Gute-Laune-Modus:
Wer im Einklang mit
seinen Hormonen
trainiert, isst und
schlaft, hat im Alltag
mehr Energie
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' Intervallfasten,
* Eisbaden,
IT-Workouts? Fur
Frauen ist nicht
jeder Longevity-Trend
gesund. Besser:
Female Biohacking.
Das berutcksichtigt
Zyklus, Hormone
und Alter
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ag sein, dass Holly-
wood in Sachen
Biohacking schon
einen Schritt weiter
ist. Dass Gwyneth
Paltrow beim Intervallfasten auch
ihren Hormonhaushalt im Hinterkopf
hat. Kourtney Kardashian je nach Zy-
klusphase entscheidet, wann sie in den
Cold Plunge steigt. Und Elle Mac-
pherson beim Einnehmen ihrer
Superfood-Elixiere nicht nur an ihre
Topform denkt, sondern auch ans
letzte Blutbild.
Vielleicht geht es aber auch den Cele-
brities so wie allen anderen: Bioha-
cking ist zwar lingst Teil des Longevi-
ty-Werkzeugkastens, man besucht
Boutique-Gyms, bei denen der Cold
Plunge zur Standardausstattung ge-
hort, und diskutiert die Dauer seiner
Tiefschlafphasen beim Business
Lunch. Aber iibersieht dabei einen
wichtigen Faktor: Viele klassische Bio-
hacking-Methoden basieren auf Stu-
dien an Minnern - der weibliche Kor-
per tickt jedoch ganz anders. Er
reagiere viel empfindlicher auf Inter-
vallfasten, Kaltetherapie und Co., sagt
Dr. Katharina Burkhardt, Hormonwis-
senschaftlerin und Autorin (,,Glick ist
Hormonsache®). Denn: ,,Frauen sind
zyklisch, das heif3t, sie durchlaufen
iiber einen Monat die unterschied-
lichsten Phasen® — physisch wie psy-
chisch. ,Neben dem Zyklus sollten
Frauen beim Biohacking auch immer
ihr Alter und natiirliche Hormon-
schwankungen beriicksichtigen. Denn
ich bin davon iiberzeugt, dass es keine
Situation im Leben einer Frau gibt, in
der Hormone nicht eine Rolle spielen.”
Female Biohacking heif3t die Losung
— die Expertin beschreibt es als weib-
liche, ganzheitlichere Form des Bioha-
cking. Mit Fokus auf Hormonbalance,
Zyklus, mentale Gesundheit, Energie
und Stressresilienz, dabei aber weni-
ger datengetrieben und leistungs-
orientiert. Female friendly in allen
Biohacking-Disziplinen, sozusagen.
Fiir viele schon ein Gamechanger: der

Hack des zyklusbasierten Trainings —
also die Anpassung von Intensitdt, Vo-
lumen und Frequenz der Workouts an
die jeweilige Zyklusphase. Burkhardt
rit, die Trainingsintensitit eine Woche
vor und drei Tage wahrend der Mens-
truation um die Halfte herunterzufah-
ren oder auf Low-Impact-Workouts
zu setzen: Yin Yoga, Schwimmen oder
leichtes Krafttraining sind ideal. Wenn
mit der Follikelphase die Energie zu-
riickkehrt, ist es Zeit fiir intensivere
Workouts wie Bootcamp-Sessions,
Boxen oder Spinning. Um den Ei-
sprung herum darf der ,,Beast Mode“
eingeschaltet werden — und mit Be-
ginn der Lutealphase sinkt das Ener-
gielevel wieder. Jetzt geht es um Erhal-
tung. Heif3t, weniger Intensitét, aber
mehr Ausdauer. Indem man mit we-
niger Gewicht, aber mehr Wiederho-
lungen trainiert oder langsamer lauft,
dafiir aber linger.

KALTE DUSCHE
STATT COLD PLUNGE

Wer sein Workout so organisiert, wird
bald merken: Der Zyklus ist kein
chaosbringender Feind, sondern ein
verlésslicher Wohlfithlkompass, der
Struktur ins Training bringt.

