AUF WIEDERSEHEN -
HORMONCHAOQOS

Hormon-Selbsttest mit

Selbst-Auswertung



SO GEHT ES

WICHTIG: Der Sel kann NICHT onlin fullt werden!

Du musst ihn ausdrucken und dann kannst du ihn bearbeiten.

Moglichkeit 1

@ Drucke den Selbsttest aus.
Q Kreuze in jedem Frageteil die zutreffenden Antworten an.
Q Addiere die Ubereinstimmungen und nutze die Ergebnisse fiir den

Auswertungsteil.

Je mehr Ubereinstimmungen du pro Frageteil hast, desto héher ist die

Wahrscheinlichkeit, dass du dort ein hormonelles Problem hast.

Moglichkeit 2 (solltest du keinen Drucker haben)

Q Notiere dir deine Ubereinstimmungen in jedem Frageteil auf

einem Extrablatt.

Q Addiere die Ubereinstimmungen auf dem Extrablatt und nutze

diese Ergebnisse fiir den Auswertungsteil.
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WICHTIG ZU WISSEN

In den einzelnen Frageteilen wirst du haufiger nach deinem Zyklus befragt. Falls
du keine Periodenblutung mehr hast (auch schon seit mehreren Jahren),
beantworte trotzdem die Fragen zu deinem vergangenen Zyklus- und
Menstruationsverhalten. Das macht durchaus Sinn, auch wenn in der
Menopause und Post-Menopause die Hormonmengen von Estradiol
(=Ostrogen) und Progesteron deutlich geringer sind als in den fruchtbaren

Jahren.

Die Erfahrung zeigt, dass sich die Beschwerden der Wechseljahre und Post-
Menopause haufig auf hormonelle Ungleichgewichte in den fruchtbaren
Jahren mit Menstruationsblutung zuriickfiihren lassen. Mit der
Beantwortung dieser Zyklusfragen ist es oft moglich, die hormonellen
Beschwerden besser einzuordnen. Du bekommst also einen besseren
Uberblick, wo du vielleicht Unterstiitzung brauchen kénntest, damit sich

deine Beschwerden wieder verbessern und reduzieren.

Ab Seite 13 findest du eine Auswertung. Anhand der Zahl deiner
Ubereinstimmungen in jeden Frageteil bekommst du einen grundsatzlichen
Uberblick, welche Hormone bei dir gerade verriickt spielen kénnten. Die

Auswertung machst du fiir dich selbst.

Solltest du deine Ergebnisse und Auswertung mit mir personlich

besprechen méchten, dann nutze die kostenlose Hormon-Sprechstunde.

Die Hormon-Sprechstunde kannst du einfach und unkompliziert auf

www.alexbroll.com/sprechstunde buchen.
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FRAGEBOGEN ZUR
OSTROGENDOMINANZ

Kreuze alle Fragen, die auf dich zutreffen oder friiher, als du noch eine

Periodenblutung hattest, zutrafen, an.

Symptome der Ostrogendominanz

Ich habe seit neuestem (vermehrt) Wassereinlagerungen in Brust, Beine, FilBe, Oberschenkeln und/

oder Armen.

Ich habe bemerkt, dass ich (mehr) Fettgewebe (also ungewollte Gewichtszunahme) v.a. an Bauch,

Huften, Oberschenkeln, ggf. auch Konturverlust Taille-Hifte habe.

Ich habe Ubergewicht/ Adipositas.

Ich habe Schwierigkeiten abzunehmen, damit stagnierendes Gewicht, trotz Sport und gesunder

Erndhrung.
Ich habe immer wieder Zwischenblutungen.

Mir féllt auf, dass ich Schwellungen ,ohne Grund”, zum Beispiel morgens direkt nach dem Aufstehen

der Augenlider oder die Zunge habe.

Ich leide (regelméfBig) an Kopfschmerzen/ Migréne, oft auch vor meiner Menstruationsblutung.
Ich habe Bluthochdruck.

Meine Menstruationsblutung ist haufig sehr schmerzhaft.

Ich kenne bzw. bemerke, dass meine Blutung sehr stark ist bzw. seit langerem immer starker wird.
Meine Menstruationsblutung dauert immer langer an.

Besonders vor oder wahrend meiner Periodenblutung fiihle ich mich weinerlicher und traurig.

Ich fihle mich haufig und schnell gereizt, haufig auch vor der Menstruationsblutung. Ich kenne mich

dann selbst nicht mehr und will so nicht sein.

Ich kenne PMS-Beschwerden, mit Brustspannen, Schlafstérungen, Muskeln- und Gelenkschmerzen,
Unterleibskrampfen, Verdauungsbeschwerden und depressiver Verstimmung vor der

Periodenblutung.
Ich fihle mich mide und erschépft, besonders vor meiner Periodenblutung.

Ich kenne Ein- und Durchschlafstérungen.
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Symptome der Ostrogendominanz

Ich habe bemerkt, dass ich mehr Cellulite an den Oberschenkeln habe.
Ich habe bzw. hatte Myome und Zysten in der Geb&rmutter und/ oder Brust.
Ich habe immer wieder mit Angstzustdanden und Panikattacken zu kdmpfen.

Ich habe bzw. hatte Endometriose.

Ich nehme bzw. nahm friiher die Anti-Baby-Pille ein oder habe mit anderen kiinstlichen

Hormonpréparaten verhutet.

