und die 
Beschäftigung mit dem Thema öffnete mir die 
Augen. Mittlerweile befasse ich mich schon 
viele Jahren mit dem Einfluss von Hormonen 
auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefin-
den. Schon oft habe ich bei mir selbst und bei 

anderen Menschen festgestellt, wie allumfas-
send die Auswirkungen auf Körper und Psyche 
sind, wenn die Hormone aus der Balance 
geraten.
	 Wenn also die Wechseljahre keine Krank-
heit sind, stellt sich die Frage, wie man gut 
durch diese herausfordernde Zeit kommt.  
Mit diesem Ratgeber möchte ich Ihnen Mög-
lichkeiten an die Hand geben, wie Frauen  
und Männer gut und vor allem auf natürli
chem Wege durch die Wechseljahre kommen 
können. Dazu habe ich ein spezielles Pro-
gramm entwickelt, das Ihnen schnelle und  
natürliche Hilfe geben kann. Ich erläutere 
Ihnen, wie Sie bereits bei den ersten Anzei-
chen für den Wechsel mit wirkungsvollen 
natürlichen Substanzen und einem speziellen 
Bewegungsprogramm die körpereigene Hor-
monproduktion anregen und so Beschwerden 
vorbeugen oder lindern können. Reicht das 
nicht aus, zeige ich Ihnen, wie Sie mithilfe 
bioidentischer oder homöopathisch poten-
zierter Hormone Ihr Hormongleichgewicht 
wieder herstellen können. 
	 Rückblickend gehörten diese Jahre der 
Wandlung und des Neuanfangs nach den an-
fänglichen Herausforderungen zu einer der 
schönsten Phasen in meinem Leben. Mein 
Wunsch ist, dass auch Sie Ihr Leben in dieser 
Zeit genießen können. Dazu möchte ich mit 
den Informationen und Anregungen in diesem 
Buch beitragen.

Ihre Anne Hild
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Die Macht der Hormone

Bei Frauen und Männern verändern sich körper und Gesundheit im 
Zuge des Älterwerdens und das hängt in erster Linie mit hormonellen 
Veränderungen zusammen. Besonders deutlich wird das in der Zeit, 
die wir   Wechseljahre nennen. Dabei sind Hormone absolut lebens-
notwendig. ohne sie könnten wir nicht einen t﻿ag überleben. sie sind 
wahre Wunderwerke und steuern das reibungslose Zusammenspiel 
unserer körperfunktionen wie Wachstum, Blutdruck, Herzfrequenz, 
Blutzuckerspiegel, körpertemperatur, Wasserhaushalt,  stoff wechsel, 
Zeugungsfähigkeit,  Fruchtbarkeit und schwangerschaft.

Die Impulse für die Bildung von Hormo nen 
gehen von dem Hypothalamus und  der Hypo-
physe im  Gehirn aus. Der  Hypothalamus ist
 sozusagen die Kommandozentrale. Er sorgt 
für die Kommunikation zwischen den ver-
schiedenen Hormonen und dem zentralen 
Nerven system. Die Hormonproduktion funk-
tioniert nach dem Prinzip der Nachfrage: 
Ähnlich einem Thermostat am Heizkörper 
produziert der Körper Hormone, wenn er sie 
braucht. Ist die gewünschte Raumtemperatur 
erreicht, schließt das Thermostat bzw. der 
Körper stellt die akute Hormonproduktion 
ein. Sinkt die Raumtemperatur, öffnet sich das 
Ther mostat wieder bzw. der Körper produ-
ziert wieder Hormone. Die Hormonbildung 
unterliegt zudem einem zeitlichen Muster. 

So wird das  Schlafhormon   Melatonin über-
wiegend nachts gebildet.

Mit dem Körper altern alle Organe und ver-
lieren an Kraft. Das betrifft in besonderem 
Maße auch die hormonbildenden endokrinen 
Drüsen. Der Rückgang der Hormonbildung 
beginnt übrigens bereits früher als gedacht. 
Beim Hormon  Progesteron sehen wir bei-
spielsweise schon sehr früh einen Rückgang 
der Produktion: Dies beginnt etwa mit 35 Jah-
ren und kann bis zum 50. Lebensjahr schon 
75 % betragen. Die Produktion der Östrogene 
liegt dann bei ca. 30 %.  Testosteron und  
DHEA können bis zum 50. Lebensjahr um 
die Hälfte sinken. 
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Abb. 1.	 Funktionen der Organe bei der Hormonproduktion

Der Hypothalamus reguliert das vegeta-
tive Nervensystem, den Sitz der Gefühle. 
Er kontrolliert die Hypophyse und die 
Epiphyse und steuert die Ausschüttung 
von Hormonen in die Hypophyse.

Hypothalamus  [hormonbildend]

Die Schilddrüse gibt den Takt für die an-
deren Hormone vor und kontrolliert u. a. 
den Wärmehaushalt, die Herzfrequenz 
und den Blutdruck.

Schilddrüse  [hormonbildend]

Die Bauchspeicheldrüse kontrolliert den 
Blutzuckerspiegel, schützt die Arterien, 
das Herz und das Immunsystem.

BAUCHSPEICHELDRÜSE

Die Eierstöcke wirken auf die weiblichen  
Geschlechtsmerkmale und die Frucht-
barkeit ein. Ein gutes Funktionieren 
wirkt verjüngend auf das Gehirn, das 
Herz, die Blutgefäße, die Knochen und 
das Immunsystem.

Frauen: Eierstöcke  [hormonbildend]

Hypophyse  [hormonbildend]

Die Hypophyse steuert alle endokrinen 
Drüsen im Körper wie die Schilddrüse, 
die Nebennieren, die Hoden und die 
Eierstöcke.

Die Epiphyse kontrolliert den Rhythmus 
der Hormonbildung und den Schlaf. 
Sie hat einen positiven Einfluss auf 
die Organe, das Immunsystem und die 
Gefäße.

EPIPHYSE

Die Nebennierenrinde kontrolliert den 
Wasser- und Salzhaushalt. Sie sorgt für 
einen Ausgleich von Cortisol und DHEA 
und ist entscheidend für ein gesundes, 
langes Leben.

NEBENNIERE  [hormonbildend]

Die Nieren haben wichtige Ausschei-
dungsfunktionen. Sie kontrollieren den 
arteriellen Blutdruck und verbessern 
die Aufnahme und den Transport von 
Sauerstoff.

NIEREN

Die Hoden sind verantwortlich für die 
männlichen Geschlechtsmerkmale und 
die Fruchtbarkeit. Eine intakte Hormon-
bildung wirkt sich verjüngend auf das 
Gehirn, das Herz, die Blutgefäße, die 
Knochen und das Immunsystem aus.

MÄNNER: HODEN  [hormonbildend]