Und wie sieht es mit dem Kalteschock
a la Kardashian aus? Das regelmiflige
Eisbaden oder Abtauchen in einem
Cold Plunge ist unter Biohacker*in-
nen und Profisportler*innen angesagt

WAS BIOHACKS
IGNORIEREN:
DERVWERBLICHE
KORPER
REAGIERT VIEL
EMPEINDLICHER
AUF FASTEN,
KALTE UND CO.

MOVE

— fiir Frauen aber gar nicht so gesund.
Es soll zwar die Blutzirkulation for-
dern, das Immunsystem stirken, fiir
eine bessere Muskelregeneration und
einen erholsameren Schlaf sorgen. Fiir
den weiblichen Korper steht das eisige
Bad aber in der Kritik, sich potenziell
negativ auf den Hormonhaushalt aus-
zuwirken. Das bestitigt auch Dr. Ka-
tharina Burkhardt: ,,Die Kélteexposi-
tion kann Stressreaktionen im Korper
hervorrufen, auf die das Hormonsys-
tem der Frauen sensibler reagiert — die
Folge konnen Verdnderungen im
Menstruationszyklus sein.“

Schon das Frau-sein an sich ldsst uns
empfindlicher auf Temperatur-
schwankungen reagieren. ,,Grund ist
das Estradiol, das eine Rolle bei der
Regulierung der peripheren Blutgefi-
Le spielt. Je nach Phase des Monatszy-
Kklus erleben Frauen Kilte daher ganz
unterschiedlich.“ Die Expertin emp-
fiehlt deshalb sanftere Methoden wie
kalte Duschen oder klassische Kneipp-
Fuflbader, um den Korper behutsam
an die Kalte zu gewdhnen. Wer diese
Anwendungen in die eigene Routine
integriert, fordert hormonelle Anpas-
sungen - ohne plotzliche Stressreak-
tionen auszulsen.

FEMALE FRIENDLY
FASTENINTERVALLE

Ahnlich verhilt es sich mit dem Fas-
ten, das die Autophagie der Zellen
und so deren Recycling ankurbeln
soll: Die meisten Studien zu den Vor-
teilen des Fastens wurden an Méinnern
durchgefithrt. Frauen haben aber
einen anderen Stoffwechsel und kom-
plexeren Hormonhaushalt, was sie
beim Fasten vor besondere Herausfor-
derungen stellt. ,, Die weiblichen Hor-
mone, die entscheidende Funktionen
wie Eisprung, Stoffwechsel und Stim-
mung regulieren, reagieren duferst
sensibel auf die Energiezufuhr durch
Ernghrung® so Burkhardt. Kommt zu
wenig Energie im Korper an, kann es
zu Stérungen kommen. Tricky ist das

INSTYLE SPORT 2025 61



Power durch Pausen
Frauen haben genug
Stress. Sich Zeit fur
sich selbst zu gonnen,
hilft ihnen manchmal
mehr als eine harte
Longevity-Routine
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Fasten auch bei Autoimmunerkran-
kungen wie Hashimoto: Hier schaltet
der Kérper schnell in den S.0.S.-Mo-
dus und bunkert alle Kalorien, die er
bekommt. Um hormonelle Dysbalan-
cen zu vermeiden, sollten Frauen des-
halb extreme Methoden wie das
»24-Stunden-Fasten* oder ,,5:2° ver-
meiden. Eine sanfte Variante wire das
16:8-Modell, bei dem innerhalb von
8 Stunden gegessen wird, gefolgt von
16 Stunden Fasten. Diese Methode
kann Frauen dabei unterstiitzen, ihren
Hormonhaushalt besser zu regulieren
und gleichzeitig die Vorteile des Fas-
tens zu genieflen. Soweit die Datenla-
ge. Dr. Burkhardt betont aber, dass
Fasten sehr individuell sei. Wem lan-
gere Fastenintervalle guttun, der darf

auch dabei bleiben.