Ich habe bzw. hatte Probleme mit meiner Gallenblase bzw. sie musste sogar entfernt werden.

Je mehr Ubereinstimmungen du in diesem Fragebogen ankreuzen konntest, desto

wahrscheinlicher ist eine Ostrogendominanz bei dir.

Eine Ostrogendominanz bezeichnet den Zustand, wenn das Hormon Estradiol im
Verhéltnis zum Hormon Progesteron im Ubermal3 vorhanden ist. Haufig entsteht eine
Ostrogendominanz vor oder in den Wechseljahren und fiihrt bei 30 - 70 % der Frauen

zu behandlungsbedirftigen Beschwerden.

Du solltest mit einem ganzheitlichen Blick auf dein Hormonsystem schauen und auch

die Unterstitzung von Nebenniere, Schilddriise und Darm in Betracht ziehen.
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FRAGEBOGEN ZUM
PROGESTERONMANGEL

Kreuze alle Fragen, die auf dich zutreffen oder friiher, als du noch eine

Periodenblutung hattest, zutrafen, an.

Symptome des Progesteronmangels

Ich habe bzw. hatte immer wieder Zwischen- oder Schmierblutungen, kurz vor meiner eigentlichen

Periodenblutung oder auch rund um den Eisprung.

Mein Menstruationszyklus ist kiirzer als 28 Tage. Es ist nicht selten, dass ich alle 3 Woche meine

Menstruationsblutung habe bzw. hatte.

Ich habe sehr starke Menstruationsblutungen, die auch bis zu 7 Tage anhalten kann.

Ich habe einen sehr unregelmaBigen Zyklus. Manchmal warte ich langer als 40 Tage oder langer auf

meine Periodenblutung.
Meine Briste schmerzen bzw. sind angeschwollen vor dem Einsetzen der Periodenblutung.

Vor meiner Menstruationsblutung habe ich haufig mit Wassereinlagerungen zu kdmpfen. Dann

nehme ich innerhalb einen Tages mehrere Kilogramm zu.

Einige Tage vor der Periodenblutung schwitze ich sehr stark, vor allem nachts, aber manchmal auch

tagsuber.
Seit einiger Zeit schlafe ich nicht gut ein bzw. durch. Manchmal kann ich gar nicht mehr einschlafen.

Seit einiger Zeit habe ich mit vermehrtem Haarausfall bzw. stumpfen, trockenem Haar und

Kopfhautjucken zu tun.

Mir ist aufgefallen, dass meine Haut oft sehr trocken ist.

Seit einiger Zeit habe ich kaum bzw. keine Lust mehr auf Sex. Das war friher anders.

Ich habe Schilddrisenprobleme bzw. ich nehme Schilddrisenmedikamente ein.

Morgens ist mir, besonders in den Tagen vor meiner Periodenblutung haufig tbel.

Ich hatte bereits eine/ mehrere Fehlgeburten.

Ich habe Schwierigkeiten schwanger zu werden. Wir versuchen es bereits seit mehr als 6 Monaten.

Mir ist aufgefallen, dass ich mich nur noch sehr schlecht konzentrieren kann.
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Symptome des Progesteronmangels

Ich kann mir schlecht Dinge merken.

Vor allem vor meiner Periodenblutung bin ich immer wieder sehr niedergeschlagen und traurig. Ich

weine dann viel (obwohl es keinen Grund gibt) .
Ich habe eine Depression.

Ich fihle mich gegeniiber meiner Familie, Freunden und Kollegen oft sehr angespannt und gereizt.

Manchmal bin ich aus sehr aggressivim Umgang mit ihnen.

In den Tagen vor meiner Periode habe ich hdufig bereits ein leichtes bis starkes Ziehen im Unterleib

und/ oder Ricken.

Vor meiner Periodenblutung spielt meine Haut verriickt. Im Gesicht, Dekolleté und auf dem Riicken

habe ich viele Pickel.
Ich habe immer wieder Kopfschmerzen, besonders haufig vor der Menstruationsblutung.

Mein Verdauungssystem spielt oft vor der Menstruation verrickt. Haufig habe ich dann Durchfall

oder Verstopfung, fihle mich aufgeblédht und habe Bauchschmerzen.

Vor meiner Periodenblutung habe ich immer wieder HeiBhungerattacken.

Je mehr Ubereinstimmungen du in diesem Fragebogen ankreuzen konntest, desto

wahrscheinlicher liegt ein Progesteronmangel bei dir vor.

Ein Progesteronmangel kommt in der Regel in Kombination mit einer

Ostrogendominanz vor.

Was du gegen Ostrogendominanz und Progesteronmangel tun kannst, erfdhrst du im

Auswertungsteil des Fragebogens.
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FRAGEBOGEN ZUM
CORTISOLSPIEGEL

Kreuze alle Fragen, die auf dich zutreffen.

Symptome bei einer Dysregulation des Cortisolspiegel

Ich fuhle ich haufig sehr gehetzt und gestresst und habe Schwierigkeiten zu entspannen.

Ich habe sehr oft HeiBhunger auf StBes, wie Kuchen, Kekse, Brot oder Nudeln. Erst wenn ich das

gegessen habe, fihle ich mich wieder energievoller und entspannter.

Ohne meinen morgendlichen Kaffee &uft nichts. Ich komme sonst nicht in die Gange.
Ich habe immer wieder bzw. grundsétzlich Bluthochdruck.
Mir ist aufgefallen, dass ich groBe Probleme habe abzunehmen.

