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Stress less

Mannergesundheit in allen Lebensphasen

Ein Beitrag von Stefan Duschl

Die Mannergesundheit riickt immer mehr in den Fokus der Privention und Therapie. Manner haben in
den letzten Jahren ein neues Verstindnis fiir Gesundheit entwickelt. Sie wollen gesund altern, vital in
allen Lebensphasen sein und ein erfiilltes Sexualleben haben. Die Naturheilkunde bietet vielfiltige
Méglichkeiten, die Gesundheit der Manner zu férdern.

oductions / shutterstock.com

Der menschliche Organismus besteht aus einer
Vielzahl von Regelkreisen wie z. B. Stoffwechsel-,
Hormon-, Immun-, Nerven-, Verdauungs- und
Kreislaufsystem. Es ergibt sich ein perfektes Zusam-
menspiel dieser Regelkreise fiir einen vitalen und
gesunden Korper. Stérungen in einem Regelkreis
konnen an jeder Stelle auftreten und diese Verin-
derungen wirken sich auf die gesamten Regelkreise
im Organismus aus. Die Lebensphasen haben Ein-
fluss auf den menschlichen Organismus und dessen
biologische und psychische Verarbeitung:

o sinkende Aktivitit des Immunsystems
o Verzogerung der Wundheilung

o Abnahme von Muskelmasse, Produktion der
Verdauungssekrete und Festigkeit des
Halteapparates

Die einzelnen Regelkreise und deren Zusammen-
arbeit laufen geschlechterspezifisch etwas veréan-
dert ab. Knochengewebe und Muskulatur sind
anders aufgebaut. Der Muskelstoffwechsel und
der Energieumsatz sind zwischen Frauen und
Minnern sehr unterschiedlich. Symptome und
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Beschwerden prasentieren sich geschlechterspezi-
fisch in ihrer Auspragung und Intensitét bei vielen
Erkrankungen oft anders. Die Stressverarbeitung
ist durch korperliche und psychische Prozesse
bei Ménnern anders als bei Frauen. Bei Mén-
nern schlagt die Arbeitslosigkeit starker auf die
Psyche. Ménner reagieren mit der Einnahme von
Antidepressiva oft mit sexuellen Stérungen. Man-
ner neigen mehr zu Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, COPD und Diabetes. Die sexuelle Funktion
in den Lebensphasen wird durch Erektionsprob-
leme und Verdnderungen
der Prostata beeinflusst.

Fiir Eilige

SPEZIAL: MANNERGESUNDHEIT

Die Verinderungen der
Regelkreise und Organ-
systeme in den einzel-
nen Lebensphasen, deren
Beschwerdebilder und
mogliche Erkrankungen
benétigen in der Pravention
und Therapie bei Mannern
und Frauen verschiedene
Konzepte. >>

Chronischer Stress beeinflusst die korper-
lichen und mentalen Funktionen des Mannes
und reduziert Testosteron. Die Gesundheit
kann allerdings in allen Lebensphasen durch

Bewegung, Erndhrung, Stressbewiltigung
und Entspannung beeinflusst werden. Natur-
heilkundliche Ansdtze bieten hierbei eine

Stressbalance zwischen Energieeinsatz und
Regeneration.




Androgene
unterstiitzen den
Sexualtrieb, den
Muskelaufbau
und die Prostata.

Die Testosteron-
produktion nimmt
ab dem 40. Lebens-
jahr jahrlich bis zu
einem Prozent ab.

SPEZIAL: MANNERGESUNDHEIT

Androgene

Zu den wichtigsten Androgenen gehoren Testoste-
ron, Dihydrotestosteron (DHT) und Dehydroepi-
androsteron (DHEA). Fiir die Testosteronbildung
ist Cholesterin der Ausgangsstoff. Uber die oxida-
tive Spaltung des Cholesterins in den Mitochon-
drien entsteht Pregnenolon und iber weitere
biochemische Prozesse wird dies in Dihydrotes-
tosteron (DHT) umgebaut. DHT selbst ist ein voll-
stindiges Androgen und wird auch teilweise in den
Hoden synthetisiert. DHEA ist ein Prohormon, des-
sen Produktionsstitte die Nebenniere ist und in der
Leber zu Testosteron verstoffwechselt wird. Fiir die
Produktion sind Nahrstoffe wie z. B. B-Vitamine,
Zink und Selen notwendig.

