Leseprobe

DR. PETER NIEMANN

P OWE R Powerhormon
Testosteron
Warum es fur den Mann so
H 0 R M 0 N wichtig ist und wie man es
naturlich steigern kann - FUr

TESTOSTERON mehr Gesundheit, Fithess

und Ausdauer

Warum es fiir den Mann so wichtig ist
und wie man es natiirlich steigern kann

FUR MEHR GESUNDHEIT, FITNESS UND AUSDAUER

GOLDMANN

Raniiom House ] amazonde H 2 biicher.de ] eBook.de

Verlagsgruppe

wrilokal’. | 7 Thalia | Hugendubelse | [TPTTNTEIRTY

Seiten: 192
Erscheinungstermin: 17. August 2022

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf


www.penguinrandomhouse.de
http://www.amazon.de/exec/obidos/asin/3442179335/verlagsgruppe-21/
https://clk.tradedoubler.com/click?p=324630&a=1975031&url=https://www.ebook.de/de/quicksearch?searchstring%3d9783442179336
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=9362&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https://www.hugendubel.de/de/shoppingcart/add?amount%3d1%26id%3d9783442179336]]
http://clkde.tradedoubler.com/click?p=49521&a=1975031&url=www.weltbild.de/warenkorb/ean/hinzufuegen?ean=9783442179336:1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.thalia.de%2fshop%2fhome%2fartikeldetails%2fean9783442179336]]
https://shop.penguinrandomhouse.de/shop/action/shoppingcart/add?id=9783442179336&amount=1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14191&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.buecher.de%2fgo%2fcart_cart%2fcart_add_item%2fprod_id%2f1%3a9783442179336%2f]]

Buch

Testosteron ist das wichtigste minnliche Geschlechtshormon. Ein nor-
maler Testosteronspiegel ist unabdingbar fiir die mdnnliche Gesundheit.
Ein ausgeglichener Testosteronhaushalt sorgt fiir Leistungsfihigkeit,
Konzentration und ein erfiilltes Sexualleben. Informativ und gut ver-
standlich zeigt Dr. Peter Niemann, warum Testosteron fiir den Mann
essenziell ist und wie es nattirlich gesteigert werden kann.

Autor

Dr. Peter Niemann ist in den USA und Deutschland aufgewachsen. Nach

dem Studium der Humanmedizin arbeitet er heute als Facharzt fir In-

nere Medizin, Geriatrie und Integrativmedizin. Seit 2009 lebt und arbei-
tet Dr. Peter Niemann in den USA.
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Einleitung

‘ N 7 ir leben in sich schnell wandelnden Zeiten. Wahrend

noch vor wenigen Jahren fast alle Menschen regelma-
Rig — und analog — zur Arbeit pendelten oder gesellschaftli-
ches Miteinander nur im direkten Kontakt geschehen konnte,
sind heute Homeoffice, Homeschooling oder Videotelefonate
und -konferenzen eine Selbstverstindlichkeit geworden. Auch
die moderne Medizin hat sich rasant entwickelt und viele
neue und grofartige Erkenntnisse in den letzten Jahren und
Jahrzehnten zutage gefordert.

Der Mensch ist aber im Grunde genommen noch immer
das gleiche Wesen geblieben, trotz all dieser Veranderungen.
Unsere Grundstruktur, die Biologie des Korpers, dhnelt noch
immer jener unsere Vorfahren, die vor vielen zig Jahrtausen-
den den Schritt raus aus den Wildern in die Steppen Afrikas
wagten. Das ist ein Problem, denn wir miissen uns bewusst
machen, dass nicht alle Verainderungen in unserer Umwelt
positiv auf uns wirken und wir deshalb oft eine Dissonanz
zwischen unserem Korper und unserer Umwelt erleben. Ge-
rade in den letzten Jahrzehnten hat sich unsere Umwelt so
massiv verandert, dass viele von uns diese Dissonanz spiren.