Ich nehme vor allem am Bauch vorne zu.

Nachmittags ab 14.00 bis 15.00 Uhr fihle ich mich total erschopft und miide. Dann brauche ich

einen weiteren Kaffee oder etwas StBe, damit ich bis zum Abend durchhalte.

Seit einiger Zeit habe ich immer wieder Infekte. Ich habe auch Allergien bekommen, die ich friher

nicht hatte.

Ich fihle mich oft sehr niedergeschlagen und dngstlich und neige zu Gedankenkreisen.
Ich kann nicht gut ein- oder durchschlafen.
Morgens fihle ich mich, auch nach einer Nacht mit 7 bis 9 h Schlaf, nicht erholt und ausgeruht.

Ich habe PMS-Beschwerden.

Meine Verdauung macht mir (schon seit ldngerem) Beschwerden. Ich habe immer wieder Durchfall,

Verstopfung, Bldhungen oder ein Véllegefihl.
Ich habe Diabetes, eine Insulinresistenz und/ oder einen erhdhten Cholesterinspiegel.

Ich kann mich nicht mehr gut konzentrieren und brauche viel langer als friher, um meine Aufgaben

zu Ende zu bringen.

Ich kann mich zu nichts mehr motivieren. Ich bin nur noch erschépft und mide. An Sport ist nicht

mehr zu denken.
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Symptome bei einer Dysregulation des Cortisolspiegels

Ich kann mir schlecht Dinge merken.
Ich habe keine Lust mehr auf Sex.
Ich habe eine Depression.

Nach einem Infekt brauche ich sehr lange, bis ich mich davon erholt habe.

Immer wieder quélen mich Schmerzen an verschiedenen Kérperbereichen, mal schmerzt die

Muskulatur, dann die Gelenke.

Ich habe immer wieder chronische Nasennebenhdhlenentziindungen, Blasenentziindungen,

Bronchitis, Herpes oder andere Entziindungen, die mich sehr viel Kraft kosten.

Oft fihle ich mich abends viel fitter als morgens. Komme dadurch aber auch nicht zur Ruhe.

Je mehr Ubereinstimmungen du in diesem Fragebogen ankreuzen konntest, desto

wahrscheinlicher ist die Regulationsfahigkeit deines Cortisolspiegel verandert.

Bei langanhaltendem Stress neigt dein Stoffwechsel dazu, zunéchst zu viel Cortisol
auszuschutten. Mit der Zeit bzw. aufgrund von Regulationsstérungen sinkt die
Ausschittung des Cortisolspiegels immer weiter ab und es kann zu einem

Cortisolmangel kommen.

Da Cortisol ein wichtiges Stresshormon ist, fiihrt eine Storung in diesem System haufig

zu sehr ausgepragten Beschwerden.

Haufig ist die sog. Nebennierenschwache ursachlich an den Symptomen einer
Ostrogendominanz und eines Progesteronmangels beteiligt. Hier gilt es dann,
zunachst den Cortisolspiegel zu stabilisieren, um eine Verbesserung der

Gesamtbeschwerden zu verbessern.
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FRAGEBOGEN ZUR
SCHILDDRUSENREGULATION

Kreuze alle Fragen, die auf dich zutreffen.

Symptome einer Schilddriisenunterfunktion

Ich bin dngstlicher als friiher bzw. habe eine Angststérung.

Ich fiihle mich oft depressiv bzw. habe eine Depression.

Ich fihle mich oft sehr mide und antriebslos.

Mir ist aufgefallen, dass meine Haare vermehrt ausfallen. Auch an den Wimpern und Augenbrauen.
Ich habe immer wieder (schon immer) Verdauungsbeschwerden, meist Verstopfung.

Ich bin immer sehr schnell erschépft und brauche viel Schlaf, um mich zu erholen.

Mir fallt auf, dass ich mich sehr schlecht konzentrieren kann. Ich kann mich auch oft nicht an

bestimme Dinge erinnern.

Ich habe in kurzer Zeit sehr stark Gewicht zugenommen (obwohl ich nicht anders gegessen habe).
Seit einiger Zeit habe ich ein Engegefihl am Hals.

Meine Stimme ist immer wieder rau bzw. ich muss mich haufig réuspern.

Ich habe praktisch keine Lust mehr auf Sex.

Meine Haut ist sehr trocken, meine N&agel sind sehr briichig.

Ich schlafe sehr schlecht, oft nicht gut ein oder durch und liege oft lange in der Nacht wach.

Ich bin oft krank, fange mir jede kleine Erkaltung ein.

Ich habe immer wieder Schmerzen in den Muskel, manchmal auch ein Kribbeln in meinen Armen

und Beinen.

Meine Menstruationsblutung ist oft sehr unregelmaBig.
Meine Blutung ist oft nur sehr schwach.

Ich habe Schwierigkeiten schwanger zu werden.
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Symptome einer Schilddriisenunterfunktion

Ich hatte eine Wochenbettdepression nach der Geburt meines Kindes.

Ich habe PMS-Beschwerden.

Ich habe sténdig kalte Hdnde und FiBe.

Ich fihle mich total trége, beim Sprechen, in meinen Bewegungen, in meiner Motorik.
In meiner Familie gibt es Schilddrisenprobleme.

Bei mir wurde eine Hashimoto-Thyreoiditis festgestellt.

