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"‘ Hormone sind ein verflixtes Thema

.. ich weiff. Und glauben Sie mir: Beim Schreiben dieses Biichleins
hatte ich mehr als einmal ein leichtes Ziehen im Bauch. Hormone!
Ein Thema, das iiberall herumschwirrt. Viele von Thnen ahnen bereits,
dass Hormone viel mehr bedeuten als » Testosteron« und »Menopause«.
Vielleicht geht es Thnen dhnlich: Sie fithlen sich miide, gereizt, schlafen
schlecht, nehmen plétzlich rapide zu oder ab, haben die Hormone im
Verdacht — doch wen fragen? Wo um einen Termin bitten? Wer kennt
sich aus?

Ich verstehe das. Wirklich. Hormone sind ein verflixtes Thema: Man
kann sie nicht so klar fithlen wie Muskelkater. Nicht so deutlich sehen
wie ein gebrochenes Bein. Und trotzdem bestimmen sie Thren Alltag —
vom Aufwachen bis zum Einschlafen. Von der Laune am Friihstiicks-
tisch tiber die Energie beim Laufen bis hin zu Lust und Intimitit. Und
jetzt komme ich daher und sage: »Kiimmern Sie sich um Ihre Hor-
mone?« Ja, genau das. Ihre Gesundheit, Ihr Stoffwechsel, Ihr Schlaf,
Ihre Lust und Leistungsfihigkeit sind eine Frage der Hormonge-
sundheit, und die ist ganz wesentlich geprigt durch Thre Alltags-
gewohnheiten.

Hormone sind mein Leib- und Magenthema seit meinem For-
schungsaufenthalt in Los Angeles 1975. Ich habe dazu intensiv geforscht
und in renommierten Wissenschaftsjournalen wie Gastroenterology pu-
bliziert. Mir diirfen Sie also glauben: Vor allem das Wachstumshormon
und Testosteron bestimmen Thr Leben, buchstiblich. Das ganze andere
Hormon-Durcheinander hatte ich Thnen bisher erspart — doch mittler-
weile liegen sehr robuste Studien vor, die Themen »Abnehmspritze« und
»Leistungssteigerung« begegnen Ihnen jeden Tag. Hochste Zeit, meine
eigenen Erfahrungen und Erkenntnisse einzubringen.

Es gibt gute Griinde, warum Thr Kérper manchmal nicht so funk-
tioniert, wie Sie es sich wiinschen. Thr personlicher Stress, der Schlaf-
mangel, die fehlende Zeit fiir gesunde Erndhrung, die Medikamente.



Und dann leben wir auch noch in einer Welt, die Ihre Hormone immer
mehr herausfordert mit Dauerreizen und dem Anspruch auf Dauerver-
fiigbarkeit. Hormone reagieren auf all das prizise, selbst stabile Systeme
geraten ins Wanken. Das ist kein Schicksal, das ist Biochemie, und
da setzen wir an.

In diesem Buch mochte ich Thnen am Beispiel einiger Hormone
zeigen, warum sie fiir Ihre Gesundheit so wichtig sind. Ich méchte
mit Thnen gemeinsam herausfinden, welche Hormone in Threm Kér-
per moglicherweise aus der Balance geraten sind — und was konkret Sie
tun kénnen, um Thre individuelle Hormonbalance wieder in Ordnung
zu bringen. Genau das ist mit dem Wort »Hormon-Schliissel« gemeint.

Viel Erfolg und vor allem viel Freude auf Threm Weg zu frischem

Schwung und innerem Gleichgewicht.

Thr

Dieses Manuskript hat Dr. med. Ulrich Strunz zwei Wochen vor seinem
Tod abgeschlossen. In seiner letzten E-Mail dazu bezeichnete er es als ein
»gliickliches Werk«. Die Drucklegung seines letzten Buches hat er nicht mehr
erlebt.

Wirsind dankbar, dass wir dieses Manuskript gemeinsam mit ihm vollenden

durften, und veroffentlichen es in seinem Sinne.