Die Androgene foérdern den Sexualtrieb, den Mus-
kelaufbau, unterstiitzen die Prostata, wirken posi-
tiv auf den Fettstoffwechsel, verbessern die
kognitiven Funktionen und haben generell eine
anabole Wirkung. DHEA verbessert die Immuni-
tatslage, regt das Wachstumshormon an, unter-
stiitzt die Senkung der Lipide, verbessert die
Gedéchtnisleistung und wirkt sich positiv auf die
Stressverarbeitung aus.

Testosteron reduziert im altersgerechten physiolo-
gischen Spiegel die Haufigkeit eines metabolischen
Syndroms und senkt damit das kardiovaskulére
Risiko. So zeigten Manner mit niedrigem Testos-
teron, eine groflere Gefiflwanddicke der Hals-
schlagadern gegeniiber Mannern mit normalem
Testosteronspiegel (1). Bei einem Mangel an Tes-
tosteron kam es zu einem Anstieg der entziindli-
chen und damit Gefifiverkalkungen induzierenden
Zytokine Interleukin beta 1, Interleukin 6 und
TNFalpha (2).

Die Produktion der Androgene nimmt mit dem
zunehmenden Alter ab. Ab dem 40. Lebensjahr
reduziert sich die Testosteronproduktion bis zu
einem Prozent pro Jahr. Chronische Erkrankungen
wie Diabetes mellitus, Bluthochdruck, Niereninsuf-
fizienz und reduzierte Leberfunktionen beeinflussen
die Androgenproduktion. Auch die kontinuierliche
Einnahme von Anabolika reduziert die korpereigene
Produktion. Alkohol, Nikotin, Erndhrung und chro-
nischer Stress beeintrichtigen zusatzlich eine effek-
tive Bereitstellung von Androgenen. Im Rahmen
einer Statintherapie kann es auch zu einer Vermin-
derung von Testosteron kommen.

Stress

Als Stress bezeichnet man eine psychophysische
Alarmreaktion, die sich als gesteigerte Aktivitat
des vegetativen Nervensystems und der endokri-
nen Organe duflert. Diese Organsysteme fiihren
zur erhohten Katecholaminausschiittung (korper-
eigene Stresshormone, wie Adrenalin, Cortisol),

zu erh6htem Blutdruck und zu anderen physio-
logischen Veranderungen. Die Stressverarbeitung
unterliegt im Gehirn einer geordneten Hierarchie.
Im Normalzustand erfolgt die Stresskontrolle hie-
rarchisch. Der prifrontale Cortex, der Hippocam-
pus und die Amygdala sind die obersten Regler.
Der Hypothalamus mit Hirnstamm iibernimmt
die Koordination. Danach wird iiber das autonome
Nervensystem und die entsprechenden Stresshor-
mone wie z. B. Adrenalin, Noradrenalin und Corti-
sol die entsprechende Stressreaktion ausgelost.

Chronischer Stress fordert unsere physischen und
psychischen Regelkreise und beeinflusst auf Dauer
das Psycho-Neuro-Endokrine-Immun-System. Die-
ses System kann bei Belastungen und Stresssituatio-
nen komplexe Reaktionen als Folge auslgsen. Das
Verhalten wird mehr emotional aus der Amygdala
gesteuert und nicht mehr iiber die physiologisch
angelegte Stresshierarchie. Das autonome Nerven-
system aktiviert verstiarkt den Sympathikus. Der
Parasympathikus kann dadurch nicht mehr ausrei-
chend aktiviert werden, um Regeneration zu for-
dern, und verindert die Struktur des Mikrobioms
im Verdauungstrakt.

Die wesentlichen in die Stressreaktionen einbe-
zogenen Systeme sind die Hypothalamus-Hypo-
physen-Nebennierenrinden-Achse (HHN-Achse)
und die Hypothalamus-Hypophysen-Gonaden-
Achse (HHG-Achse) sowie hypothalamische Pep-
tide (z. B. TRH, TSH), Regulatoren wie Vasopressin
(VPN = ADH), Oxytocin und die appetit- und hun-
gerregulierenden Botenstoffe Orexin und Leptin.