Ich habe einen Jodmangel.

Je mehr Ubereinstimmungen du in diesem Fragebogen ankreuzen konntest, desto

wahrscheinlicher ist es, dass deine Schilddrise nicht optimal arbeitet.

Wie du in Modul 3 gehért hast, ist die Schilddrise die Dirigentin deines Stoffwechsels.
Wenn dieser Dirigentin zum Beispiel die entsprechenden Nahrstoffe, wie Selen oder

Jod fehlt, kann sie gar nicht ,richtig” dirigieren.

Dabei geht es in erster Linie nicht darum Né&hrstoffe zu ersetzen, sondern die
RICHTIGEN Nahrstoffe zu zufiihren. Eine Kontrolle der Nahrstoffversorgung und eine
Untersuchung der Schilddrise mit ALLEN wichtigen Schilddrisenwerten ist sehr zu

empfehlen, um die passenden MaBBnahmen einleiten zu kénnen.

Ein Besuch beim Hausarzt zu einem jéhrlichen Check-Up mit einem groBen Blutbild
und der Bestimmung der Schilddrisenwerten TSH, fT3 und fT4 und ggf. auch der

Schilddrisenantikorper, ist sehr zu empfehlen.
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FRAGEBOGEN ZU DEN
ANDROGENEN

(MANNLICHE SEXUALHORMONE)

Kreuze alle Fragen, die auf dich zutreffen.

Symptome eines Androgeniiberschusses

Mir fallt auf, dass ich eine GbermaBige Beharrung im Gesicht, vor allem auf der Oberlippe, dem Kinn

oder der Brust habe.

Ich neige zu starker Akne, im Gesicht, auf dem Dekolleté und/ oder dem Ricken.
Ich habe sehr schnell fettige Haut und/ oder fettige Haare.

Mir ist aufgefallen, dass meine Haare vermehrt ausfallen.

Meine Menstruationszyklen dauern sehr lange, oft mehr als 35 Tage.

Meine Menstruationsblutung bleibt vollstandig aus.

Ich hatte/ habe Eierstockzysten.

Mein Arzt hat ein PCO-Syndrom festgestellt.

Ich fihle mich oft depressiv und/ oder mich quéalen immer wieder Angstattacken.
Bei mir gibt es den Verdacht / die Diagnose Insulinresistenz.

Ich habe Schwierigkeiten schwanger zu werden.

Ich habe die Pille abgesetzt und seither ist meine Periodenblutung ausgeblieben.

Je mehr Ubereinstimmungen du in diesem Fragebogen ankreuzen konntest, desto
wahrscheinlicher ist es, dass deine mannlichen Hormone (= Androgene), z.B.

Testosteron und DHEA, im UbermaB vorhanden sein kénnten.

Falls du einen Kinderwunsch hast, ist es wichtig, den erhéhten Androgenspiegel zu
reduzieren, damit sich ein regelmafBiger Eisprung einstellen kann. Auch hier ist
natirlich die Ursachenforschung sehr wichtig, um nicht nur die Symptomatik zu
behandeln, sondern die Ursache zu erkennen und zu verédndern, damit ein

regelmaBiger Zyklus stattfinden kann.
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AUSWERTUNG

Ubereinstimmungen Méchte ich

Es besteht die Méglichkeit einer/s...
(Anzahl) behandeln

6strogendominanz, wahrscheinlich bei mehr als

4 Ubereinstimmungen

Progesteronmangel, wahrscheinlich bei mehr als

4 Ubereinstimmungen

Cortisoldysregulation, wahrscheinlich bei mehr

als 4 Ubereinstimmungen

Schilddriisendysregulation, wahrscheinlich bei

mehr als 4 Ubereinstimmungen

Androgeniiberschuss, wahrscheinlich bei mehr

als 4 Ubereinstimmungen

Solltest du in mehreren Frageteilen mehr als 4 Ubereinstimmungen haben, sortiere am

besten deine Ergebnisse nach dem persénlichen Beschwerdegrad.

- Sind zum Beispiel deine Menstruations- oder Wechseljahresbeschwerden
unertraglich, solltest du dich méglicherweise zunachst um deine

Sexualhormone (Progesteron/ Estradiol) kimmern

- Fihlst du dich taglich ausgelaugt, miide und konzentrationsschwach,

solltest du dich zunachst um die Nebenniere kimmern.

- Machen dir die psychische Beschwerden und Antriebslosigkeit zu schaffen,

dann solltest du auf jeden Fall mal deine Schilddriise untersuchen lassen.

Manchmal ist das Hormonchaos auch sehr komplex. Solltest du gerne mehr Klarheit
haben wollen oder die Zusammenhénge noch besser verstehen wollen, lade ich dich

sehr gerne zur kostenlosen Hormon-Sprechstunde ein. Buche sie gerne einfach und

unkompliziert auf www.alexbroll.com/sprechstunde/.
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OSTROGENDOMINANZ

Ein Ostrogeniberschuss, auch Ostrogendominanz genannt, kommt heutzutage
sehr haufig bei Frauen vor. Es ist tatsachlich so, dass die meisten Frauen in den
Wechseljahren eher an einer Ostrogendominanz leiden, als einem
Ostrogenmangel.

