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2,1 Prozent. So klein war der Anteil der Männer über 40, bei denen die große European Male
Ageing Study von Wu und Kollegen (NEJM, 2010) tatsächlich einen Testosteronmangel im
medizinischen Sinn gefunden hat. In der Umkleide fühlt sich die Quote nach 80 Prozent an.
Müdigkeit, weniger Lust, Bauch trotz Training: Bei drei Symptomen ist der Verdacht schnell
da, und der Markt für Booster lebt genau davon. Das ist keine Entwarnung. Bei Männern
zwischen 70 und 79 lag die Quote in derselben Untersuchung schon bei 5,1 Prozent, und wer
stark übergewichtig ist, Opioide nimmt oder unter Schlafapnoe leidet, hat ein deutlich
höheres Risiko. Nur: Ein echter Mangel ist eine Diagnose, keine Selbsteinschätzung. Und er
wird mit einer Behandlung beantwortet, nicht mit einer Dose Kapseln. Was dich erwartet: Du

https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa0911101
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa0911101
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erfährst, was Testosteron im Körper von Männern und Frauen wirklich macht, welche Werte
als normal gelten und wie du nmol/l und ng/dl auseinanderhältst. Danach gehen wir die
Symptome durch, sortiert nach sexuell, körperlich und psychisch, und ich sage dir ehrlich,
warum diese Liste dich in die Irre führen kann. Es folgt der Ablauf einer richtigen Diagnose,
die realistischen Ursachen, die Hebel, die du selbst in der Hand hast, und ein Faktencheck zu
Supplements, der ein paar Bestseller schlecht aussehen lässt. Keine Wundermittel, keine
Dosierungen, keine Bezugsquellen.
Zum Thema Testosteron gibt es eine Podcastfolge. Hol dir einfach das kostenlose Hörbuch
zum Thema Testosteron und bringe dich beim Autofahren, Laufen oder im Liegestuhl auf den
neusten Stand.
Was Testosteron im Körper wirklich macht
Testosteron ist ein Steroidhormon mit zwei Wirkrichtungen. Es ist androgen, es prägt also die
männlichen Geschlechtsmerkmale, den Bartwuchs, die Stimmlage und die Spermienbildung.
Und es ist anabol, es unterstützt Muskelmasse, Knochendichte und Blutbildung. Beim Mann
stammen rund 95 Prozent aus den Hoden, der Rest aus der Nebennierenrinde. Gesteuert wird
die Produktion über eine Kette aus Hypothalamus, Hirnanhangsdrüse und Hoden. Die
Hirnanhangsdrüse schüttet die Hormone LH und FSH aus, LH gibt den Hoden das Startsignal.
Diese Kette ist der Grund, warum ein niedriger Wert zwei völlig verschiedene Ursachen haben
kann: Entweder liefern die Hoden nicht (primärer Hypogonadismus), oder das Signal von
oben fehlt (sekundärer Hypogonadismus). Welcher Fall vorliegt, sieht der Arzt an LH und FSH.
Für die Behandlung macht das einen erheblichen Unterschied. Die Ausschüttung folgt einem
Tagesrhythmus mit dem Gipfel in den frühen Morgenstunden. Bei jungen Männern ist dieser
Rhythmus ausgeprägt, im höheren Alter flacht er ab. Genau deshalb wird morgens
gemessen, dazu später mehr.
Frauen haben Testosteron, und sie brauchen es
Der Klassiker im Kopf: Testosteron ist das Männerhormon, Östrogen das Frauenhormon. Das
ist eine grobe Verkürzung. Auch der weibliche Körper produziert Testosteron, in den
Eierstöcken, in der Nebennierenrinde und über Umwandlung im Fettgewebe. Die Mengen
liegen grob bei einem Zehntel bis einem Zwanzigstel der männlichen Werte, aber sie sind
nicht dekorativ. Testosteron trägt bei Frauen zu Libido, Muskel- und Knochenstoffwechsel und
Antrieb bei. Die Referenzbereiche für Frauen schwanken stark zwischen Laboren und
Messverfahren, und es gibt bis heute keinen international anerkannten Grenzwert, ab dem
man bei Frauen von einem behandlungsbedürftigen Mangel spricht. Das ist ein ehrlicher
Punkt, den viele Ratgeber unterschlagen: Bei Frauen ist die Datenlage deutlich dünner als bei

https://derfitness.guru/der-fitness-guru-podcast/
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Männern.
Was Testosteron nicht macht
Jetzt der Teil, der im Studio ungern gehört wird. Der kurzfristige Testosteronanstieg nach
einem harten Satz Kniebeugen ist real, aber er ist für den Muskelaufbau praktisch
bedeutungslos. Die vielzitierte Arbeitsgruppe um West und Phillips hat das mehrfach
untersucht und in ihrem Review von West und Phillips (2013) zusammengefasst: Die akuten
Hormonspitzen nach dem Training dauern etwa eine halbe Stunde und sagen nichts darüber
aus, wie viel Muskel jemand über Monate aufbaut. Entscheidend sind Reize in der Muskelzelle
selbst, nicht der kurze Ausschlag im Blut. Für dich heißt das: Kein Trainingsprotokoll und kein
Supplement, das mit einem akuten Testosteronanstieg wirbt, hat damit einen Nutzen belegt.
Relevant ist der Ruhewert über Wochen und Monate, und der reagiert auf ganz andere Dinge.
Welche Testosteronwerte sind normal?

Bevor wir über Grenzwerte reden, müssen zwei Dinge klar sein: die Einheit und die Fraktion.
Deutsche Labore geben Gesamttestosteron meist in nmol/l an, internationale Studien oft in
ng/dl. Die Umrechnung ist simpel: 1 nmol/l entspricht rund 28,8 ng/dl. Wenn du also im Netz
von 300 ng/dl liest und auf deinem Befund 10,4 steht, ist das derselbe Wert. Die zweite
Unterscheidung: Testosteron zirkuliert im Blut größtenteils gebunden. Ein großer Teil hängt
fest am Transporteiweiß SHBG (Sexualhormon-bindendes Globulin), ein weiterer Teil locker
an Albumin. Nur wenige Prozent schwimmen frei. Als biologisch verfügbar gilt der freie Anteil

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24136137/
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plus der locker an Albumin gebundene. Und hier liegt ein häufiger Denkfehler: Nicht jeder
braucht einen Test auf freies Testosteron. Der Einstieg ist immer das Gesamttestosteron.
Freies Testosteron wird dann interessant, wenn der Gesamtwert im Graubereich liegt oder
wenn etwas das SHBG verschiebt. Übergewicht, Insulinresistenz und Cortison senken SHBG,
höheres Alter, Schilddrüsenüberfunktion, Lebererkrankungen und manche Medikamente
heben es an.
Die Grenzwerte der Leitlinien
Es gibt nicht den einen Grenzwert. Die beiden wichtigsten Bezugspunkte:

Leitlinie Schwelle
Gesamttestosteron

Was daraus folgt

Endocrine Society
(2018)

264 ng/dl bzw. 9,2 nmol/l Untergrenze bei jungen, nicht adipösen
Männern im standardisierten Verfahren.
Darunter gilt der Wert als eindeutig niedrig.

