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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Hormone sind biochemische Botenstoffe, die Soffwechsel, Wachstum, Entwicklung und
Homoostase steuern. Der Artikel erklart Sgnaltransduktion, Regelkreise, wissenschaftliche
Fakten sowie die Abgrenzung zu pseudomediz nischen Mythen.

Hormone: Die biochemischen Regisseure des Korpers

1. Definition und Grundlagen (Der Einstieq)

Kaum ein Begriff wird in der 6ffentlichen Gesundheitsdebatte so haufig genannt und zugleich so
vielschichtig interpretiert wie das Wort ,,Hormon“. Wir schreiben ihnen emotionale
Ausnahmezustande in der Pubertét, unsere tégliche Stresstoleranz, den Schlaf-Wach-Rhythmus
sowie Veranderungen im Energiestoffwechsel zu. Doch was genau verbirgt sich aus
naturwissenschaftlicher Sicht hinter diesen Molekilen?

Der Begriff leitet sich vom altgriechischen Verb horm?n ab, was Ubersetzt ,antreiben”,

»anregen” oder ,,in Bewegung setzen bedeutet. In der modernen Biochemie und Endokrinologie
definiert man Hormone als chemische Signalstoffe. Sie werden von spezialisierten Driisenzellen
— beispielsweise in der Schilddrise, der Hypophyse, den Nebennieren oder den Langerhans-



Inseln der Bauchspeicheldriise — gebildet und in minimalen Konzentrationen in die Blutbahn
oder das umgebende Gewebe abgegeben.

Die Metapher des zellularen Post- und Kommunikationsnetzes

Um die Abstimmung zwischen Nerven- und Hormonsystem verstandlich zu machen, bietet sich
der Vergleich mit moderner Kommunikationstechnologie an:

e Das Nervensystem (Glasfaser netz): Sendet punktgenaue, elektrische Impul sketten
mit extrem hoher Geschwindigkeit (bis zu 120 Meter pro Sekunde). Es eignet sich flr
unmittelbare Reaktionen, etwa das reflexartige Zurtickziehen der Hand von einer
hei3en Herdplatte.

e DasHormonsystem (Post- und Rundfunksystem): Transportiert molekulare
» Postbriefe” Uber die Blutbahn durch den gesamten Organismus. Das Signal breitet
sich langsamer aus (Sekunden bis Stunden), entfaltet daftir aber eine nachhaltige, breit
gefacherte und oft stunden- bis tagelang anhaltende Wirkung auf Zielorgane.
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Damit eine Zelle auf ein Hormon reagieren kann, muss sie Uber spezifische Bindungsstellen
verflgen — sogenannte Rezeptoren. Man spricht hierbei vom klassischen Schliissel-Schloss-
Prinzip: Nur wenn die rdumliche und chemische Struktur des Hormons (Schliissel) exakt in das
Bindungszentrum des Rezeptors (Schloss) passt, wird eine biologische Antwort in der Zelle
eingeleitet. Fehlt der Rezeptor, zieht das Hormon wirkungslos an der Zelle vorbel.

Signalwege im Uberblick



Je nach Distanz zum Zielgewebe unterscheidet die Physiologie verschiedene
Kommunikationsformen:

1. Endokrin: Das Hormon wird in das Blut abgegeben und wirkt an weit entfernten
Zielorganen (z. B. Schilddrisenhormone).

2. Parakrin: Der Botenstoff diffundiert durch das Gewebe zu benachbarten Zellen (z. B.
lokale Entzindungsmediatoren).

3. Autokrin: Die ausschittende Zelle besitzt selbst Rezeptoren fur ihren eigenen
Botenstoff und reguliert sich dadurch direkt selbst (Feedback-Schieife der Zelle).

4. Neuroendokrin: Nervenzellen schitten Neurohormone direkt in die Blutbahn aus (z.
B. Oxytocin oder Vasopressin aus dem Hypothalamus).