Bei der Ostrogendominanz muss auch nicht zwingend der Ostrogen (=
Estradiolspiegel) Uberhoht sein. Viel haufiger ist das Verhéltnis von Progesteron zu
Estradiol zugunsten des Estradiols verschoben. Damit hat Frau haufiger mit einem
Progesteronmangel zu tun, der dann dazu fihrt, dass das Estradiol im Verhaltnis
zum Progesteron zu hoch ist. Eine Nebennierenerschépfung, Ubergewicht und
Fettleibigkeit, Erndhrung mit viel rotem Fleisch aus konventioneller Tierhaltung,
Nahrstoffmangel oder das Absetzen der Pille kann Ursache fur eine

Ostrogendominanz sein.

Das solltest du tun bei...

e fiinf oder mehr Ubereinstimmungen:

Dein Ostrogenspiegel ist vermutlich im Vergleich zum Progesteronspiegel
zu hoch. 80 % der Frauen iiber 35 haben mit einer Ostrogendominanz
zu kdmpfen. Naturheilkundlich kannst du viel tun, um deine
Ostrogendominanz zu regulieren. Bewéhrt haben sich zum Beispiel die
Krauter Frauenmantel (Alchemilla), Traubensilberkerze (Cimicifuga
ramosa) oder auch Mdnchspfeffer (Agnus castus). Unterstiitze auBerdem

deine Verdauung und fiihre ausreichend Bitterstoffe zu.

Du solltest aktiv werden Es gibt viel, was du selbstandig tun kannst.
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In meinem Hérbuch ,Hilfe mein Ostrogen spinnt” bekommst ein 1.Hilfe-

Protokoll an die Hand, um Estradiol und Progesteron nattirlich auszugleichen.

Gehe einfach auf www.alexbroll.com/hoerbuch/ und hére kostenfrei in die

ersten 2 Kapitel rein.

Die Ostrogendominanz verstehen - Und ganz effektiv und nachhaltig etwas

dagegen tun? Dabei kann dich mein Selbstlern-Onlinekurs unterstiitzen.

Mit Hilfe dieses Onlinekurses kannst du die Ostrogendominanz noch besser

verstehen und damit noch effektiver dagegen angehen.

Du lernst die Hintergriinde, Ursachen und vor allem die besten
naturheilkundlichen und ganzheitlich angelegten MaBnahmen gegen

Ostrogendominanz und Progesteronmangel kennen.

Gehe einfach auf www.alexbroll.com/oestrogendominanz/ und erfahren

mehr Gber die Inhalten des Kurses. Der Kurs kann eine gute und kostengtinstigere

Alternative zum 1:1-Coaching sein kann und dir bereits sehr gut weiterhelfen.

e bis vier Ubereinstimmungen:

Bei dir entwickelt sich méglicherweise gerade eine Ostrogendominanz.

Nimm dieses Ergebnis nicht auf die leichte Schulter und tue friihzeitig

etwas dagegen. Beobachte deinen Zyklus und Uberprife, ob es ungewollt

in deinem Umfeld Quellen gibt, die deinen Ostrogenspiegel ansteigen

lassen kdnnten.

Wenn du mehr wissen willst, wie du praventiv etwas gegen die Ostrogendominanz

vorgehen kannst, hore dir gerne diese beiden Podcastfolgen an.

e 7 Krauter, die dir bei einer Ostrogendominanz helfen kénnen

e Weitere 7 Pflanzen, die dir bei einer Ostrogendominanz helfen kénnen
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PROGESTERONMANGEL

Ein Progesteronmangel kommt meist in Zusammenhang mit einer
Ostrogendominanz vor. Frauen mit Progesteronmangel haben haufig
Schlafstérungen. In der zweiten Zyklusphase machen ihnen PMS-Beschwerden oft
stark zu schaffen und besonders die psychische Belastbarkeit ist sehr reduziert.. Es
besteht auch der Verdacht, dass niedrige Progesteronwerte die Entwicklung von
Gebarmutterkrebs begtinstigen kann.

Die Ausléser der Ostrogendominanz treffen damit auch auf die Entwicklung
eines Progesteronmangels zu. Zusatzlich spielt Gbrigens auch eine andauernde
Stressbelastung, Schilddrisenunterfunktion oder das Absetzen der Pille eine groBBe

Rolle bei einem Progesteronmangel.

Das solltest du tun bei...

o finf oder mehr Ubereinstimmungen:

Du hast hochstwahrscheinlich einen zu niedrigen Progesteronwert im
Vergleich zum Ostrogenspiegel. Damit spielt vermutlich dein Zyklus
verrickt oder du hast Hitzewallungen, Schlafstérungen oder fuhlst dich
niedergeschlagen und ausgelaugt. Du solltest dringend etwas gegen die
Ostrogendominanz und den Progesteronmangel tun. Die og. Krauter,
Frauenmantel, Traubensilberkerze oder Agnus castus kénnen eine
naturheilkundliche Moglichkeit sein. Studien haben gezeigt, dass auch die
Einnahme von Magnesium die Bildung von Progesteron beglnstigen kann.
Bei deutlichen PMS-Beschwerden und anderen starken Symptomen
empfehle ich dir therapeutische Unterstitzung. Wenn du mehr tber
naturheilkundliche Wege raus aus dem Progesteronmangel erfahren willst,

dann lade ich dich sehr herzlich in die kostenlose Hormonsprechstunde

ein.
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e drei oder vier Ubereinstimmungen:

Du solltest dich um diese Hormonschwankungen kimmern. Eine
gesunde, ausgewogene Erndhrung mit viel grinem Gemduse, wenig
Fleisch und vielen Ballaststoffen kann oft sehr gut unterstiitzen. Verzichte

auf Industriezucker, Alkohol und Kaffee.

e weniger als drei Ubereinstimmungen:

Dein Progesteronmangel ist noch nicht sehr ausgepragt. Damit es so
bleibt, sorgen dafir, dass du dich ausgewogen ernahrst. Vermeide Stress
und schaffe dir Ruheoasen und Zeiten zum Entspannen. Stress kann sehr
schnell den Progesteronmangel verstarken. Ein Zyklustagebuch hilft
zusatzlich die drei verschiedenen Phasen - Follikel- und Lutealphase und
Menstruationsblutung zu beobachten. Je besser du deinen Zyklus
kennenlernst, desto besser kannst du einschatzen, ob etwas

moglicherweise aus dem Ruder lauft.
Die Empfehlungen, die ich dir bei der Ostrogendominanz gegeben haben, also
das Horbuch oder den Onlinekurs zu verwenden, gelten auch beim
Progesteronmangel uneingeschrankt, da Progesteronmangel und
Ostrogendominanz immer gemeinsam auftreten.

Folgende Podcastfolgen kann ich dir zum Progesteronmangel empfehlen.

e Zvklus Ton1 - Das kann hinter deinen Zyklusproblemen stecken

e Zvklus Ton1 - Das kannst du sofort gegen deine Periodenbeschwerden tun
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CORTISOLDYSREGULATION

Cortisol ist ein sehr wichtiges Stresshormon. Wenn du dich morgens wie
erschlagen fuhlst, nicht aus dem Bett kommst, immer wieder
Konzentrationsstorungen hast oder haufiger krank bist, kann das

bedeuten, dass die natlrliche Regulation deines Cortisolspiegels
durcheinander geraten ist. Das kann bedeuten, dass du zum Beispiel morgens
einen zu niedrigen Cortisolspiegel hast, aber abends ist der Cortisolwert dann
zu hoch. Ein Cortisoliberschuss und -mangel kann im Tagesverlauf

nacheinander auftreten und dich langfristig krank machen.

Das solltest du tun bei...

e fiinf oder mehr Ubereinstimmung:

Achtung ein schwankender Cortisolspiegel beschleunigt den
Alterungsprozess. Je hdher bzw. unregulierter dein Cortisolspiegel auf
Dauer bleibt und du langanhaltenden Stressphasen ausgesetzt bist, desto
eher ldufst du Gefahr in einen Burn-Out zu rutschen. Du solltest dir auf
jeden Fall fachliche Unterstiitzung. Die Gefahr von Bluthochdruck,
Gewichtszunahme (meist am Bauch), Erschépfung, chronischen

Schmerzen oder Autoimmunerkrankungen ist hoch.

Komm in die kostenlose Hormonsprechstunde. Dort konnen wir ganz konkret

besprechen, was du jetzt tun solltest.

Um eine Behandlung dieser Dysregulation, hdufig auch als
Nebennierenerschépfung bezeichnet, wirst du nicht herum kommen. Meist braucht
es hier die Unterstiitzung mit hochdosierten Nahrstoffen und Heilpflanzen, sowie
eine Veranderung des Alltags, damit sich die Stressbelastung reduziert und damit

auch der Cortisolspiegel wieder normalisiert.
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e Drei oder vier Ubereinstimmungen:

Noch ist die Cortisoldysregulation nicht zu stark ausgepragt. Haufig
bringt die Fehlregulation allerdings andere hormonelle Beschwerden,
wie Ostrogendominanz, Progesteronmangel oder eine
Schilddrisenunterfunktion mit sich.

Eine naturheilkundliche Unterstitzung mit Krautern und Vitaminen kann
nicht schaden.

Verzichte vorbeugend auch auf alle stimulierenden Getrénke, wie Kaffee
oder Alkohol. Eine ausgewogene, moglichst zuckerfreie Erndhrung ist sehr
zu empfehlen. Tryptophanreiche Lebensmittel, wie Amaranth, Quinoa,
Bananen, Cashewkerne oder auch Kakao in Bitterschokolade kannst du
ebenfalls verwenden. Tryptophan ist die Vorstufe von Serotonin und
dieser Neurotransmitter ist nicht nur stimmungsférdernd, sondern bremst

auch die Stressreaktion.

e Drei oder vier Ubereinstimmungen:

Stress lasst sich in unserer heutigen Gesellschaft nicht mehr vermeide.
Sorge gut fir dich. Je eher du Stress reduzierst und viele
Entspannungsmomente in deinen Alltag einbaust, desto besser kann sich
dein Cortisolspiegel regulieren. RegelmaBige Bewegung (gerne an der
frischen Luft), eine ausgewogene Erndhrung und einfache
Entspannungstechniken sind eine wunderbare Pravention einer

Nebennierenerschépfung.

Du kannst mehr zur Cortisoldysregulation in diesen Pocastfolgen erfahren.

e Das macht Dauerstress mit deinem Korper

e Ausgelaugt und dauermide
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SCHILDDRUSENDYSREGULATION

Die Schilddrise ist dein Stoffwechsel“regulator”. Ist die Schilddrise optimal am
Arbeiten, dann funktioniert zum Beispiel deine Energiegewinnung gut. Du
verbrennt richtig gut Energie und das wieder rum bedeutet, dass du nur wenig
Energie in Form von Fett speichern musst. Entwickelt sich allerdings eine
Schilddrisenunterfunktion dann wird dein Stoffwechsel trége. Du nimmst

moglicherweise ungewollt zu oder fihlst dich ganztéagig schlapp und antriebslos.