Europäische
Urologen (EAU)

350 ng/dl bzw. 12 nmol/l Schwelle für die Diagnose eines
altersbedingten Mangels bei passenden
Symptomen.

Graubereich 8 bis 12 nmol/l Hier lohnt die zusätzliche Bestimmung von
SHBG und freiem Testosteron.

Deutlich erniedrigtunter 6 nmol/l Gehört gründlich abgeklärt, bei sekundärer
Form auch bildgebend an der
Hirnanhangsdrüse.

Die Leitlinie der Endocrine Society (Bhasin und Kollegen, 2018) hat die früher übliche 300er-
Marke bewusst nach unten korrigiert, weil sich die Messverfahren verbessert haben. Die EAU-
Leitlinie zur sexuellen und reproduktiven Gesundheit arbeitet dagegen mit 12 nmol/l. Beide
Zahlen sind nicht falsch, sie beantworten nur leicht verschiedene Fragen. Wichtiger als die
dritte Nachkommastelle ist ohnehin ein Satz, den beide Leitlinien teilen: Ein Laborwert allein
ist keine Diagnose. Eine Zahl knapp unter der Marke ist noch kein behandlungsbedürftiger
Testosteron-Mangel, und ohne passende Beschwerden wird nicht behandelt. Für Frauen gibt
es keine vergleichbare Schwelle. Die üblichen Referenzbereiche liegen grob zwischen 0,3 und
2 nmol/l, hängen aber von Labor, Methode, Zyklusphase und Lebensalter ab. Einen
anerkannten Grenzwert für einen behandlungsbedürftigen weiblichen Mangel gibt es schlicht
nicht.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29562364/
https://uroweb.org/guidelines/sexual-and-reproductive-health
https://uroweb.org/guidelines/sexual-and-reproductive-health
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Testosteronspiegel sinkt im Alter
Wie stark sinkt der Wert im Alter wirklich?
Hier räume ich mit einer Zahl auf, die auch in der alten Fassung dieses Artikels stand. Häufig
liest man von ein bis zwei Prozent Rückgang pro Jahr ab 30. Die sauberste Datengrundlage
dazu ist die bereits erwähnte European Male Ageing Study, und die kommt auf deutlich
niedrigere Werte: rund 0,4 Prozent pro Jahr beim Gesamttestosteron und rund 1,3 Prozent
pro Jahr beim freien Testosteron. Der stärkere Rückgang beim freien Anteil erklärt sich über
das mit dem Alter steigende SHBG. Der springende Punkt: Ein großer Teil des Rückgangs,
den man Männern ab 50 zuschreibt, ist gar nicht das Alter. Es sind Bauchumfang, Schlaf,
Alkohol, Medikamente und chronische Erkrankungen, die sich mit dem Alter ansammeln. Das
ist die gute Nachricht in diesem Artikel, denn an dieser Gruppe von Ursachen kannst du
etwas ändern. Normwerte freies Testosteron Mann und Frau

Geschlecht Alter Normwerte in pg/ml
(Picogramm pro Milliliter)

Frau 18 bis 39< 2,57
40 bis 59< 2,03
> 60 < 1,55

Mann 18 bis 398,8 bis 27,0
40 bis 597,2 bis 23,0
> 60 5,6 bis 19,0

https://derfitness.guru/wp-content/uploads/2017/09/testosteron_alter_2.png
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Geschlecht Alter Normwerte in pg/ml
(Picogramm pro Milliliter)

Normwerte freies Testosteron Männer und Frauen
Symptome: Wie sich ein Testosteronmangel bemerkbar macht
Jetzt zur Frage, mit der die meisten hier landen: Woran lässt sich ein Testosteronmangel
erkennen? Ich sortiere die Symptome in drei Gruppen, und ich stelle einen ehrlichen Hinweis
voran, den du im Kopf behalten solltest, während du liest. Die meisten dieser Symptome sind
unspezifisch. Müdigkeit, schlechte Laune, weniger Kraft: Das kann ein Testosteronmangel
sein. Es kann genauso gut eine Schilddrüsenunterfunktion, eine Depression, Eisenmangel,
schlechter Schlaf, eine Blutarmut, ein zu hartes Trainingslager oder schlicht ein zu langes
Kaloriendefizit sein. Wer nur die Symptomliste abhakt, findet immer irgendetwas.

Testosteronmangel – Ursachen und Behandlung
Sexuelle Symptome: das stärkste Signal
Wenn eine Symptomgruppe wirklich mit niedrigen Werten zusammenhängt, dann diese. Die
European Male Ageing Study hat genau drei sexuelle Beschwerden als verlässlichstes Muster
identifiziert:
Seltener werdende Morgenerektionen
Nachlassendes sexuelles Verlangen und seltenere sexuelle Gedanken
Erektionsstörungen (erektile Dysfunktion)
Erst die Kombination aus diesen drei Beschwerden und einem niedrigen Laborwert ergab in
der Untersuchung ein stimmiges Bild. Einzeln taugt keines dieser Symptome als Beweis,
Erektionsstörungen haben zum Beispiel häufig eine Gefäßursache und sind ein wichtiger
Warnhinweis für Herz und Kreislauf. Auch das gehört ärztlich angeschaut.