Das Redaktionsteam
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Was sind
Hormone?

Hormone steuern nahezu alles, was
lhren Korper lebendig macht: Energie,

Stoffwechsel, Schlaf, Stress, Hunger,

Lust, Wachstum und Heilung. Sie entstehen

in Driisen und Organen, arbeiten in fein abgestimmten
Regelkreisen zusammen und halten den Kérper im Gleich-
gewicht — solange ihre Balance stimmt. Geraten die
Regelkreise aus dem Takt, beeinflusst das Kérper, Geist
und Gefiihle.

1"



P@ @ Wie bitte — wir sind hormonell?

12

Horchen Sie doch mal kurz in sich rein. Wie geht’s Ihnen gerade? Fiih-
len Sie sich munter oder eher miide? Entspannt oder unter Strom? Satt
und zufrieden oder hungrig? Schlurfen Sie so durch Ihren Tag oder
sprudeln Sie gerade iiber vor Lust auf Ihr Projekt, Ihre Familie, Ihr
Sportprogramm, auf dieses Buch?

Was auch immer Sie in Threm Korper fithlen, meistens haben win-
zige Botenstoffe ihre Finger im Spiel: Hormone. Der Name kommt
vom griechischen Wort hormdn fiir »antreiben, in Bewegung« setzen.
Das trifft die Sache recht gut: Hormone treiben buchstiblich alles in
Threm Kérper an, und es gibt viel mehr Hormone als nur Testosteron,
Dopamin und Serotonin. Kurz: Wir sind durch und durch hormon-
gesteuert, und dabei geht es um viel mehr als um Sex, Gliick und diese
ungliickselige Sache Sucht.

Was sind eigentlich Hormone?

Hormone sind chemische Botenstoffe, die Tag und Nacht in Threm
Blutkreislauf unterwegs sind. Sie sagen Ihrem Korper, wie es gerade
lduft und was als Nichstes passieren soll. Hormone reisen iiberall hin
und an den meisten Zellen ungehére vorbei: Thre Botschaften werden
nur von den Zellen gehért, die die passenden Empfinger (in der Fach-
sprache: Rezeptoren) haben. Stellen Sie sich vor, Sie verschicken eine
Nachricht — aber nur ein Teil der Empfinger kann sie tiberhaupt lesen.
Kommt die Botschaft bei diesen an, werden die Vorginge angestofien,
auf die die jeweiligen Zellen programmiert sind: Glukose aus dem Blut
transportieren, Zellen wachsen lassen, Hungeralarm schlagen, Lust auf
Laufen anmelden oder einfach mal gliicklich fiihlen. Im Unterschied
dazu funktionieren Nervenimpulse eher wie ein Funkspruch: Miicke
sticht. Autsch! Klatsch!



Weil die Botenstoffe direkt ins Blut abgegeben werden, spricht man
von endokrinen Driisen — und das ist der Grund, warum der Facharzt
fiir hormonelle Dysbalancen »Endokrinologe« heift. Im Unterschied
dazu geben exokrine Driisen ihre Produkte nach auflen ab, zum Bei-
spiel Schweifs iiber die Haut.

Wir schauen uns in diesem Buch an, was Hormone tiberhaupt sind,
warum ohne sie nichts liuft, warum Sie sich schachmatt fithlen, wenn
sie aus der Balance geraten — und vor allem, was Sie tun kénnen, um
Ihre Hormone wieder so auszubalancieren, dass Sie sich rundum gut
fithlen: Energie bis obenhin. Klar im Kopf. Wach im Korper. Wer will
das nicht? Die gute Nachricht: Da geht mehr, als man Thnen oft erzihlt.

£3UOULIOH puls SO |
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Es begann mit einem Essloffel Aminos ...