Das solltest du tun bei...

e finf oder mehr Ubereinstimmung:

Lass bei deinem Hausarzt oder Heilpraktiker unbedingt die
Schilddrisenwerte TSH, fT3 UND fT4 bestimmen. Ubrigens die alleinige
Bestimmung des TSH-Werts ist nicht aussagekréftig. Du solltest immer
auch die anderen Schilddrisenwerte bestimmen lassen. Eine
umfangreiche Blutuntersuchung, mit der Bestimmung deines Eisenwertes,
Jod, Selen, Magnesium, Zink oder auch Vitamin D und Vitamin B 12
solltest du gleich mit untersuchen lassen. Ein aussagekraftige Bewertung

deiner Blutwerte hilft bei der Behandlung der Schilddrisendysregulation.

In der kostenlose Hormonsprechstunde erklare ich dir sehr gerne die konkreten

Zusammenhinge zwischen Schilddriisenunterfunktion und Ostrogendominanz,
Progesteronmangel und Nebennierenschwache. Eine Schilddrisenunterfunktion
sollte immer behandelt werden. Oft kdnnen hier auch naturheilkundliche Mittel und
Nahrstoffe, wie Jod und Selen die schulmedizinische Behandlung sehr gut

unterstutzen.

Geh einfach auf www.alexbroll.com/sprechstunde und buch dir ganz

unkompliziert jetzt gleich einen kostenlosen Termin.
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e drei oder vier Ubereinstimmungen:

Méglicherweise entwickelt sich gerade eine Schilddrisenunterfunktion
bei dir. Haufig sind hormonelle Veranderungen, wie Schwangerschatft,
Wechseljahre oder auch das Absetzen der Pille Auslser fur eine
Schilddrisenunterfunktion. Auch chronische Entziindungsprozesse
kénnen eine Schilddrisenunterfunktion triggern. Die Hashimoto-
Thyreoiditis betrifft meist nur Frauen und ist eine Autoimmunerkrankung,
bei der das eigene Immunsystem langsam die Schilddrise zerstort.
Deshalb solltest du immer auch ein Auge auf chronische Entzindungen in

deinem Korper haben.

Deine Schilddrise braucht zur Bildung der Schilddrisenhormone Selen
und Jod. Sorgen also daflr, dass du tUber die Nahrung genligend Jod und
Selen aufnimmst. Eine chronische Stressbelastung beeinflusst meist sehr
negativ die Schilddrise und ,macht” sie langsam und trage. Ein
ausgewogenes Stressmanagement und eine ausgewogene und anti-
entziindliche Erndhrung solltest du unbedingt beachten, um deine

Schilddrise bestmdglich zu unterstitzen.

Diese Podcastfolgen kann ich dir sehr empfehlen.

e Wie sich die Ostrogendominanz auf deine Schilddriise auswirkt

e 8Wege, wie du deine SchilddriUse starken kannst.
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ANDROGENUBERSCHUSS

Erhohte Androgene kdnnen eine Insulinresistenz begtinstigen und in der Folge
ggf. Pradiabetes und Diabetes mellitus Typ 2 verursachen. Ursachen fiir einen
Androgeniberschuss kann chronischer Stress, iberméaBiges Koérperfett oder das
Absetzen der Pille sein. Androgene sind die mannlichen Geschlechtshormone,
wie Testosteron, Dehydroepiandrosteron (DHEA), Androstendion,
Dihydrostestosteron (DHT).

Ubrigens: Ein Androgeniiberschuss ist die haufigste hormonelle Ursache bei
Frauen fir Unfruchtbarkeit. Meist spricht man schulmedizinisch dann von einem

PCO-Syndrom.

Das solltest du tun bei...

e flinf oder mehr Ubereinstimmung:

Ein hoher Androgenspiegel verursacht Symptome, wie Haarausfall, Akne,
unkontrollierte Gewichtszunahme und unregelmaf3ige Menstruationen. Du
solltest dir Unterstltzung holen. Besonders, wenn auch dein Insulinspiegel
betroffen ist. Ein chronisch-erhdhter Insulinspiegel fihrt langfristig zu
Diabetes Typ 2, aber auch zu GefaBverengungen und damit zu Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. In meiner Erfahrung ist haufig auch das Absetzen

der Pille eine wichtige Ursache fur einen hohen Testosteronspiegel.

Wenn du erfahren willst, wie du einem Androgeniberschuss natiirlich begegnen

kannst, dann lade ich dich herzlich in die kostenlose Hormonsprechstunde ein. In

einem 30-mintiitigen Einzelgesprach bekommst du einen Uberblick iiber dein

Beschwerdebild und mogliche nattrlichen Behandlungswege.
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e drei oder vier Ubereinstimmungen:

Solltest du die Vermutung haben, dass dein Androgenspiegel zu hoch ist,
beobachte auch mal dein Essverhalten. Hast du Energieeinbriiche und
dann daraufhin HeiBhungerattacken? Sollte das so sein, dann ist eine
Blutzuckermessung im Nichternzustand bei deinem Hausarzt

moglicherweise sinnvoll.