https://derfitness.guru/wp-content/uploads/2017/09/testosteronmangel.jpg
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Körperliche Symptome
Muskelabbau trotz Training, spürbarer Leistungsabfall im Studio
Steigender Körperfettanteil, vor allem am Bauch (Testosteronmangel und Bauchfett
verstärken sich gegenseitig, dazu gleich mehr)
Abnehmende Knochendichte bis hin zur Osteoporose bei langem Bestehen
Weniger Körperbehaarung, kleiner werdende Hoden
Brustdrüsenvergrößerung (Gynäkomastie)
Hitzewallungen und vermehrtes Schwitzen bei stark erniedrigten Werten
Blutarmut ohne andere Erklärung
Psychische Symptome
Antriebslosigkeit und Tagesmüdigkeit
Gedrückte Stimmung bis hin zu depressiven Beschwerden
Reizbarkeit
Schlafstörungen, häufig mit nächtlichem Grübeln
Konzentrations- und Gedächtnisprobleme
Diese Gruppe ist die tückischste. Depressive Beschwerden können Folge eines Mangels sein,
sie können ihn aber auch vortäuschen, und sie sind für sich genommen
behandlungsbedürftig. Wenn dich die Stimmung über Wochen nach unten zieht, ist das kein
Hormonthema zum Selbstlösen, sondern ein Grund für einen Arzttermin.
Warum die Symptomliste dich in die Irre führen kann
Rechne einmal mit: Wenn nur rund 2 von 100 Männern über 40 einen echten Mangel haben,
aber gefühlt jeder Zweite mindestens drei Symptome von oben abhaken kann, dann liegt die
Trefferquote der Selbstdiagnose im Bereich Münzwurf. Deshalb gilt: Je mehr Symptome
zusammenkommen, und je stärker die sexuellen Beschwerden dabei sind, desto sinnvoller ist
die Abklärung. Aber der Weg führt über eine Blutabnahme, nicht über eine Symptomliste im
Netz.
Testosteronmangel messen: So läuft die Diagnose ab
Wenn du einen Testosteronmangel feststellen willst, gibt es nur einen belastbaren Weg, und
der beginnt mit korrekt abgenommenem Blut.
Morgens, nüchtern, und zweimal
Drei Regeln entscheiden darüber, ob deine Zahl etwas wert ist. Die erste betrifft den
Zeitpunkt: Gemessen wird morgens, üblicherweise zwischen 7 und 11 Uhr, weil der Spiegel
im Tagesverlauf abfällt. Nachmittags abgenommene Werte liegen bei jungen Männern
deutlich niedriger und sind für die Diagnose unbrauchbar. Die zweite Regel: nüchtern. Eine

https://DerFitness.Guru
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Mahlzeit, besonders eine kohlenhydratreiche, drückt den Wert vorübergehend nach unten.
Deshalb wird vor dem Frühstück abgenommen. Und die dritte, die am häufigsten ignoriert
wird: Ein einzelner niedriger Wert reicht nicht. Testosteron schwankt von Tag zu Tag, akute
Infekte oder starker Stress drücken es kurzzeitig. Die Leitlinien verlangen deshalb eine zweite
Bestätigungsmessung an einem anderen Tag, bevor überhaupt von einem Mangel
gesprochen wird. Wer nach einer durchzechten Nacht um 16 Uhr misst, produziert eine Zahl,
die nichts wert ist. Das ist kein Detail, das ist der häufigste Grund für falsche
Selbstdiagnosen.
Was der Arzt zusätzlich bestimmt
Bestätigt sich der niedrige Wert, geht die Suche nach dem Warum los. Typischerweise
kommen dazu:
LH und FSH, um primäre von sekundärer Form zu unterscheiden
SHBG und daraus berechnetes freies Testosteron, vor allem im Graubereich
Prolaktin, weil ein Prolaktinom die Steuerung von oben blockieren kann
Blutbild, Blutzucker beziehungsweise HbA1c, Leber- und Nierenwerte, Ferritin
Körperliche Untersuchung samt Hodenvolumen
Bei stark erniedrigten Werten und sekundärer Form eine Bildgebung der Hirnanhangsdrüse
Ein Spermiogramm, wenn Kinderwunsch besteht
Das klingt nach viel. Es ist aber genau der Unterschied zwischen einer Diagnose und einer
Vermutung, und es entscheidet darüber, ob am Ende eine Hormonbehandlung, eine
Schlafapnoe-Therapie, eine Medikamentenumstellung oder ein Abnehmprogramm die richtige
Antwort ist.
Was Selbsttests für zu Hause taugen
Ein Testosteronmangel Selbsttest aus dem Netz ist bequem, und genau das ist sein
Verkaufsargument. Was er kann und was nicht: Speicheltests messen nur den freien Anteil
und reagieren empfindlich auf Entnahmezeitpunkt, Lagerung und Verunreinigung durch
Zahnfleischbluten. Die Reproduzierbarkeit ist mäßig, für eine Diagnose sind sie nicht
geeignet. Kapillare Bluttests mit Einsendung ins Labor sind deutlich besser, weil im Labor
dasselbe Verfahren läuft wie beim Arzt. Sie taugen als erster Anhaltspunkt und als
Verlaufskontrolle, wenn du an Schlaf, Gewicht und Alkohol etwas geändert hast. Aber auch
hier gilt die Morgenregel, und ein auffälliger Wert gehört anschließend in eine ärztliche
Abklärung, nicht in eine Bestellung. Kurz: Ein Heimtest kann dir helfen zu entscheiden, ob du
überhaupt einen Termin machst. Er ersetzt ihn nicht.
Wenn du diesen Weg gehen willst, nimm einen kapillaren Bluttest mit Laborauswertung statt
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eines Speicheltests, und plane den Arzttermin trotzdem ein.
Gründe für Testosteronmangel: Warum der Spiegel absackt
Jetzt zu den Ursachen, sortiert nach praktischer Relevanz und nicht nach Alphabet.
Übergewicht ist die Ursache Nummer eins
Wenn du dir nur einen Punkt aus diesem Artikel merkst, dann diesen. Bauchfett ist kein
passiver Speicher, sondern ein hormonell aktives Gewebe. Es enthält reichlich Aromatase, ein
Enzym, das Testosteron in Östradiol umwandelt. Mehr Östradiol bedeutet ein stärkeres
Bremssignal an die Hirnanhangsdrüse, weniger LH, weniger Testosteronproduktion.
Gleichzeitig senkt die begleitende Insulinresistenz das SHBG, was den Gesamtwert zusätzlich
drückt. Das Ergebnis ist die Spirale, die viele aus eigener Erfahrung kennen: Der niedrige
Testosteronspiegel begünstigt Fettaufbau und Muskelabbau, das neue Fett senkt den Spiegel
weiter. Wer seinen Körperfettanteil messen lässt und dabei deutlich über dem gesunden
Bereich landet, hat damit meist auch die wahrscheinlichste Erklärung für einen grenzwertigen
Laborwert gefunden.
Schlafmangel und Schlafapnoe
Schlaf ist der am meisten unterschätzte Hebel. Eine oft zitierte Untersuchung aus Chicago,
die Schlafrestriktionsstudie von Leproult und Van Cauter (JAMA, 2011), ließ zehn junge,
gesunde Männer eine Woche lang nur fünf Stunden pro Nacht schlafen. Ergebnis: Die
Testosteronwerte am Tag sanken um 10 bis 15 Prozent, am stärksten am Nachmittag und
Abend. Ordne das einmal ein: Der altersbedingte Rückgang liegt bei rund 0,4 Prozent pro
Jahr. Eine einzige Woche mit fünf Stunden Schlaf drückte den Wert dieser Mittzwanziger also
stärker, als es viele Jahre Altern tun. Der entscheidende Unterschied ist, dass dieser Effekt
umkehrbar ist. Die Studie ist klein, aber der Mechanismus ist gut verstanden: Der größte Teil
der Testosteronausschüttung hängt am Schlaf, insbesondere an den ersten Tiefschlafphasen.
Noch relevanter als kurze Nächte ist die obstruktive Schlafapnoe, also nächtliche
Atemaussetzer mit Sauerstoffabfällen. Sie zerhackt den Schlaf, betrifft überproportional
Männer mit hohem Körpergewicht und ist eine gut dokumentierte Ursache für niedriges
Testosteron. Wer laut schnarcht, tagsüber wegnickt und morgens wie gerädert aufwacht,
sollte das ansprechen, bevor er über Hormone redet.
Chronischer Stress
Dauerstress hält den Cortisolspiegel oben, und Cortisol wirkt in mehrfacher Hinsicht gegen
Testosteron. Es dämpft die Steuerung über den Hypothalamus, und es fördert den Abbau von
Muskulatur, während Testosteron ihn hemmt. Der Effekt einzelner stressiger Wochen auf den
Laborwert ist meist klein. Wer allerdings monatelang unter Strom steht, schlecht schläft und