2. Der naturwissenschaftliche Mechanismus (Die
Tiefe)

Die molekulare Endokrinologie unterscheidet Hormone primér nach ihrer chemischen Struktur.
Diese Struktur entscheidet mal3geblich dariiber, wie ein Hormon im Blut transportiert wird und
auf welchem Weg es seine Zielzelle aktiviert.

Biochemische Hauptklassen
1. Peptid- und Proteinhormone

Diese Botenstoffe bestehen aus Ketten von Aminosauren — von kurzen Peptiden wie Oxytocin (9
Aminosduren) bis hin zu komplexen Glykoproteinen wie dem TSH (Schilddrisenstimulierendes
Hormon). Weitere prominente Vertreter sind Insulin, Glukagon und das Wachstumshormon
(Somatotropin).

¢ Eigenschaften: Sie sind wasserldslich (hydrophil), aber fettunléslich (lipophob).
Daher konnen sie die lipidhaltige Zellmembran nicht eigensténdig durchdringen.

¢ Wirkungsmechanismus. Sie binden an membranstandige Rezeptoren an der
Aul¥enseite der Zellmembran (oft G-Protein-gekoppelte Rezeptoren). Die Bindung
aktiviert im Inneren der Zelle eine Enzymkaskade. Uber sekundare Botenstoffe (



Second Messenger) wie zyklisches Adenosinmonophosphat (CAMP) oder Calcium-
lonen werden Enzyme wie Proteinkinasen schlagartig aktiviert. Die zellulare Antwort
erfolgt rasch innerhalb von Sekunden bis Minuten.
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2. Steroidhor mone

Steroidhormone leiten sich molekular vom Cholesterin ab. Zu ihnen gehdren die
Glukokortikoide (z. B. Cortisol), Mineralokortikoide (z. B. Aldosteron) sowie die
Sexualhormone (Testosteron, Ostrogene, Progesteron).

¢ Eigenschaften: Sie sind fettléslich (lipophil) und wasserunl6slich (hydrophob). Im
Blut werden sie groftenteils an spezifische Transportproteine gebunden transportiert
(z. B. SHBG, CBG oder Albumin).

¢ Wirkungsmechanismus. Aufgrund ihrer Lipophilie diffundieren Steroidhormone
muihel os durch die Lipiddoppel schicht der Zellmembran. Im Zytoplasma oder Zellkern
binden sie an intrazellulére Rezeptoren. Der aktivierte Hormon-Rezeptor-K omplex
lagert sich al's Dimer an spezifische DNA-Abschnitte (Hormone Response Elements,
HRE) an. Dort reguliert er das Ablesen von Genen (Transkription). Da dieser Weg die
Synthese neuer Proteine veranlasst, setzt die Wirkung zeitverzogert ein (Stunden bis
Tage), hdlt jedoch signifikant langer an.
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Langsane, nachhaltige Zellantwort (Stunden/ Tage)
3. Aminosaur ederivate

Diese Hormone werden aus einzelnen Aminosauren synthetisiert:

e Tyrosin-Derivate: Einerseits die Katecholamine (Adrenalin, Noradrenalin, Dopamin),
die hydrophil sind und an Membranrezeptoren binden; andererseits die
Schilddriisenhormone (T3 und T4), die lipophil sind, Gber spezialisierte Transporter in
die Zelle gelangen und an Kernrezeptoren wirken.

e Tryptophan-Derivate: Z. B. Melatonin, dasin der Zirbeldriise gebildet wird und den
circadianen Rhythmus steuert.

Die Kontrollmechanismen: Das Prinzip des negativen Feedbacks

Damit die Hormonkonzentrationen im Korper stets im physiologischen Gleichgewicht
(Homoostase) bleiben, nutzt der Organismus hochprézise Regelkreise. Zentraler Taktgeber ist
die Hypothalamus-Hypophysen-Achse.



1. Der Hypothalamus (Teil des Zwischenhirns) misst kontinuierlich Ist-Werte im Blut.
Bel Bedarf schiittet er steuernde Neurohormone aus (Releasing-Hormone, z. B. CRH,
TRH, GnRH).