Eingefiihrt in die Geheimnisse der Hormone hat mich Morton L.
Grossman, Uni Los Angeles. »Mort«, der Hormon-Papst, war einer
der wichtigsten Griinderviter der modernen akademischen Gastro-
enterologie-Forschung. 1975 besorgte ich fiir sein Labor Aminosiuren
bei Degussa, Frankfurt, um dem Zusammenhang zwischen Amino-
siuren und Hormonen auf die Spur zu kommen. Ich stand fast Tag
und Nacht im Labor. Forschte, verfasste Fachartikel fiir Gastroenter-
ology — nicht ohne Stolz, immerhin war dies das weltweit fithrende
Fachorgan und ich als deutschsprachiger Jungarzt in Los Angeles ein
ziemlicher Exot.

Zuriick in Deutschland hatte ich das Gliick, in Miinchen ein ex-
klusives Kleinlabor zu finden, das mir das erste Aminogramm erstellte.
Derartige Laborbégen sind heute Basis meiner Diagnosen. Damals jag-
ten sie mir einen Schauer tiber den Riicken: Ohne ein perfektes Ami-
nogramm war also Gesundheit, besser noch: Heilung, einfach nicht
moglich. Funktioniert nicht. Punke. Fiir mich eine jahe Erkenntnis.
Pharma, EKG, Endoskopie, Kernspin, Operationen, damit konnten
wir also herumlaborieren, solange wir wollten. Heilung ohne perfek-
tes Aminogramm ... ist im Koper nicht méglich. Gehe nicht. Hinter
dieser Einsicht steht pure Biochemie. Und die hat etwas mit einer sehr
einfachen Logik zu tun: Von nix kommt nix.

Es war eine grofie, fast bedriickende Ehre, vom Hormon-Papst in
sein Labor geladen zu werden. Um mich herum fast nur Jung-Profes-
soren. Genauso ehrgeizig, manisch, neurotisch .... Tagtiglich ergaben
die Experimente Neues.

So las ich eines Tages tiber die Umwandlung der Aminosdure Phe-
nylalanin in solche Wunderdrogen wie Dopamin, Adrenalin, Noradre-
nalin. Neugierig kostete ich von dem (scheufSlich riechenden) Phenyl-
alanin. Eines Morgens frith. Einen Essloffel. Die Wirkung kam eciner
Explosion gleich. In meinem Kopf. Werde ich nie vergessen. Habe ich
auch nicht vergessen. Und hab’s Thnen seitdem immer wieder weiter-
gegeben — so auch in diesem Buch.



Phenylalanin also. Ein einfacher Eiweif$baustein. In fiinf Stoffwech-
selschritten wird daraus der Botenstoff: Noradrenalin. Das ist so et-
was wie Ihr innerer »Aufgepasst!«-Knopf. Wenn Noradrenalin aktiv ist,
werden Sie wacher, konzentrierter, Ihr System fihrt hoch. Jetze gibt
Noradrenalin das Signal weiter — allerdings nicht direkt, sondern iiber
eine Zwischenstation im Gehirn. Dort wird ein weiteres Signalhormon
ausgeschiittet, das schliefSlich dafiir sorgt, dass die Hirnanhangsdriise
ACTH freisetzt.

Und ACTH ist dann der klassische »Jetzt mach!«-Befehl an die
Nebennieren. Die reagieren prompt und produzieren unter anderem
Cortisol — ein Hormon, das Ihnen hilft, Energie bereitzustellen, mit
Stress klarzukommen und leistungsfihig zu bleiben. ACTH entsteht
im Korper nicht allein, sondern zusammen mit Beta-Endorphin. Die-
ses Beta-Endorphin ist so etwas wie ein korpereigenes Schmerzmit-
tel — es kann Schmerzen dimpfen und ein Gefiihl von Wohlbefin-
den erzeugen. Nicht exakt wie »Drogenrausche, aber durchaus ein
leichtes »Wow, das fiihlt sich gut an«. Anders gesagt: Siegermenta-
litat. Wo immer neue Ideen begeistert und optimistisch entwickelt
werden, sind die genannten Hormone im Spiel. Sie machen angriffs-
lustig, euphorisch und pumpen den Kérper voll mit Selbstbewusst-
sein und Durchsetzungskraft. Diese Erkenntnis war der Grundstein
fur Forever Young: das von mir entwickelte Eiweiflpulver, die Biicher,

mein Lebenswerk.