https://derfitness.guru/koerperfettanteil/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4445839/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10597633/
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dabei zunimmt, sammelt drei Ursachen gleichzeitig ein.
Alkohol
Alkohol trifft die Testosteronproduktion auf mehreren Ebenen: direkt in den Hoden, über die
Steuerung im Gehirn und über die Leber. Gelegentliche Mengen sind hier nicht das Thema.
Regelmäßiger, hoher Konsum ist eine der klarsten vermeidbaren Ursachen für dauerhaft
niedrige Werte, und er verschlechtert nebenbei Schlafqualität und Körperzusammensetzung.
Medikamente
Diese Gruppe wird regelmäßig übersehen, obwohl sie zu den häufigsten Erklärungen gehört.
Besonders relevant sind Opioide: Die Übersichtsarbeit von Kafel und Kollegen (Andrology,
2025) beziffert den Anteil der Männer mit opioidbedingtem Androgenmangel je nach Präparat
und Dauer auf 20 bis 80 Prozent. Auch Cortisonpräparate über längere Zeit, bestimmte
Psychopharmaka mit Prolaktinanstieg und Hormonblockaden in der Krebstherapie senken
den Spiegel. Wichtig: Setz niemals eigenständig ein verordnetes Medikament ab. Das ist ein
Gespräch mit der verordnenden Ärztin oder dem Arzt, und oft gibt es Alternativen.
Anabolika: der selbstgemachte Mangel
Wer Testosteron oder verwandte Substanzen als Dopingmittel zuführt, schaltet die
körpereigene Produktion ab. Der Körper registriert den Überschuss und stellt LH und FSH ein.
Nach dem Absetzen dauert es Monate, bis die Eigenproduktion wieder anspringt, und in
einem Teil der Fälle kommt sie nicht vollständig zurück. Dazu kommen Hodenschrumpfung,
gestörte Spermienbildung, Gynäkomastie, verdickter Herzmuskel und ungünstige Blutfette.
Der Muskelzuwachs verschwindet nach dem Absetzen meist so schnell, wie er gekommen ist.
Die Schäden bleiben. Das ist keine Moralpredigt, das ist der Grund, warum ein Teil der
Männer, die heute in urologischen Sprechstunden mit einem Mangel sitzen, ihn sich selbst
gebaut hat.
Erkrankungen
Ein Mangel kann auch schlicht Symptom einer Erkrankung sein. Auf der Seite der Hoden
stehen angeborene Störungen wie das Klinefelter-Syndrom, Hodenhochstand in der Kindheit,
Verletzungen, Hodentorsion, eine Mumps-Orchitis sowie Chemotherapie und Bestrahlung. Auf
der Seite der Steuerung stehen Tumoren der Hirnanhangsdrüse, allen voran das Prolaktinom,
sowie Eisenspeicherkrankheit, schwere Allgemeinerkrankungen und starke
Untergewichtszustände. Auch ein schlecht eingestellter Typ-2-Diabetes gehört in diese Liste.
Ausdauersport und zu wenig Energie
Hier korrigiere ich eine Aussage, die in der alten Fassung dieses Artikels zu absolut formuliert
war. Ausdauersport zerstört dein Testosteron nicht. Was es gibt, ist ein beschriebenes

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39982737/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39982737/
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Phänomen bei Männern mit sehr hohem Trainingsumfang über Jahre, häufig kombiniert mit
einer chronisch zu geringen Energiezufuhr. In dieser Konstellation liegen die Ruhewerte im
Schnitt etwas niedriger. Der entscheidende Treiber ist dabei nach heutigem Verständnis
weniger das Laufen selbst als die dauerhafte Unterversorgung mit Energie. Für dich mit drei
bis fünf Einheiten pro Woche, davon ein bis zwei Läufe, ist das kein Thema. Wer dagegen im
Marathonblock steckt, gleichzeitig abnehmen will und ständig müde ist, sollte zuerst die
Energiezufuhr prüfen, bevor er das Hormon verdächtigt.
Das Alter
Bleibt der Faktor, an dem du nichts drehen kannst. Der Rückgang ist real, aber er ist mit rund
0,4 Prozent pro Jahr beim Gesamttestosteron deutlich langsamer, als die Werbung für
Boostermittel suggeriert. Ein 60-Jähriger, der schlank ist, gut schläft und regelmäßig Kraft
trainiert, hat oft bessere Werte als ein 35-Jähriger mit 30 Kilo Übergewicht und Schlafapnoe.
Alter allein ist selten die Erklärung.
Was du selbst tun kannst

Bevor es konkret wird, die wichtigste Einordnung dieses Abschnitts: Die folgenden Hebel

https://DerFitness.Guru


Testosteronmangel: Symptome, Werte und was hilft | 13

Copyright by DerFitness.Guru Testosteronmangel: Symptome, Werte und was hilft | 13

