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Die Definition des Metabolischen Syndroms nach (WHO) ist wie folgt:  

 

Adipositas (Taillenumfang > 102 cm bei Männern und > 88 cm bei Frauen  

 

HDL-Cholesterin < 40 mg% bei Männern und < 50 mg% bei Frauen  

 

Triglyceride > 150 mg%  

 

Blutdruck > 130/85 mmHg  

 

Nüchternblutzucker (Glucose) > 110 mg%  

 
Eine Reihe von Studien hat gezeigt,  

dass Männer mit einem metabolischen Syndrom  

häufiger erniedrigte Testosteronwerte  

zeigen als  nicht daran erkrankte Männer  

Testosteron und Metabolisches Syndrom  



Störungen der Muskelkraft bei Testosteronmangel  

Männer mit zu niedrigem Testosteron bemerken 

 oft ein Nachlassen der Muskelkraft, was auf die  

bei Testosteronmangel herabgesetzte  

Muskeleiweißsynthese zurückzuführen ist.  

 

Osteoporose bei Testosteronmangel  

Wie schon erwähnt sind Testosteron und  

das aus ihm gebildete Dihydrotestosteron u 

nd 17 beta-Östradiol für die Knochenbildung  

und den gesunden Knochenbau mitverantwortlich.  

Männer mit längerem, nicht behandelten  

Testosteronmangel bekommen häufig  

eine zunehmende Knochenbrüchigkeit (Osteoporose),  

die sich dann im höheren Alter (65 Jahre aufwärts) in  

Knochenbrüchen wie Schenkelhals-/Speichen- oder  

Wirbelkörperbrüchen manifestiert. Mehrere Studien  

konnten hierbei zeigen, dass z.B alte Männer mit  

Schenkelhalsbrüchen in der Mehrzahl einen Mangel  

an Testosteron aufweisen  
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Testosteron beeinflusst unser Sozialverhalten 

Libido 

Aggression 

Sexualität 
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Diagnostik 



Diagnostik 

200-330ng/dl 





Körperliches Training 

Am effektivsten ist hier ein hochintensives  

Intervall-Training. Unsere Studien haben gezeigt,  

dass kurze Trainingseinheiten im Krafttraining an 

 Gewichten oder ein 20- bis 40-minütiges 

 Lauf-Intervalltraining den Stoffwechsel  

sehr gut anregen. Nach intensivem Training 

 konnte eine Testosteronspiegelerhöhung von  

bis zu 40 Prozent im Blut gemessen werden. 

 





Reduzierung des Bauchumfanges 

Männer, die einen Bauchumfang von über 94 cm haben,  

können durch gezielte Abnahme des sogenannten schlechten 

 Bauchfetts (viszerales Fettgewebe) ihren Testosteronwert erhöhen.  

Dies liegt daran, dass das viszerale Bauchfett das Hormon Testosteron  

in das weibliche Hormon Östradiol umwandelt. Je weniger viszerales  

Fettgewebe Sie haben, desto weniger Testosteron wird entsprechend 

 umgewandelt. Wenn der Bauchumfang über 102 cm liegt, lässt sich 

 der Testosteronwert besonders effektiv durch eine Gewichtsabnahme steigern. 

 



Testosteron auf natürliche Weise steigern 

Sexuelle Aktivität 

 

Ausreichend Schlaf 

 

Stress reduzieren 

 

Gute Fette 

 

Kompetition 

 

 



Vitamin D-Spiegel 

Aktuelle wissenschaftliche Studien haben gezeigt, 

 dass ein zu niedriger Vitamin D-Spiegel im Blut auch zu einer 

 Reduktion des Testosteronwertes führen kann. Sonnenlicht kann 

 eine Erhöhung des Vitamin D-Spiegels zur Folge haben.  

Auch die Einnahme von Vitamin D-Tabletten führt 

 in den meisten Fällen zu einer signifikanten Erhöhung 

 des natürlichen Testosterons. 

Stress als Testosteronkiller 

 

 

 

 

 





Therapie 
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Testosteron und Erektionsfähigkeit 



Testosteron und Erektionsfähigkeit 





Vorbereitung aufs Älterwerden/ Altern/ Altwerden 

Vorsorgeuntersuchung beim Urologen 

 

















Vorbereitung aufs Älterwerden/ Altern/ Altwerden 

Vorsorgeuntersuchung beim Urologen 

 






















