Was passiert bei hormoneller Dysbalance?

Ich sehe in der Praxis immer wieder das gleiche Bild. Menschen, die sich
durch Termine hangeln. Untersuchung hier, Rezept dort. Alles korrekt.
Alles ordentlich. Und trotzdem bleibt am Ende dieses Gefiihl: »Irgend-
wie bin ich noch nicht da, wo ich hinwill.« Kennen Sie? Sie konnten
auch zu IKEA fahren, da ist man auch freundlich, und am Ende sitzen
Sie wieder zu Hause in denselben vier Winden. Ein bisschen tiberspitzt,

ja. Aber Sie verstehen, was ich meine.

;auowIoH puis sbp |
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Es geht mir nicht darum, die Medizin schlechtzureden. Im Gegenteil.
Wenn es ernst wird, bin ich der Erste, der sagt: »Bitte sofort zum Arztl«
Aber fur das, was viele Menschen wirklich suchen — Leistungsfihigkeit,
Antrieb, Energie, Lebensfreude — braucht es mehr als Diagnosen und Ta-
bletten. Es braucht Verstindnis. Fiir Zusammenhinge. Fiir den eigenen
Korper, der eben viel komplizierter funktioniert als ein Selbstbaumébel.

Thr Korper ist ein System, das tiber hunderte Millionen Jahren auf
dieser schonen Erde entstanden ist, und dass es iiberhaupt heute nur
noch gibt, weil es sich selbst reparieren kann. Richtig gut sogar! Aber
nur, wenn die Bedingungen stimmen. Nur, wenn Sie ihm geben, was er
braucht. Die richtigen Lebensbausteine — Proteine, Fettsduren, Mineral-
stoffe, Vitamine, Ballaststoffe und so weiter —, die richtige Anstrengung
fir Kérper und Geist, die richtige Regeneration, Licht, Luft und Schlaf.
Eigentlich ganz einfach, doch trotzdem nur schwer zu schaffen zwischen
all den Uberstunden im Job, dem Stress zu Hause, den schlechten Nach-
richten und den verriickten Spritpreisen.

Und trotzdem: Wenn Sie Threm Kérper geben, was er haben will,
dann passiert etwas. Dann ist da plotzlich mehr Energie. Dann wachen
Sie am Morgen auf und reiben sich die Augen: »Habe ich etwa durchge-
schlafen?« Dann kommt eine Lebenslust, die Sie das letzte Mal mit fiinf
Jahren hatten und das Gefiihl: »Ich bin wieder ich.« Um dieses Gefiihl
dreht sich der Brief einer Patientin. Freuen Sie sich mit:

»Chronische Blasenentziindung und extreme Schmerzen rund um meine
Periode, standige Antibiotikagaben (bis zu achtmal pro Jahr) und sehr hohe
Ibuprofen-Dosen hingen zwanzig Jahre lang wie Blei an meinen Fiif3en.
Schulmedizinisch gab es keine Antwort, nur Standardbehandlung und Droh-
szenarien: >Sie wollen doch die 50 erreichen?! Das wird so nichts.< Danke
schon, die Erkenntnis hatte ich auch ohne Medizinstudium. Ich war beruf-
lich iber ein Jahrzehnt in der Wissenschaft tatig und vertraue auf das Erhe-
ben und Messen von Daten. Daher erschien mir Ihr molekularmedizinischer
Ansatz absolut logisch.