2. Diese veranlassen die Hypophyse (Hirnanhangdriise) zur Freisetzung von
stimulierenden Hormonen (Glandotropen Hormonen, z. B. ACTH, TSH, LH, FSH).

3. Die nachgeschalteten Peripheren Drisen (Schilddrise, Nebennierenrinde,
Keimdriisen) produzieren daraufhin das eigentliche Endhormon (z. B. Thyroxin,
Cortisol, Ostrogen).

Die Metapher der Raumther mostat-Steuerung

Das Prinzip lasst sich mit einer modernen Zentraheizung vergleichen: Sinkt die
Raumtemperatur (Ist-Wert) unter den Soll-Wert, schaltet der Thermostat (Hypothalamus) den
Brenner an. Sobald die erwérmte Luft die Zieltemperatur erreicht hat, meldet die Warme an den
Thermostaten zuriick, dass die Heizleistung gedrosselt werden kann.
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Dieses negative Feedback (Rickkopplungshemmung) sorgt dafir, dass hohe Blutspiegel des
Endhormons die Signalabgabe in Hypothalamus und Hypophyse automatisch stoppen. Eine
Uberproduktion wird so im gesunden Organismus wirksam verhindert.

3. Bedeutung fur Natur, Kérper und Alltag (Die
Relevanz)

Hormone steuern im Verborgenen alle zentralen Lebensprozesse. Ohne ein funktionierendes
Endokrinium sind Uberleben, Anpassung und Fortpflanzung unmaglich.

Energiestoffwechsel und Blutzuckerregulation

Nach einer kohlenhydratreichen Mahlzeit steigt der Glukosespiegel im Blut. Die Beta-Zellen der
Bauchspeicheldrise registrieren diesen Anstieg und schiitten Insulin aus. Insulin wirkt als ,, Zell-
Offner”: Es veranlasst Muskel- und Fettzellen, Glukose tiber GLUT-4-Transporter aufzunehmen
und als Glykogen oder Fett zu speichern. Im Ntchternzustand oder bei korperlicher Belastung
schittet die Bauchspeicheldriise den Gegenspieler Glukagon aus. Glukagon stimuliert den
Abbau von Glykogen in der Leber (Glykogenolyse) und die Neubildung von Glukose
(Gluconeogenese), um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

Stressreaktion: Akut- vs. Langzeitstress

¢ Die sympathische Akutreaktion (,, Fight or Flight"): Bei pl6tzlicher Gefahr aktiviert
das vegetative Nervensystem das Nebennierenmark. Innerhalb von Sekunden werden



Adrenalin und Noradrenalin freigesetzt. Die Herzfrequenz steigt, die Bronchien
weitender, die Durchblutung der Skelettmuskulatur nimmt zu, wahrend
V erdauungsprozesse gedrosselt werden.

¢ Die neuroendokrine Langzeit-Stressachse (HHN-Achse): Halt die Belastung an,
schittet die Nebennierenrinde Cortisol aus. Cortisol stellt energetische Ressourcen
bereit, indem es den Proteinabbau fordert und den Blutzucker erhdht. Gleichzeitig
wirkt esimmunsuppressiv und entziindungshemmend. Bei chronischem Stress bleibt
der Cortisolspiegel dauerhaft erhdht, was zu Schlafstérungen, metabolischen
Veranderungen und einer geschwachten Immunabwehr fihren kann.

Sexualitat, Fortpflanzung und Entwicklung

Die Sexualhormone steuern die geschlechtliche Differenzierung, den Menstruationszyklus, die
Spermiogenese sowie die Anpassungen wahrend der Schwangerschaft.

e FSH (Follikelstimulierendes Hormon) und LH (L uteinisierendes Hormon) steuern
die Reifung der Eizellen bzw. die Testosteronsynthese in den Leydig-Zellen.

e Oxytocin stimuliert die Wehentétigkeit sowie den Milchausstol3reflex beim Stillen und
spielt eine wichtige Rolle bel der sozialen Bindungsforschung.