HORMONCHECK BEI
SCHLAFPROBLEMEN

Dass blaues Licht von Smartphone
oder Tablet fiir erholsamen Schlaf
ebenso kontraproduktiv ist wie Koffein
nach 15 Uhr, gehort zum Biohacking-
Grundwissen. Dass der weibliche
Schlaf aber auch von Hormon-
schwankungen gestort werden kann,
haben viele nicht auf dem Schirm. Hier
spielt wieder der monatliche Zyklus
eine Rolle: ,Ihre ,Gutschlaftage® haben
Frauen kurz vor dem Eisprung, um den
Eisprung herum und nochmal etwa an
den Zyklustagen 19 bis 21 - weil Pro-
gesteron und Estradiol an diesen Tagen
hoch sind. Wenn diese auf ihrem nied-
rigsten Level sind, kann es passieren,
dass man schlechter schlaft® klart die
Hormonexpertin auf. Hier lohnt, vor
dem Schlafengehen Magnesium Glyci-
nat einzunehmen. Halten Schlafsto-
rungen an, konnte auch die Perimeno-
pause schuld daran sein, erganzt die
Expertin: ,,Schlafstorungen sind ab
etwa 40 Jahren auch ein klassisches
Zeichen dafiir, dass die Hormone, vor
allem das Progesteron, im Sinkflug
sind.“ Laut Burkhardt leiden auch
schon 50 Prozent der Frauen ab 25

unter Progesteronmangel. Sinnvoll ist
bei Verdacht ein Hormoncheck via
Speicheltest. Dieser misst (im Gegen-
satz zum Bluttest) auch die freien
Hormone, also diejenigen, die an den
Rezeptoren andocken. Wird ein Man-
gel nachgewiesen, ist die Kombi aus
Progesteron und Melatonin laut Ex-
pertin die perfekte Einschlafhilfe.

SMARTES
STRESSMANAGEMENT

Oft vernachldssigt — obwohl fiir den
Hormonhaushalt entscheidend - wird
laut Burkhard auch eine optimale Mi-
kronidhrstoffversorgung. ,,Durch die
monatliche Blutung, den Stress und die
Mehrfachbelastungen, die viele Frauen
haben, verbrauchen sie wichtige
Mikronihrstoffe, die sie als Co-Fakto-
ren fiir ihr hormonelles Geschehen
dringend benétigen.“ Als Essentials fiir
ein funktionierendes Hormonsystem
nennt sie Vitamin D3, Magnesium, Vi-
tamin B6 und Zink. Dauergestressten
Frauen empfiehlt sie auflerdem Coen-
zym Q10 sowie hochdosiertes Vitamin
B5 (500 mg) und C (2000 mg). Die Ex-
pertin warnt aber vor blindem Supple-
mentieren und rit vorab immer zu
einem Blutcheck (siehe S. 108). Bei
einer starken Menstruation sollte auch
das Eisen tiberpriift und gegebenenfalls
supplementiert werden.
Aber: Ubertreiben Sie es beim Bioha-
cking nicht - auch nicht in der Fema-
le-Friendly-Form! Denn werden all
die gehypten Longevity-Methoden zu
anstrengenden To-dos, ist ihre Wir-
kung kontraproduktiv. Katharina
Burkhardt pladiert fiir mehr Gemiit-
lichkeit: ,,Frauen haben ohnehin
schon viel Stress, sie brauchen nicht
noch zusitzlich superanstrengende
Hardcore-Hacks, bei denen sie sich
durchbeiflen miissen. Was sie aber
dringend brauchen, sind Pausen und
eine liebevolle Zuwendung zu sich
selbst — mit allem, was ihnen wirklich
guttut.“ Und das: ganz individuell.
Anne Wiistmann
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Vitamin D
Support firs
Hormonsystem:
,Vitamin D3 K2
Tropfen*von
Mania Concept,
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Magnesium
Betthupferl fiir
Muskeln und Nerven:
,Magnesium Glycinat*
von Pure Encapsu-
lations, ca. 42 €
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CYCLE BALA
23 Vitamine, Mi

~ Zyklus-Vitamine
~|Soll die Hormon-Balance

und Pflanzenextrakt-
Komplex .Cycle Balance®
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