Mein Mann und ich zogen also die Laufschuhe an, taglich. Wir begannen,
Lebensmittel, die wohl mehr Mittel als Leben darstellten, konsequent aus



unserem Alltag zu streichen und kochten frisch, saisonal, regional, auch das
tdglich. Mein Mann begann zu meditieren, auch ich erwische mich schon ab
und an dabei. Momentan arbeiten wir uns in Fragen des Mikrobioms ein. Wir
staunen. Noch immer taglich.

Es gibt wohl, abgesehen von den grofen Menschheitsthemen wie Geburt,
Tod und Liebe, wenig Faszinierenderes, als die Selbstheilungswirkmacht
des eigenen Korpers zu erleben und zu wissen, dass man es hier nicht mit
Wundern zu tun hat, sondern mit der logischen Konsequenz verniinftigen
Handelns.

Ich bin dieses Jahr mit dem Rad {iber die Alpen und einmal durch ganz Nor-
wegen gefahren. Ich laufe schneller und klettere besser als vor 20 Jahren.
Meine Energie geht sprichwértlich durch die Decke. Ich habe keine Angst
mehr vor depressiven Episoden. Ich fiihle mich befreit, bin zuversichtlich,

ruhiger und doch lauter. Ich geniefe mein Leben.«
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Am besten lesen Sie die Mail noch einmal. Fiihlen Sie sich hinein. Den-
ken Sie tiber die Selbstheilungswirkmacht nach und tiber eigentlich kein
Waunder. Begreifen Sie, dass hier Lebensfreude als logische Konsequenz
verniinftigen Handelns geschildert wird, machen Sie das Rezept mog-
lichst nach. Und wenn Sie eines Tages von sich sagen konnen »Ich fiihle
mich befreit, bin zuversichtlich, ruhiger, geniefle das Lebenc« ... dann
haben Sies geschafft!

Und was davon, wollen Sie wissen, hat jetzt mit Hormonen zu tun?
Kurze Antwort: Alles. Was dabei ablduft, schauen wir uns gleich an.
Lassen Sie uns zuerst einen Blick darauf werfen, warum es in unserem
Kérper tiberhaupt Hormone gibt. Wo kommen diese unzihligen, win-
zigen Botenstoffe her?



@@ Wo die Hormone herkommen

Hormone entstehen an vielen Stellen im Kérper. Einige werden in
klassischen Driisen gebildet — in der Schilddriise, in den Nebennieren
oder in der Bauchspeicheldriise. Andere stammen aus dem Gehirn, aus
Hypothalamus und Hypophyse, hier sitzt die Regie des gesamten Sys-
tems. Dass die Keimdriisen, also Hoden und Eierstocke, Hormone pro-
duzieren, wussten Sie. Doch kennen Sie auch die Uberraschungskan—
didaten Niere, Leber, Haut und Bauchspeck? Sie alle produzieren ihre
Botenstoffe und schicken sie auf die Reise ins Blut. Von dort aus finden
sie ihren Weg zu den Zellen mit den passenden Rezeptoren. Manche
dieser Rezeptoren sitzen auf den Zellen, manche sitzen innen — das hat
man herausgefunden. Woher die Hormone wissen, wo sie die Rezepto-

ren finden, das weifS man immer noch nicht.

HORMONSYSTEM

Z|rbeldruse
ypothalamus

Hypophyse

Schilddriise
Nebenschilddriise

Nebennieren

Bauchspeicheldriise

/

W Eierstbcke
éi Hoden
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Der Hypothalamus fiihrt Regie

HYPOPHYSE

Sehnerven-

Hypothalamus kreuzung

Hypophysen-
vorderlappen

Hypophysen-
hinterlappen

Der Hypothalamus sitzt tief im Gehirn und ist verbliiffend klein fiir
seine vielen, groffen Aufgaben: Er hilt den Blutdruck im Gleichge-
wicht, steuert die Atmung, gibt den Take fiir Schlaf und Wachsein vor.
Er sorgt dafiir, dass Sie weder iiberhitzen noch auskiihlen, dass Hunger
kommt — und auch wieder geht. Und auch Fortpflanzung und Sexual-
trieb hingen an dieser kleinen Hormondriise.