Circadiane Rhythmik

Der Schlaf-Wach-Rhythmus wird mal3geblich von der Wechselwirkung zwischen Licht, dem
Nucleus suprachiasmaticus im Gehirn und dem Hormon Melatonin gepragt. Bei Dunkelheit
wandelt die Zirbeldrise (Epiphyse) Serotonin in Melatonin um, was den Korper auf den Schlaf
vorbereitet. Am Morgen fuhrt ein Anstieg des Cortisolspiegels (die sogenannte Cortisol-
Aufwachreaktion) zur Aktivierung des Organismus.

4. Haufige Missverstandnisse und Halbwissen (Die
Aufklarung)

In der offentlichen Kommunikation werden endokrinologische Zusammenhadnge oft stark
vereinfacht dargestellt. Ein differenzierter Blick hilft dabei, verbreitete Mythen von



physiologischen Tatsachen zu unterscheiden.

Mythos 1. ,Manner besitzen nur Testosteron, Frauen nur
Ostrogen®

Physiologische Realitat: Beide Geschlechter benétigen und produzieren samtliche
Steroidhormone, lediglich in unterschiedlicher Gewebeverteilung und Konzentration.

e Manner bendtigen Ostrogene (welche lokal durch das Enzym Aromatase aus
Testosteron gebildet werden) fur die Knochendichte, die Knorpelgesundheit und die
Reifung von Spermien.

e Frauen produzieren Testosteron in den Eierstécken und der Nebennierenrinde. Esist

essenziell fir die Muskelmasse, den Knochenstoffwechsel und das allgemeine
Wohlbefinden.

Mythos 2: ,Hormone steuern unser Verhalten vollkommen
alternativlos”

Physiologische Realitét: Es trifft zu, dass Hormone wie Cortisol, Ostrogen, Progesteron oder
Testosteron Neurotransmittersysteme im Gehirn  beeinflussen und dadurch  Stimmung,
Stresstoleranz und Antrieb modulieren. Dennoch ist der Mensch kein hilfloser Automat seiner
Botenstoffe. Kognitive Bewertungsprozesse, individuelle Bewaéltigungsstrategien, soziae
Einflisse und Lernprozesse interagieren kontinuierlich mit dem endokrinen System. Das Gehirn
beeinflusst die Hormonausschittung ebenso wie Hormone das Gehirn beeinflussen (Bi-
Direktionalitét).

Mythos 3: , Pflanzliche und tierische Nahrungsmittel stéren
systematisch den Hormonhaushalt*

Physiologische Realitat: Sdmtliche pflanzlichen und tierischen Gewebe enthalten naturgemal’
zelluldre Signalstoffe. Tierische Produkte wie Milch enthalten minimale Mengen an endogenen
Rinderhormonen, wahrend Soja oder Rotklee Phytodstrogene (wie Isoflavone) enthalten.
Phytotstrogene besitzen eine chemische Ahnlichkeit zu humanem 17R3-Ostradiol, weisen jedoch
eine um ein Vielfaches schwachere Rezeptoraffinitét auf. Bei ausgewogener Ernghrung fuhren



diese Stoffe beim gesunden Menschen nicht zu hormonellen Stérungen. Zudem sind kunstliche
Wachstums- und Masthormone in der Nutztierhaltung innerhalb der Européischen Union
strengstens verboten und werden behdrdlich Gberwacht.

Mythos 4. , Der Adrenalin-Kick erzeugt die Sucht bei
Extremsportlern®

Physiologische Realitét: Adrenalin vermittelt primér physische Stresssymptome wie Herzrasen,
Zittern und Blutdruckanstieg — Zustdnde, die rein subjektiv keineswegs als angenehm
empfunden werden. Das Erleben von Entlastung, Freude oder Berauschung nach tberstandener
Gefahr wird neurobiologisch durch die zeitgleiche Aktivierung des Belohnungssystems
bestimmt: Hierbei spielen Dopamin und Endor phine die zentrale Rolle.