RegelmaBige Bewegung und eine ausgewogene Ernahrung sind ganz
besonders in diesem Fall sehr zu empfehlen. Eine Gewichtsabnahme
vermindert die Insulinresistenz und senkt den Androgenspiegel. Du

solltest auf eine ballaststoff- und zinkreiche Erndhrung achten.

Herzlichen Glickwunsch, du hast dein Hormonfragebogen durchgearbeitet und
vielleicht festgestellt, dass einige Hormonsysteme bei dir aus dem Gleichgewicht
geraten sind. Was jetzt genau zu tun ist, ist natirlich abhangig von deinen
individuellen Ergebnisse. Wenn du wissen willst, was du jetzt tun solltest,
empfehle ich dir die kostenlosen Hormonsprechstunde. Egal, ob du kaum oder
deutliche Ubereinstimmungen in den einzelnen Teilen hattest, in unserem
personlichenGesprach kannst du alle Fragen stellen, die dich jetzt beschaftigen.
Klicke einfach auf den griinen Button und du kannst dir sofort den nachsten

verfligbaren Termin buchen.

30-miniitige kostenlose

Hormonsprechstunde buchen

22 © Alexandra Broll | 2020 3. Fassung: April 2020


https://alexbroll.com/sprechstunde
https://alexbroll.com/sprechstunde
https://alexbroll.com/sprechstunde
https://alexbroll.com/sprechstunde

AUF WIEDERSEHEN - HORMONCHAQOS

RAUS AUS DEM HORMONCHAQOS

Wie du vielleicht nun festgestellt hat, sind hormonelle Beschwerden oft sehr komplex.
Sicherlich ist auch aufgefallen, dass viele Symptome nicht nur in einem Fragebogen
genannt worden, sondern in mehrere Teilen aufgefihrt sind. Gerade Schlafstérungen,
Konzentrations- und Gedachtnisstérungen oder Erschdépfung und Midigkeit kann

mehrere Ursachen haben.

Deshalb ist es so wichtig, die richtige Ursache zu finden, damit du DAGEGEN etwas tun
kannst und nicht nur rein symptomatisch vorgehst. In meiner Erfahrung ist es hilfreich,
sich nédher mit dem ,Hormonthema" zu beschaftigen. Je besser du nachvollziehen
kannst, was deine Hormone beeinflussen und was hinter einem Ungleichgewicht

stecken kann, desto gezielter kannst du dagegen vorgehen.

Wenn du noch mehr tGber dein Hormonchaos erfahren willst, dann empfehle ich dir

meinen Podcast ,Raus aus dem Hormonchaos”. Inzwischen findest du viele Folgen zu

den verschiedenen Hormonen und ihre komplexe Zusammenarbeit.

Wahle einfach die interessantesten Folgen aus und hére sie dir an. Manchmal auch zwei
oder dreimal. Und wenn du gezielte Fragen hast, dann wende dich direkt an mich in der

kostenlosen Hormonsprechstunde.
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HOL DIR UNTERSTUTZUNG

Ist es nicht so, dass es total dtzend ist, sich stdndig mide und ausgelaugt zu fihlen?
Sténdig fihlt man sich eingeschrankt, unwohl und ist unzufrieden mit sich selbst. Ein
Hormonchaos, egal in welchem Alter, macht keine Spal3. Es kostet allerdings h&ufig viel

Lebensfreude.
Du willst also etwas gegen diese Beschwerden tun. Sie endlich wieder los werden.

Sich Unterstitzung zu holen, istimmer eine gute Idee. So, wie du die Bremsen deines
Autos von Fachleuten reparieren lasst, solltest du dich moglicherweise auch von

Hormon-Fachleuten beraten und begleiten lassen.

Als Heilpraktikerin erlebe ich immer wieder, dass Frauen mit der Behandlung ihrer
Beschwerden in der Schulmedizin nicht zufrieden sind. Sie verstehen oft nicht, was der
Arzt warum verschrieben hat und beméngeln oft, dass sie sich nicht ernst genommen

fuhlen.

In meiner Betreuung und Unterstlitzung ist mir besonders der wertschatzende Umgang
sehr wichtig. Ich sehe mich als Wegbegleiterin, nicht als diejenige, die jetzt alles ,wieder

heil” macht. Meine Klientinnen wollen Verbesserungen erleben, die langfristig sind.

Ich liefere die Zusammenhénge und besten naturheilkundlichen Méglichkeiten und
Ansatze, um die Probleme an der Wurzel aufzulésen. Allerdings ermdglicht erst die
offene und intensive Mitarbeit und Umsetzung jeder Klientin die Verbesserungen und

Heilung.
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Ich freue mich, wenn ich dich unterstitzen darf. Im ersten Schritt in der kostenlosen

Hormonsprechstunde und spater vielleicht sogar im Hormoncoaching.

Wenn du mehr Gber mich erfahren willst, dann findest du meinen Lebenslauf und meine

Weg hin zum Hormoncoaching auf meiner ,Uber-mich”Seite auf meiner Webseite.

Du kannst dich auch per Mail an mich wenden. Schreibe mir gerne auf

hello@alexbroll.com

Besuche mich gerne auch auf Facebook, Instagram oder Youtube.

,Nimm deine Gesundheit wieder selbst in die
Hand - Und du bekommst dein Hormonchaos

wieder in den Griff.”

Deine
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