Stellen Sie sich den Hypothalamus wie die Regie in einem Holly-
wood-film vor, bei der alle Infos zusammenlaufen: Wie viel Energie ist
da? Wie hoch ist der Stresspegel? Welche Hormone zirkulieren gerade
im Blut? Der Hypothalamus misst, bremst, beschleunigt, passt an. Mit
dieser permanenten Feinarbeit hilt er den Kérper im Gleichgewicht.
Thre Regiezentrale besteht aus zwei Teilen, die verschiedene Hormone
produzieren.

Der cine Teil des Hypothalamus besteht aus kleinen, spezialisierten
Nervenzellen, die eine Art Starter-Hormone bilden (»Releasing-Hor-
mone«). Diese wirken auf den Vorderlappen der Hypophyse, die di-
rekt unter dem Hypothalamus hingt. Dort geben sie das Signal, die
Hypophyse moge bitte weitere Hormone freisetzen. So werden zum
Beispiel das Wachstumshormon angestof$en (iiber GHRH = Growth-
Hormone-Releasing-Hormon), Sexualhormone (iiber GnRH = Gona-
dotropin-Releasing-Hormon), Stresshormone (iiber CRH = Kortiko-



tropin-Releasing-Hormon) und Schilddriisenhormone (iiber TRH =
Thyreotropin-Releasing-Hormon). Neben diesen Startsignalen bildet
der Hypothalamus auch Stoppsignale (»Inhibiting-Hormone«), die die
Hormonlfreisetzung gezielt bremsen kénnen. Das ist wichtig, damit Sie
nach dem Stress, nach dem Sex, wieder »runterkommenc.

Der andere Teil des Hypothalamus besteht aus grofSeren Zellen, die Hor-
mone auf Vorrat produzieren. Diese werden in den Hinterlappen der
Hypophyse transportiert, dort in winzigen Vorratskammern gespeichert
und bei Bedarf ins Blut abgegeben. Dazu gehoren folgende Botenstoffe:

* Der Wasser-Manager ADH (antidiuretisches Hormon). ADH wird
ausgeschiittet, wenn dem Korper Fliissigkeit fehle oder der Blutdruck
sinkt. Das Hormon kann die Nieren dazu bringen, Wasser zuriickzu-
halten und dafiir sorgen, dass sich die Blutgefie verengen. Gleich-
zeitig kann es den Durst verstirken.

* Das »Kuschelhormon« Oxytocin. Es spielt eine wichtige Rolle bei
der Geburt und wihrend der Stillzeit, aber auch im Alltag — immer

dann, wenn es um Vertrauen, Nihe und Geborgenheit geht.

Die Hypophyse verteilt die Jobs
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Die Hypophyse hingt wie eine doppelte Weihnachtskugel direkt unter
dem Hypothalamus. Die Hypophyse wird auch Hirnanhangsdriise ge-
nannt. Sie steuert die Arbeit vieler anderer Hormondriisen im Kérper.
Dabei orientiert sie sich vor allem an den Signalen des Hypothalamus,
zum Teil misst sie aber auch selbst bestimmte Hormonwerte nach — zum
Beispiel die der Schilddriisenhormone — und reagiert darauf.

Die Hypophyse besteht aus vier Teilen: einem Vorder- und Hinter-
lappen, dazwischen sitzt eine Verbindung, und dann gibt es noch den
Hypophysenstiel als Verbindung zum Hypothalamus.

Im Vorderlappen der Hypophyse werden Hormone produziert, die
Signale weitergeben. Einige davon sagen anderen Driisen, was sie tun
sollen. ACTH — das ist das adrenocorticotrope Hormon — schickt zum
Beispiel eine Nachricht an die Nebennieren: »Bitte Stresshormone be-
reitstellenl« TSH, das Thyreoidea-stimulierende Hormon, gibt der
Schilddriise vor, wie schnell der Stoffwechsel laufen soll. Und FSH so-
wie LH — das sind die Abkiirzungen fiir Follikelstimulierendes und lu-
teinisierendes Hormon — kiimmern sich um alles rund um Fortpflan-
zung und Zyklus.