Die Midlife-Crisis wurde beispielsweise erst in den 50er-
Jahren des 20. Jahrhunderts beschrieben, viele Wissenschaft-
ler betrachten sie als Folge der Moderne und Industrialisie-
rung.! Auch die Zahl der psychischen Erkrankungen nimmt
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seit Jahren unentwegt zu und hat gerade im Jahr 2020 einen
Rekordstand in vielen Lindern erreicht, wobei auch die
COVID-19-Pandemie eine Rolle spielte.? Schlafstérungen sind
auf dem Vormarsch, und immer mehr Menschen leiden an
chronischem Stress und/oder Burn-out. All das deutet darauf
hin, dass unsere moderne Gesellschaft uns zwar zum Teil fan-
tastische Moglichkeiten der Selbstverwirklichung bietet, wir
aber uns im eigentlichen Sinne des Wortes nicht mehr wohl
in unserer Haut fiihlen.

Testosteron beziehungsweise sein Mangel spielt hierbei ge-
rade bei vielen Minnern eine sehr wichtige Rolle. So beobach-
tet man, dass Minner mit dem Alterwerden 6fters depressiv
werden. Sie neigen auch eher zur Fettleibigkeit, klagen ver-
mehrt iber nachlassende Kraft und Energie, haben hiufiger
chronische Schmerzen oder leiden unter sexuellen Stérungen.
Hierbei spielt ein Mangel an Testosteron bei vielen Mannern
eine mafigebliche Rolle. Selbst wihrend der COVID-19-Pan-
demie waren gerade jene Manner, die einen niedrigen Testo-
steronspiegel hatten, haufiger von einem schwereren Krank-
heitsverlauf betroffen und wiesen eine hoéhere Sterblichkeit
auf als solche mit normalem Testosteronspiegel 3

Aber auch jingere Minner sind immer haufiger von nach-
lassendem Testosteron betroffen. Spatestens seit den 80er-Jah-
ren des 20. Jahrhunderts wird beobachtet, dass junge Manner
immer niedrigere Testosteronwerte aufweisen im Vergleich
zu gleichaltrigen Generationen vor ihnen.* Uberspitzt kann
man sagen, dass ein 20- oder 30-jihriger Mann heutzutage
nicht mehr — hormonell — im gleichen Malle Mann ist wie
die gleichaltrigen Vertreter seiner Vater- oder Grolvaterge-
neration vor ihm.

Mit anderen Worten: Das Thema niedriges Testosteron,



Einleitung "

fachlich als Hypogonadismus bezeichnet, ist durchaus ein
sehr wichtiges. Es erhilt aber nicht die Aufmerksamkeit in
der Offentlichkeit, die es verdient. Das soll mit diesem Buch
geindert werden: Es soll Mannern helfen, gestinder zu leben,
aber auch ihre Minnlichkeit wiederzuentdecken.

Denn was viele Mdnner zwar spiiren, aber nicht unbedingt
wissen: Thr Testosteron nimmt oftmals schon ab dem 30. Le-
bensjahr kontinuierlich ab. Testosteron, dieses fiir Mdnner so
wichtige Hormon, hilft ihnen, sich dynamisch und selbstbe-
wusst zu fuhlen, es ist fuir den Muskelauf- und den Fettabbau
verantwortlich, reguliert die Sexualitdt, verbessert die Lebens-
zufriedenheit und Denkleistung, hilft bestimmte Krankheiten
abzuwehren und noch vieles mehr. Wenn es aber fehlt, fithlen
sich viele Mdnner unwohl, und manche verfallen sogar in eine
regelrechte Depression. Dabei sind, je nach Untersuchung, bis
zu einem Drittel aller Manner tiber 45, aber auch immer mehr
jingere Manner, mittlerweile vom Phinomen eines zu nied-
rigen Testosteronwerts betroffen.>

Wenn Minner (und ihr Umfeld, meist die Partnerin oder
Ehefrau) sich fiir das Thema Testosteron interessieren, ist der
Wert oft schon mehrere Jahrzehnte lang abgesunken. Es ist
zwar nie zu spat, diese Entwicklung riickgangig zu machen,
aber man hat dann doch jede Menge Lebenslust, -kraft und
-zeit verschwendet. Wenn ich diese Manner dann in der Pra-
xis oder im Krankenhaus erlebe, bedauere ich all diese Jahre,
die sie unerkannt gelitten haben.