wirken dort, wo der Lebensstil die Werte nach unten gezogen hat. Bei einem echten
Hypogonadismus, etwa nach Hodenschädigung oder bei einer Störung der Hirnanhangsdrüse,
ersetzen sie keine Therapie. Sie sind trotzdem für jeden sinnvoll, weil sie unabhängig vom
Hormonspiegel wirken.
Körperfett runter: der stärkste Hebel
Das ist der Punkt mit der besten Datenlage. Die Meta-Analyse von Corona und Kollegen
(European Journal of Endocrinology, 2013) hat 24 Arbeiten zu Gewichtsabnahme und
Sexualhormonen zusammengefasst. Ergebnis: Eine Diät mit deutlicher Gewichtsabnahme
hob das Gesamttestosteron im Mittel um etwa 2,9 nmol/l, nach bariatrischer Chirurgie mit
sehr großem Gewichtsverlust waren es rund 8,7 nmol/l. Übersetzt: Wer bei 12 nmol/l steht
und ordentlich Bauchumfang verliert, kann realistisch im Bereich von 14 bis 15 nmol/l landen.
Das ist kein Wunder, aber es ist mehr, als jedes rezeptfreie Präparat je gezeigt hat. Rechne
dazu ehrlich deinen Bedarf aus, statt zu schätzen: Wie du deinen Kalorienbedarf berechnen
kannst, steht im Detail im verlinkten Ratgeber.
Krafttraining: richtig eingeordnet
Krafttraining ist Pflicht, aber aus anderen Gründen, als oft behauptet wird. Es hebt deinen
Ruhewert nicht direkt nennenswert an. Es sorgt dafür, dass du im Defizit Muskulatur behältst
statt sie abzugeben, es verbessert die Insulinempfindlichkeit, und es baut genau die Masse
auf, deren Verlust du dem Hormon anlastest. Bleib bei schweren Grundübungen, also
Kniebeuge, Kreuzheben, Bankdrücken, Schulterdrücken, Rudern und Klimmzügen, und
trainiere zwei- bis viermal pro Woche mit progressiver Steigerung. Der 5×5-Trainingsplan ist
dafür bis heute einer der stabilsten Einstiege. Wiederholungsbereiche zwischen 5 und 15
funktionieren für Hypertrophie ähnlich gut, solange du nah genug ans Muskelversagen gehst.
Schlaf: 7 bis 9 Stunden, und zwar regelmäßig
Wenn du chronisch bei fünf oder sechs Stunden liegst, ist das der schnellste verfügbare
Hebel. Die 10 bis 15 Prozent aus der Chicagoer Untersuchung sind nicht dauerhaft verloren,
sie kommen mit ausreichendem Schlaf zurück. Feste Zeiten, dunkles und kühles Zimmer,
kein Alkohol am späten Abend, Koffein-Stopp am frühen Nachmittag. Und wenn dein Partner
von Atemaussetzern berichtet, gehört das abgeklärt.
Wenn dein Schlafzimmer nicht richtig dunkel wird, ist eine gute Maske der billigste Hebel
überhaupt. Sie kostet weniger als ein Monat Nahrungsergänzung und wirkt zuverlässiger.

ANGEBOT

https://academic.oup.com/ejendo/article-abstract/168/6/829/6659681
https://academic.oup.com/ejendo/article-abstract/168/6/829/6659681
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Gritin 3D Schlafmaske für Seitenschläfer Upgrade...
Upgrade 3D Design: Dank des verbesserten 3D-Designs passt sich
diese Schlafmaske perfekt Ihren...
Ideale Lichtblockierende Augenmaske: Schlafmaske nutzt ein
fortschrittliches, einteiliges...
Verstellbares Gummiband: Das weiche verstellbare Gummiband
verheddert nicht die Haare, flexibel...
Hautfreundlich & Atmungsaktiv: Es besteht aus hochwertigem,
weichem Stoff, ist hautfreundlich...
2 Paare Ohrstöpseln & Mehrere Verwendungen: Im Lieferumfang
sind zwei Paar Ohrstöpsel...

10,99 EUR −2,00 EUR 8,99 EUR
Bei Amazon ansehen

Ernährung: genug Fett, genug Energie
Sehr fettarme Kostformen sind für die Hormonproduktion ungünstig. Die Meta-Analyse von
Whittaker und Wu (Journal of Steroid Biochemistry and Molecular Biology, 2021) fand unter
fettarmen Ernährungsformen im Mittel niedrigere Testosteronwerte als unter fettreicheren.
Ich ordne das bewusst vorsichtig ein: Die Auswertung stützt sich auf wenige Crossover-
Studien mit gut 200 Männern, verglichen wurden teils sehr extreme Fettanteile, und die
Arbeit wurde später korrigiert. Die praktische Konsequenz ist trotzdem klar und risikolos: Fahr
den Fettanteil nicht auf Sparflamme. Grob 25 bis 35 Prozent deiner Kalorien aus Fett sind ein
vernünftiger Korridor, mit Eiern, Fisch, Olivenöl, Nüssen und Milchprodukten. Wie du Protein,
Fett und Kohlenhydrate sinnvoll aufteilst, zeigt der Ratgeber zur Makroverteilung. Genauso
wichtig: Iss nicht dauerhaft weit unter deinem Bedarf. Ein extremes Defizit über Monate senkt
den Spiegel zuverlässig.
Alkohol und Stress
Weniger Alkohol ist keine originelle Empfehlung, aber eine wirksame. Wer von fünf auf ein bis
zwei Gelegenheiten pro Woche runtergeht, verbessert nebenbei Schlaf, Regeneration und
Körperfettanteil. Beim Thema Stress geht es weniger um Wellness als um Entzerrung: feste
Feierabendzeiten, Bewegung an der Luft, planbare Regenerationstage im Trainingsplan.

https://www.amazon.de/dp/B0CRYX3FCZ?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B0CRYX3FCZ?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B0CRYX3FCZ?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0960076021000716
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0960076021000716
https://derfitness.guru/gesunde-nuesse/
https://derfitness.guru/makronaehrstoff-ratgeber/
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Was realistisch drin ist
Hebel Realistischer Effekt Zeithorizont Evidenz

Deutliche
Gewichtsabnahme

etwa plus 2 bis 3 nmol/l
Gesamttestosteron

3 bis 12
Monate

Meta-Analyse, stark

Schlaf von 5 auf 7 bis 8
Stunden

Rückgewinnung der 10
bis 15 Prozent, die
Schlafmangel kostet

Wochen kleine kontrollierte Studie

Behandelte Schlafapnoe abhängig vom
Schweregrad, teils
deutlich

Monate Beobachtungsdaten,
plausibel

Krafttraining kaum direkt am
Ruhewert, indirekt über
Muskel und Fett

Monate gut belegt für
Körperzusammensetzung

Fettanteil der Ernährung
anheben

klein, im niedrigen
einstelligen
Prozentbereich

Wochen begrenzt, Meta-Analyse mit
Korrigendum

Alkohol reduzieren bei hohem Konsum
relevant, sonst gering

Wochen bis
Monate

überwiegend
Beobachtungsdaten

Mikronährstoffmangel
beheben

Rückkehr in den
Normalbereich, kein
Bonus obendrauf

Monate gemischt

Supplements im Faktencheck
Kommen wir zu dem Teil, an dem in Foren die meiste Hoffnung und das meiste Geld hängt.
Ich gehe die üblichen Verdächtigen einzeln durch.
Vitamin D
Die Theorie klingt gut, weil in den Hoden Vitamin-D-Rezeptoren sitzen und
Beobachtungsstudien niedrige Vitamin-D-Werte mit niedrigem Testosteron verknüpfen. Die
kontrollierten Studien halten das nicht durch. Eine randomisierte Studie von Lerchbaum und
Kollegen (JCEM, 2017) mit gesunden Männern fand über zwölf Wochen keinen Effekt auf das
Gesamttestosteron, eine Nachfolgestudie derselben Gruppe bei Männern mit niedrigen
Ausgangswerten ebenfalls nicht. Neuere Zusammenfassungen kommen zum selben Schluss.
Mein Fazit: Einen nachgewiesenen Vitamin-D-Mangel auszugleichen, ist aus vielen Gründen
sinnvoll. Als Testosteron-Strategie taugt Vitamin D nicht.
Ob überhaupt ein Mangel vorliegt, klärt eine Blutmessung. Beim Arzt ist das die sauberste
Variante, für einen ersten Anhaltspunkt gibt es Einsende-Bluttests mit Laborauswertung:

https://academic.oup.com/jcem/article/102/11/4292/4096785
https://academic.oup.com/jcem/article/102/11/4292/4096785
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30460609/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30460609/
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Vitamin D Test Kit von CERASCREEN - Spiegel messen
und...
☀️SCHON GEWUSST? – 82% der Männer und 91% der Frauen liegen
mit ihrer Vitamin-D-Zufuhr...
☀️EINFACH & SCHNELL – Einfache & bequem von zu Hause.
Kostenloser Rückumschlag zum Labor...
☀️SYMPTOME BEKÄMPFEN - Typische Symptome eines Vitamin-D-
Mangels sind Erschöpfung und...
☀️LEBENSQUALITÄT STEIGERN - Das Testkit umfasst einen Bericht
mit Messergebnissen...
☀️QUALIFIZIERTE BERATUNG – Unser Team freut sich Sie bei allen
Fragen rund um den Test...

29,90 EUR
Bei Amazon ansehen

Zink
Zink ist an der Hormonproduktion beteiligt, und ein echter Mangel senkt den Spiegel. Eine
systematische Übersichtsarbeit zu Zink und Testosteron (Journal of Trace Elements in
Medicine and Biology, 2023) findet einen Zusammenhang zwischen Zinkstatus und
Testosteronwerten, mit dem entscheidenden Zusatz: Der Effekt hängt vom Ausgangsniveau
ab. Bei Männern mit ausreichender Versorgung passiert nichts. Und Zink hat eine
Obergrenze, dauerhaft hohe Dosen stören die Kupferaufnahme.
Magnesium
Auch hier gilt die Mangel-Logik. Die Studien sind klein, kurz und teils an Sportlern mit sehr
hoher Belastung durchgeführt. Ein Ausgleich ist sinnvoll, wenn die Zufuhr schlecht ist. Als
Booster bei normaler Versorgung gibt es dafür keine Grundlage.
Ashwagandha
Von den pflanzlichen Mitteln hat Ashwagandha die interessanteste Datenlage. Die
systematische Übersichtsarbeit von Smith und Lopresti (Advances in Nutrition, 2021) zu
pflanzlichen Mitteln kommt zu dem Ergebnis, dass Ashwagandha und Bockshornklee als
Einzige einen positiven Effekt auf Testosteronwerte zeigten. Der Haken steht im
Kleingedruckten: wenige Studien, kleine Teilnehmerzahlen, acht bis zwölf Wochen Laufzeit,

https://www.amazon.de/dp/B0D9KGG7BV?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B0D9KGG7BV?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B0D9KGG7BV?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B0D9KGG7BV?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36577241/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36577241/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33150931/
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unterschiedliche Extrakte, viele Untersuchungen mit Nähe zum Hersteller, und die Effekte
traten vor allem bei gestressten, übergewichtigen oder subfertilen Männern auf. Mein Fazit:
Als stresssenkender Baustein einen Versuch wert, mit gedämpften Erwartungen an den
Laborwert. Bei Schilddrüsenerkrankungen, in Schwangerschaft und Stillzeit und bei laufender
Medikation gehört die Einnahme vorher besprochen.
Tribulus terrestris
Der Klassiker unter den Boostern, und der klarste Fall. Kontrollierte Studien an Männern
zeigen keinen Anstieg des Testosterons. Das Mittel hält, was es verspricht, nur beim Umsatz
des Herstellers.
D-Asparaginsäure
Anfangs gefeiert, inzwischen abgeräumt. Eine Untersuchung von Melville und Kollegen (2015)
fand bei 3 Gramm keinen Effekt und bei 6 Gramm täglich sogar niedrigere Testosteronwerte.
Eine dreimonatige randomisierte Studie derselben Gruppe (PLOS ONE, 2017) zeigte weder
Hormon- noch Trainingsvorteile.
Fertige Booster-Mischungen
Die typische Kapsel kombiniert Tribulus, Zink, Magnesium, Bockshornklee und Vitamin D.
Damit bezahlst du einen Aufpreis für zwei Zutaten, die nur bei Mangel wirken, und für zwei,
deren Wirkung nicht belegt ist.
Sicherheit: Vorsicht bei Booster-Präparaten aus dem Ausland
Nahrungsergänzungsmittel aus dem Internet, besonders aus dem außereuropäischen
Versand, sind immer wieder mit nicht deklarierten Substanzen verunreinigt. Nachgewiesen
wurden unter anderem synthetische Hormonvorstufen, Prohormone und Wirkstoffe gegen
Erektionsstörungen. Das ist kein theoretisches Risiko: Solche Beimischungen können
Leberwerte, Blutfette und die eigene Hormonproduktion schädigen, und für
Wettkampfsportler bedeuten sie einen positiven Dopingtest. Kauf Ergänzungen nur bei
geprüften Anbietern, und lass die Finger von allem, was einen Anstieg des
Testosteronspiegels wie ein Medikament verspricht.
Drei gut bewertete Produkte, wenn du Vitamin D, Zink oder Ashwagandha gezielt ergänzen
möchtest (kein Ersatz für eine ärztliche Abklärung):

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4384294/
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0182630
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natural elements Vitamin D3 + K2 Tropfen 50ml...

24,99 EUR
Bei Amazon ansehen

https://www.amazon.de/dp/B07BGHDRZH?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B07BGHDRZH?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
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natural elements Zink 25mg – 365 Tabletten...

18,99 EUR
Bei Amazon ansehen

https://www.amazon.de/dp/B07BR4X8L6?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B07BR4X8L6?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B07BR4X8L6?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
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natural elements Bio-Ashwagandha – KSM...