5. Differenzierte Betrachtung pseudomedizinischer
Konzepte (Die Abgrenzung)

Viele Menschen, die unter anhatender Erschopfung, Abgeschlagenheit oder diffusen
Beschwerden leiden, suchen nach nachvollziehbaren Erklarungen und wirksamen Hilfen. Weil
das Hormonsystem so komplex ist, werden im Internet und auf dem freien Gesundheitsmarkt
haufig vereinfachende Diagnosekonzepte und Therapieversprechen angeboten. Ein
wissenschaftlich  fundierter Blick hilft, zwischen evidenzbasierter Endokrinologie und
unbewiesenen Behauptungen zu unterscheiden.

Das Konzept der ,Nebennierenschwéache" (Adrenal Fatigue)

Im Bereich der aternativen Gesundheitsberatung wird haufig die Diagnose einer angeblichen
» Nebennierenschwéche" gestellt. Die Hypothese lautet: Durch anhaltenden Alltagsstress wirden
die Nebennieren Uberfordert und buften schrittweise ihre Fahigkeit ein, Cortisol zu produzieren.
Dies fuhre zu chronischer Mudigkeit, Antriebslosigkeit und Konzentrationsstorungen. Als
Abhilfe werden oft Speicheltests sowie spezielle Kréutermischungen, Adaptogene oder
Nebennierenextrakte empfohlen.

M edizinisch-physiologische Einordnung



Aus Sicht der internationalen Fachgesellschaften der Endokrinologie (z. B. der Endocrine
Society) existiert das Krankheitsbild einer funktionellen ,, Nebennierenschwéche® durch
Alltagsstress wissenschaftlich nicht. Systematische Ubersichtsarbeiten haben gezeigt, dass die
diagnostischen Kriterien unprézise sind und die Testergebnisse nicht mit den Beschwerden
korrelieren.

Unterschieden werden muss dies strikt von organischen Erkrankungen:

e Die Nebenniereninsuffizienz (z. B. Morbus Addison): Eine nachgewiesene, seltene
und schwerwiegende Erkrankung, bel der das Nebennierengewebe durch
Autoimmunprozesse oder Infektionen zerstort wird. Sie ist mittels standardisierter
Hormontests (z. B. ACTH-Stimulationstest) zweifelsfrel diagnostizierbar und erfordert
eine lebenslange, &rztlich kontrollierte Hormonersatztherapie.

e Das Cushing-Syndrom: Eine Erkrankung, die durch einen pathologischen Uberschuss
an Cortisol gekennzeichnet ist.
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Empathischer Ausblick fur Betroffene

Dass das Konzept der ,Nebennierenschwéache® wissenschaftlich haltlos ist, bedeutet
ausdricklich nicht, dass die Beschwerden der Betroffenen wie chronische Erschdpfung oder
Schlafstorungen eingebildet sind. Diese Symptome sind real und beeintréchtigen die
Lebensqualitét erheblich. Sie haben jedoch haufig andere Ursachen — wie etwa Schlafapnoe,
Schilddrisenerkrankungen, anhaltenden psychosozialen Stress, depressive Episoden oder
chronische Infekte. Eine sorgféltige schulmedizinische Abklarung stellt sicher, dass echte
Ursachen nicht Ubersehen werden.

Pauschales ,Hormon-Balancing“ und Nahrungserganzungsmittel

Besonders in sozialen Medien werben Anbieter mit Pulvern, Kapseln und Tees, die versprechen,
den Hormonhaushalt ganzheitlich in ,, Balance® zu bringen.

Physiologisch gesehen existiert jedoch kein einzelner, fester Zustand einer universellen
»,Hormon-Balance". Die Konzentrationen von Hormonen fluktuieren naturgemald kontinuierlich
— abhéngig von Tageszeit, Nahrungsaufnahme, Alter, Belastung und Menstruationszyklus.