CRH wird im Hypothalamus freigesetzt und
erreicht im Blutweg tiber den Pfortaderkreislauf die
Hypophyse, um dort ACTH zu stimulieren. Durch
die Freisetzung von ACTH werden Cortisol, DHEA
(Dehydroepiandrosteron) und Aldosteron (Wasser-
riickhaltehormon) stimuliert.

In Dauerstresssituationen wird viel CRH pro-
duziert und verbleibt im Blut. Deutlich erhohte
Konzentrationen von Cortisol hemmen die HHG-
Achse mit erheblicher Reduktion von Testosteron.
Chronischer, langanhaltender Stress ohne aus-
reichende Entspannung fithrt hingegen zu einer
Uberlastung des Organismus. Dauerhaft hohe
Adrenalin- und Cortisolspiegel im Blut kénnen
deshalb zu Schlafstérungen, mangelnder Immun-
abwehrfahigkeit, Verdauungsbeschwerden und
Depressionen fiihren.

Durch Dauerstress und sinkendes Testosteron
kénnen sich verschiedene Symptome entwickeln,
wie z. B. verminderte Leistungsfahigkeit, Erschop-
fung, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Kopf- und
Riickenschmerzen, Schlafstérungen, Muskelabbau,
Magen-Darm-Beschwerden, Antriebslosigkeit und
Nachlassen der Erektionsfihigkeit.
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Pravention und Therapie

Um den Stress zu reduzieren und Testosteron im
physiologischen altersgerechten Spiegel zu halten,
gibt es praventive Mafinahmen und therapeutische
Impulse. Korperliche Aktivitat, Regeneration, aus-
gewogene Erndhrung und Stressbewiltigung sind
Mafinahmen, die in den Alltag einzubauen sind.
Die Naturheilkunde bietet zahlreiche Moglichkei-
ten, um therapeutische Impulse zu setzen. Dazu
gehoren z. B. phytotherapeutische und orthomole-
kulare Mafinahmen.

Kérperliche Aktivitat

Nur mit ausreichender Aktivitit bleibt die normale
Funktion der meisten lebenswichtigen Organe
erhalten, die Energiebilanz im Gleichgewicht und
das Korpergewicht im Normalbereich. Nur so
kénnen wir unsere korperliche Leistungsfahigkeit
erhalten beziehungsweise verbessern. Durch Aus-
dauer- oder Kraftsport wird Stress reduziert und
Testosteron aufgebaut. Am effektivsten fiirs Ankur-
beln der Testosteron-Produktion ist ein hochinten-
sives Intervall-Training. Kurze Trainingseinheiten
im Krafttraining an Gewichten oder ein 20- bis
40-miniitiges Lauf-Intervalltraining regen den
Stoffwechsel und den Testosteronspiegel an. Dabei
ist wichtig, die sportlichen Aktivititen wieder
langsam aufzubauen und sie den Lebensphasen
anzupassen. Eine Unterstiitzung fiir den Trai-
ningsaufbau sind HRV und Herzfrequenz-Tracker.
Ubertraining fithrt genau ins Gegenteil und ldsst
sich iber HRV-Messungen nachweisen.

Der stressbedingte und testosteronreduzierte Mus-
kelverlust kann durch eine moglichst optimale
Zusammensetzung von Eiweiflen gebremst werden.
Dies kann durch eine abwechslungsreiche Kombi-
nation von tierischen und pflanzlichen Proteinen
geschehen. Eine einseitige Ernahrung (beispiels-
weise zu wenig pflanzliche Eiweifle) hat haufig ein
Fehlen oder einen Mangel an bestimmten Amino-
sduren zur Folge.

Guter Schlaf ist wichtig

Ein guter und ausreichender Schlaf ist ebenfalls
wichtig fir den Testosteronhaushalt. Eine gute
Schlafqualitét entsteht durch die Reduktion der
Stresshormone am Abend und die Aktivierung des
Parasympathikus. Leicht verdauliche Mahlzeiten,
geregelte Schlafenszeiten und Medienfasten ab
ca. 19.00 Uhr sind Schlafrituale, die fiir eine verbes-
serte Schlafqualitat sorgen. Werden die verschiede-
nen Schlafphasen wéihrend einer Schlafdauer von
ca. sieben Stunden optimal durchlaufen, dann wer-
den Wachstumshormone fiir die Regeneration der
Organe effektiv bereitgestellt. Ebenso wird der Tes-
tosteronwert in den Morgenstunden steigen. Am
Morgen soll der Testosteronwert am hochsten sein.
Eine gute Schlafqualitat verbessert die Eiweif3syn-
these und die Muskulatur wird aufgebaut.