Genau hier soll dieses Buch ansetzen. Ich will wichtige
Aspekte der mittlerweile sehr umfangreichen Forschung zum
Thema Testosteron vorstellen. Aber es sollen nicht nur all die
Zusammenhinge von Testosteron mit Krankheiten, Lebens-
freude und Gesundheit aufgezeigt werden, sondern auch mehr
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als 50 konkrete Ratschlige prasentiert werden, mit deren Be-
folgung Minnlichkeit zuriickgewonnen werden kann, un-
abhingig vom Alter. Mit Absicht wird eine breite Palette an
Empfehlungen vorgestellt, damit fiir jedermann etwas dabei
ist. Natiirlich kann man auch auf Testosteronpraparate zu-
riickgreifen, doch es wird seit Jahren kontrovers gestritten, ob
diese sich nicht nachteilig auf das Herzinfarkt- und Schlagan-
fallrisiko auswirken.¢ Deshalb werden sie diesbeziiglich auch
vonseiten der Arzte nicht mehr ganz so freiziigig verschrie-
ben.” Die hier im Buch prasentierten Ratschlige sind daher
echte Alternativen, weil es sich um natarliche Testosteron-
Booster handelt.

An wen richtet sich dieses Buch? Es ist nicht nur far Min-
ner gedacht, die ihre Mannlichkeit wiederherstellen oder ver-
bessern wollen, sondern auch fiir all jene Frauen, die diese
Mainner im Leben begleiten, ob als Partnerin, Mutter, Toch-
ter, Schwester oder Freundin. Es richtet sich also an all jene
Menschen, die ein Interesse daran haben, dass ein Mann eine
erfullte Sexualitit hat und sich eines zufriedenen, vitalen und
dynamischen Lebens erfreut.

Dieses Buch kann natiirlich keinen Arzt oder Apotheker
ersetzen, und so mochte ich betonen, dass jeder meiner Rat-
schlige idealerweise mit einem Arzt und/oder Apotheker
Threr Wahl und Thres Vertrauens besprochen werden sollte.
Wir sind alle derart verschieden, dass es nie eine Standard-
16sung fiir alle geben kann.

Beim Verfassen eines solchen Buches miissen viele Ent-
scheidungen gefillt werden, wie beispielsweise die Bewertung
der sehr umfangreichen wissenschaftlichen Studienlage zum
Thema Testosteron. Eine weitere besteht darin, wie man mit
den zahlreichen englischen Begriffen umgehen soll. Heutzu-
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tage wird in der Wissenschaft iiberwiegend auf Englisch pub-
liziert, doch empfinde ich mit Anglizismen gespickte Texte als
holprig. Deshalb habe ich viele Begriffe aus dem Englischen
ubersetzt und mit Absicht mich lieber fiir deutsche Worter
entschieden — das dient der Lesbarkeit des Textes.

Dartiber hinaus weil3 ich, dass es Wissenschaftlerinnen ge-
nauso gibt wie Wissenschaftler und dass weibliche Arzte mitt-
lerweile gegentiber minnlichen in der Uberzahl sind. Den-
noch habe ich, erneut die Lesbarkeit des Buches im Auge,
mich dafiir entschieden, die mannlichen Bezeichnungen zu
wihlen. Damit méchte ich niemanden vor den Kopf stof3en
und bitte deshalb die geneigte Leserin oder den geneigten
Leser, sich einfach die weiblichen Bezeichnungen mitzuden-
ken. Weiterhin ist mir bewusst, dass die Sexualitat breit gefa-
chert ist, und wenn gelegentlich die traditionelle Mann-Frau-
Konstellation in diesem Buch angedeutet wird, so diirfen sich
die Leserin und der Leser trotzdem sicher sein, dass ich um
die Vielfalt des Lebens und auch der Sexualitit weil3 und die-
ses in meinen Formulierungen stets mitgedacht und mitge-
meint habe, auch wenn es nicht ausdriicklich so ausgespro-
chen wird.

Mein oberstes Ziel ist die Vermittlung jenes Wissens, wie
wir Menschen ein gesundes und gliickliches Leben fiihren
konnen. Fur viele Manner bedeutet das, ihr Testosteron zu
erhohen beziehungsweise zu normalisieren. Ich freue mich,
dass Sie mich auf dieser Reise hin zu mehr Gesundheit beglei-
ten. Dieser Wunsch, moglichst viele Menschen gesund und
gliicklich zu sehen, ist mein Antrieb als Arzt und Autor. Und
daflir miissen Minner auch Manner sein.

Ihr Dr. med. Peter Niemann
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