Andere Hormone aus diesem Bereich wirken direkr im Korper. Das
Wachstumshormon (GH) hilft dabei, dass wir wachsen und unsere
Energie gut nutzen. Prolaktin (PRL) wiederum spielt eine wichtige
Rolle bei der Milchbildung,.

Man kénnte sagen: Der Hypothalamus sitzt oben in der Regie, sieht
alles, weif$ alles: zu warm, zu wenig Energie? Stress? Er entscheidet, wie
darauf reagiert werden soll. Die Hypophyse sitzt cine Etage tiefer. Sie
hat das Mikrofon und gibt die Regieanweisungen weiter: »Nebennieren,
bitte Stresshormonel« oder »Schilddriise, ein bisschen schneller!« Beide
gehoren zusammen, sie sind das Hypothalamus—Hypophysen-System.

Der Zwischenlappen der Hypophyse produziert ein Hormon mit einem
langen Namen: Melanozyten-stimulierendes Hormon, kurz MSH. Die-
ses MSH sorgt dafiir, dass Pigmente gebildet werden — also die Farb-
stoffe, die bestimmen, wie hell oder dunkel Thre Haut ist. MSH funkt
auflerdem an Bereiche, die mit Hunger zu tun haben. Es hilft dem Kér-



per einzuschitzen, wann genug Energie da ist. Wenn hier etwas aus dem
Gleichgewicht gerit, kann das dazu fithren, dass man plétzlich mehr
Appetit hat, als eigentlich nétig wire. Und: MSH steht auch mit Syste-
men in Verbindung, die unsere Stimmung und sogar — aufgepasst! — die
Libido beeinflussen. Man sicht daran ganz gut, wie vernetzt der Kérper
arbeitet, und dass Sie Ihrer Haut wirklich jeden Tag ein bisschen Tages-
licht gonnen sollten.

Der Hinterlappen der Hypophyse speichert und gibt Hormone wei-
ter, die zuvor im Hypothalamus produziert wurden. Dazu gehoren das
schon erwihnte Kuschelhormon Oxytocin und der Wasser-Manager
ADH. Diese Hormone werden bei Bedarf in den Blutkreislauf abge-
geben.

Die Zirbeldriise knipst das Licht aus

Die Zirbeldriise — auch Epiphyse genannt — ist klein. Wirklich sehr
klein und tief im Gehirn versteckt. Sie gibt den Takt vor, nach dem
Sie am Abend miide werden, nach dem Sie durchschlafen und sich am
Morgen hellwach und erfrischt fithlen (oder, wenn hier etwas verrutscht
ist, leider nicht).

Jetzt kommt die schone Geschichte dahinter. Friiher, bei unseren
sehr, sehr frithen Vorfahren, war dieses Organ mehr als nur eine Driise.
Es war eine Art »drittes Auge«, saf$ oben auf dem Kopf, schaute direkt
Richtung Himmel und konnte Helligkeit wahrnehmen. Bei manchen
Tieren ist das heute noch so — etwa bei Reptilien oder bestimmten Fi-
schen. Die messen Licht direkt. Bei uns »sicht« das dritte Auge leider
nichts mehr, weil die Schideldecke so dick ist. Also lduft das gleiche
Prinzip um ein paar Ecken: Licht trifft auf unsere Augen, bestimmte
Zellen in der Netzhaut schicken die Information weiter ins Gehirn und
melden so der Zirbeldriise: »Es ist hell« oder »Es wird dunkel«. Und
die reagiert.

Sobald es dimmert, startet sie die Produktion von Melatonin. Das
ist das Schlathormon, das Threm Kérper signalisiert: »Zeit, runterzu-
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