Um gut fiir den Schlaf in der Nacht vorbereitet zu
sein, ist es wichtig, tagsiiber Mikropausen von zwei
bis fiinf Minuten vormittags und nachmittags ein-
zubauen. Einer der menschlichen Sinne kann
dafiir genutzt werden, entweder ein kurzes Musik-
stiick zu horen oder mit geschlossenen Augen sich
mit einem Schluck Tee auf den Geschmackssinn
zu konzentrieren. Dabei erfolgt im Gehirn ein
Reset wie am PC und man fiihlt sich wieder erholt.
Korperliche Aktivitat ist wichtig, sollte aber nicht
nach 20.00 Uhr erfolgen, da sonst die Stresshor-
mone wieder steigen.

Erndhrung
Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sollten reduziert und vor allem auf
Lebensmittel mit Zucker und WeifSmehl verzichtet
werden. Dadurch werden mehrere positive Effekte
erreicht. Einerseits erhoht dies den Testosteronwert
in den morgendlichen Stunden signifikant. Ande-
rerseits sorgt eine reduzierte Kohlenhydratzufuhr
dafiir, dass vermehrt Wachstumshormone ausge-
schiittet werden. Dieser Effekt wird noch durch >>

Korperliche Aktivi-
tat, Regeneration,
ausgewogene
Erndhrung und
Stressbewiltigung
helfen dabei,
Testosteron im
physiologischen
altersgerechten
Spiegel zu halten.

Ausdauer- und
Kraftsport
reduzieren
Stress und bauen
Testosteron auf.
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Ballaststoffe
unterstiitzen die
Bildung kurzkettiger
Fettsauren und
verringern
Entztindungen

der Leber.

SPEZIAL: MANNERGESUNDHEIT

Bereich Mittel Wirkung (Beispiele)
o erhoht die Widerstandskraft des Korpers
o starkt die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit
o mildert stressbedingte Erschopfung
?Ig}izrcll‘i/\(l)lllizrosea) o steigert Energie, Ausdauer und Durchhaltevermégen
o verbessert Geddchtnisleistung, mentale Konzentration
« stimuliert Produktion von Serotonin und Dopamin
« erhoht den Testosteronspiegel
Stressreduktion o beeinflusst Schlaf-Wach-Rhythmus

5-HTP Afrikanische
Schwarzbohne o
(Griffonia simplicifolia)

o Appetitkontrolle
verbessert die Stimmungslage
o beeinflusst die Stresstoleranz

o beeinflusst die Schmerzwahrnehmung

GABA .

o hemmender Neurotransmitter
wirkt sedativ, anxiolytisch und muskelrelaxierend

o schlafférdernde Wirkung

o direkten Einfluss auf die Bildung des gasformigen
Neurotransmitters Stickstoffmonoxid (NO),

L-Arginin der wiederum endothelwirksam ist und den
GefifStonus regelt
o Steigerung des Sexualtriebs
« Forderung von tieferem nachtlichem Schlaf
Sexualhormone « Cholesterinsenkung
DHEA
o Erhohung der Muskelkraft und Knochendichte
o Verringerung des Korperfettanteils
o Linderung von Depressionen
o Verbesserung von Fertilitit und Libido
Maca

o Erhohung des sexuellen Verlangens

Tabelle: einige ausgewihlte Mittel

eine reduzierte Kalorienaufnahme am Abend ver-
starkt. Bei einem Bauchumfang von tiber 94 cm kann
durch gezielte Abnahme des viszeralen Fettgewebes
der Testosteronwert erhoht werden. Dies liegt daran,
dass das viszerale Bauchfett das Hormon Testoste-
ron in das weibliche Hormon Ostradiol umwandelt.
Je weniger viszerales Fettgewebe vorhanden ist, desto
weniger Testosteron wird entsprechend in Ostradiol
umgewandelt.

Haferflocken sollten bis zu fiinfmal pro Woche mor-
gens verzehrt werden. Hafer enthalt die sogenann-
ten Avenacoside, diese aktivieren das biologisch
aktive Testosteron. Durch den Verzehr von Hafer-
flocken wird das fiir die Erektion notwendige Stick-
stoffoxid positiv beeinflusst, damit die Blutgefafle
geniigend Blut transportieren konnen. Wenn die
Haferflocken mit Niissen und Friichten ergénzt
werden, verstarkt sich dieser Wirkeffekt.