26,99 EUR
Bei Amazon ansehen

Wann du zum Arzt solltest und was dann passiert
Hier ist die Schwelle bewusst niedrig, weil ein unbehandelter Mangel Knochen, Muskulatur,
Stoffwechsel und Psyche betrifft. Mach einen Termin, wenn eines davon zutrifft:
Mehrere Symptome bestehen über Wochen bis Monate, vor allem nachlassendes Verlangen,
ausbleibende Morgenerektionen oder Erektionsstörungen
Ein Test hat einen deutlich niedrigen Wert gezeigt

https://www.amazon.de/dp/B08ZDCP3HB?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B08ZDCP3HB?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B08ZDCP3HB?tag=derfitnessg09-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
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Du verlierst Muskulatur und legst Bauchfett zu, obwohl Training und Ernährung stimmen
Du nimmst dauerhaft Opioide, Cortison oder Psychopharmaka
Es besteht Kinderwunsch und es klappt seit über einem Jahr nicht
Du hast Atemaussetzer im Schlaf, starkes Schnarchen oder ausgeprägte Tagesmüdigkeit
Die Stimmung ist dauerhaft im Keller
Erste Anlaufstelle ist der Hausarzt, der Blutabnahme und Basisdiagnostik übernimmt und bei
Bedarf an Urologie oder Endokrinologie überweist.
Testosteronersatztherapie: die Grundlagen
Bestätigt sich ein Mangel mit passenden Beschwerden und lässt sich keine behebbare
Ursache finden, kommt eine Testosteronersatztherapie (TRT) infrage. Sie erfolgt ärztlich
verordnet und kontrolliert, üblich sind Gele zum Auftragen auf die Haut oder Spritzen in
unterschiedlichen Intervallen. Zur Behandlung gehören regelmäßige Kontrollen von Blutbild,
Testosteronwert und Prostatawerten. Dosierungen und Präparatenamen bekommst du hier
bewusst nicht, das ist ärztliches Terrain. Ebenso wichtig ist die Reihenfolge: Bei funktionellem
Mangel durch Übergewicht, Schlafapnoe oder Medikamente wird zuerst die Ursache
angegangen. Eine Hormonbehandlung, die eine unbehandelte Schlafapnoe überdeckt, löst
kein Problem, sie kann sie sogar verschlechtern.
Risiken und Nebenwirkungen
Eine TRT ist kein harmloses Nahrungsergänzungsmittel, sondern eine Hormonbehandlung mit
klaren Nebenwirkungen:
Unterdrückung der Spermienproduktion bis hin zur Unfruchtbarkeit, oft nach Absetzen erst
nach Monaten rückläufig. Bei Kinderwunsch ist TRT keine Option
Schrumpfen der Hoden, weil die eigene Produktion heruntergefahren wird
Polyglobulie, also eine Verdickung des Blutes durch zu viele rote Blutkörperchen. Deshalb
wird der Hämatokrit regelmäßig kontrolliert
Verschlechterung einer bestehenden Schlafapnoe
Akne, fettige Haut, Wassereinlagerungen, Brustdrüsenwachstum
Notwendige Prostatakontrollen, da bestehende Prostataerkrankungen beeinflusst werden
können
Zum Herz-Kreislauf-Risiko gibt es seit 2023 belastbarere Daten. Die TRAVERSE-Studie von
Lincoff und Kollegen (NEJM, 2023) mit über 5.000 Männern mit Hypogonadismus und
erhöhtem Herzrisiko zeigte gegenüber Placebo keine Zunahme schwerer Herz-Kreislauf-
Ereignisse. Entwarnung ist das nicht: In der Testosterongruppe traten Vorhofflimmern,
Lungenembolien und akutes Nierenversagen häufiger auf. Und die Studie prüfte eine ärztlich

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37326322/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37326322/
https://DerFitness.Guru


Testosteronmangel: Symptome, Werte und was hilft | 22

Copyright by DerFitness.Guru Testosteronmangel: Symptome, Werte und was hilft | 22

eingestellte Behandlung bei diagnostiziertem Mangel, nicht Selbstmedikation bei normalen
Werten.
Sicherheit: Testosteron gehört in ärztliche Hand
Testosteron ist in Deutschland verschreibungspflichtig, und das aus gutem Grund. Präparate
aus dem Internet, aus dem Fitnessstudio oder von Anbietern ohne persönliche Untersuchung
sind gefährlich: Herkunft, Dosierung und Reinheit sind unklar, und ohne vorherige Diagnostik
weiß niemand, ob überhaupt ein Mangel vorliegt. Wer Testosteron ohne Indikation zuführt,
legt die eigene Produktion lahm und riskiert Unfruchtbarkeit, Hodenschwund, Polyglobulie mit
erhöhter Thrombosegefahr und Herz-Kreislauf-Komplikationen. Deshalb gilt: keine
Selbstmedikation, keine Bestellung im Netz, keine Dosierung nach Forenwissen. Und
umgekehrt genauso wichtig: Halten deine Symptome über Wochen an, warte nicht ab und
probiere nicht auf eigene Faust herum, sondern lass das ärztlich abklären. Bei anhaltend
gedrückter Stimmung, Erektionsstörungen oder unerfülltem Kinderwunsch gehört ohnehin
eine ärztliche Untersuchung dazu.

QUIZ

Testosteron: Mythos oder Fakt?
Fünf Fragen zu Werten, Symptomen und was wirklich hilft.