Liegt eine tatsachliche endokrine Stérung vor (wie eine Schilddrisenunterfunktion oder ein
Diabetes mellitus), erfordert dies eine exakte laborchemische Diagnostik und eine gezielte,
evidenzbasierte medizinische Behandlung. Frei verkaufliche Pflanzenpraparate oder
Nahrungserganzungsmittel konnen nachweislich bestehende Endokrinopathien nicht korrigieren
und bergen bei unkontrollierter Einnahme das Risiko von Wechselwirkungen mit anderen
M edikamenten.

,Dopamin-Fasten® (Dopamine Fasting)

Ein weiterer Trend empfiehlt das sogenannte ,, Dopamin-Fasten, bel dem durch temporédren
Verzicht auf digitale Medien, schmackhaftes Essen oder soziae Interaktion das Dopaminsystem
des Gehirns,, zurtickgesetzt“ werden soll.

Neurobiologisch lasst sich Dopamin jedoch nicht ,ausfasten“. Dopamin ist ein essenzieller
Neurotransmitter, der im Gehirn kontinuierlich gebildet wird — unter anderem zur Steuerung der
Feinmotorik und der kognitiven Fokusierung. Was beim sogenannten , Dopamin-Fasten”
tatséchlich stattfindet, ist ein sinnvolles Verhaltenstraining im Sinne ener gezielten



Reizreduktion (Digital Detox), welches Uberreizungen abbauen kann, ohne dass dabei das
Dopaminsystem biochemisch leergelaufen wére.

6. Faszination Wissenschaft (Der Wow-Effekt)

Die tatsachliche biochemische Forschung offenbart regelméig Zusammenhénge, die
verbliffender sind als populdre Alltagshypothesen.

Das Fettgewebe als aktives endokrines Organ

Lange Zeit galt das Fettgewebe (Adipozyten) in der Anatomie lediglich as passiver
Energiespeicher und Isolationsschicht. 1994 revolutionierte die Entdeckung des Hormons
Leptin durch Jeffrey Friedman dieses Bild vollstandig. Heute weild man, dass das Fettgewebe
eines der grofdten endokrinen Organe des menschlichen Koérpersist. Es produziert kontinuierlich
eine Vielzahl von Botenstoffen (sogenannte Adipokine wie Leptin, Adiponektin und Resistin),
die dem Gehirn Rickmeldung Uber die Energiereserven geben, den Appetit steuern und
Entzindungsprozesse im gesamten Korper modulieren.

Die komplexe Verhaltensbiologie von Oxytocin

Das Neuropeptid Oxytocin wird in populdren Darstellungen oft vereinfacht als ,, Kuschel-“ oder
»Liebeshormon® bezeichnet. Wissenschaftliche Experimente zeichnen jedoch ein wesentlich
differenzierteres Bild: Oxytocin stérkt nachweidlich das Vertrauen, die Empathie und die
Kooperationsbereitschaft gegeniiber Personen der eigenen sozialen Gruppe (In-Group).
Gleichzeitig zeigten Studien (z. B. von De Dreu et a.), dass ein hoher Oxytocinspiegel die
Abgrenzung und defensive Aggression gegeniber gruppenfremden Personen (Out-Group)
verstarken kann. Es handelt sich somit nicht um ein pauschales ,, Gutmacher-Hormon*, sondern
um einen hochkomplexen Botenstoff zur Ausprégung von Gruppenstrukturen.

Die universelle Sprache der Biologie: Phytohormone

Die Nutzung biochemischer Signalstoffe beschrankt sich nicht auf das Tierreich. Auch Pflanzen
nutzen speziaisierte Botenstoffe — sogenannte Phytohormone (z. B. Auxine, Cytokinine,
Gibberelline und Abscisinsaure). Auxine steuern beispielsweise den Phototropismus: Sie sorgen



dafur, dass sich Pflanzenstangel durch gezieltes Zellwachstum stets zur Sonne hin krimmen.
Dies verdeutlicht, dass chemische Signalstoffe ein universelles Grundprinzip des Lebens auf der
Erde darstellen.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



