Die Makronahrstoffe, ndmlich Kohlenhydrate, Proteine und Fette, spielen eine wesentliche
Rolle bei der Hormonregulation. Ihr Gleichgewicht in der Erndhrung kann einen
signifikanten Einfluss auf die Hormongesundheit haben.

Kohlenhydrate sind die Hauptenergiequelle des Korpers. Sie beeinflussen direkt die
Sekretion von Insulin, einem Schliisselhormon bei der Regulation des Blutzuckerspiegels.
Kohlenhydrate mit hohem glykdmischen Index, wie raffinierte Zucker und verarbeitete
Lebensmittel, fithren zu einem schnellen Anstieg des Blutzuckerspiegels und einem
Insulinspitzenwert. Langfristig kann ein iberméafiiger Verzehr dieser Kohlenhydrate zu
Insulinresistenz und zur Erschopfung der Bauchspeicheldriise fithren, was die Entwicklung
von Typ-2-Diabetes beglinstigt. Im Gegensatz dazu ermoglichen Kohlenhydrate mit
niedrigem glykamischem Index, wie Gemiise, Obst und Vollkorngetreide, eine allmahliche
Freisetzung von Glukose ins Blut und eine stabilere Insulinsekretion.

Proteine sind fiir die Synthese und die ordnungsgemafie Funktion von Hormonen
unerlasslich. Sie liefern die fiir die Produktion von Peptidhormonen notwendigen
Aminosauren wie Insulin, das Wachstumshormon und die Schilddriisenhormone. Ein
Proteinmangel kann die Hormonsynthese beeintriachtigen und das endokrine Gleichgewicht
storen. Dariiber hinaus fordern Proteine das Sattigungsgefiihl und helfen beim Erhalt der
Muskelmasse, zwei wichtige Faktoren bei der Gewichtsregulation und Insulinsensibilitét.

Fette, insbesondere essentielle Fettsduren, sind Vorldufer von vielen Steroidhormonen wie
Ostrogenen, Progesteron, Testosteron und Cortisol. Eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-
Fettsauren, die in fettem Fisch, Leinsamen und Niissen vorkommen, ist entscheidend fiir die
Synthese dieser Hormone. Im Gegensatz dazu kann ein Uberschuss an gesittigten und
Transfetten, die oft in verarbeiteten Lebensmitteln und fettem Fleisch enthalten sind,



Entziindungen fordern und das Hormongleichgewicht storen.

Zum Beispiel hat eine Studie gezeigt, dass eine Erndhrung, reich an Omega-3-Fettsduren,
dazu beitragen kann, den Menstruationszyklus zu regulieren und die Fruchtbarkeit bei
Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom (PCOS) zu verbessern. Tatsadchlich haben diese
Fettsduren entziindungshemmende Eigenschaften und kénnen dazu beitragen, das oft
gestorte Ostrogen/Androgen-Verhiltnis im PCOS wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Es ist daher unerlasslich, auf eine ausgewogene Erndhrung zu achten, die reich an
komplexen Kohlenhydraten, hochwertigen Proteinen und essentiellen Fettsduren ist,
wahrend man raffinierte Zucker, verarbeitete Lebensmittel und schadliche Fette
einschrankt. Dieser erndhrungsphysiologische Ansatz unterstiitzt eine optimale
Hormonproduktion und -regulation und fordert so eine bessere allgemeine Gesundheit.

Zu merken:

- Makronahrstoffe (Kohlenhydrate, Proteine und Fette) spielen eine entscheidende Rolle bei
der Hormonregulation.

- Kohlenhydrate beeinflussen die Insulinsekretion. Kohlenhydrate mit hohem glykdmischen
Index konnen zu Insulinresistenz fithren, wahrend komplexe Kohlenhydrate eine stabilere
Insulinsekretion ermoglichen.

- Proteine liefern die fiir die Synthese der Peptidhormone notwendigen Aminosauren. Sie
fordern auch das Sattigungsgefiihl und die Muskelmasseerhaltung.

- Fette, insbesondere essentielle Fettsduren, sind Vorlaufer von Steroidhormonen. Eine
ausreichende Aufnahme von Omega-3-Fettsduren ist wichtig, wiahrend ein Uberschuss an
gesattigten und Transfettsduren das Hormongleichgewicht stéren kann.

- Eine ausgewogene Erndhrung, reich an komplexen Kohlenhydraten, hochwertigen
Proteinen und essentiellen Fettsduren, wahrend man raffinierte Zucker, verarbeitete
Lebensmittel und schadliche Fette einschrankt, fordert eine optimale Hormonproduktion
und -regulation.