Ballaststoffe

Die protektive Wirkung von Ballaststoffen konnte
auf ihre positiven Effekte auf das Mikrobiom und
die Darmgesundheit zuriickzufiihren sein. So for-
dern sie die Bildung kurzkettiger Fettsduren, ver-
ringern die Entziindungen in der Leber und wirken
einer Leberverfettung entgegen. Ballaststoffe lassen
den Blutzuckerspiegel langsamer steigen. Daher
muss der Korper nicht so viel Insulin produzieren.
Das wirkt sich wiederum positiv auf den Testoste-
ronspiegel aus.

Vitamin D

Aktuelle wissenschaftliche Studien haben gezeigt,
dass ein zu niedriger Vitamin-D-Spiegel im Blut
auch zu einer Reduktion des Testosteronwertes fiih-
ren kann. Sonnenlicht kann eine Erhéhung des
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Vitamin-D-Spiegels zur Folge haben. Auch die Ein-
nahme von Vitamin-D-Tabletten fithrt in den meis-
ten Fallen zu einer signifikanten Erhéhung des
natiirlichen Testosterons.

Fette

Das Testosteronmolekiil besteht biochemisch gese-
hen aus einer Fett-Formel. Daher ist die Aufnahme
von gesunden Fetten, die zum Beispiel in Niissen
oder Avocados enthalten sind, wichtig fiir Thren
Testosteronhaushalt. Die ungesittigten Fettsduren
sind essenziell wichtig und z. B. in Rapsdl enthalten.

Fazit

Chronischer Stress beeinflusst sehr stark die korper-
lichen und mentalen Funktionen des Mannes und
reduziert dadurch Testosteron. Die Gesundheit der
Minner kann in allen Lebensphasen durch gezielte
Bewegung, Ernahrung, Stressbewéltigung und Ent-
spannung gefordert werden. Naturheilkundliche
Ansitze konnen eine gute Stressbalance zwischen
Energieeinsatz und Regeneration sicherstellen.
Werden Sexualhormone in ihrer Produktion und
die Stresstoleranz gefordert, dann sind die orga-
nischen Regelkreise wieder im Einklang und der

® Gesunde Fette sind
fiir den Testosteron-
haushalt wichtig,

da Testosteron-
molekiile
biochemisch aus
einer Fett-Formel

Mann verspiirt Wohlbefinden und Lebensfreude. m bestehen.

i

Weitere Informationen

Eine ausgewogene Erndhrung ist die beste Vor-
aussetzung, um alle notwendigen Makro- und
Mikronahrstoffe fiir die korpereigene Testosteron-
produktion bereitzustellen. Mit dieser ausgewoge-
nen Ernahrungsform werden alle Hormone optimal
hergestellt und Stoffwechselprozesse effektiv unter-
stiitzt. Dadurch wird die Balance zwischen inhibi-
torischem und exzitatorischem aufrechterhalten.

Der Autor bietet einen kosten-
losen Online-Informationsabend

rund um die Thematik Stress unter .E:r%

stresscoach.impetusnow.de an. [=]= s
Orthomolekulare Medizin
Die orthomolekulare Medizin unterstiitzt die Testos-
teronproduktion und stellt eine Stressbalance wieder _
her. Dabei ist es wichtig, dass der Patient therapeu- .
Literatur

tisch begleitet wird und nicht ohne Statusbestimmung
Mittel zu sich nimmt. Eine Einnahme von Mitteln
kann auch zu Wechsel- und Nebenwirkungen fiihren.

Die vollstandige Literaturliste kann beim Verlag angefragt werden.

Stefan Duschl

Er ist Heilpraktiker, Erndhrungs- und Stresstherapeut, Dozent sowie Betriebswirt. Die Heilpraktikertétig-
keit umfasst die Bereiche Entziindungen, Stress und Schmerzen im chronifizierten Stadium. Als Unter-
nehmensberater begleitet und unterstiitzt er Praxisgriindungen fiir Heilpraktiker und Kooperationen

zwischen Heilpraktikern und Zahnarzten.

kontakt@impetusnow.de
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