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Wohlfuhloase Balkon

Hormon-Balkon als Jungbrunnen

Pflanzen wirken. Sie wirken auch auf unser Hormonsystem und kon-
nen unsere korpereigene Hormonproduktion unterstiitzen. Hormon-
expertin Christine Rosa Thanner machte aus ihrem Balkon einen
weltweit einzigartigen Hormon-Balkon, indem sie iiber 30 hormonar-
tig wirkende Pflanzen auf ihren Balkon holte.

Christine Thanner setzte und site vor allem
Pflanzen, die fiir die Attraktivitit der Frauen
interessant sind und diese vor, wihrend und
nach den Wechseljahren unterstiitzen. Sie sind
auch gut fiir Knochen und Haut, da sie ostro-
genfordernd sind, also Pflanzendstrogene ent-
halten, sogenannte «Phytoostrogene». Dieser
Begriff leitet sich aus dem griechischen ab und
bedeutet so viel wie «pflanzliches Sexualhor-
mon». Die Phytoostrogene zahlen zu den se-
kundiren Pflanzenstoffen. Sie sind Stoffe, die
in natiirlicher Weise in vielen Nahrungspflan-
zen vorkommen. Hauptvertreter unter diesen
«pflanzlichen Hormonen» sind die sogenann-
ten Isoflavonoide. Thre chemische Struktur
dhnelt bestimmten menschlichen Hormo-
nen, den Ostrogenen. Dass auch viele Pflan-
zen Sexualhormone zum Leben brauchen,
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mag zunichst verbliiffen. Da Ostrogene und
Phytoostrogene aber auch zahlreiche Schutz-
wirkungen fiir die Zellen haben, beispiels-
weise freie Radikale abfangen, ist dies nicht
weiter verwunderlich.

Gliickshormone

Vor der Aufnahme im Darm mussen die Phy-
toostrogene (Isoflavonoide) teilweise erst
durch Mikroorganismen umgebaut wer-
den. Deshalb sind nicht alle Phytoostrogen-
Lebensmittel gleichermassen gute Quellen
fur eine naturliche Kost mit den Pflanzen-
hormonen. Besonders reich an Phytoost-
rogenen ist zum Beispiel der Rotklee. Aus-
serdem sind seine Isoflavonoide optimal
verwertbar.
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Hormonbalkon mit Pflanzen wie Traubensilberkerze, Méonchspfeffer, Hopfen, Rot-

FOTO: CHRISTINE THANNER

Acht Hormonpflanzen fiir
den Hormonbalkon

Pflanze Wirkung
Rotklee ostrogenartig
Frauenmantel hormonausgleichend
Schafgarbe  unterstiitzt die Leber,
wichtiges Organ fiir den
Hormonhaushalt
Sojabohnen  ostrogenartig
Walderdbeere testosteronfordernd
Salbei Ostrogenartig
Weinraute Ostrogenartig
Vogelmiere ~ ostrogenartig

Auf dem Hormon-Balkon von Thanner fin-
den sich zudem Pflanzen, die Gliickshormone,
Anti-Aging-Hormone und das mannliche
Hormon Testosteron fordern konnen sowie
zur Entspannung dienen und eine Schwan-
gerschaft unterstiitzen konnen.

Eine gute Balkon-Pflanze fiir die Wechseljahre
ist beispielsweise der Salbei. Probieren Sie ihn
gegen Hitzewallungen: Den Tee dunner dosie-
ren und kiirzer ziehen lassen als bei tblichen
Teezubereitungen, dann kalt trinken und mit
einem Wattebausch die betroffenen Hautstel-
len abtupfen.

Indirekt wirkend

Auch Pflanzen, die «indirekt» auf das Hor-
monsystem wirken, sind auf dem Hormon-
Balkon. So die Schafgarbe. Sie unterstiitzt
unsere Leber. Die Leber hilft bei der Entgif-
tung und spielt eine wichtige Rolle im Hor-
monhaushalt.

Sie konnen die frischen, zarten Blittchen der
Schafgarbe im Salat geniessen. Aus Blittern
und dem Bliutenkopf konnen Sie Tee machen.
Pflanzen nicht an der Sonne trocknen, son-
dern im Schatten.

Leicht kann aus einem normalen Balkon oder
Garten durch Hormonpflanzen ein Bereich
werden, der etwas «in Bewegung bringen, ak-
tivieren» kann, denn «hormanus» bedeutet
genau dies im Griechischen. So einfach kann
man fur Entspannung, Energie, Lust, Attrak-
tivitdt, Vitalitat sorgen.

Christine Rosa Thanner, Hormonexpertin
www.hormon-power.ch