Häufige Fragen zu Testosteronmangel
Woran erkenne ich einen Testosteronmangel?
Typische Anzeichen sind nachlassendes sexuelles Verlangen, ausbleibende
Morgenerektionen, Erektionsstörungen, Antriebslosigkeit, Schlafstörungen, Muskelabbau trotz
Training und mehr Bauchfett. Je mehr dieser Symptome zusammenkommen und je stärker
die sexuellen Beschwerden ausgeprägt sind, desto wahrscheinlicher ist ein Mangel.
Sicherheit gibt aber nur eine morgendliche Blutabnahme und die ärztliche Diagnose, denn
fast alle diese Symptome haben auch andere Ursachen.
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Welche Testosteronwerte sind normal?
Als Untergrenze gelten je nach Leitlinie etwa 9,2 nmol/l (264 ng/dl) oder 12 nmol/l (350 ng/dl)
Gesamttestosteron beim Mann. Zwischen 8 und 12 nmol/l liegt ein Graubereich, in dem
zusätzlich SHBG und freies Testosteron bestimmt werden. Für Frauen liegen die Werte etwa
bei einem Zehntel davon, hier gibt es keinen anerkannten Grenzwert für einen
behandlungsbedürftigen Mangel. Ein Laborwert allein ist nie eine Diagnose, er zählt nur
zusammen mit den Beschwerden.
Wie wird ein Testosteronmangel festgestellt?
Über eine Blutabnahme am Morgen, nüchtern, üblicherweise zwischen 7 und 11 Uhr, weil der
Spiegel im Tagesverlauf abfällt. Ein einzelner niedriger Wert reicht nicht, die Leitlinien
verlangen eine zweite Bestätigungsmessung an einem anderen Tag. Bestätigt sich der
Befund, folgen LH, FSH, SHBG und Prolaktin, um zwischen einer Störung der Hoden und einer
Störung der Steuerung im Gehirn zu unterscheiden.
Kann ich einen Testosteronmangel selbst testen?
Ein Selbsttest für zu Hause kann ein erster Anhaltspunkt sein, ersetzt aber keine ärztliche
Diagnose. Speicheltests sind wenig zuverlässig, weil sie stark von Entnahme und Lagerung
abhängen. Kapillare Bluttests mit Laborauswertung sind brauchbarer, sofern du morgens und
nüchtern misst. Ein auffälliges Ergebnis gehört anschließend in eine ärztliche Abklärung.
Was sind die häufigsten Gründe für einen Testosteronmangel?
An erster Stelle steht Übergewicht, vor allem Bauchfett, weil dort Testosteron in Östradiol
umgewandelt wird. Es folgen Schlafmangel und Schlafapnoe, chronischer Stress, hoher
Alkoholkonsum, bestimmte Medikamente wie Opioide oder Cortison, der Einsatz von
Anabolika sowie Erkrankungen der Hoden oder der Hirnanhangsdrüse. Der Rückgang durch
das Alter selbst ist mit rund 0,4 Prozent pro Jahr deutlich kleiner als oft behauptet.
Wie kann ich meinen Testosteronspiegel natürlich steigern?
Der stärkste Hebel ist eine deutliche Reduktion des Körperfetts, gefolgt von sieben bis neun
Stunden Schlaf, einer behandelten Schlafapnoe, weniger Alkohol und einer Ernährung mit
ausreichend Fett und genug Gesamtenergie. Krafttraining wirkt vor allem indirekt über
Muskelmasse und Körperfett. Diese Maßnahmen helfen, wenn der Lebensstil die Werte
gedrückt hat. Bei einem krankheitsbedingten Mangel ersetzen sie keine Therapie.
Ab wann sollte ich mit Testosteronmangel zum Arzt?
Wenn mehrere Symptome über Wochen bestehen, wenn ein Test einen deutlich niedrigen
Wert zeigt, bei Kinderwunsch ohne Erfolg, bei dauerhafter Einnahme von Opioiden oder
Cortison oder bei Verdacht auf Schlafapnoe. Erste Anlaufstelle ist der Hausarzt, der bei
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Bedarf an Urologie oder Endokrinologie überweist. Eine Testosteronersatztherapie ist immer
eine ärztliche Entscheidung und niemals etwas für den Eigenversuch.

Das meint der Fitness Guru:
In jedem Studio erzählt dir jemand, sein Testosteron sei im Keller. Gemessen hat es
fast keiner. Wenn dich die Symptome wirklich belasten, geh zur Blutabnahme, statt
Pulver zu kaufen. Und wenn der Wert normal ist: Schlaf, Bauchumfang und Alkohol
erklären mehr von deinem Zustand, als dir lieb ist.

Fazit
Ein Testosteronmangel ist seltener, als das Internet suggeriert, und ernster, als
Boosterwerbung nahelegt. Beides gleichzeitig. Wer drei Symptome bei sich abhakt, hat noch
keine Diagnose, sondern einen Anlass für eine morgendliche Blutabnahme mit
Bestätigungsmessung. Findet sich dabei ein niedriger Wert, liegt die Ursache in den meisten
Fällen nicht im Alter, sondern in Bauchumfang, Schlaf, Alkohol oder Medikamenten. Genau
dort liegen auch die Hebel: Körperfett runter, sieben bis neun Stunden Schlaf, schweres
Krafttraining, genug Fett und genug Energie in der Ernährung, weniger Alkohol. Diese fünf
Punkte bringen dich weiter als jede Kapsel, und sie zahlen sich unabhängig vom Laborwert
aus. Was sie nicht können: einen krankheitsbedingten Hypogonadismus heilen. Bleiben die
Beschwerden trotz sauber umgesetzter Basics bestehen, ist der Arzttermin kein
Eingeständnis, sondern der einzige sinnvolle nächste Schritt. Fang mit dem an, was du heute
steuerst, und lass den Rest von jemandem beurteilen, der die Blutwerte vor sich liegen hat.
Das könnte dich auch interessieren
Körperfettanteil messen: Welche Methode wirklich taugt
Kalorienbedarf und Leistungsumsatz richtig berechnen

https://derfitness.guru/koerperfettanteil/
https://derfitness.guru/kalorienbedarf-berechnen/
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Makroverteilung berechnen: Protein, Fett und Kohlenhydrate
Der 5×5-Trainingsplan für schwere Grundübungen
Welche Supplemente brauchst du wirklich?

Werbehinweis & Unabhängigkeit: Dieser Beitrag enthält Affiliate-Links sowie Produktboxen und
Vergleichstabellen von Amazon. Mit einem Sternchen (*) markierte Links sind Affiliate-Links. Kaufst du
über einen solchen Link oder eine Produktbox ein, erhalten wir eine kleine Provision. Für dich bleibt der
Preis exakt gleich. Wichtig: Wir werden von keinem Hersteller bezahlt und lassen uns unsere
Empfehlungen nicht abkaufen. Unsere Tests und Einschätzungen sind unabhängig und spiegeln allein
unsere eigene Erfahrung wider.

Bildnachweis: Stockfoto-ID: 165915791 Copyright: designer491

Willst du den nächsten Artikel direkt bekommen?
Ich schicke dir neue Guides und Tests, sobald sie fertig sind. Du wählst selbst, zu welchen
Themen. Kein Spam, kein Tracking, Abmelden mit einem Klick.

Newsletter abonnieren

Konnte ich Dir helfen?

Wie hat Dir der Artikel gefallen?
Deine Meinung?

Bewertung abgeben

https://derfitness.guru/makronaehrstoff-ratgeber/
https://derfitness.guru/5x5_trainingsplan/
https://derfitness.guru/welche-supplemente-braucht-man-wirklich/
https://derfitness.guru/newsletter-signup/
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Durchschnittliche Wertung 4.6 / 5. Anzahl Wertungen: 769

Hinweis: Alle Inhalte sind sorgfältig recherchiert und aufbereitet und für gesunde Erwachsene ab 18
Jahren geeignet. Die Konsultation eines Arztes sollte mindestens dann erfolgen,  wenn bereits
Vorerkrankungen vorliegen. Medizinischen oder rechtlichen Rat kann ausschließlich ein Mediziner
bzw. ein Anwalt geben und kein Artikel von der Fitness Guru.
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